СОДЕРЖАНИЕ  ШКОЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ РАЗДЕЛ «ГИМНАСТИКА».
ПЛАН

1.Строевые упражнения.

2.Навыки ходьбы и бега.

3.Общеразвивающие упражнения.

4.Навыки лазания и перелазания

5.Опорные прыжки.

6.Акробатические упражнения.

7.Висы и упоры.

8.Основы знаний

9.Самостоятельные занятия.

10.Организаторские умения.

1.Строевые приемы.

1 класс:

- основная стойка, построение в колонну по одному, в шеренгу и в круг, перестроение по звеньям, по заранее установленным местам;

- размыкание на вытянутые руки в стороны;

- повороты направо, налево;

- команды: «Шагом марш !»; « Класс стой !».

2 класс:

- размыкание и смыкание приставными шагами;

- перестроение из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в две;
- передвижение в колонне по одному на указанные ориентиры;

- команды: « На два, четыре шага разомкнись !».

3 класс:

- построение в две шеренги, перестроение из двух шеренг в два круга;

- перестроение по диагонали, противоходом, змейкой;

- рапорт, повороты кругом на месте, расчет по порядку;

- перестроение из одной шеренги в три уступами, из колонны по одному в колонну по три и четыре в движении с поворотом;

- команды: «Становись !», «Равняйсь !», «Смирно !», «Вольно !».
5 класс:

- перестроение из колонны по одному в колонну по четыре дроблением и сведением, из колонны по 2 и по 4, в колонну по одному разведением и слиянием;

6 класс:

- строевой шаг, размыкание и смыкание на месте;

7 класс:

- команды: «Пол-оборота направо!», «Пол-оборота налево!», «Короче шаг!». «Полшага!», «Полный шаг!».

8 класс:
- повороты в движении направо, налево;
- команды: «Прямо!».

9 класс:

- переход с шага на месте на ходьбу в колонне и  в шеренге;

- перестроение из колонны по одному, в колонну по 2, по 3, по 4 в движении.

10 – 11класс:

- повороты в движении кругом;

- перестроение из колонны по 2, по 4, по 8, в движении.

2. Навыки ходьбы и бега.
1 – 2 класс:

- ходьба на носках, пригнувшись, на пятках, в полуприседе, с различными положениями рук, под счет учителя, коротким, средним и длинным шагом;

- бег с изменением направления движения, коротким, средним, длинным шагом в чередовании с ходьбой.
3 – 4 класс: 

- ходьба с изменением длины и частоты шагов, с перешагиванием через скамейки, «в коридорчике», в различном темпе под звуковые сигналы.
3.Общеразвивающие упражнения.

1 – 4 класс:

- с предметами и без предметов с повышенной амплитудой движения;

- с набивными мячами (1 кг.);

- с гантелями ( 1 – 2 кг., 1 – 3 кг.);

- с большими и малыми мячами;

- с гимнастической палкой;

- с обручем;

- с флажками.

5 – 9 класс:

- с повышенной амплитудой для плечевых, локтевых, тазобедренных, коленных суставов и позвоночника;

- упражнения с партнером,  акробатические упражнения;
- на гимнастической стенке;

- с предметами.

10 – 11 класс:

- без предметов и с предметами в парах;

- упражнения с партнером;

- на гимнастической стенке;

- с гимнастической скакалкой;

- с набивными мячами (до 5 кг.);

- с гантелями (до 8 кг.);
- с гирями ( 16 и 24 кг.);

- штангой, тренажерами;

- с обручами;

- со скакалкой;

- с лентами;

- с большими мячами.

4. Навыки лазания и перелазания.

1. класс:

- лазание по гимнастической стенке и канату;

- по наклонной скамейке в упоре присев и стоя на коленях;

- подтягивание,  лежа на животе по горизонтальной скамейке;

- перелазание через горку матов и гимнастическую скамейку.

2 класс:

- лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях и лежа на животе, подтягиваясь руками;
- лазание по гимнастической стенке с одновременным перехватом рук и перестановкой ног;

- перелазание через гимнастическое бревно;

- лазание по канату.

3 класс:

- лазание по наклонной скамейке в упоре стоя на коленях, в упоре лежа, лежа на животе, подтягиваясь руками;

- перелазание через препятствия.

5. Опорные прыжки.

4 класс:

- опорный прыжок на горку из гимнастических матов. Коня. Козла;

- вскок в упор стоя на коленях и соскок махом рук.
5 класс:

- вскок в упор присев, соскок, прогнувшись (козел в ширину, высота 80 – 100 см.).

6 класс:

- прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 110 см.).

7 класс:

- прыжок,  согнув ноги  (козел в ширину, высота 110 – 115 см., мальчики);

- прыжок ноги врозь (козел в ширину, высота 105 – 110 см.).

8 класс:

- прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 110 – 115 см.. мальчики); 

- прыжок боком с поворотом на 90 (конь в ширину, высота 110 см.).

9 класс:

- прыжок, согнув ноги (козел в длину, высота 115 см. юноши);

- прыжок боком (конь в ширину, высота 110 см., девушки).

10 – 11 класс:

- прыжок ноги врозь (через коня в длину, высота 115 – 120 см.- 10 класс, 120 – 125 см – 11 класс, юноши); 

- прыжок углом, с косого разбега махом одной, толчком другой (конь в ширину, высота 110 см., девушки).

6.Акробатические упражнения.

1 класс:

- группировка, перекаты в группировке из положения, лежа на спине и упора присев;

2 класс:

- кувырок вперед;

- стойка на лопатках согнув ноги;

- из стойки, на лопатках согнув ноги, перекат вперед в упор присев;

- кувырок в сторону.

3 класс:

- перекаты в группировке с последующей опорой руками за головой;

- 2 – 3 кувырка вперед;

- стойка на лопатках;

- из положения,  лежа на спине «мост »;

- комбинация из освоенных элементов;

4 класс:

- кувырок назад;

- кувырок вперед;

- кувырок назад и перекатом стойка на лопатках;

- « мост » с помощью и самостоятельно.
5 класс:

- кувырок вперед и назад;
- стойка на  лопатках.

6 класс:
- два кувырка слитно;

- « мост » из положения,  стоя с помощью.

7 класс:

- (мальчики), кувырок вперед в стойку на лопатках, стойка на голове с согнутыми ногами;

- (девочки),  кувырок назад в полушпагат.

8 класс:
- (юноши), кувырок назад в упор,  стоя ноги врозь, кувырок вперед и назад, длинный кувырок, стойка на голове и руках;

- (девушки), «мост» и поворот в упор, стоя на одном колене, кувырок вперед и назад.
9 класс:

- (юноши), из упора присев, силой стойка на голове и руках, длинный кувырок с трех шагов разбега;
- (девушки), равновесие на одной ноге, выпад вперед, кувырок вперед.

10 – 11 класс:

- (юноши), длинный кувырок через препятствия высотой до 90 см., стойка на руках с помощью, кувырок назад через стойку на руках с помощью, комбинация из ранее изученных элементов, переворот боком. Прыжки в глубину с высоты 150 – 180 см..

- (девушки), стойка на коленях, наклон назад, стойка на лопатках, комбинации из ранее изученных элементов.
7. Висы и упоры.

2 – 3 класс:

- упражнения в висе стоя и лежа;

- сгибание и разгибание ног в висе спиной к гимнастической стенке;
- вис на согнутых руках;

- подтягивание в висе лежа согнувшись, то же из седа ноги врозь на канате и в висе;

- упражнения в упоре лежа и стоя на коленях и в упоре на коне, бревне, гимнастической скамейке.

4 класс:

- вис,  согнув ноги завесам двумя на согнутых руках, согнув ноги;
- вис, прогнувшись на гимнастической стенке;

- подтягивание в висе, поднимание ног в висе;

- комбинация из пройденных элементов на гимнастической стенке, бревне, скамейке. 

5 класс:
- (мальчики), висы, согнувшись и прогнувшись, подтягивание в висе, поднимание прямых ног в висе;
- (девочки), смешанные висы, подтягивание из виса лежа.

6 класс:

- (мальчики), махом одной и толчком другой, подъем переворотом в упор, махом назад соскок;

- сед ноги врозь, из седа на бедре соскок с поворотом;

- (девочки), наскок прыжком в упор на нижнюю жердь, соскок с поворотом;

- размахивание изгибами, вис лежа, вис присев.

7 класс:

(мальчики), подъем переворотом в упор толчком двумя, передвижение в висе, махом назад соскок;
- (девочки), махом одной и толчком другой, подъем переворотом в упор на нижнюю жердь.

8 класс:

- (юноши), из виса на подколенках, через стойку на руках опускание в упор присев;

- подъем махом назад и сед ноги врозь, подъем завесам вниз;

- (девушки), из упора на нижней жерди, опускание вперед в вис присев;

- из виса присев, на нижней жерди, махом одной и толчком другой вис прогнувшись с опорой о верхнюю жердь;

- вис,  лежа на нижней жерди, сед боком на нижней жерди, соскок.

9 класс:

- (юноши), подъем в упор, переворотом, махом , силой, подъем махом вперед в сед ноги врозь;

- (девушки), вис, прогнувшись на нижней жерди с опорой ног о верхнюю жердь, переход в вис на согнутых ногах.
 10 – 11 класс:
- (юноши), подъем переворотом в упор силой, вис, согнувшись, прогнувшись, сзади;

- сгибание и разгибание рук в упоре, на брусьях,  упор углом стойка на плечах из седа ноги врозь;
- подъем переворотом, разгибом в сед ноги врозь, сосок махом назад.
- (девушки), толчком ног подъем переворотом в упор на верхнюю жердь, толчком двух ног вис углом;

- равновесие на нижней жерди, упор присев на одной ноге, махом соскок.

8. Основы  знаний
5 – 7 класс:

- значение гимнастических упражнений, для сохранения правильной осанки, развитие силовых способностей и гибкости;

- страховка и помощь во время занятий, обеспечение техники безопасности;

- упражнения для разогревания, основы выполнения гимнастических упражнений.

8 – 9 класс:

- значение гимнастических упражнений, для развития координационных способностей, упражнения для самостоятельной тренировки.
10 – 11 класс:

- основы биомеханики гимнастических упражнений, их влияние на телосложение;

- воспитание волевых качеств, особенности методики занятий с младшими школьниками.

9. Самостоятельные занятия.

1 – 4 класс:

- выполнение освоенных упражнений с предметами и без предметов, на снарядах;

- акробатические упражнения, упражнения на равновесие, танцевальные упражнения.

5 – 9 класс:

- упражнения по совершенствованию координационных, силовых способностей и гибкости с предметами и без предметов, акробатических упражнений, с использованием гимнастических снарядов.
10 – 11 класс:

- программы тренеров с использованием гимнастических снарядов и упражнений.

10. Организаторские умения.

- 5 – 7 класс:

- помощь и страховка, демонстрация упражнений, выполнение обязанностей командира отделения;

- установка и уборка снарядов, составление с помощью учителя простейших комбинаций и упражнений.

8 – 9 класс:

- самостоятельное составление простейших комбинаций, упражнений, 

- выполнение обязанностей помощника судьи, помощь плохо подготовленным учащимся в овладении программным материалом.
10 -11 класс:

- выполнение обязанностей судьи в гимнастике, основы методики и организации занятий с младшими школьниками.

