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Необходимость работы в школе оздоровительной гимнастикой обусловлена тем, что в настоящее время наблюдается отсутствие гармоничного развития у детей младших классов. У многих отмечается ярко выраженное нарушение осанки, отсутствие пластичности и культуры движений. Решить эту проблему в условиях школы помогают занятия оздоровительной гимнастикой.
               Гимнастика является одним из видов спорта, близким к искусству танца и способствующим эстетическому воспитанию школьников.
Гармоничное развитие занимающихся, всестороннее совершенствование их двигательных способностей, укрепление здоровья – все это цель  гимнастики.
              В процессе занятий формируются жизненно важные двигательные умения и навыки, приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества.
             Занятия способствуют укреплению здоровья, всестороннему физическому развитию, воспитанию жизненно необходимых навыков, повышению работоспособности, Следовательно, они содействуют развитию специальных двигательных качеств, позволяющих выполнять движения в заданном сочетании, темпе и ритме. Гимнастика развивает ловкость и гибкость, силу и выносливость, подвижность и эластичность. Воспитывает координационные способности, чувство равновесия и прыгучесть.
               Она в целом учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятие о красоте тела, воспитывает и прививает вкус к красивым, изящным, выразительным движениям, манерам, жестам, позам.
Одно из средств физического и эстетического воспитания – это ритмическая гимнастика, в которой важное место занимают танец и музыка. Они способствуют развитию координации движений, раскрепощению, эмоциональности, совершенствованию двигательных качеств. Музыкальное сопровождение занятий развивает музыкальный слух, чувство ритма, учит согласовывать движения с музыкой и в конечном итоге развивает интеллектуальные способности.
               В процессе занятий оздоровительной гимнастикой улучшается функциональное состояние организма. Гимнастические упражнения оказывают благоприятное влияние на центральную нервную систему и на обмен веществ, мышцы становятся более сильными и эластичными и могут выполнять большую физическую работу, укрепляется сердечнососудистая и дыхательная системы, опорно-двигательный аппарат, улучшается работа внутренних органов, вследствие чего повышается общая работоспособность и стойкость организма к неблагоприятным влияниям внешней среды.








Организация урока по гимнастике.
Общая характеристика:
Основными средствами являются:
– упражнения (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т. д.);
– упражнения с предметами (скакалкой, эспандеры);
– элементы классического танца;
– элементы народных танцев;
– элементы акробатических упражнений;
– ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой);
– элементы пантомимы;
– элементы основной гимнастики (общеразвивающие, строевые, прикладные упражнения);
– упражнения из других видов спорта.
Упражнения школьной программы представляют собой свободное передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца, пластики, мимики, пантомимы, ритмически согласованных с музыкой движений, а также некоторые элементы упрощенной стилизованной акробатики (полуакробатики). 
Особенности урока гимнастики.
Применение средств гимнастики, в течение учебного года, позволяет значительно повысить уровень развития быстроты, выносливости, скоростно-силовых качеств, ловкости, равновесия, координации движений.
В зависимости от структуры элементов, а также от их направленности как в педагогическом плане, так и по характеру воздействия на организм занимающихся школьный учебный материал можно условно разделить на 5 видов:
1) разновидности ходьбы, бега и прыжки;
2) танцевальные шаги и их соединения;
3) упражнения для рук, туловища (наклоны, выпады), на равновесие;
4) прыжки на месте и с продвижением;
5) упражнения на расслабление для мышц рук, ног, туловища.
В подготовительную часть урока длительностью до 5 мин. входят упражнения 1-го вида, в основную (30 мин.) – 2, 3, 4 и 5-го видов.
Обучение и техническая подготовка.
Этапы обучения
Процесс обучения упражнениям может быть условно разделен на 3 этапа. 
1-й этап –создание предварительного представления о разучиваемом движении, 
2-й – его углубленное разучивание,
 3-й этап – его совершенствование.
Создание предварительного представления опирается на ряд характерных методов и приемов. Основными из них являются следующие:
1. Использование терминологически точного наименования упражнения, которое при условии знания терминологии сразу создает определенное двигательное представление о движении.
2. Показ упражнения, с помощью которого создается в первую очередь зримый образ движения.
3. Объяснение упражнения, с помощью которого уточняются детали техники, элементы выразительности движения и другие нюансы.
4. Предварительное ознакомление с движением – его первичное, пробное, исполнение.
Из числа перечисленных методов и приемов наиболее важную роль играют показ и объяснение. В гимнастике широко применяется показ самим преподавателем. К показу предъявляются следующие требования: точность, направленность на решение вполне определенных задач, соответствие данному этапу освоения упражнения. Давая образное объяснение, учитель добивается нужной выразительности каждого движения, но вместе с тем уточняет и необходимые элементы техники.
Разучивание упражнения. Создание предварительного представления о движении непосредственно, без ярко выраженной границы, переходит в этап углубленного разучивания.
Учитывая относительно высокую доступность упражнений художественной гимнастики, можно считать, что этап первичного разучивания относительно короток. Как только сформировано предварительное представление о разучиваемом движении и в процессе начального обучения устранены наиболее грубые ошибки, можно считать, что ученица перешла к процессу совершенствования.
Совершенствование движения – наиболее трудоемкий этап. Он включает работу над выразительностью движения, точностью выполнения. Совершенствование сложных упражнений может продолжаться многие месяцы.
Методы и приемы обучения
В гимнастике принято выделять 2 основных метода обучения упражнениям. 
Это метод целостного освоения упражнения и метод обучения посредством расчленения.
Целостный метод. Данный метод широко применяется в  гимнастике, что объясняется относительной доступностью упражнений. Практически любое упражнение, трудность которого соответствует уровню подготовки ученицы, может быть освоено целостно. Вместе с тем следует учитывать, что использование целостного метода обучения подразумевает наличие двигательной базы, полученной ранее. В эту двигательную базу входят элементы, которые необходимы как сами по себе, например элементы хореографической подготовки, так и элементы, позволяющие на их основе осваивать более сложные упражнения. 
Метод расчленения применяется в основном при изучении относительно сложных упражнений, а также для коррекции двигательного навыка, для исправления некоторых ошибок или работе над выразительностью движений в отдельных его фазах.
В процессе освоения упражнения могут применяться различные методы работы:
1. Оперативный комментарий и пояснение. В процессе работы над движением большое значение имеют указания, которые дает учитель в ходе выполнения упражнения. Эти указания играют роль внешнего управляющего момента, с помощью которого ученица может оперативно представить собственные действия. При этом учитель всегда чутко реагирует на характер движения ученицы и, внося коррекцию, тем самым применяет принцип обратной связи.
2. Приемы физической помощи применяются достаточно часто, в особенности при необходимости скорректировать действия ученицы. В результате ученица получает возможность лучше прочувствовать характер действия при исполнении этого движения. Часто применяются различные приемы фиксации, с помощью которых в ощущениях закрепляется наиболее верное положение, характерное для той или иной фазы упражнения.
3. В процессе обучения движениям важен самоконтроль действий со стороны ученицы. Чрезвычайно важен при этом зрительный анализатор. Наиболее простой и распространенный прием – это работа перед зеркалом. 
Техническая подготовка
В данной работе используются следующие из перечисленных средств: упражнения без предмета, элементы классического танца, ритмика, элементы основной гимнастики. Все эти средства можно объединить в одно общее. 
Структура и принципы построения урока гимнастики.
Структура урока остается классической: подготовительная, основная, заключительная части.
В подготовительной части урока решаются задачи организации занимающихся, мобилизация их к предстоящей работе, подготовка к выполнению упражнений основной части урока.
Указанные задачи решаются следующими средствами: разновидности ходьбы и бега, различные танцевальные соединения, общеразвивающие упражнения. Данные упражнения способствуют мобилизации внимания, подготавливают суставно-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую и дыхательную системы для последующей работы.
В основной части решаются задачи урока с помощью большого арсенала различных движений: элементов классического танца, народных танцев, элементов свободной пластики, общеразвивающих упражнений.
В заключительной части урока необходимо снизить нагрузку с помощью упражнений на расслабление, на растягивание. В этой части урока подводятся итоги.
Урок строится на следующих 4 принципах:
– соразмерность отдельных частей урока;
– подбор упражнений и последовательность их исполнения;
– чередование нагрузки и отдыха;
– составление учебных комбинаций на урок.
Последовательность упражнений в уроке хореографии строго определена. Сначала подбираются упражнения, локально воздействующие на голеностопные, коленные и тазобедренные суставы, затем с постепенным увеличением амплитуды движений, включая в работу все более крупные группы мышц.
Практический раздел программы.
Курс занятий рассчитан на     часов.
Подготовительная часть урока (5 мин.) – общеразвивающие упражнения:
– различные виды ходьбы: на носках, на пятках, высокий шаг, в полуприседе, в приседе;
– различные виды бега: с высоким подниманием бедра, сгибая голень назад;
– острый шаг;
– перекатный шаг;
– различные движения руками;
– наклоны.
Основная часть урока (30 мин.) – ритмическая гимнастика и хореография
а) у опоры:
– позиции ног;
– поднимание на полупальцы в сочетании с приседаниями и полуприседаниями;
– волна;
– полуприседания (деми плие), приседания (гран плие) и наклоны корпуса;
– махи ногой на 45 градусов вперед, назад, в сторону (батман жэтэ);
– махи (гран батман);
– удержание ноги;
– прыжки по 1, 2, 6-й позициям.
б) на середине.
1. Стоя на месте:
– позиции рук;
– волны и взмахи руками;
– наклоны: вперед, назад, в стороны (из различных исходных положений);
– «ласточка», «арабеск» - тяжесть корпуса на опорной ноге, работающая нога – поднята назад, руки в стороны по второй позиции или в определенном положении
2. В движении:
– соединение упражнений: равновесие с поворотом;
– махи с продвижением вперед;
– подскоки с продвижением вперед;
– прыжки на двух с продвижением вперед;
– открытый прыжок;

3. Танцевальные упражнения.
а) Танцевальные шаги:
– приставной шаг;
– шаг польки;
– шаг галопа;
– шаг вальса (в сторону, с поворотом).
б) Танцевальные связки:
– шаг польки, подскоки;
– шаг галопа, прыжки на двух вверх;
- танцевальный бег в сочетании прыжка с двух ног с приземлением на две ноги
Заключительная часть (10 мин.) – упражнения на развитие специальных качеств.
а) Упражнения на развитие гибкости:
– наклоны;
– гимнастический мост;
– «кольцо», «лодочка», «лягушка»
б) упражнения на 4 вида растяжки: активная – подразумевает собой задействование собственных усилий для растяжки ног, пассивная – растяжка, выполнять которую помогает партнер, динамическая – растяжка, выполняемая до ощущения в мышцах напряжения, статическая – наиболее распространенный вид растяжки, основанный на том, что человек остается в одном положении в течение 20-60 секунд  (это вид получил особенное одобрение у врачей)
- растяжка мышц шеи с усилением (с помощью рук)
- растяжка мышц плечевого пояса и спины
- растяжка рук
- растяжка грудного отдела позвоночника
- комплекс упражнений  на растяжку ног
- выпады вперед, в стороны на полуприседании
- выпады вперед, в стороны на полном приседании
- большие махи «гран батман» вперед, назад, в сторону
- полушпагат
- продольный шпагат
- растяжка на станке или опоре
- наклоны в стороны с вытянутыми руками у станка и без опоры (тянется боковая поверхность тела, разминается позвоночник)
- растяжка на середине с выпадом на «прямой угол» и «тупой угол»
- растяжка на середине с опорой на пятках и наклоном вперед
- сгибание корпуса в положении и скручивание в противоположную сторону
- сгибание корпуса в положении лежа и скручивание в одноименную сторону
- скручивание в положении сидя
- «лодочка», укрепление мышцы живота и спины
- «посох», укрепление тазобедренных суставов и внутреннюю поверхность бедер
- растяжка мышц задней поверхности бедер
- растяжка мышц внутренней поверхности бедер
- растяжка квадрицепса (передней части бедер)
- растяжка бедер и ягодиц
- растяжка мышц, разгибающих ногу в голеностопном суставе, в положении выпада
- растяжка голеностопа
- упражнения на растяжку длинных мышц спины
- упражнения на растяжку широких мышц спины
- упражнения на растяжку и гибкость
- упражнения для бицепсов бедер
в) Упражнения на развитие равновесия:
– равновесие с опорой на двух ногах, стоя на носках, с разными положениями рук;
– равновесие в исполнении «ласточки», полушпагата
– «волна» вперед и в стойка на носках.
г) Упражнения на развитие координации:
– на согласование движений рук, ног и корпуса
4. Специальные упражнения для выработки пластики, выразительности, женственности:
– различные движения руками, сопровождающиеся движениями головы;
– волны и взмахи;
– танцевальные шаги и связки.
В конце изучаемой программы рекомендуется провести контрольный урок с выставлением оценок, критериями которых являются итоговые требования.

Итоговые требования.
1. Техника выполнения упражнений.
2. Техника равновесия в исполнении элементов «ласточка», полушпагат.
3. Контрольные упражнения на гибкость – «мост», «кольцо», на растянутость мышц спины (наклоны) и ног (продольный шпагат).
4. Связующие элементы: шаги, волна руками, повороты.

