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Пояснительная записка
Направленность программы
Программа «Скакалка – лучший тренажёр» является программой физкультурно-спортивной направленности.
Уровень  освоения программы -  базовый.
Программа «Скакалка – лучший тренажёр» реализуется в МОУ «Петровский Дворец» с 2024 года и направлена на укрепление здоровья, гармоничное развитие растущего организма, всестороннюю физическую подготовку, формирование стойкого интереса к занятиям спортом, воспитание чувства ритма и силы воли.
Учебный материал рассчитан на обучение в группах начальной подготовки.
[bookmark: _Toc132121594]Актуальность программы обусловлена повышенным интересом детей к данному виду спорта и социальным заказом родителей, вызванным обеспокоенностью физическим развитием и состоянием здоровья своих детей. Занятия по программе способствуют не только приобретению учащимися базовых приёмов владения скакалкой, но и их общему физическому развитию, воспитанию волевых и нравственных качеств личности.
Концептуальной основой программы является гуманистическое воспитание детей и подростков, определяющим аспектом которого является воспитание культуры здорового образа жизни.
Образовательная программа разработана на продуктивной идее о том, что только непрерывные систематические тренировочные занятия делают интерес к физической культуре устойчивым, формируют привычку укреплять своё здоровье, создают потребность в двигательной активности, делают здоровье стилем жизни. Здоровье-Радость-Гармония – девиз программы.
Новизна программы. Методика занятий предполагает использование новейших разработок, заимствованных у ведущих специалистов в области rope skipping российского и мирового уровня, ориентацию не только на физическое развитие, но и на высокий эмоциональный фон занимающихся. Главной оценкой для самого ребёнка является его собственное здоровье и спортивный результат. Важно, что на секции ребенок находит свой круг общения, новых друзей, разделяющих его интересы.
Педагогическая целесообразность.
 Программа учитывает благоприятные возрастные периоды развития физических качеств (см. таблицу), что позволяет дозировать нагрузку и выбирать адекватные методы тренировки. Занятия строятся с учётом индивидуальных особенностей, уровня подготовки и состояния здоровья учащихся. Использование игровых и соревновательных методов поддерживает высокую мотивацию и создаёт положительный эмоциональный фон.

Адресат программы: Программа предназначена для детей и подростков от 7 до 17 лет. На обучение принимаются дети, подростки без специального отбора, не имеющие медицинских противопоказаний.  Допускается формирование разновозрастных групп с учётом уровня физической подготовки.
Объем и срок освоения программы: Программа реализуется в течение 1 года.
Общее кол-во часов, предусмотренных программой - 136 часов.
Занятия проходят 2 раз в неделю по 2 часа. Занятия по 45 мин с перерывом 10 минут.


ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

[bookmark: _Toc132121564]Цель: Развитие личности ребенка, укрепление здоровья, формирование мотивации к здоровому образу жизни через освоение разнообразных прыжков через скакалку (rope skipping).
Задачи:
Обучающие (предметные):
· Познакомить с историей развития rope skipping, правилами соревнований, судейской терминологией.
· Обучить технике выполнения базовых прыжков (одиночные, двойные, скрестные, с двойным вращением и др.).
· Сформировать умение составлять и исполнять индивидуальные, парные и групповые комбинации.
· Подготовить к участию в показательных выступлениях и соревнованиях.
Развивающие (метапредметные):
· Развивать физические качества: ловкость, быстроту, выносливость, координацию, скоростно-силовые способности.
· Развивать чувство ритма, музыкальность, умение согласовывать движения с музыкой.
· Развивать познавательную активность, внимание, волю и самоконтроль.
Воспитательные (личностные):
· Воспитывать трудолюбие, дисциплинированность, ответственность, инициативу.
· Формировать навыки здорового образа жизни, потребность в регулярных занятиях физической культурой.
· Воспитывать чувство коллективизма, умение работать в команде, уважение к соперникам и судьям.


УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№ п/п
	Название дисциплины, 
раздела дисциплины
	Количество часов
	Формы аттестации/
контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1. 
	Теоретические сведения
	4
	4
	-
	

	2. 
	Общая физическая подготовка
	30
	
	30
	

	3. 
	Специальная физическая подготовка
	20
	
	20
	

	4. 
	Техника
	70
	
	70
	

	5. 
	Выступления
	8
	
	8
	

	6. 
	Контрольные нормативы
	4
	
	4
	

	7. 6
	Итого
	136
	4
	132




СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Раздел 1. Теоретические сведения (4 часа)
Теория: История развития rope skipping в России и мире. Гигиена, закаливание, режим питания, влияние физических упражнений на организм. Правила соревнований, оборудование и инвентарь. Техника безопасности поведения в спортивном зале, требования к форме.
Практика: не предусмотрена.

Раздел 2. Общая физическая подготовка (ОФП) (30 часов)
Теория: Значение разминки, правила выполнения общеразвивающих упражнений, основы самоконтроля.
Практика:
· Упражнения для рук и плечевого пояса, туловища, ног.
· Упражнения на координацию движений, акробатические элементы (кувырки, перекаты).
· Легкоатлетические упражнения: бег, прыжки, тройной прыжок с места.
· Подвижные игры, эстафеты.
· Упражнения на формирование осанк

Раздел 3. Специальная физическая подготовка (СФП) (20 часов)
Теория: Специфика работы со скакалкой, биомеханика прыжков.
Практика:
· Бег спиной вперед, боком (приставным шагом, скрещиванием ног, прыжками), ускорения.
· Прыжки на одной и двух ногах с различными движениями рук.
· Имитация вращения скакалки без скакалки.
· Упражнения на развитие частоты и координации.

Раздел 4. Техника выполнения прыжков различной сложности (70 часов)
Теория: Классификация прыжков, фазы движений, типичные ошибки.
Практика:
· Базовые прыжки: на двух ногах, с ноги на ногу, с продвижением, на одной ноге.
· Скрестные прыжки (одинарные, двойные).
· Двойные прыжки (double under).
· Прыжки в парах и группах на большой скакалке.
· Комбинации из изученных элементов под музыку.
· Судейская практика: знакомство с правилами, оценивание выступлений.

Раздел 5. Выступления (8 часов)
Теория: Подготовка к показательным номерам, сценическая культура.
Практика: Репетиции индивидуальных и групповых номеров. Участие в открытых уроках, показательных выступлениях, соревнованиях.

Раздел 6. Контрольные нормативы (4 часа)
Практика: Сдача контрольных нормативов (прыжки за 30 секунд, двойные прыжки, прыжки крестом, даблдач, выполнение вольных комбинаций). Анализ результатов.


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Личностные:
· Сформирована потребность в здоровом образе жизни, регулярных занятиях физической культурой.
· Развиты волевые качества (настойчивость, самодисциплина, смелость).
· Воспитаны чувство ответственности, трудолюбие, уважение к соперникам и партнёрам.
Метапредметные:
· Умеют ставить цель, планировать свою деятельность, контролировать и оценивать свои действия.
· Способны анализировать технику движений, находить ошибки и исправлять их.
· Владеют навыками работы в команде, взаимопомощи, общения.
Предметные:
· Знают историю rope skipping, правила соревнований, основы судейства.
· Владеют техникой базовых прыжков (одиночные, двойные, скрестные, с двойным вращением).
· Умеют составлять комбинации из 32 и более счетов, выполнять их индивидуально и в группе.
· Имеют опыт участия в показательных выступлениях и соревнованиях.


ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК


	
Год обучения
	Дата начала обучения
	Дата окончания обучения
	Кол-во недель
	Кол-во часов
	Режим занятий

	1 год обучения
	16.09.2025
	31.05.2026
	 34 недели
	136 час
	2 раза по 2ч в нед 



УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ
Материально-техническое обеспечения.
Для реализации данной программы необходимо:
1. Помещение и обустройство зала
· спортивный или хореографический зал с высокими потолками;
· Напольное покрытие: спортивный линолеум (ПВХ), 
· Зеркальная стена (для самоконтроля при выполнении и отработке движений);
· Хореографический станок (или шведская стенка) для упражнений на растяжку и разминку;
· Вентиляция и хорошее освещение.
2. Спортивный инвентарь (для ОФП и акробатики)
· Гимнастические маты: не менее 10–15 штук (плотные, толщиной не менее 5–10 см) для страховки;
· Гимнастические скамейки: 2–4 штуки;
· Шведская стенка: 3–5 пролетов;
· Мячи для ОФП: набивные (медболы) весом 1–2 кг, теннисные мячи (для развития ловкости);
· Координационная лестница: 1–2 штуки;
· Скакалки, обручи, гимнастические палки (для разминки).
3. Дополнительное оборудование
· Аппаратура: музыкальный центр или колонка с возможностью подключения Bluetooth (для музыкального сопровождения занятий и показательных выступлений);
· Ноутбук/планшет: для демонстрации видео-материалов;
· Секундомер, свисток.
4. Медико-восстановительные средства
· Аптечка первой помощи (обязательно);
· Коврики для растяжки (индивидуальные).
5. Методическое обеспечение
· Инструкции по технике безопасности (в печатном виде);
· Карточки с комплексами упражнений (ОФП, растяжка);
· Видеотека с записями цирковых выступлений.

Информационное обеспечение:
Нормативно-правовые документы:
1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».
2. Федеральный Закон от 31.07.2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся.
3. Указ Президента Российской Федерации от 9 ноября 2022 года № 809 «Об утверждении основ государственной политики в укреплении традиционных российских духовно-нравственных ценностей».
4. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. N 678-р «Об утверждении Концепции развития дополнительного образования детей».
5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи».
6. Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 г. N 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».
7. Методические рекомендации МОиН РФ по проектированию   дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) Письмо Министерства образования и науки России от 18.11.2015 г. (№09-3242).
8. Письмо Министерства просвещения Российской Федерации от 29.09.2023 № АБ -3935/06  о «Методических рекомендациях по формированию механизмов обновления содержания, методов и технологий обучения в системе дополнительного образования детей, направленных на повышение качества дополнительного образования детей, в том числе включение компонентов, обеспечивающих формирование функциональной грамотности и компетентностей, связанных с эмоциональным, физическим, интеллектуальным, духовным развитием человека, значимых для вхождения Российской Федерации в число десяти ведущих стран мира по качеству общего образования, для реализации приоритетных направлений научно-технологического и культурного развития страны». 
9. Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» национального проекта «Образование» (утвержден президиумом Совета при Президенте Российской Федерации по стратегическому развитию и национальным проектам, протокол от 24.12.2018 № 16). 
10. Распоряжения Правительства РФ от 12.11.2020 № 2945-р «Об утверждении плана мероприятий по реализации в 2021–2025 годах Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года».
11. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей».
12. Устав МОУ «Петровский Дворец», утвержден постановлением Администрации Петрозаводского городского округа от 24.12.2018 № 3837 
13. Локальные акты МОУ «Петровский Дворец».

Методическая литература:
1. Артемьева Н.А., Козырева Н.В. Скакалка: от простого к сложному. – М.: Спорт, 2020. – 96 с.
2. Бережная И.А. Rope skipping: методика обучения и тренировки. – СПб.: Лань, 2019. – 128 с.
3. Иванов В.В. Развитие координационных способностей у детей средствами прыжков через скакалку. – М.: Просвещение, 2018. – 112 с.
4. Петрова Е.С. Игровые методы в тренировке скакалки. – Журнал «Физическая культура в школе», 2021, №5, с. 32–36.
5. Смирнова Л.А. Спортивная подготовка юных прыгунов. – Казань: Бук, 2022. – 88 с.

Список литературы и интернет-ресурсов для обучающихся и родителей
Литература для детей:
6. Воронов А.Ю. Весёлая скакалка. – М.: Детская литература, 2020. – 64 с.
7. Семёнова Е.В. 100 упражнений со скакалкой. – М.: АСТ, 2019. – 80 с.

Интернет-ресурсы:
1. Официальный сайт Всероссийской федерации прыжков через скакалку. – Режим доступа: http://www.ruskipping.ru (дата обращения: 01.03.2025).
2. World Jump Rope Federation. – Режим доступа: https://www.worldjumprope.org (дата обращения: 01.03.2025).
1. Канал «Rope skipping training» на YouTube. – Режим доступа: https://www.youtube.com/results?search_query=rope+skipping+training (дата обращения: 01.03.2025).

Видеоматериалы (рекомендуемые для просмотра):
3. Чемпионаты мира по прыжкам через скакалку (подборки выступлений).
4. Обучающие видео «Базовые прыжки со скакалкой».
5. Мастер-классы российских и зарубежных спортсменов.

ФОРМЫ И СПОСОБЫ ПОДВЕДЕНИЯ ИТОГОВ РЕАЛИЗАЦИИ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ
Входной контроль проводится в начале обучения. С обучающимися проводится беседа с целью выявления уровня знаний о возможностях работы и выявления первоначальных умений, определения природных  физических  качеств  (ритм,  шаг,  прыжок, выносливость, артистичность и т.д.)
Формы: педагогическое наблюдение; выполнение практических заданий педагога. Диагностика  физических качеств проводится с каждым ребенком индивидуально по 6  параметрам  (чувство ритма, подъем стопы, активная гибкость, выразительность).
Текущий контроль проводится через опрос, выполнение практических заданий. На каждом занятии педагог использует взаимоконтроль и самоконтроль. Результаты по каждой теме фиксируются в ведомости тематического контроля.
Итоговый контроль проводится через открытый урок - показательное выступление для родителей. 
Результаты итогового контроля отражают высокий, средний, опорный уровень освоения программы. Контрольные  нормативы:  прыжки за 30”, двойные прыжки, прыжки крестом, даблдач, вольные упр.)
	уровень
	критерии

	Опорный 

	свободно обращаться со скакалкой, уверенно выполняет базовые прыжки, легко выполнять простые элементы в большой скакалке 

	средний уровень
	Выполнять броски и ловлю скакалки, легко выполнять парные элементы, способность объяснить и научить.

	высокий уровень
	уметь выполнять мультипрыжки; владеть терминологией названий прыжков,
самостоятельно придумывать номера



По итогам обучения обучающийся получает сертификат. 

Возможные формы аттестации/контроля: 
· Педагогическое наблюдение;
· Выполнение практических работ;
· Устный опрос;
· Зачет.




МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ


Методы организации учебного процесса: словесный, наглядный практический.

Формы организации образовательного процесса: индивидуальная, парная, групповая, индивидуально-групповая

Формы организации учебного занятия:  беседа, встреча с интересными людьми, практическое занятие, представление.

Педагогические технологии:  игровые, здоровье сберегающие, личностно-ориентированные.
Методы  воспитания: убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация и др.



Особенности методики 
Занятия в спортивной секции имеют свои особенности, отличаясь от уроков физкультуры в школе. Основное отличие заключается в самой специфике учреждения дополнительного образования. Это добровольность, заинтересованность учащихся в получении знаний, а также возможность занятий для детей с различным уровнем начальной физической подготовленности, отсутствие конкурсного отбора для поступления в объединение. Ребята сами выбирают свой вид спорта и выполняют все, что требуется для его освоения. 
При этом если в спортивных школах основной целью является спортивный результат, то на занятиях в секции в МОУ «Петровский Дворец» большое внимание уделяется комфортному психологическому климату в коллективе, адаптации воспитанников с различным уровнем физической подготовки, а также развитию навыков самостоятельных занятий спортом, формированию потребности в движении.
Для нас важно, чтобы дети получали удовольствие и радость от занятий. Для этого используются скакалки разной длины, что даёт возможность скорректировать нагрузку и проводить занятия на высоком эмоциональном уровне. 
В процессе обучения используются учебные видеоматериалы.
Примерная структура занятия:
· разминка (индивидуальная, в парах, тройках)
· основная часть (изучение нового материала, повторение, закрепление, совершенствование ранее изученных элементов)
· [bookmark: _Toc259609676][bookmark: _Toc259609814][bookmark: _Toc259609892][bookmark: _Toc259610345] заключительная часть (прыжки/пробегания через длинную скакалку)


· 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 
	Месяц
	№ п/п
	Тема занятия
	[bookmark: _GoBack]Количество часов

	Сентябрь
	1
	Вводное занятие. Техника безопасности. История rope skipping
	2

	
	2
	ОФП: разминка, упражнения для развития силы и гибкости
	2

	
	3
	СФП: имитация вращения скакалки, прыжки на месте
	2

	
	4
	Техника базового прыжка на двух ногах
	2

	
	5
	ОФП: подвижные игры с элементами бега
	2

	
	6
	СФП: прыжки на одной ноге, смена ног
	2

	
	7
	Техника прыжка «с ноги на ногу»
	2

	Октябрь
	8
	ОФП: круговая тренировка (отжимания, приседания, пресс)
	2

	
	9
	СФП: ускорения, бег спиной вперёд
	2

	
	10
	Техника скрестных прыжков (одинарные)
	2

	
	11
	Техника двойных прыжков (double under) – подводящие упражнения
	2

	
	12
	ОФП: упражнения на координацию (лестница, мячи)
	2

	
	13
	СФП: прыжки с продвижением, с поворотами
	2

	
	14
	Техника двойных прыжков – отработка
	2

	
	15
	Повторение базовых прыжков, работа над ошибками
	2

	Ноябрь
	16
	Теория: правила соревнований, судейство
	2

	
	17
	ОФП: акробатические элементы (кувырки, «берёзка»)
	2

	
	18
	СФП: прыжки в парах, синхронизация
	2

	
	19
	Техника комбинаций из 4–8 движений
	2

	
	20
	Работа с большой скакалкой: забегания, выбегания
	2

	
	21
	Работа с большой скакалкой: групповые прыжки
	2

	
	22
	СФП: скоростные прыжки на 30 секунд
	2

	
	23
	Техника двойных скрестных прыжков (ознакомление)
	2

	Декабрь
	24
	ОФП: круговая тренировка (силовая выносливость)
	2

	
	25
	Составление индивидуальных комбинаций
	2

	
	26
	Работа над музыкальностью: прыжки под счёт, под музыку
	2

	
	27
	Подготовка к показательному выступлению (соло)
	2

	
	28
	Подготовка к показательному выступлению (группа)
	2

	
	29
	Открытый урок (полугодовой контроль)
	2

	Январь
	30
	ОФП: восстановительная тренировка, игры
	2

	
	31
	СФП: совершенствование техники двойных прыжков
	2

	
	32
	Техника тройных прыжков (ознакомление)
	2

	
	33
	Комбинации на большой скакалке (парные, групповые)
	2

	
	34
	Судейская практика: оценка выступлений
	2

	
	35
	ОФП: упражнения на гибкость (шпагаты, мостик)
	2

	Февраль
	36
	СФП: прыжки с изменением положения рук
	2

	
	37
	Техника прыжков с двойным вращением скрестных
	2

	
	38
	Работа над вольными упражнениями
	2

	
	39
	Групповые комбинации (синхронность, перестроения)
	2

	
	40
	ОФП: игровые эстафеты со скакалкой
	2

	
	41
	Повторение и закрепление всех изученных элементов
	2

	Март
	42
	Подготовка к соревнованиям (отработка программ)
	2

	
	43
	Соревнования внутри объединения
	2

	
	44
	Анализ выступлений, работа над ошибками
	2

	
	45
	ОФП: кроссовая подготовка (бег)
	2

	
	46
	СФП: скоростные прыжки, тестирование
	2

	
	47
	Создание новых комбинаций (творческая работа)
	2

	Апрель
	48
	Репетиция показательного номера
	2

	
	49
	Репетиция показательного номера (сведение частей)
	2

	
	50
	Открытое занятие для родителей
	2

	
	51
	Сдача контрольных нормативов (прыжки 30 сек, двойные)
	2

	
	52
	Сдача контрольных нормативов (комбинации, вольные)
	2

	
	53
	Итоговое занятие. Подведение результатов года
	2

	Май
	54
	Участие в отчётном концерте (показательное выступление)
	2

	
	55–68
	Резервные часы (участие в соревнованиях, мастер-классах, выступлениях)*
	8


Резервные часы используются по мере необходимости для участия в мероприятиях, подготовки к фестивалям, а также для отработки пропущенных занятий. В соответствии с учебным планом общее количество часов – 136.
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