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1. Пояснительная записка
Художественная гимнастика - это сложно-координационный олимпийский вид спорта, предусматривающий подготовку и участие в соревнованиях спортсменок с целью демонстрации индивидуальных и групповых упражнений с предметами(обруч, мяч, булавы, лента, скакалка) под музыкальное сопровождение в регламентируемый промежуток времени на ограниченной площадке.

Специфика спортивной деятельности в художественной гимнастике заключается в проявлении высокого уровня сложно-координационных способностей, позволяющих создавать художественный образ посредством композиционного согласования с музыкой разнообразных технических элементов с предметом. 
Этап спортивно-оздоровительной подготовки обеспечивает относительную стабильность состава обучающихся на последующих этапах спортивной подготовки, динамику прироста показателей общей физической подготовленности, уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 
Дополнительная общеразвивающая программа по  художественной гимнастике для Детско-юношеской спортивной школы «Радий» составлена в соответствии с Федеральным Законом  «Об образовании в Российской Федерации» в редакции от 29.12.2012 No 273-ФЗ, Федеральным Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ,  Приказом Министерства образования и науки РФ от 29.08.2013г. № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», другими нормативными правовыми актами Министерства спорта РФ и Министерства образования и науки РФ, уставом ДЮСШ «Радий».

В программе представлены основные разделы спортивно-оздоровительного этапа подготовки  юных гимнасток,  изложенные на  основе новейших данных в области теории физической культуры и спорта.

Основополагающие принципы спортивной подготовки:
Принцип комплексности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-воспитательного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовок, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медико-биологического контроля) в оптимальном соотношении. 
Принцип преемственности - определяет последовательность изложения программного материала, чтобы обеспечить в тренировочном процессе  преемственность  задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.  
Принцип вариативности предусматривает в зависимости индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующуюся  разнообразием средств и величин нагрузок, направленных на решение определенных задач подготовки. 
Программа направлена на:

- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта и в выбранном виде спорта – художественная гимнастика;

- отбор детей для обучения на последующих этапах спортивной подготовки;

  - организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
            Программный материал предполагает решение следующих задач:
1. Укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового образа жизни. 

2. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей: 
- развитие физических качеств, формирование правильной осанки; 

- освоение начальной технической подготовки;

- обучение начальной хореографической подготовке;

- освоение начальной музыкально-двигательной подготовки.
3. Привитие интереса с регулярным занятиям физической культурой и спортом, удовлетворение потребности детей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании.

4.  Выявление перспективных и одаренных  в художественной гимнастике   детей.
Занятия на спортивно-оздоровительном этапе рассчитаны на два года обучения, возраст обучающихся 6 -17 лет. 

Комплектование учебных групп  производится ежегодно в августе-сентябре. 
Прием в спортивно-оздоровительные группы производится по письменному заявлению одного из родителей (законного представителя) ребенка. В обязательном порядке к заявлению прилагается письменное заключение врача-педиатра поликлиники по месту жительства или врача учебного заведения (школы, колледжа и т.д.) об отсутствии противопоказаний для занятий физкультурой и спортом, копия свидетельства о рождении, фотография ребенка (3х4).
По заявлению родителей (законных представителей) в спортивно-оздоровительные группы могут быть зачислены  учащиеся, не имеющие по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающие заниматься избранным видом спорта.                                             Наполняемость тренировочных групп определяется с учетом техники безопасности (таблица 1). 
При необходимости объединения в одну группу обучающихся, разных по возрасту,  разница в возрасте не должна превышать двух лет. 
     Таблица 1  
	Год обучения
	Возраст учащихся, лет
	Кол-во учащихся в группе, чел.
	Максимальное кол-во часов в неделю
	Требования к спортивной подготовке

	1-2 года
	*6-18
	15-25
	6
	Б/р, выполнение переводных нормативов по ОФП


* Минимальный возраст учащихся для зачисления на обучение  в текущем учебном году.
Спортивно-оздоровительные группы формируются как из вновь зачисляемых  обучающихся, так и из учащихся, не имеющих по каким-либо причинам возможности продолжать занятия на других этапах подготовки, но желающих заниматься избранным видом спорта.   

Основными  формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые учебно-тренировочные  и теоретические занятия, работа по индивидуальным планам,  тестирование и медицинский контроль, участие в соревнованиях. 
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
 Ежегодный учебный план для спортивно-оздоровительного этапа  подготовки юных гимнасток  рассчитывается на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и включает в себя следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта (теория), общая и специальная физическая подготовка, избранный вид спорта (футбол).
Непрерывность освоения учащимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

- участием в физкультурно-спортивных мероприятиях, проводимых школой;
- самостоятельной работой учащихся по индивидуальным планам подготовки. 
2.1. Продолжительность и объемы реализации Программы 
                                                                                                                                                                     Таблица 2
	№
п/п
	Разделы подготовки
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	1 год
	2 год

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	4

	2
	Физическая подготовка
	130
	130

	3
	 Художественная гимнастика
	117
	117

	4
	Хореография
	21
	21

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация
	4
	4

	6
	Итого
	276
	276

	7
	Подготовка по индивидуальным планам, самостоятельная работа  в летний период
	36
	36

	8
	Всего часов
	312
	312


2.2. Соотношение  объемов тренировочного процесса по разделам обучения

для спортивно-оздоровительного этапа (%)
                                                                                                                                                                      Таблица 3
	№
п/п
	Виды подготовки
	Спортивно-оздоровительный этап

	
	
	1 год
	2 год

	1
	Теоретическая подготовка 
	1,5
	1,5

	2
	Физическая подготовка (общая и специальная) 
	47
	47

	3
	Художественная гимнастика 
	42
	42

	4
	Хореография
	8
	8

	5
	Промежуточная и итоговая аттестация 
	1,5
	1,5


В  процессе обучения заимствуются элементы  подготовки  в других видах спорта и подвижных играх: легкой атлетики, баскетбола, регби.

Навыки в области освоения других видов спорта и подвижных игр способствуют:

· умению точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

· умению развивать специфические физические качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

· умению соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

· навыкам сохранения собственной спортивной формы.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯЧАСТЬ
При обучении детей художественной гимнастике необходимо учитывать их возрастные особенности. В  возрасте 5-6 лет очень высокая двигательная активность. Позвоночный столб отличается большой гибкостью и неустойчивостью изгибов. Суставно-связочный аппарат очень эластичен и недостаточно прочен. Необходимо большое внимание уделять формированию правильной осанки. Целесообразно целенаправленное, но осторожное развитие гибкости. Из-за не большой продолжительности активного внимания, сосредоточенности умственной работоспособности, занятия должны быть эмоциональными, многоплановыми. Количество повторений одного элемента  ограничено. Основным методом работы с данным возрастом должен быть игровой.
Так же следует обратить внимание на то, что слишком большие нагрузки на детский не сформировавшийся организм могут замедлить рост или даже повлиять на не пропорциональное развитие тех или иных частей тела. 
Содержание спортивной подготовки
1. Общая физическая подготовка
Физическая подготовка – это организованный процесс, направленный на:
• Всестороннее развитие организма гимнастки – управление опорно-двигательного аппарата.
• Сердечно-сосудистой и дыхательной системы.
• Совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервных систем.
• Укрепление здоровья и повышения работоспособности.
• Развитие физических качеств, необходимых для художественной гимнастики (амплитуда, скорость, сила и др). 

Физическая подготовка очень важна в любом тренировочном процессе, как для занимающихся в общих группах, так и для гимнасток, выступающих на соревнованиях высокого класса. Комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направлен на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости гимнасток. С помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, которые служат решению следующих задач:

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые должны уметь хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными элементами спортивных игр, т.е. быть физически разносторонне подготовленными спортсменами;

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом специфики художественной гимнастики.

 Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, партерная хореография (упражнения на растяжку, упражнения на статичную работу мышц). 
2. Специальная физическая подготовка - это специально организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики. В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей:
- координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой, для развития применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложно-координированные действия и упражнения с предметами;
- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;
- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях, существуют упражнения  на  силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы;
- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре;
- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне утомления.

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру важно знать особенности структуры двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП тогда когда осуществляется в единстве с ОФП.
3. Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до максимально возможного уровня.  Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.
Задачами технической подготовки являются:

- формирование системы специальных знаний о рациональной технике упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований;

- развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, свойственных художественной гимнастике;
Условно можно выделить четыре основных компонента технической подготовки: 

а) подготовку без предмета; 

б) подготовку с предметами.

в) хореографическую подготовку;  
г) музыкально-ритмическую подготовку. 

1). Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки.
Классификация упражнений беспредметной подготовки
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Пружинные

движения
	ногами
	на двух, одной, поочередно

	
	целостно 
	всеми частями тела

	
	руками 
	во всех направлениях, одно- и разноименно

	Расслабления
	простые
	

	
	посегментные
	

	
	стекание
	

	Волны
	вперед
	руками, туловищем, целостно

	
	обратные
	

	
	боковые
	

	Взмахи
	передне-задние
	руками, туловищем, целостно

	
	боковые
	

	Наклоны
	по направлению
	вперед, назад, в сторону 

круговые

	
	по амплитуде
	450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже (низкие)

	
	по И.П. или по опоре
	на двух ногах, на носках

	Равновесия
	по направлению наклона туловища
	передние, боковые, задние

	
	по способу удержания свободной ноги
	пассивное (с помощью руки), активное (силой мышц)

	
	по способу опоры
	на всей стопе, на носке, на колене

	Повороты
	по способу исполнения
	переступанием, скрещением, смещением стопы, одноименным вращением в сторону опорной ноги, разноименным вращением в противоположную сторону, выкрутом от маховой ноги, серийно,  поточно

	
	по позе
	простые позы, переднего, бокового, заднего равновесия, аттитюда (активно и пассивно), кольцом  (активно и пассивно)

	Прыжки
	толчком двумя, приземление на две
	выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, «щучка», прогнувшись

	
	толчком двумя, приземление на одну
	открытый, касаясь

	
	толчком одной приземление на две
	шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка», махом одной с поворотом прогнувшись или кольцо двумя

	
	толчком одной, приземление на толчковую
	скачок, открытый, с поворотом кругом (выкрутом), подбивные, «казак», со сменой ног - разножка, в кольцо, касаясь в кольцо, револьтад

	
	толчком одной, приземление на маховую без смены ног
	пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в кольцо, шагом в кольцо, шагом прогнувшись, жэтэ антурнан, жэтэ антурнан в кольцо, жэтэ антурнан касаясь в кольцо, шагом с поворотом туловища ¼, ½, «бедуинский»

	
	
	

	Акробатические элементы
	
	

	а) статические положения: 
	
	

	мосты
	на двух и одной ногах, руках
	

	шпагаты
	на правую, левую ногу, поперечный
	

	упоры
	стоя, сидя, лежа
	

	стойки
	на лопатках, груди, предплечьях, руках
	

	б) динамические движения
	
	

	перекаты
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись, прогнувшись

	кувырки
	по направлению
	вперед, назад

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись, прогнувшись и комбинированно

	Партерные элементы
	
	

	седы
	обычный, на пятках (е) бедре, ноги врозь, углом
	

	упоры
	присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на бедрах, сзади
	

	положения лежа
	на спине, животе, боку, 
	

	движения
	повороты, переползания, перекаты
	

	Ходьба и бег спортивные виды ходьбы
	походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и др.

	спортивные виды бега
	семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, скрестный, присьтавной, переменный, спиной вперед, с поворотом

	Танцевальные элементы
	
	


2). Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и перекатная подготовки. Упражнения выполняются с разными по форме, фактуре, размерам предметами, которые предполагают следующие группы движений: удержание и баланс, вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты.

Предметы, применяемые в художественной гимнастике:

- скакалка - это пеньковая (или другая) веревка удобной для гимнастки длины с поперечным  диаметром 0,5-1,0 см с узелками на концах или без них, цвет по выбору, но должен быть видимым;

- обруч - это предмет в форме круга, внутренним диаметром 80-90 см, толщиной (поперечным диаметром) 0,8-1,5 см, весом минимум 300 грамм, сделанный из пластмассы. Ранее применялись обручи из  дюралюминия и дерева, цвет по выбору;

- мяч - это резиновый шар, диаметром 18-20 см, весом минимум 400 грамм, цвет по выбору.

- лента - это конструкция из палочки-трости длиной 50-60 см, диаметром 1 см, подвижного крепления - карабинчика и полоски ткани длиной 6 м + подгиб 1 м и шириной 4-6 см, весом минимум 35 грамм (без  трости), цвет по выбору;

-булавы - это два предмета, состоящие из бочкообразного тела, сужающейся шейки и шарообразной  головки. Диаметр головки до 3 см, длина булавы 40-50 см, вес каждой булавы минимум 150 грамм,цвет  по выбору.

Для занимающихся художественной гимнастикой младшего и среднего возраста   следует применять предметы пропорционально уменьшенных размеров.
Классификация упражнений с предметами
	Структурные 

группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Броски и переброски
	прямые
	боковые, лицевые, горизонтальные

	Отбивы
	об пол
	вперед, назад в сторону

	Ловли
	простые
	вперед и над собой, сбоку

	Передачи
	простые
	перед собой, над собой

	Перекаты
	по полу
	вперед, назад в сторону, обратный, по дуге

	Вращения
	на руках
	на кистях одной и двух, на локте, перед собой, сбоку, сзади, над и за головой, в разных плоскостях

	Вертушки
	на полу
	без и со смещением

	Прыжки через предмет
	с 1-3 вращениями, в петлю (скрестно), узким хватом
	вперед, назад, в сторону;

с различным положением тела

	Элементы входом в предмет
	надеванием
	махом вперед, назад внутрь и наружу


3). Хореография в спорте давно утвердилась как средство специализированной подготовки спортсменов. Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, так и все разновидности танцевального и мимического искусства. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с искусством. Поэтому у занимающихся хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями тела определённые эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, чувства, а также способность создать яркий и выразительный образ.

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются выворотность, гибкость, координация, устойчивость, лёгкий высокий прыжок; вырабатывается правильная осанка; укрепляется опорно-двигательный аппарат , формируется культура движений и умение творчески мыслить.

Помимо вышеперечисленного, занятия хореографией способствуют решению ряда общеобразовательных задач. Так, применение народно-характерных, историко-бытовых и современных бальных танцев приобщает спортсменок к достояниям культуры различных народов. Использование музыки в уроках знакомит с основами музыкальной грамоты, с произведениями различных композиторов, воспитывает музыкальность и, в конечном итоге, развивает интеллектуальные способности занимающихся художественной гимнастикой.

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает в себя обучение элементам четырёх танцевальных систем:

· классической;

· народно-характерной;

· историко-бытовой;

· современной.

Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок (уроков) классического, народно-характерного, и современного содержания, а также при разучивании танцевальных и спортивно- танцевальных комбинаций.

Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является частью учебно-тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток.

Когда говорят о применении хореографии в гимнастике, подразумевают, прежде всего, классический экзерсис - школу классического танца, которая является основой основ для всего искусства хореографии в целом и которая представляет собой огромный комплекс движений, формировавшийся на протяжении почти трёх столетий.  Основная его задача заключается в том, чтобы путём целесообразно подобранных постоянно повторяемых, варьируемых и усложняющихся упражнений помочь учащимся развить тело и научиться свободно управлять своими движениями. При занятиях классическим экзерсисом последовательно работают и разогреваются каждая мышца, каждая связка; изучается самый широкий спектр положений рук, ног, корпуса, головы; осваиваются всевозможные позы и движения, а также - логичные и слитные переходы от одних движений и поз к другим. 

Подготовка гимнасток к групповым упражнениям также должна отразиться на системе хореографической подготовки. Уже здесь желательно воспитывать умение синхронно работать в парах, тройках, четвёрках и в различных построениях (в колонне, шеренге, «стайкой» и т.д.); при выполнении комбинаций на месте, с продвижением по прямым, диагональным направлениям, дугам.
4). Музыкально-ритмическая подготовка. 
В каждом уроке хореографии осуществляется связь движений и музыки, даются музыкальные задания, игры. С самого начала занятий надо подбирать музыкальное сопровождение, учитывая не только структуру, но и эмоциональную силу воздействия музыки на занимающихся. Знакомясь с различными музыкальными темпами, гимнастки одновременно овладевают движениями различной амплитуды и разного напряжения. Здесь даются задания на воспитание чувства ритма, темпа, на определение характера музыки, на импровизацию, на определение мелодии. В результате музыкально-ритмического воспитания гимнастки овладевают различными скоростями движения, придавая ему различную окраску. Прививая детям, любовь к музыке, педагог способствует их эстетическому воспитанию. 

4. Теоретическая подготовка включает в себя  формирование знаний об истории развития и современного состояния художественной гимнастики, строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре двигательной активности, здоровом образе жизни.
История  развития и современное состояние художественной гимнастики: истоки; история развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи, тенденции и перспективы развития.
Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной системы.
Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия); основные термины.
Основы  музыкальной грамоты, музыкально-двигательная подготовка: теоретические основы музыкальной грамоты (понятие о содержании и характере музыки; такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика); специальные упражнения на согласование движений с музыкой; творческие задания и импровизация; музыкальные игры; значение музыки в художественной гимнастике. 
Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о правильном питании; понятие о гигиене гимнастки.
Занятия по  художественной гимнастике на любом этапе обучения осуществляются на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

3.1. Требования  техники безопасности.

1. Общие требования безопасности.
1.1. К занятиям допускаются обучающиеся, отнесенные по состоянию здоровья к основной или подготовительной медицинским группам, прошедшие инструктаж по технике безопасности, имеющие спортивную обувь и спортивную форму, не стесняющие движений и соответствующие теме и условиям занятий.

1.2 Обучающийся должен:

- иметь коротко стриженные ногти;

- заходить в спортивный зал и выполнять упражнения только с разрешения педагога;

- знать и выполнять настоящую инструкцию.

1.3. Скакалка должна соответствовать ростовым данным занимающихся и не иметь узлов и порывов.

1.4.Выполняя упражнения, соблюдать достаточный интервал и дистанцию.

1.5. Не выполнять сложные элементы без страховки.
2. Требования безопасности перед началом занятий.

2.1. Переодеваться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь.

2.2. Снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (висящие сережки, часы, браслеты и т.д.).

2.3. По команде педагога встать в строй для общего построения.

3. Требования безопасности во время занятий.

3.1. Внимательно слушать объяснения упражнений и правильно их выполнять.

3.2. Быть внимательным при перемещении по спортивному залу.

3.3. Танцевальные движения выполнять на шагах, следить, чтобы пятка каждый раз становилась на пол.

3.4. Обращать внимание на правильную осанку: при выполнении упражнений спина должна быть прямой.

3.5. Избегать чрезмерного прогиба в шейном, грудном и поясничном отделах.

3.6. При наклонах в сторону опираться одной рукой о бедро.

3.7. Не наклонять чрезмерно туловище вперед, не заваливаться на большие пальцы ног.

3.8. Не выводить колени вперед, удерживать их над носками. Движения рук должны быть под контролем, избегать чрезмерных растяжений и перегрузок в суставах.

3.9. Не выполнять высоких махов ногами (выше 90 градусов) и большого количества подскоков.

3.10. При выполнении упражнений с предметами соблюдать достаточный интервал и дистанцию, крепко держать их в руках, руки должны быть сухими.

4. Требования безопасности при несчастных и экстремальных ситуациях.
4.1. При получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность педагога, который оказывает первую помощь пострадавшему.

4.2. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством педагога покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плану эвакуации.

5. Требования безопасности по окончании занятий.
5.1. Под руководством педагога убрать спортивный инвентарь в места его хранения.

5.2. Организованно покинуть место проведения занятий.
5.3. Переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь.

3.2. Объемы максимальных тренировочных нагрузок.
Примерный план - график распределения программного материала 

для спортивно-оздоровительных  групп (6 час)
	Разделы подготовки
	Месяцы
	Всего

за

год

	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	
	8
	

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	
	
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	4

	Физическая подготовка
	12
	14
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	-
	8
	130

	 Художественная гимнастика
	11
	12
	10
	11
	10
	10
	13
	12
	11
	10
	-
	7
	117

	Хореография
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	1
	21

	Промежуточная и итоговая аттестация
	
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	4

	Итого
	26
	28
	24
	28
	24
	24
	28
	26
	26
	26
	-
	16
	276

	Подготовка по индивидуальным планам, самостоятельная работа  в летний период
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	36

	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	312
	
	


Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Спортивно-оздоровительный этап

	Год подготовки
	1,2

	Количество часов в неделю
	6

	Количество тренировок в неделю
	3

	Общее количество часов (46 недель)
	276

	Общее количество тренировок в год
	138


ГОДОВОЙ УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

для спортивно-оздоровительных групп по художественной гимнастике
	№ п/п


	Содержание материала
	Кол-во часов

	
	
	теории
	практики

	1.
	Теоретический материал
	4
	

	1.1
	Кратко о художественной гимнастике
	0,5
	

	1.2
	Правила поведения на тренировке
	1
	

	1.3
	Основы личной гигиены
	0,5
	

	1.4
	Режим дня гимнастки
	0,5
	

	1.5
	О питании спортсмена
	0,5
	

	1.6
	Инструктаж по технике безопасности
	1
	

	2.
	Практика
	
	272

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	
	50

	
	1. упражнения на м-цы брюшного пресса
	
	+

	
	2. упражнения на м-цы спины
	
	+

	
	3. упражнения на боковые м-цы.
	
	+

	
	4. упражнения на развитие скорости
	
	+

	
	5. упражнения для м-ц рук и кистей
	
	+

	
	6. упражнения для м-ц ног и стоп
	
	+

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	
	80

	
	1. Пассивная гибкость
	
	

	
	- складка вперед, грудь касается бедер
	
	+

	
	- мост из стойки, ноги на ширине плеч
	
	+

	
	-выкрут назад и вперед, кисти узко, руки прямые
	
	

	 
	-шпагаты на полу, полное касание бедрами пола, держать
	
	+

	
	- шпагат с гимнастической скамейки (правой и левой ногой)
	
	+

	
	2.Активная гибкость:
	
	

	
	удержание ноги вперед, в сторону, назад
	
	+

	
	поднимание ноги вперед, перевод ноги в сторону, назад, держать по 2 с.
	
	+

	2.3.
	Техническая подготовка
	
	117

	А.
	Базовая техническая подготовка
	
	

	
	Упражнение на овладение навыком правильной осанки и походки
	
	

	
	Упражнение для правильной постановки ног и рук
	
	+

	
	Маховые упражнения
	
	

	
	Круговые упражнения
	
	

	
	Пружинящие упражнения
	
	

	
	Упражнения в равновесии
	
	

	Б.
	Специальная техническая подготовка
	
	

	
	1. Виды шагов: на полупальцах
	
	

	
	                          мягкий, пружинящий
	
	+

	
	                           высокий, острый
	
	

	
	                        приставной, скрестный
	
	

	
	                        скользящий, перекатный, широкий
	
	+

	
	                        галопа, польки
	
	+

	
	                        вальса
	
	+

	
	2. Виды бега: на полупальцах
	
	+

	
	                        высокий
	
	

	
	                       пружинящий
	
	

	
	3. Наклоны и волны
	
	

	
	а) стоя: вперед
	
	+

	
	в сторону (на 2-х ногах)
	
	

	
	в сторону (на одной ноге)
	
	

	
	назад (на двух ногах)
	
	

	
	назад (на одной ноге)
	
	

	
	б) на коленях: вперед, в стороны, назад
	
	

	
	в) волны: руками - вертикальные и горизонтальные
	
	+

	
	одновременные и последовательные
	
	+

	
	боковая волна
	
	

	
	боковой целостный взмах
	
	

	
	передняя волна и целостный взмах
	
	

	
	обратная волна
	
	

	
	4. Подскоки и прыжки:
	
	

	
	а) с двух ног с места: выпрямившись
	
	+

	
	выпрямившись с поворотом на: 45,90, 180 и 360 *
	
	

	
	из приседа
	
	+

	
	разножка (продольная, поперечная)
	
	

	
	прогнувшись, боковой с согнутыми ногами
	
	

	
	б) с двух ног после наскоков:
	
	

	
	прыжок со сменой ног в 3 позиции
	
	

	
	после приседа
	
	

	
	олень
	
	

	
	кольцом
	
	

	
	в) толчки одной с места: прыжок махом(в сторону, назад)
	
	+

	
	г) толчком одной с ходу: подбивной ( в сторону, вперед)
	
	

	
	Закрытый и открытый
	
	+

	
	со сменой ног (впереди, сзади)
	
	

	
	со сменой согнутых ног
	
	

	
	махом в кольцо
	
	

	
	широкий, сгибая и разгибая ногу
	
	

	
	д) подбивной в кольцо
	
	

	
	5. Упражнения в равновесии: стойка на носках
	
	

	
	равновесие в полуприседе
	
	+

	
	равновесие в стойке на левой, на правой
	
	

	
	равновесие в полуприседе на левой, на правой
	
	

	
	заднее равновесие
	
	

	
	боковое равновесие
	
	

	
	6. Вращения с переступанием
	
	

	
	- скрестные
	
	+

	
	- одноименные от180 до 540
	
	+

	
	- разноименный от180 до 360
	
	

	
	7. Акробатика:
	
	

	
	Мост, мост с одной ноги
	
	+

	
	кувырки (вперед, назад, боком)
	
	+

	
	стойки: на лопатках
	
	+

	
	на груди
	
	

	
	на предплечьях
	
	

	
	махом на две и на одну руку
	
	

	
	8. Упражнения с мячом
	
	

	
	- махи во всех направлениях, круги большие и средние
	
	+

	
	- передача около шеи и туловища, над головой под ногами
	
	

	
	- отбивы: однократные и многократные
	
	

	
	- со сменой ритма
	
	

	
	- разными частями тела
	
	

	
	- броски и ловля: низкие (до 1 метра) одной и двумя руками
	
	+

	
	-средние (до2 метров) двумя и одной рукой
	
	

	
	- высокие (выше 3 метров) двумя и одной руками, с ловлей впереди и сзади туловища, одной и двумя руками
	
	

	
	-перекаты: по полу
	
	+

	
	по двум рукам, по одной руке
	
	

	
	по телу, по спине
	
	

	
	9. Упражнение со скакалкой.
	
	

	
	- качания, махи: двумя руками, одной рукой
	
	+

	
	- круги скакалкой: 2 конца скакалки в 2-х руках
	
	

	
	- скакалка сложена вдвое
	
	

	
	- один конец скакалки в одной руке, середина в другой
	
	

	
	- вращение скакалкой: вперед и назад
	
	+

	
	- скрестно вперед и назад
	
	+

	
	- двойное вращение вперед и назад
	
	

	
	- броски и ловли скакалкой: одной рукой, сложенной вдвое, вчетверо
	
	

	
	- одной рукой прямую скакалку
	
	

	
	- двумя руками из основного хвата
	
	

	
	- обвивание и развивание вокруг тела
	
	+

	
	- «винты» скакалкой перед собой и над головой в горизонтальной пл-сти
	
	

	
	- передача около отдельных частей тела
	
	+

	
	- «мельницы»: в лицевой части
	
	

	
	- поперечная, горизонтальная
	
	

	
	10. Упражнение с обручем.
	
	

	
	- махи одной и двумя руками во всех направления;
	
	+

	
	- круги одной и двумя руками вверху и внизу
	
	+

	
	- вращения правой и левой руками (вперед и назад)
	
	+

	
	- вращения на шее, вращения вокруг туловища(талии)
	
	

	
	- перекаты по полу в различных направлениях с вращением
	
	+

	
	- броски и ловля одной рукой вверх, после маха, после круга
	
	

	
	- одной рукой вперед, 
	
	+

	
	-  двумя - вертушкой в горизонтальной плоскости
	
	

	
	- вертушки однократные и многократные одной рукой
	
	+

	
	- проход через обруч на месте и после обратного ката
	
	+

	
	- передача из одной руки в другую (в различных положениях)
	
	+

	
	11. Упражнение с лентой.
	
	

	
	- махи,крути, восьмерки, змейки, спирали
	
	

	
	- бумеранги, передачи
	
	

	
	12. Упражнения с булавами.
	
	

	
	- махи, круги
	
	

	
	- постукивания, «мельницы»
	
	

	
	- вращения вперед, назад (правой, левой руками поочередно)
	
	

	2.4.
	Хореография
	
	21

	
	-деми плие и гран плие по 1,2 и 3 позициям(лицом к опоре)
	
	+

	
	-батманы тандю по 1 позиции, во всех направлениях
	
	+

	
	-батманы фондю в сторону
	
	+

	
	-гран батман жете из 1 позиций в разных направлениях
	
	+

	
	-пор де бра с различными волнами, взмахами, наклонами
	
	+

	
	-адажио - соединение из поз, равновесий, поворотов
	
	+

	
	-маленькие хореографические прыжки по1 и по 2 позициям
	
	+

	
	-народно-характерные танцы(русский, гопак, казачек)
	
	+

	
	-партерная хореография.
	
	+

	2.5.
	 Специальные средства
	
	

	
	- Музыкально-двигательное обучение:
	
	+

	
	- воспроизведение характера музыки через движения
	
	+

	
	- распознавание основных музыкально-двигательных средств
	
	+

	
	- музыкальные игры
	
	+

	
	- музыкально-двигательные задания, танцы
	
	

	
	- классический экзерзис
	
	

	2.5.
	Контрольно-переводные испытания
	
	4

	
	Всего часов:
	
	276


Характеристика тренировочного процесса

Основными средствами являются:

1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, пружинный высокий.

2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной
физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета.

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными
элементами.

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой.

5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой,
мячом и лентой, развивающие мелкую моторику.

6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации,
пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском
саду, на празднике.

7. Подвижные и музыкальные игры.

8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые
уроки для родителей.

Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 академических часа и должны различаться по содержанию, например:

1-е занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой, игры;

2-е занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с мячом;

3-е занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, скакалка
1. Общая физическая подготовка
Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе обучения – строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта.

1). Общеразвивающие упражнения:

Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка», «направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали.

Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. Перемена направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой.

2). Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях) и др.

3). Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в различных направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую стенку или удерживаются партнером.

4). Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, шаховые и круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью партнера или на снарядах.

5). Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 4-6 секунд.

6). Упражнения для развития быстроты:

- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;

- бег с ускорениями;

- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.

7). Игры и игровые упражнения:

Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с размахиванием руками.

«Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах.

«Резвые мышата» – ползание на коленях.

«Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом.

2. Специальная физическая подготовка
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости:

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд.

Примечания:

- упражнения включаются в каждый урок;

- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек второго года обучения усложнять изменением исходных положений, применением захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений в растянутом состоянии, применением принудительного растягивания.

2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия:

Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным анализатором, прыжки толчком с поворотом на 1800-3600 (сериями 10 раз с открытыми глазами, 10 - с закрытыми).

3. Упражнения для развития координации движений:

Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с предметом и без него).

Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:

Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы.

Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка постепенно увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами.

3. Техническая подготовка
Техническая подготовка включает в себя:

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки;

б) специальные упражнения, из которых составляются соревновательные упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел включаются двигательные действия с заранее определенными характеристиками. В ходе обучения необходимо точно соблюдать последовательность отдельных элементов упражнений. Специальные упражнения должны выполняться выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям предлагаются новые варианты специальных (соревновательных) упражнений в соответствии с индивидуальными возможностями;

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется мастерство спортсменок независимо от их возраста. Благодаря вспомогательным упражнениям развиваются двигательные и психические качества, которые обеспечивают более полное появление индивидуального стиля. В этом разделе предлагается примерные комплексы из классического экзерсиса, музыкально-ритмического обучения; специальных упражнений для развития гибкости. 

4. Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 танцевальных систем: классической, историко-бытовой, народно-характерной и современной. Хореографическая подготовка двигательно обогащает гимнасток, содействует разнообразию их деятельности и расширению средств выразительности в соревновательных программах, формирует правильное понимание красоты поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру движений, а также воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и выразительность. Органическая связь художественной гимнастики с музыкой и хореографией оказывает благотворное влияние на составление произвольных композиций. Их еще называют индивидуальными, так как они  
составляются с учетом личных особенностей и возможностей гимнастки. Современные произвольные упражнения - это синтез движений разного происхождения (базовые элементы художественной гимнастики, элементы классического, народного, современного бального танцев). 

Контроль подготовки

Контроль за динамикой прохождения учащимися учебного материала программы, уровнем их физической подготовленности, состоянием здоровья и психики  осуществляется форме наблюдений, тестовых заданий, соревнований в группе, зачетов, учета личных достижений учащихся, участия в массовых мероприятиях и т.п. Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера преподавателя, который на основе полученной информации должен вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс.

 В спортивно-оздоровительных группах обучения в конце учебного года проводится  открытый урок для родителей  и сдача нормативов по общей физической подготовке.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
4.1 Требования к результатам реализации программы 

На спортивно-оздоровительном этапе подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков ("школы движений");

- теоретическая, общая и специальная физическая подготовка;

- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика;

- приобретение опыта выступления на соревнованиях по  художественной гимнастике в спортивной школе (группе);

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменок;

- отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий по виду спорта художественная гимнастика.

Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия художественной гимнастикой;

б) отбор перспективных юных спортсменок для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика;

 Из принятых в спортивно-оздоровительные группы детей выделяют наиболее дисциплинированных, инициативных, работоспособных, целеустремленных, с хорошими данными физического развития (гибкие, ловкие, с хорошей координацией движения, чувством ритма), положительной внешней и внутренней мотивацией.

В целях объективного определения перспективности занимающихся и своевременного выявления недостатков в их подготовке, целесообразно регулярно (1-2 раза в год) проводить комплексное обследование (тестирование) спортсменов.

Для сопоставимости результатов целесообразно использовать единую 10-бальную систему для всех видов подготовки и для каждого конкретного норматива.
Нормативы оценки морфологических данных гимнасток
	№
	Компоненты оценки
	Требования (в скобках -юн.)
	Сбавка, баллы

	1
	Пропорциональность
	Внешне хорошо воспринимаемые   соотношения вертикальных   размеров головы, шеи, туловища, рук и ног
	Незначительные   нарушения - 0,5 балла; значительные - 1,0 балл

	2
	Стройность
	Внешне хорошо воспринимаемые поперечные и объемные размеры плеч, грудной клетки, таза, бедер, голени
	Незначительные нарушения - 0,5 балла; значительные нарушения -1,0 балл

	3
	Осанка
	Внешне хорошо воспринимаемые изгибы позвоночника (шейного, грудного, поясничного), положение  плеч, лопаток, таза
	Незначительные нарушения - 0,5 балла; значительные нарушения -1,0 балл

	4
	Ноги
	Внешне хорошо воспринимаемые       пропорции бедер,   голени,   стоп,   а также форма ног, коленей и стоп
	Незначительные нарушения - 0,5 балла; значительные нарушения -1,0 б.


4.2. Ожидаемые результаты реализации программы.
Обучающийся должен знать:

- правила техники безопасности при занятиях гимнастикой и санитарно гигиенические требования;

- историю возникновения и развития гимнастики;

- обзор развития гимнастики в России;

- особенности гимнастики;

- сведения из анатомии, физиологии, гигиены, врачебный контроль и самоконтроль.

Обучающийся должен уметь:

- показывать комплексы физических упражнений и на развитие гибкости, координации движений,  силы, на формирование правильной осанки и профилактики плоскостопия и обучать других  выполнению этих комплексов;

- углублённо разучивать акробатические и гимнастические упражнения с предметами, а также  комбинации из восьми упражнений;

- проводить самостоятельные формы занятий, закаливающие процедуры по индивидуальным планам;

- уметь взаимодействовать со сверстниками в процессе занятий гимнастикой.
Перевод обучающихся в группы начальной подготовки  осуществляется решением приемной комиссии МБУ ДО ДЮСШ «Радий» на основании протоколов выполнения контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, а также заключения врача.
Обучающимся, не выполнившим предъявленные требования,  предоставляется возможность продолжить обучение повторно  в спортивно-оздоровительных группах.
4.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовленности
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	результат

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе

Наклон вперед

Фиксация положения 5 счетов
	"5" - плотная складка, колени прямые

"4" - при наклоне вперед кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые

"3" - при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые

	Гибкость
	И.П. - лежа на животе

"Рыбка" - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног

Измеряется расстояние между лбом и стопами
	"5" - касание стопами лба

"4" - до 5 см

"3" - 6 - 10 см

При выполнении движения колени обязательно вместе

	Гибкость
	И.П. - стойка ноги вместе, руки вверх, в замок.

Отведение рук назад
	"5" - 45°

"4" - 30°

"3" - 20°

	Координационные способности
	Равновесие на одной, другую согнуть вперед, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны

Рисунок (не приводится)
	"5" - удержание положения в течение 6 секунд

"4" - 4 секунды

"3" - 2 секунды

Выполнять с обеих ног

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки  на скакалке
	5- 10 прыжков

4- 8

3 - 6

оцениваются прямые ноги и натянутые колени

	Гибкость, подвижность позвоночного столба
	Мост на коленях
	5 - колени вместе, локти прямые

4 - недостаточная складка в наклоне, руки согнуты

3 -недостаточная складка, согнутые руки, колени врозь

2 - наклон назад, руками до пола

1 - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость
	Мост из положения стоя
	5 - мост вплотную руками к пятке

4 - 2-5 см от рук до стоп

3 - 6-10 см от рук до стоп

2 - 11-15 см от рук до стоп

1 - 20 см и более

	Гибкость подвижность тазобедренного сустава
	Шпагаты на полу

1 с правой ноги

2 с левой ноги

3 поперечный
	5 - плотное касание пола правым и левым бедром

4 -1-5 см от пола до бедра

3 - 6-10 см

2 - 15 см

1 - более 15 см

	Пресс силовые способности
	Из И.п. лежа на спине

1. Сед до горизонтали

2. И.п.
	5 - 10 раз

4 - 9 раз

3 - 8 раз

2 - 7

1 - 6

	Силовые способности: сила мышц спины
	Из И.п. лежа на животе руки за голову, ноги закреплены

1. Прогнуться назад

2. И.п.
	5 - 10 раз до горизонтали

4 - 8

3 - 6

2 -5

1 - 4


Критерии: 53-60 баллов – отлично

46-52 балла – хорошо

Менее 45 баллов - удовлетворительно
4.4. Нормативные требования по хореографии.
Зачетный урок по хореографии делится на 3 части:

1) Теоретическая часть: термины.

2) Практическая часть у станка.

3) Практическая часть на середине и по диагонали.

Гимнастка должна знать и уметь показать: 

- правильные позиции рук (1,2,3,4,5);

- правильные позиции ног (1,2,3,4,5);

 - «посадка» головы (ровная, вправо-влево). 

Практическая часть у станка: 

- позиции ног  (1,2,3,4,5,6)

                - релеве (поднимание пятки на полупалец 8-16 раз; удержание полупальца  не менее 30сек.).

Практическая часть на середине и по диагонали.
 - сотэ по I позиции  - оценка: правильное выполнение упражнения;

- поворот в пассе на 360 градусов - оценка: правильное выполнение. 

4.5. Зачет по теории и методике физической культуры и спорта.

Для оценки уровня освоения Программы по предметной области «Теория и методика физической культуры и спорта» проводится устный зачет в форме ответов на вопросы по билетам по пройденным темам. Оценка: зачет, незачет.

Билет № 1

1. Понятие «физическая культура».

2. Личная гигиена.

3. Правила безопасности на занятиях художественной гимнастикой.

Билет № 2

1. Спортивные разряды и звания.

2. Режим питания гимнасток.

3. Предметная подготовка.

Билет № 3

1. Достижения Российских гимнасток на мировой арене.

2. Гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий художественной гимнастикой.

3. Взаимодействие  гимнасток в групповых упражнениях.

Билет № 4

1. Основные пути развития художественной гимнастики.

2. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями.

3. Виды движений в художественной гимнастике.

Билет № 5

1. Правила безопасного поведения в транспорте.

2. Режим дня, питания гимнасток.

3. Классификация упражнений с предметами.

Билет № 6

1. Порядок присвоения спортивных разрядов и званий.

2. Закаливание спортсмена. Виды закаливания.

3. Особенности тренировки групповых ансамблей.

Билет № 7

1. История художественной гимнастики.

2. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом.

3. Значение музыкального сопровождения в художественной гимнастике.

Билет № 8

1. Достижения Российских гимнасток на мировой арене.

2. Личная гигиена: уход за кожей, волосами, ногтями.

3. Физические упражнения для развития координационных способностей.

Билет № 9

1. Роль физкультуры в укреплении здоровья.

2. Режим питания гимнасток.

3. Прическа гимнастки на выступлениях.

Билет № 10

1. Физическая культура и здоровье.

2. Закаливание.

3. Значение музыкального сопровождения в художественной гимнастике.

Билет № 11

1. Правила безопасности на занятиях художественной гимнастикой.

2. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

3. Виды движений в художественной гимнастике.

Билет № 12

1. Основные пути развития художественной гимнастики.

2. Профилактика вредных привычек.

3. Термины в хореографии.

Билет № 13

1. Понятие «физическая культура».

2. Во время медосмотра у каких врачей ты была и зачем это нужно?

3. Физические упражнения для развития силы и координационных способностей.

Билет № 14

1. Достижения Российских гимнасток на мировой арене.

2. Закаливание.

3. Упражнения для развития гибкости и равновесия.

Билет № 15

1. Основные пути развития художественной гимнастики.

2. Правила безопасности на занятиях художественной гимнастикой.

3. Значение музыкального сопровождения в художественной гимнастике.

Билет № 16

1. Термины в хореографии.

2. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.

3. Упражнения для развития гибкости и прыгучести.

Билет № 17

1. Физическая культура и здоровье.

2. Виды закаливания.

3. Физические упражнения для развития силы и координационных способностей.

Билет № 18

1. Спортивные разряды и звания.

2. Правила безопасности на занятиях художественной гимнастикой.

3. Закаливание.

5. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
 Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой гармонической, творческой личности воспитанников на основе формирования физической культуры и организации педагогической поддержки. Задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера:  воспитание стойкого интереса и целеустремленности в занятиях художественной гимнастикой, настойчивости, трудолюбия, чувства прекрасного; формирование физической культуры и установки на здоровый образ жизни; привитие необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности.

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором спортивной школы, в процессе учебно-тренировочных занятий. Цели деятельности в физическом воспитании девочек, занимающихся художественной гимнастикой, объединяются общей направленностью: формирование потребности на занятиях в физических  упражнениях, укрепление здоровья, повышение трудоспособности, интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие.  Воспитательная работа способствует индивидуализации воспитанников в коллективе, активном усвоении и воспроизведении знаний, умений и двигательных действий, приобретаемых учащимися в процессе освоения, воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится также и работа с родителями. 

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступающих; проводы выпускников; просмотр соревнований, проведение праздничных мероприятий, участие в общешкольных воспитательных мероприятиях.
Задача воспитательных действий на тренировках направлена на то, чтобы обеспечить каждому ребенку самые благоприятные условия проявления его способностей и умений. Метод поощрения - положительная оценка тех лучших качеств, которые проявились в поступках ребенка, метод наказания - это выявление ошибок в поведении и их осуждение. Поощрения стимулируют правильную линию в поведении, наказания тормозят проявления недисциплинированности, недобросовестности и других отрицательных качеств. Эти методы педагогического воздействия служат тому, чтобы помочь детям осознать свои достоинства или недостатки, стимулировать или тормозить определенное поведение, приучать контролировать свое поведение.
6. ТРЕБОВАНИЯ К УСЛОВИЯМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

6.1. Требования к кадрам
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку по дополнительной общеразвивающей программе, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:

- наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности.

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе "Требования к квалификации", но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.

Количественный расчет кадровой потребности осуществляется на основе тарификации тренерского состава, планово-расчетных показателей количества лиц, осуществляющих спортивную подготовку, и режима эксплуатации спортивных сооружений, на которых осуществляется реализация Программы.
6.2. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 
- наличие тренировочного спортивного зала;

- наличие хореографического зала;

- наличие раздевалок, душевых;

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки;

- обеспечение спортивной экипировкой;
Оборудование и спортивный инвентарь

	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	1. 
	Ковровое покрытие в зал
	штук
	1

	2. 
	Мяч для художественной гимнастики
	штук
	18

	3. 
	Обруч гимнастический
	штук
	18

	4. 
	Скакалка гимнастическая
	штук
	18

	5. 
	Зеркало 
	штук
	1

	6. 
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3

	7. 
	Мат гимнастический
	штук
	10

	8. 
	Пианино
	штук
	1

	9. 
	Пылесос бытовой
	штук
	1

	10. 
	Станок хореографический
	комплект
	1

	11. 
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	12. 
	Стенка гимнастическая
	штук
	18

	13. 
	Магнитофон или музыкальный диск (на одного тренера)
	штук
	1

	14. 
	Рулетка 20 м металлическая
	штук
	1
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