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Пояснительная записка


В основу положена Программа «Спортивная гимнастика» (мужчины) для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства (Москва-1980 г.), утвержденная Комитетом по физической культуре и спорту пр Совете Министров СССР, «Спортивная гимнастика» (юноши) программа  для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства (нормативная часть) (Москва «Советский спорт» 1990 г.), утвержденная Государственным комитетом СССР по физической культуре и спорту,  и Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ Олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства «Спортивная гимнастика» (мужчины и женщины) (Москва 2005 г.), допущенные Федеральным агенством по физической культуре и спорту, в основе которой -   нормативные требованиям по физической и спортивно-технической подготовке, методические разработки отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые для подготовки высококвалифицированных спортсменов.


Программы содержат рекомендации по структуре и организации учебно-тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки, однако, данные программы, не должны рассматриваться как единственно возможные варианты организации и планирования учебно-тренировочного процесса.


Рабочая учебная  программа по спортивной гимнастике (юноши) для учебно-тренировочных групп первого и второго годов обучения (УТГ-1 и УТГ-2) включает нормативную и методическую части и содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и осуществлению тренировочного процесса на учебно-тренировочных этапах первого и второго годов обучения гимнастов в спортивной школе.

Цель: предусмотреть последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства гимнастов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 


Этап учебно-тренировочный 1, 2 года   обучения   -   этап   ранней спортивной специализации


Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочных занятий:

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности;

- овладение основами техники в избранном виде спорта;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях;

- воспитание у учащихся нравственных качеств: целеустремлённость и воля,  дисциплинированность и умение мобилизовать в нужный момент свои физические и духовные силы;

 -воспитание у учащихся волевых качеств: смелость, решительность, настойчивость;

-воспитание патриотизма в единстве духовности, гражданственности и социальной активности личности, осознающей свою неразделимость, неразрывность с Отечеством.


При  разработке Рабочей учебной программы были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных спортсменов, результаты научных исследований по юношескому спорту, практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.

Структура программы предусматривает  программный материал по разделам подготовки (теоретической, физической, технической) и по годам обучения, средства и формы подготовки.

Нормативная часть учебной программы включает:
- режим учебно-тренировочной работы и наполняемость учебных групп по этапам подготовки 
-примерный учебный план учебно-тренировочных занятий 
- соотношение средств общей, специальной физической подготовки 
-показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле 
-требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям 
- контрольно-переводные нормативы. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия;
- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной тематике и др.);
- контрольные испытания;
- контрольные соревнования.
Дополнительные формы учебно-тренировочного процесса:
- учебно-тренировочные сборы;
- показательные выступления;
- участие в спортивно-массовых мероприятиях (эстафеты, игры, конкурсы, викторины и др.).

Формы промежуточной аттестация обучающихся:
- прохождение практических контрольных испытаний (тестирование) по общей и специальной физической подготовке; 
- участие в соревнованиях различного уровня.

Обучающимся, не прошедшим промежуточной аттестации, предоставляется возможность продолжить обучение повторно в группе того же года обучения, но не более одного раза. 


Организационно-методические особенности многолетней тренировки

В основу многолетней подготовки гимнастов положены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:
1. принцип комплектности - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).
2.Принцип преемственности - определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.
3. Принцип вариативности - предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой педагогической задачи.

ПРИМЕРНЫЙ ТЕМАТИЧЕСКИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА спортивной  гимнастики 

	
	           Учебно-тренировочные

группы
	Всего часов

	Год обучения
	1
	2
	

	Теория
	В тренировочном процессе

	ОФП
	94-118
	115-139
	209-257

	СФП
	144-168
	185-214
	329-382

	Техника
	324-348
	354-386
	669-734

	Участие в соревнованиях
	8-10

Согласно календарному плану соревнований

	Контрольные испытания
	6
	6
	12

	Инструкторская и судейская практика
	
	8
	       8

	Всего:
	576-648
	670-755
	1246-1403


Режимы учебно-тренировочной работы 

и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Наименования этапа
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Минимальн. число учащихся в группе
	Максимальн. кол-во учебных часов  в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец учебного года

	Учебно-тренировочный
	1 год
	7 - 9
	5-6 чел.

не более – 20 чел.
	12
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

2 юн. разряд

	Учебно-тренировочный
	2 года
	8 - 10
	5-6 чел.

не более – 15 чел.
	14
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

1 юн. разряд


*Приказ Минспорта России от30.08.2013№ 691 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика»

При объединении в одну группу занимающихся разных по возрасту и спортивной подготовленности разница в уровнях их спортивного мастерства не должна превышать двух разрядов.

                                                ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА  

              (таблица № 1)

Спортивная гимнастика

	
	УТГ (час.)

	
	1
	2

	1. История развития вида спорта в России
	1
	1

	2. Меры предупреждения спортивного травматизма
	2
	2

	3. Врачебный контроль, самоконтроль
	1
	1

	4. Изучение техники спортивных элементов
	1
	1

	5. Терминология  гимнастических упражнений
	2
	2


Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки по годам обучения (%)

	Средства подготовки
	Этапы подготовки

	
	УТ

	
	1
	2

	Общая физическая
	9-11
	9-11

	Специально-физическая
	18-24
	18-24

	Технико-тактическая
	42-54
	42-54


*Приказ Минспорта России от30.08.2013№ 691 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика»

Годовой учебный план для групп УТГ – 1 года обучения

Спортивная гимнастика

	Содержание занятий
	1

сентябрь
	2

октябрь
	3

ноябрь
	4

декабрь
	5

январь
	6

февраль
	7

март
	8

апрель
	9

май
	10

июнь
	11

июль
	12

август
	Всего часов

	ОФП
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10
	6-8
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10
	8-10
	94-118

	СФП
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	12-14
	144-168

	Спортивно техническая подготовка
	26-28
	26-28
	28-30
	28-30
	22-24
	28-30
	28-30
	28-30
	26-28
	28-30
	28-30
	28-30
	324-348

	Приемные и переводные нормативы
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	6

	Участие в соревнованиях
	                      Согласно календарному плану соревнований                                                                                                                      
	8

	Психологическая Теоретическая тактическая подготовка
	В тренировочном процессе

	Восстановительные мероприятия
	В тренировочном процессе

	Всего часов


	48-54
	48-54
	48-54
	48-54
	40-46
	48-54
	48-54
	48-54
	48-54
	48-54
	48-54
	48-54
	576-648


Годовой учебный план для групп УТГ – 2 года обучения

Спортивная гимнастика

	Содержание занятий
	1

сентябрь
	2

октябрь
	3

ноябрь
	4

декабрь
	5

январь
	6

февраль
	7

март
	8

апрель
	9

май
	10

июнь
	11

июль
	12

август
	Всего часов

	ОФП
	9-11
	9-11
	10-12
	10-12
	8-10
	10-12
	10-12
	10-12
	9-11
	10-12
	10-12
	10-12
	115-139

	СФП
	15-18
	15-18
	16-18
	16-18
	12-16
	16-18
	16-18
	16-18
	15-18
	16-18
	16-18
	16-18
	185-214

	Спортивно техническая подготовка
	30-32
	30-32
	30-33
	30-33
	24-26
	30-33
	30-33
	30-33
	30-32
	30-33
	30-33
	30-33
	354-386

	Приемные и переводные нормативы
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	6

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану соревнований
	10

	Психологическая Теоретическая тактическая подготовка
	В тренировочном процессе

	Восстановительные мероприятия
	В тренировочном процессе

	Всего часов


	56-63
	56-63
	56-63
	56-63
	44-52
	56-63
	56-63
	56-63
	56-63
	56-63
	56-63
	56-63
	670-755


Содержание учебно-тренировочного процесса.

Общая, специальная физическая и специально-двигательная подготовка.

        


Соотношение времени на работу над общей и специальной физической и специально-двигательной  подготовкой, с одной стороны, и спортивно-технической с другой – примерно 1/3. Сохранение большого удельного веса ОФП, СФП и СДП связано с возрастающими требованиями к уровню развития физических качеств и специально-двигательной подготовки. От гимнастов этого возраста требуется умение дифференцировать свои движения по времени, пространстве и по степени мышечных усилий не вообще, а конкретно при выполнении собственно гимнастических упражнений. Практически в эти годы закладываются основы спортивно- технического мастерства.

Психологическая подготовка

   


Психологическая подготовка предусматривает  формирование  личности спортсмена  и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций  психомоторных качеств. На этом этапе многолетнего обучения решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, мобилизовать свою волю, преодолевать чувство страха, нерешительности, в определенные 

     моменты поступиться своим личным во имя коллектива. В этот период допускается обучение некоторым приемам аутогенной тренировки. Например: умению произвольно расслаблять мышцы с целью более быстрого  отдыха.

Воспитательная работа


На протяжении многолетней спортивной подготовки занимающихся тренер- преподаватель решает задачу формирования  личностных качеств, которые включают: воспитание патриотизма, воспитание нравственных качеств (честность, доброжелательность, терпимость, коллективизм, дисциплинированность, выдержка и самообладание) в сочетании с волевыми (настойчивость, смелость, упорство, терпеливость); эстетическое воспитание (чувство прекрасного, аккуратность, воспитание трудолюбия). Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором школы; в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, оздоровительных – туристских мероприятиях, учебы в школе, а также в свободное от занятий время. 

Задачи воспитания: 

* воспитание патриотизма в единстве духовности, гражданственности и социальной активности личности, осознающей свою неразделимость, неразрывность с Отечеством;

*совершенствование условий для развития потребностей в самопознании, самовоспитании, саморазвитии и самоопределении на основе нравственных ценностей и ведущих жизненных ориентиров;

*формирование сплоченного детского коллектива спортсменов;

*изучение и корректировка межличностных отношений учащихся в условиях адаптационного периода с применением личностно-ориентированного подхода в воспитании;

*создание условий для позитивного общения учащихся в группе, для проявления инициативы, ответственности;

*работа по сохранению здоровья обучающихся, формирование здорового образа жизни;

*организация интересного и полезного досуга обучающихся;

*привлечение родителей к делу воспитания и обучения детей;

*защита прав и интересов обучающихся;

*гуманизация отношений между обучающимися, между обучающимися и педагогическими работниками;

Воспитательные средства:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

- дружный коллектив;

- система морального стимулирования;

- наставничество опытных спортсменов.

Медицинское обеспечение и медико-биологический контроль.

   


В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика  спортивной пригодности учащегося к усиленным занятиям спортивной гимнастикой, оценка его перспективности, функционального состояния; контроль переносимости нагрузок; оценка адекватности, средств и методов в процессе учебно-тренировочных сборов; профилактика травм и заболеваний; оказание первой доврачебной помощи; организация лечения спортсменов в случае необходимости.

        С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное обследование, врачебно- педагогическое  наблюдение в процессе учебно-тренировочных занятий.


Учащиеся учебно-тренировочных групп находятся под наблюдением врачебного диспансера. В начале учебного года (сентябрь) проводится углубленное обследование спортсменов. Особого внимания  требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследование и получить заключение врача.


Цель медико-биологического контроля: определение рационального двигательного режима, адекватного анатомо-физиологическим и клиническим особенностям определенных возрастных групп; сохранение и укрепление здоровья спортсменов, на основе использования средств и методов физического воспитания.


Задачи медико-биологического контроля:

- обоснование рациональных режимов учебно-тренировочного процесса гимнастов;

- систематическое наблюдение за физическим и психо-эмоциональным состоянием гимнастов;

- обучение спортсменов самоконтролю в процессе учебно-тренировочных занятий;

- санитарно-гигиенический надзор за местами и условиями проведения учебно-тренировочных занятий гимнастов;

- медицинское обеспечение соревнований по спортивной гимнастике;

- санитарно-просветительская работа по вопросам рационального использования средств занятий гимнстикой, профилактике травм и заболеваний, питания, режима отдыха и т.д.;

- ведение медицинской документации.

 Структура и формы медико-биологического контроля.


Основа медико-биологического контроля – диспансерный метод – мониторинг, который подразумевает проведение регламентированных форм врачебного контроля вне зависимости от субъективных ощущений спортсмена. Сущность мониторинга - активное выявление функциональных или органических патологических состояний организма.


Формы врачебно-педагогического контроля.

- плотность учебно-тренировочного занятия;

- самоконтроль;

-ведение дневника спортсмена.

           Восстановительные средства и мероприятия


Данный раздел программы включает широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических) для восстановления работоспособности учащихся спортивных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей юного спортсмена.


Учебно-тренировочный   этап   (до   2-х  лет   обучения)   -   восстановление  работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха, с постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания. Витаминизация.

Планирование подготовки гимнастов.


На этом этапе обучения  сохраняется  четкая периодизация учебно-тренировочного процесса:   

 подготовительный период – сентябрь-ноябрь (частично декабрь)

соревновательный  период – январь- февраль

переходно–подготовительный –  февраль (частично март)

соревновательный период  -  март-май-июнь

восстановительный период — июль, август.


В отличие от первых двух лет обучения здесь больше соревнований, поэтому имеются мезоциклы. Соревнования, как правило, планируются на период зимних и весенних каникул и в мае. В мае проводятся  контрольно-переводные испытания по спортивно-технической и специальной физической подготовке. Программой испытаний по спортивно-технической подготовке являются классификационные упражнения соответствующего разряда. Особенности работы с гимнастами этого возраста связаны с уменьшением  числа занимающихся в группе, увеличением количества часов и занятий в неделю. Это дает  больше возможностей для индивидуализации учебно-тренировочного процесса. Игровой характер занятий вытесняется серьёзными  целенаправленными тренировками. Гимнасты приучаются работать самостоятельно, помогать друг другу.


Игровой метод проведения занятий – эстафеты и игры, различные виды соревнований – по-прежнему занимают большое место в учебно-тренировочном процессе, но они подчинены частным задачам обучения и совершенствования различных сторон подготовки.

Примерный вариант недельного тренировочного цикла  в подготовительном периоде на этапе базовой подготовки для УТГ 1 и 2 годов обучения.

	Дни недели
	Содержание занятий
	Тренировочная    нагрузка

	
	
	Элемен

ты
	Комбина

ции

	Понедельник
	Общая разминка

Акробатика (обязательная программа)

Вольные упражнения (обязательная программа)

Конь/маховый (обязательная программа)

Кольца (обязательная программа)

ОФП, СФП
	250-300
	8

	Вторник
	Общая разминка

Акробатика (обязательная программа)

Конь/маховый (обязательная программа)

Кольца (обязательная программа)

ОФП, СФП
	200-300
	8 -10

	Среда
	Общая разминка

Акробатика (обязательная программа)

Конь/маховый (обязательная программа)

Кольца (обязательная программа)

ОФП, СФП
	200-300
	8-10 

	Четверг
	Общая разминка

ОФП

Батут

Футбол

Кросс (1000м)
	-
	-

	Пятница
	Общая разминка

Опорный прыжок (обязательная программа)

Брусья  (обязательная программа)

Перекладина (обязательная программа)

ОФП, СФП
	200-300
	8-10 

	Суббота
	Общая разминка

Акробатика (обязательная программа)

Батут

ОФП, СФП 
	250-300
	8-10 


Примерный вариант недельного тренировочного цикла 

в подготовительном периоде на  этапе специальной подготовки 

для УТГ 1 и  2 годов обучения.

	Дни недели
	Содержание занятий
	Тренировочная   

 нагрузка

	
	
	элементы
	Комбина

ции

	Понедельник
	Общая разминка

Акробатика -элементы обязательной программы

СФП, ОФП
	250-300
	-

	Вторник
	Общая разминка

Кольца  (элементы обязательной программы)

Опорный прыжок  (обязательной программы)

СФП, ОФП
	250-300
	-

	Среда
	Общая разминка

Брусья (элементы обязательной программы)

Перекладина (элементы обязательной программы)

СФП, ОФП
	250-300
	-

	Четверг
	Общая разминка

СФП, ОФП

Кросс

Футбол
	-
	-

	Пятница
	Общая разминка

Все снаряды многоборья (обязательная программа)

ОФП
	250-300
	12

	Суббота
	Общая разминка

Все снаряды многоборья, доработка (обязательная программа)

ОФП
	250-300
	По доработ

ке


Примерный вариант недельного тренировочного цикла

 переходно-подготовительного периода для УТГ 1 и 2 годов обучения.

	Дни недели
	Содержание занятий
	Тренировочная    нагрузка

	
	
	элементы
	Комбина

ции

	Понедельник
	Общая разминка

Хореография

Акробатика

Конь/махи (подготовительные элементы к 

выполнению проходки по телу коня)

ОФП, СФП
	180


	-

	Вторник
	Общая разминка

Кольца (изучение новых элементов)

Опорный прыжок (подготовительные упражнения к 

изучению новых элементов)

ОФП, СФП
	180
	-

	Среда
	Общая разминка

Хореография

Брусья (подготовительные упражнения к изучению 

новых элементов)

ОФП, СФП
	180
	-



	Четверг
	Общая разминка

СФП

Футбол

Кросс

Батут
	-
	-

	Пятница
	Общая разминка

Акробатика

Три снаряда на выбор тренера (отработка элементов)

ОФП, СФП
	200
	-



	Суббота
	Общая разминка

Три снаряда на выбор тренера (отработка элементов)

Батут

СФП

 ОФП
	200
	-


Специально-физическая подготовка


Силовая и скоростно-силовая подготовка: 

      

Упражнения для рук и плечевого пояса: движения руками в различных направлениях, с разной скоростью и степенью мышечных усилий. Подтягивание в висе и сгибание рук в упоре быстро (возможно большое количество раз). Лазание по «шведской» стенке и канату.


Упражнения для туловища: наклоны, повороты и вращения туловища из различных исходных положений; то же с гантелями, палкой. Сгибание и разгибание  туловища, сидя и лежа на полу (ноги закреплены). Поднимание ног в висе на гимнастической стенке; то же с отягощением.

        


Упражнения для ног: приседания на носках и всей стопе в I, II, Ш позициях с опорой одной рукой (обеими руками) о  стенку. Выпады, взмахи и поднимание ноги вперед, назад, в сторону. Удержание поднятой ноги (как можно выше). Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, прыжки сериями по 20-30 прыжков на двух и одной ноге, прыжки на возвышение (горка матов), то же с отягощением.


Упражнения для всего тела: движения руками, туловищем и ногами, выполняемые одновременно; упражнения на ощущение правильной осанки. Перелезание через препятствия. Лазание с помощью ног по гимнастической стенке, наклонно поставленной скамейке, канату.

      

Упражнения в равновесии. Ходьба и бег по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, удержание ноги (элементы хореографии, «флажок»).


Упражнения для развития гибкости. Из стойки наклоны вперед с касанием ног  лбом, из седа ( ноги вместе, ноги врозь). Лежа на спине  поднимание ног и касание носками пола за головой. Мост из положения лежа, стоя. Стоя у стенки поднимание ноги как можно выше и удержание её на высоте пояса, плеч, головы. Шпагаты. Из виса стоя сзади на гимнастический (широким хватом) выкрут в плечевых суставах. В висе сзади на перекладине, на одной жерди – провисание книзу, стремясь достать пол.

Хореографическая подготовка

     

 Разновидности ходьбы и бега. Разнообразные соединения ходьбы и бега, то  же с движениями рук (различного характера и в разном темпе). «Пружинный» шаг, «пружинный» бег, «острый» шаг с продвижением вперед, «острый» бег, «высокий» шаг, «высокий» бег, ходьба выпадами.

              Повороты. Повороты переступанием и приставление ноги с различными движениями рук.   Повороты «скрестным» шагом вперед и назад  на 180, 360

          Повороты махом ногой вперед, назад, в сторону на 90,180.

Одноименные  и разноименные повороты на 180, 360

         Равновесия. Стойка на полупальцах -  руки на поясе, то же руки - вперед,  в стороны вверх; у опоры,  переднее равновесие, боковое равновесие (без наклона туловища) руки в стороны, на середине, вертикальное равновесие. Различные сочетания равновесий с поворотами, элементами акробатики, общеразвивающими  движениями.

               Прыжки. По I, II, III позициям, со сменой позиций ног. Различные сочетания прыжков. Прыжки толчком одной с приземлением на две ноги. Прыжки со сменой ног впереди; прыжок махом одной  и толчком другой с поворотом на  180. Прыжки групп «В»,  «С»

        Общеразвивающие  упражнения. Для рук. Поднимание рук, расслабление их. Одновременное и последовательное расслабление из положения руки вперед, в сторону, вверх. Взмахи руками вперед, в сторону; то же в сочетании с пружинными движениями ногами. Позиции рук.

Теоретическая подготовка

См. таблицу № 1

История развития спорта


История возникновения спорта. Значение гимнастики в системе физического воспитания. Спортивные разряды.

Сильнейшие гимнасты и гимнастки  СССР, России и зарубежных стран.

Врачебный контроль. Гигиена и закаливание


Понятие о гигиене физических упражнений и гимнастики. Личная гигиена спортсмена. Закаливание, его значение для здоровья и профилактика заболеваний. Средства закаливания.

Меры предупреждения спортивного травматизма


Причины травматизма. Значение соблюдения правил организации занятий и поведения

гимнастическом зале. Виды страховки при выполнении гимнастических упражнений.

Терминология гимнастических упражнений


Значение терминологии. Требования, предъявляемые к терминологии. Термины сложных гимнастических  упражнений.

Изучение техники спортивных элементов


Понятие о технике выполнения элементов. Изучение техники выполнения осваиваемых элементов по видеоматериалам, методическим изданиям.

Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

*Приказ Минспорта России от 30.08.2013 г. № 691 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика» 

( Зарегистрировано в Минюсте России 03.10.2013 № 30102)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	Скоростно-силовые качества
	Бег на 20 м (не более 4,8 с)

	
	Прыжок в длину с места (не менее 141 см)

	
	Лазанье по канату 5 м с помощью ног (без учета времени)

	
	Подтягивание из виса на жерди (не менее 12 раз)

	
	Из виса на руках подъем переворотом в упор на гимнастической жерди (не менее 8 раз)

	
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь. Силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре (не менее 5 раз)

	
	Высокий угол на гимнастических параллельных брусьях (не менее 5 с)

	
	«Из угла в угол» на гимнастической стенке (не менее 10 раз)

	
	Подъем разгибом на гимнастической жерди (не менее 5 раз)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу (не менее 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Тестирование гимнастов (педагогический мониторинг)

*Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства (стр.362-363)

	                                                          Баллы

тесты
	10.0-9.5
	9.0-8.5
	8.0-7.5
	7.0-6.5
	6.0-5.5
	5.0-4.5
	4.0-3.5
	3.0-2.5
	2.0-1.5
	1.0-0.5

	СФП гимнастов 5-8 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Челночный бег 2x10 для 5-7 лет, с
	6.0-6.1
	6.2-6.3
	6.4-6.5
	6.6-6.7
	6.8-6.9
	7.0-7.1
	7.2-7.3
	7.4-7.5
	7.6-7.7
	7.8-7.9

	2. бег 20 м,с
	3.6-3.7
	3.8-3.9
	4.0-4.1
	4.2-4.3
	4.4-4.5
	4.6-4.7
	4.8-4.9
	5.0-5.1
	5.2-5.3
	5.4-5.5

	3.  Прыжок в длину с места. см
	170-166
	165-161
	160-156
	155-151
	150-146
	145-141
	140-136
	135-131
	130-126
	125-121

	2. Силовая подготовленность

	1. подтягивание в висе на перекл.. кол. раз
	15-14
	13-12 
	11-10 
	9
	8
	7
	6
	5-4 
	3-2 
	1

	2. поднимание ног в угол на гимн. стенке. кол. раз
	18-17 
	16-15
	14-13
	12-11 
	10-9 
	8-7 
	6-5 
	4-3 
	2
	1

	3.отжимание в упоре на парал. скамейках  кол. раз
	25-24 
	23-22
	21-20
	19-18
	17-16
	15-14
	13-12 
	11-8 
	7-4 
	3-1 

	4. Отжимание в упоре на брусьях, кол. раз 
	18-17 
	16-15
	14-13
	12-11 
	10-9 
	8-7 
	6-5 
	4-3 
	2
	1

	5.  Угол в висе на гимн. стенке. кол. раз 
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11 
	10-9 
	8-7 
	6-5 
	4-3 
	2-1 

	6. Угол в упоре на парал. брусьях, кол. раз 
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11 
	10-9 
	8-7 
	6-5 
	4-3 
	2-1 

	7. Поднимание ног из виса углом на гимн. Стенке, кол.раз
	15-14
	13-12 
	11-10 
	9
	8
	7
	6
	5-4 
	3-2 
	1

	3. Гибкость

	Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки)
	0.0-0.5
	1.0-1.2
	1.4-1.6
	1.8-2.0
	2.2-2.4
	2.5-2.6
	2.7-2.8
	2.9-3.0
	3.1-3.2
	3.3-3.5

	4.  Выносливость

	1. Стойка на голове и руках, с
	30-25
	24-18
	17-14
	13-12 
	11-10 
	9-8 
	7-6 
	5-4 
	3-2 
	1

	СФП гимнастов 9-10 лет

1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта. с
	3.4-3.5
	3.6-3.7
	3.8-3.9 
	4.0-4.1
	4.2-4.3
	4.4-4.5
	4.6-4.7
	4.8-4.9
	5.0-5.1
	5.2-5.3

	2. прыжок в длину с места, см
	210-205
	204-195
	194-185
	184-175
	174-165
	164-155
	154-145
	144-135
	134-125
	124-115

	3. лазанте по канату. с
	9.2-9.8
	9.9-10.4
	10.3-11.2
	11.3-12.0
	12.1-12.8
	12.9-13.5
	13.6-13.9
	14.0-14.3
	14.4-14.7
	14.8-15.0

	4. Стойка согн. (спичаг) ноги врозь на брусьях. кол.раз
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	5. Высокий угол на брусьях,с
	15-14
	13-12 
	11-10 
	9-8 
	7
	6
	5
	4
	3
	2-1 

	6. Стойка согн.ноги вместе (спичаг)кол.раз
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	7. Подъем силой на кольцах,кол.раз(с уч.качества исполнения)
	7
	6
	6
	5
	5
	4
	4
	3
	2
	1

	8. Горизонтальный вис на кольцах.с
	15-14
	13-12 
	11-10 
	9-8 
	7-6 
	5
	4
	3
	2 
	1

	9. Стойка силой на брусьях,кол.раз
	8
	7
	6
	5
	4
	4
	3
	3
	2
	1

	3. Гибкость

	Два шпагата. Наклон, мост, удерж. прав., лев., вп.. наз.. в стор. (сбавки)
	0
	0.1-0.5
	0.6-1.0
	1.1-1.5
	1.6-2.0
	2.1-2.5
	2.6-3.04
	3.1-3.5
	3.6-4.0
	4.1-4.5

	4. Специальная выносливость

	1. Круги двумя на коне в ручках, кол. раз
	60-57
	56-51
	50-45
	44-39
	38-33
	32-27
	26-21
	20-15
	14-9 
	8-3 

	2. стойка на руках на полу. с
	60-57
	56-51
	50-45
	44-39
	38-33
	32-27
	26-21
	20-15
	14-9 
	8-3 


Планируемые образовательные  результаты обучающихся

-  повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности гимнастов;

 - овладение основами техники в избранном виде спорта;

  - приобретение соревновательного опыта;

 - выполнение спортивных разрядов;.

 -присутствие у учащихся волевых качеств: смелость, решительность, настойчивость;   -патриотизм в единстве духовности, гражданственности и социальной       активности личности, осознающей свою неразделимость, неразрывность с Отечеством;

-адаптация ребенка к жизни в социуме, его самореализация;

- развитие коммуникативных качеств.

  Результаты работы в данной деятельности отслеживаются в наблюдениях за работоспособностью, мотивацией, посещаемостью занятий обучающимися, динамикой роста индивидуальных и групповых показателей физической подготовленности обучающихся. По окончании учебного года уровень знаний, умений и навыков обучающихся должен соответствовать требованиям контрольно-переводных нормативов.

Законодательная база и методическое обеспечение программы

1. Конституция Российской Федерации;
2. Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании»;
3. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
4. Типовое положение об образовательном учреждении дополнительного образования детей, утвержденное Постановлением Правительства РФ от 07.12.2006 № 752;
5. Конвенция о правах ребенка (принята Ассамблеей ООН 20.11.1989);
6. Устав муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Заря»;
7. Рекомендациями по обеспечению безопасности и профилактике травматизма при занятиях физической культурой и спортом (Приказ Комитета по физической культуре РФ от 01.04.1993 г. № 44);

8. Федеральные стандарты спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная гимнастика», Приказ Минспорта России от 30.08.2013 г. № 691;
и другие федеральные законы, указы и распоряжения Президента Российской Федерации, постановления и распоряжения Правительства Российской Федерации, решения соответствующих органов управления образованием, физической культурой и спортом, нормативные акты субъекта Российской Федерации, органов местного самоуправления. 
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