Муниципальное бюджетное образовательное 

учреждение дополнительного образования детей

«Детско-юношеская спортивная школа «Заря»

(МБОУДОД «ДЮСШ «Заря»)

Принята на Совете ДЮСШ «Заря»


УТВЕРЖДАЮ

_____/______________/ 20 ____ г.



Директор МБОУДОД «ДЮСШ «Заря» 

Протокол № _________




________________ В. Э. Фаляхова









Приказ № ____ от «___» _____ 20__ г.

Рабочая учебная программа по спортивной гимнастике (девушки)

для учебно-тренировочных  групп  третьего и четвертого года обучения 

(УТГ-3, УТГ-4– углублённая специализация)

(срок реализации 2-4 года)

Составила и реализует программу тренер-преподаватель по спортивной гимнастике МБОУДОД «ДЮСШ «Заря»



     Пальму Светлана Анатольевна

г. Бийск, 2014

Информационная карта рабочей учебной программы
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	Рабочая учебная программа по спортивной гимнастике (девушки) для учебно-тренировочных групп третьего, четвертого года обучения (УТГ-3, УТГ-4)

	Заказчик рабочей программы
	Муниципальное бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования детей «Детско-юношеская спортивная школа «Заря»

	Авторы рабочей программы
	Тренер-преподаватель по спортивной гимнастике 

Пальму Светлана Анатольевна

	ФИО руководителя учреждения
	Фаляхова Винера Эзгальтовна

	Контактная информация
	Тел./факс 8(3854)314417, 
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	Цель рабочей программы
	          Совершенствование спортивного мастерства, физической, технической, морально-волевой и психологической подготовленности, накопление опыта участия в соревнованиях, подготовка к выполнению классификационной программы III-I спортивного разряда.



	Задачи рабочей программы
	1. Раз​вивать физические и двигательные специальные качества, 

2. Обучать осно​вам техники гимнастических движений и готовить к обучению сложным элементам и соединениям.

3. Воспитывать волевые качества (смелость и решительность, умение самостоятельно работать и соревноваться)

4. Приобретение соревнова​тельного опыта выступлений на выезде в различные города страны. 

5. Формирование здорового образа жизни. 

	Срок реализации рабочей программы
	2-4 года

	Направление деятельности
	Спортивная гимнастика

	Возраст обучающихся
	От 9 до 12 лет

	Перечень основных разделов программы
	1. Пояснительная записка

2. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку  в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика

 учебный тематический план  распределения учебных часов

3. Годовые учебные планы

4.Содержание учебно-тренировочного процесса

5. Планирование подготовки

6.Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в учебно-тренировочные группы углубленной специализации

7.Тестирование гимнасток (педагогический мониторинг)

8.Планируемые образовательные результаты

9.Законодательная база и методическое обеспечение программы

10.Список используемой литературы


Пояснительная записка


Настоящая рабочая учебная программа выполнена в соответствии с Примерной программой спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства, разработанной авторским коллективом: Ю.К. Гавердовским, доктор пед. наук, профессор; Т.С. Лисицкой, канд. биолог. наук, профессор;Е.Ю. Розиным, канд. пед. наук, профессор; В.М. Смолевским, канд. пед. наук, профессор, изд. «Советский спорт», 200 5г.;

Программа рассчитана на 2-4 года обучения. Она предусматривает проведение теоретических и практических занятий, обязательное выполнение контрольных нормативов. Продолжительность занятий составляет по 135 минут 6 раз в неделю. Расчёт часов и планирование исходят из продолжительности учебно-тренировочных занятий в течение 46 недель в условиях спортивной школы,  6 недель отводятся на переходный период (летнее время), когда работа планируется в зависимости от условий для организации централизованной подготовки в спортлагере либо по индивидуальным планам и заданиям +   учебно-тренировочные сборы (УТС).

К основным  средствам и формам теоретической подготовки относятся специальные теоретические занятия, «информации», просмотры, беседы и обсуждения, дискуссии, диспуты, использование средств массовой информации, наблюдения на соревнованиях. 
Средства общей физической подготовки (ОФП) направлены на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся гимнастикой. С помощью средств ОФП обучающиеся овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами. 
Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике – процесс, включающий в себя систему методов и приёмов, направленных на развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих технически правильное, надёжное выполнение гимнастических элементов, соединений и комбинаций. Важнейшее место в подготовке гимнастов занимает техническая подготовка. Она включает в себя материалы по конкретным видам женского многоборья, а так же упражнения батутной и хореографической подготовки.

Цель : Совершенствование спортивного мастерства, физической, технической, морально-волевой и психологической подготовленности, накопление опыта участия в соревнованиях, подготовка к выполнению классификационной программы III-I спортивного разряда.

Основные задачи рабочей учебной программы:

1.  Раз​вивать физические и двигательные специальные качества. 

2. Обучать осно​вам техники гимнастических движений и готовить к обучению сложным элементам и соединениям.

3. Воспитывать волевые качества (смелость и решительность, умение самостоятельно работать и соревноваться)

4. Приобретение соревнова​тельного опыта выступлений на выезде в различные города страны. 

5. Формирование здорового образа жизни. 

Формой определения итогов реализации рабочей учебной программы является выполнение обучающимися контрольных нормативов и участие в соревнованиях различного ранга (групповых, школьных, муниципальных, региональных, всероссийских и международных). 

ТЕМАТИЧЕСКИЙ УЧЕБНЫЙ ПЛАН РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА СПОРТИВНОЙ  ГИМНАСТИКИ

	 
	Учебно-тренировочные

группы
	Всего часов

 

	Год обучения
	3
	4
	

	Теория (в тренировочном процессе)
	12
	12
	24

	ОФП
	92-116
	126-155
	218-271

	СФП
	171-200
	212-248
	383-448

	Техника, в том числе работа на снарядах, акробатика, хореография, батут
	481-522
	500-540
	981-1062

	Участие в соревнованиях
	10
	10
	20

	Контрольные испытания
	6
	6
	12

	Инструкторская и судейская практика
	8
	8
	16

	Всего:
	768-862
	862-967
	1618-1817


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

	
	
	девушки
	
	
	

	Учебно-тренировочный
	3 года
	9 - 11
	5-6 чел

не более– 16 чел.
	16
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

III разряд

	Учебно-тренировочный
	4 года
	10 - 12
	5-6 чел

не более – 16 чел.
	18
	Выполнение нормативов ОФП и СФП

II разряд


*Приказ Минспорта России от 30.08.2013 г. № 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.

Соотношение средств физической и технико-тактической подготовки 

по годам обучения (%)

	Средства подготовки
	Этапы подготовки

	
	УТ

	
	3
	4

	Общая физическая
	9-11
	9-11

	Специально-физическая
	18-24
	18-24

	Технико-тактическая
	42-54
	42-54


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

Годовой учебный план для групп УТГ – 3 года обучения

Спортивная гимнастика

	Содержание занятий
	1

Сент.
	2

Окт.
	3

Нояб.
	4

Дек.
	5

Янв.
	6

Фев.
	7

март
	8

Апр.
	9

май
	10

июнь
	11

июль
	12

Авг.
	Всего часов

	ОФП
	8-10
	7-9
	8-10
	8-10
	6-8
	8-10
	8-10
	8-10
	7-9
	8-10
	8-10
	8-10
	92-116

	СФП
	14-16
	14-16
	15-18
	15-18
	12-14
	15-18
	15-18
	15-18
	14-16
	14-16
	14-16
	14-16
	171-200

	Спортивно техническая подготовка
	40-44
	40-44
	40-43
	40-43
	35-37
	40-43
	40-43
	40-43
	40-44
	42-46
	42-46
	42-46
	481-522

	Приемные и переводные нормативы
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	6

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану соревнований                                                                                                                      
	10

	Психологич. Теоретическая тактическая подготовка
	В тренировочном процессе

	Восстановительные мероприятия
	В тренировочном процессе

	Инструкторская и судейская практика
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	8

	Всего часов
	64-72
	64-72
	64-72
	64-72
	54-60
	64-72
	64-72
	64-72
	64-72
	64-72
	64-72
	64-72
	768-862


Годовой учебный план для групп УТГ – 4 года обучения

Спортивная гимнастика

	Содержание занятий
	1

Сент.
	2

Окт.
	3

Нояб.
	4

Дек.
	5

Янв.
	6

Фев.
	7

март
	8

Апр.
	9

май
	10

июнь
	11

июль
	12

Авг.
	Всего часов

	ОФП
	10-13
	8-11
	12-14
	10-13
	8-10
	10-13
	12-14
	12-14
	8-11
	12-14
	12-14
	12-14
	126-155

	СФП
	18-20
	18-20
	18-22
	18-20
	14-16
	18-20
	18-22
	18-22
	18-20
	18-22
	18-22
	18-22
	212-248

	Спортивно техническая подготовка
	42-46
	42-46
	42-45
	42-46
	38-40
	42-46
	42-45
	42-45
	42-46
	42-45
	42-45
	42-45
	500-540

	Приемные и переводные нормативы
	2
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	6

	Участие в соревнованиях
	Согласно календарному плану соревнований                                                                                                                      
	10

	Психологич. Теоретическая тактическая подготовка
	В тренировочном процессе

	Восстановительные мероприятия
	В тренировочном процессе

	Инструкторская и судейская практика
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	8

	Всего часов
	72-81
	72-81
	72-81
	72-81
	60-66
	72-81
	72-81
	72-81
	72-81
	72-81
	72-81
	72-81
	862-967


Содержание учебно-тренировочного процесса

учебно-тренировочных групп 3, 4 годов обучения

Теоретическая подготовка (для всех групп)


Основными  задачами теоретической подготовки в гимнастике являются:

освоение знаний по технике упражнений, закономерностей обучения движениям, научных основ формирования физических и психических качеств, принципов и методов управления спортивной формой, планирования и контроля нагрузок, основ врачебного контроля и самоконтроля, построения режима работы и отдыха, правил личной гигиены, закаливания, принципов питания в спорте. Для гимнастов важны также навыки составления комбинаций произвольных упражнений, их оценки, значение принципов и правил судейства. 


К основным средствам и формам теоретической подготовки  относятся:

специальные теоретические занятия, «информации», просмотры, беседы и обсуждения, дискуссии, диспуты, использование средств массовой информации, наблюдения на соревнованиях, общение с товарищами, спортсменами различной квалификации, чтение и самостоятельная работа над книгой, публикациями по спорту, «рассуждения» и мысленные упражнения, домашняя работа над документами и доступные научные изыскания, использование средств массовой информации и современных научных технологий - периодической печати, радио и телевидения, компьютера, интернета.

Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся гимнастикой. Задачи ОФП в спортивной гимнастике реализуются, в основном, средствами других, негимнастических видов спорта и двигательной активности.

С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, которые служат решению, по крайней мере, двух кардинальных задач. Одна из них - общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнастов, которые должны уметь хорошо бегать, плавать, передвигаться на лыжах, ездить на велосипеде, владеть основными элементами спортивных игр, некоторыми приемами единоборств, т.е. быть физически разносторонне подготовленными спортсменами. Эти средства ОФП могут активно использоваться также для активного отдыха, восстановления функций организма и физической реабилитации после специфических нагрузок, характерных для спортивной гимнастики. 

Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного аппарата будущих гимнастов с учетом специфики спортивной гимнастики как особого вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходимы гимнасту для совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких дистанций, выполнением прыжков; лыжи, кросс, езда на велосипеде помогают вырабатывать общую выносливость, совершенствуют функции сердечно - сосудистой и дыхательной систем (часто отстающих у гимнастов); игровые виды и единоборства - совершенно необходимы будущим гимнастам как средство развития ловкости, приспособительной вариативности движений. Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с начинающими гимнастами в группах начальной подготовки. В дальнейшем, по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает играть роль важного вспомогательного, кондиционного средства, содействующего поддержанию должного физического состояния, оздоровлению и реабилитации занимающихся. 

  Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике — процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение гимнастических элементов, соединений и соревновательных комбинаций.

Материал для УТГ 3-го и 4-го  годов обучения

 

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук

1. Ноги на возвышении (скамейка, гимнастическая стенка) - отжимания в упоре лежа с отягощением (2-4 кг);

2. Отжимания в стойке на руках на брусьях, гимнастической скамейке, стоялках;

3. В упоре на параллельных брусьях - сгибание-разгибание рук на махе назад и вперед;

4. Лазанье по канату без помощи ног 3 м. То же в висе Углом;

5. Из виса на перекладине, в/ж - переворот силой в упор прямыми Руками и медленное опускание («сползание») в вис;

6. Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): бинт за спиной, руки в стороны; сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; стоя ногами на середине бинта, руки к плечам - выпрямление рук вверх и наружу; то же, но из положения руки внизу сгибание рук в локтевых суставах.

7. Лежа на полу - поднимание штанги, гантелей (Ж: не более 25% от собственного веса, М - 50%);

8. Из стойки штанга внизу - поднимание штанги (для Ж: не более 20% от собственного веса, М - 50%) вверх прямыми руками, не сгибая ноги;

9. Параллельные брусья (стоялки) - отжимание с плеч в упоре стоя согнувшись (тазобедренный угол не более 90°);

10. Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): стоя нога​ми на середине бинта, руки внизу - поднимание рук дугами вперед и в стороны; бинт закреплен наверху (на стенке), руки вверх - опускание прямых рук дугами вперед или наружу; бинт укреплен сзади, стоя согнувшись, руки внизу - дугами вперед руки вверх;

11. Подтягивание в висе на перекладине, в/ж. Варианты: с прямым телом быстро и медленно, за голову, в висе углом.

 

Упражнения для мышц живота и передней поверхности бедер

1. Лежа лицом вверх на коне или возвышении, опираясь бедрами, ноги закреплены, руки за голову или вверх (голова прямо, между руками) - поднимание туловища на 15-20° выше горизонтали;

2. То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении;

3. Упражнения 1 и 2, но окончание каждой серии повторений - с удержанием горизонтального положения (5,10,15 с и более);

4. Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);

5. Из виса углом на гимнастической стенке - поднимание ног в высокий угол, ноги вместе, врозь до касания рейки за головой;

6. Лежа на коне или возвышении лицом вверх, опираясь бедрами, руки закреплены, голова между руками - поднимание ног на 15-20° выше горизонтали;

7. Высокий угол в упоре на бревне продольно на время (Ж);

8. То же на брусьях, помосте - на время.

9. Лежа на мате - быстрое поднимание прямых ног и туловища до вертикали - сгибание до полной «складки»;

10. На помосте: из положения, лежа на спине, руки вверх, ноги и туловище приподняты на 15-20° - перекаты боком вправо-влево;

11. Горизонтальный вис спереди ноги врозь на жерди.

12. Вис прогнувшись на н/ж;

13. «Прилипалочка» на гимнастической стенке на время.

Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедер

1. Лежа лицом вниз на коне или возвышении, с опорой бедрами, ноги закреплены, руки за голову или вверх - поднимание туловища до горизонтали;

2. То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положении;

3. Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);

4. Упражнения 1 и 2, но каждая серия повторений заканчивается удержанием горизонтального положения (5,10,15 с и б.);

5. Упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед-вверх - удержание горизонтального положения с прямой спиной на время;

6. Удержание виса сзади прогнувшись на н/ж (Ж).

Упражнения для тренировки общей прыгучести

1. Подскоки вверх толчком с двух;

2. Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед;

3. То же со сменой ног;

4. Прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх;

5. То же через препятствие (30-50 см) вперед-назад;

6. Быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая вперед («пистолет»);

7. В стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, врозь, внутрь);

8. Езда на велосипеде медленно и с ускорениями;

9. Прыжки со скакалкой.

Упражнения для развития специальной прыгучести (на помосте для вольных упражнений, акробатической дорожке):

1. Подскоки с носка на двух с продвижением вперед, руки вперед, вверх, спина прямая (две длины помоста для вольных упражнений, Ж);

2. То же с продвижением назад;

3. С двух-трех шагов разбега, толчком с двух прыжки на горку матов в положение лежа на животе (120-150 см);

4. То же с поворотом кругом на спину;

5. Прыжки с возвышения (25-30 см) с отскоком на возвышение (35-50 см), приход с прямыми ногами и прямым телом;

6. Прыжки с рук на ноги (курбет) в отскок;

7. Два прыжка на места - третьим сальто назад в группировке;

8. То же с места;

9. Сальто назад в группировке с места на возвышение (20-30 см);

10. Два подскока на месте - третьим сальто вперед в группировке;

11. Два темповых сальто назад с места;

12. Серия из 3-5 переворотов назад;

13. Рондат - серия темповых сальто назад;

14. Серия из 3-5 переворотов вперед с двух на две и сальто вперед;

15. Стоя на рейке гимнастической стенки с партнером на плечах - поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой.

Упражнения для улучшения техники разбега

1. Опираясь о стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким подниманием бедра;

2. Бег с высокого старта с ускорением (20-30 м);

3. То же с наскоком на мостик и отталкиванием; длина разбега - индивидуальная;

4. Бег с преодолением сопротивления зафиксированного сзади рези​нового жгута (бинта);

5. Бег в гору с высоким подниманием бедра;

6. Бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по песку.

Упражнения  групп 3-4 годов обучения

Вариант 1.

1. Параллельные брусья. Размахивание в упоре (прямым телом) - третьим махом стойка на руках (обозначить) - поворот кругом в стойке (самостоятельно или с помощью) - мах вперед - махом назад стойка на руках (два подхода по три раза);

2. Канат (3 м). Подъем без помощи ног, опускание «через одну руку» (два подхода);

3. С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки: 2 сальто вперед в группировке, 2 сальто согнувшись, 2 сальто назад в группировке, 2 сальто согнувшись на стандартную опору в доскок;

4. Стойка на руках согнувшись (тазобедренный угол 10-15°); выполняется с опорой спиной о гимнастический мостик, покрытый матом и прислоненный к стене под углом 15-20° (3 подхода по 3 раза);

5. Из виса на в/ж круги прямым телом над н/ж; два подхода по 6 кругов.

Вариант 2.

1. Параллельные брусья. Из упора лежа ноги врозь на концах жердей лицом внутрь, махи вперед и назад (до горизонтали) - махом вперед Упор углом (держать 2 с) - сед ноги врозь в упоре сзади - перехват вперед в упор и т.д. (повторение упражнения по всей длине жердей);

2. Стоялки. Упор углом - силой, согнувшись, прямыми руками, ноги вместе, стойка на руках («спичаг») - опускание согнувшись в упор углом ноги врозь вне - спичаг ноги врозь - опускание через горизонталь​ный упор ноги врозь (с помощью);

3. Канат (3 м). Подъем без помощи ног, опускание медленное «через одну руку»; один раз.

4. Гимнастическая скамейка, с помощью. В стойке на руках про​дольно отжимание с опусканием головой ниже уровня опоры (2 подхода по 3 раза).

5. Бревно или высокая опора. Из стойки боком к опоре медленные круговые перемахи левой, правой вперед - в сторону - назад через опору, корпус прямо (3-4 раза каждой ногой);

6. Акробатическая дорожка. Перевороты вперед с двух на две по всей длине дорожки (два подхода).

Спортивно-техническая подготовка

Женские группы

 

1. Брусья разной высоты

 

	Упражнения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	1.1 Вис и размахивания в висе

	Вис хв. сверху и снизу, в покое
	-


	-



	На в.ж. размахивания изгибами разными хватами
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние



	На ср. перекладине, хв. сверху, в лямках: бросковые размахивания
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

 

	То же на в.ж.


	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же на м.наз.хватом снизу на перекладине, в лямках
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	То же на в.ж.


	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние 

	1.2 Упоры продольно, отмахи из упоров, стойка

	«Рабочий» упор хв.св. и серия малых отмахов назад с возвращением в упор
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	Из упора хв.сн., с темпа, отмах в ст., и переворот вп.в вис
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	То же с поворотом кругом в ст.хв.св. и спад назад в вис
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	Махом назад из упора соскок ноги врозь с перелётом вперёд через жердь
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из. Ст.хв.св.спад назад в вис


	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение



	То же с вариативной подготовкой броска ногами вп.
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	На н.перекладине хв.св.вис согн.сзади и активные размахивания в нем
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же в висе на н.ж.


	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же в висе ноги врозь вне


	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние



	То же и подъём назад в упор сзади с темпом для отмаха вп.
	Пробное исполнение

Разучивание
	Пробное исполнение

Разучивание

	Размахивания и подъём назад из виса ноги врозь вне
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

	Оборот назад «не касаясь» в упоре


	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	То же в стойку на руках


	-


	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	То же с перехватом одной или обеих рук в хв.сн.
	-
	-

	Оборот назад не касаясь, соскок срывом с в.ж.
	-
	-

	Из упора оборот вперёд и отмах назад из упора
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Соверш-ние

	Из виса на в.ж.хв.св. лицом наружу и внутрь подъём разгибом с отмахом назад в высокий упор и стойку
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из виса на в.ж.хв.св. лицом наружу и внутрь подъём разгибом в упор с темповым отмахом назад
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из упора, упора сзади, упора ноги врозь вне мах дугой в вис
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	То же из упора-виса стоя

 


	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из упора стоя согнувшись мах дугой с поворотом на 540° в вис
	-
	-

	Из упора, упора стоя согнувшись соскок дугой прогнувшись
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Мах дугой назад в вис сзади хв.св.


	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	Спадом из упора и стойки на в.ж. лицом наружу переворот назад в высокий упор, упор ноги врозь
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Из виса на в.ж. лицом внутрь махом назад подъём в упор
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	На изолир.ж. размахивания в висе хв.св. и сн.
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	То же с перехватами одной в хв.св.-сн.на м. вп. И наз. поочерёдно
	-
	Пробное исполнение

Разучивание

	Висы сзади хв.св.сн.с полувыкручиванием в статике и с размахиваниями изгибами
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	На перекладине в лямках: бросковые размахивания и большие обороты
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	На изолир.ж.: б.об.вп. «накатом»


	-
	-

	Перелёт «Ткачёва»
	-
	Пробное исполнение


 2. Бревно 

	Упражнения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	2.1 Стойки на ногах, равновесия, их перемены

	На полу, скамейке, низком и стандартном бревне: стойки на полной стопе, на обеих, на одной другая вперед, назад, в стону; то же на полупальцах, в полуприседах и др.
	Соверш-ние
	-

	То же с заданными переменами положений рук, поворотами головы, полуприседами
	Соверш-ние
	-

	То же в форме простых комбинаций с простыми переменами статических равновесных положений
	Соверш-ние
	-

	То же,  на зауженной опоре
	Соверш-ние
	-

	2.2 Седы, упоры, стойки на руках, их перемены

	Седы на бревне, упор продольно, то же сзади, уп. ноги врозь поперёк, продольно, упоры присев, лежа, лежа сз., стоя согнувшись и др.
	Соверш-ние
	-

	Положения лежа на спине, животе
	Соверш-ние
	-

	Стойка поперек на лопатках
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	Стойка на груди продольно
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из седа верхом поперёк м.наз.силой-махом ст.на р.
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание, Освоение

	Упор углом продольно врозь вне, высоким углом
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	2.3 Перемещения и прыжки

	Шаги простые вперёд, боком, назад
	-
	-

	То же, что 2.3.1, в ритмованной форме, со сменой ног
	-
	-

	Беговые шаги на месте, с продвижением вперёд, боком приставными и скрестно
	-
	-

	Темповой подскок с шага и разбега
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	Прыжки шагом, шагом с поворотом кругом
	Пробное исполнение

Разучивание
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	То же равновесие на одной
	Пробное исполнение

Разучивание
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Прыжки в шпагат, полушпагат. Со сменой ног, сгибаясь-разгибаясь, в «кольцо»
	Пробное исполнение

Разучивание
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Повороты на 90°, 180° на месте махом одной вперёд в стойку на одной, в равновесие
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	То же с прыжком
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из стойки продольно ноги врозь или из полувыпада махом рук повороты умеренно быстрые на 180°-360°
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	То же с быстрым круговым поворотом на 360° и б.
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	То же с прыжка на месте
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	То же с перемещениями вдоль бревна
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	2.4. Перекаты и кувырки

	Из седа верхом поперёк перекат назад в стойку на лопатки
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Соверш-ние

	Из упора присев поперёк кувырок вперёд в положение лежа на спине, в сед верхом, в упор лёжа
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние 
	Освоение

Соверш-ние

	Из стойки на руках поперёк кувырок вп.в сед верхом, в упор
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из упора поперёк седа верхом, присев кувырок назад в упор присев в остановку и с вставанием в ст.на ногах
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из стойки на лопатках поперек кувырок назад в сед верхом, в упор присев
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	2.5. Темповые перевороты

	Переворот вперёд с поворотом кругом
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Вальсет и переворот вперед
	-
	Пробное исполн-е

Разучив-ие

	Переворот назад
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	С шага вальсет-рондат-фляк-отбив
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	2.6. Сальто

	Из стойки поперёк сальто назад в группировке
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	То же в форме темпового сальто
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	Рондат-сальто в группировке в соскок
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	С шага маховое сальто назад на бревно
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	То же с продвижением вперед или вперед - в сторону в соскок
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	2.7. Входы и вскоки

	С разбега, с мостика, махом одной толчком др. вскок в ст. на одной поперёк в остановку и в проход вперед
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же с опорой руками в упоры стоя, присев, седы
	Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние


3. Опорный прыжок

 

	Упражнения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	3.1 Прямые прыжки

	Козёл  в длину: прыжок ноги врозь
	Соверш-ние
	-

	Конь в длину: прыжок ноги врозь толчком о дальнюю часть коня
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же согнувшись
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	Конь в длину: прыжок ноги врозь толчком о бл. Часть коня
	Пробное исполнение

Разучивание
	Освоение

Соверш-ние

	3.2 Прыжки переворотом вперёд

	Стол: отталкиванием с трамплина, минитрампа переворот вперед вперёд прогнувшись
	Соверш-ние
	-

	То же через коня в ширину, отталкиванием с мостика
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же через коня в длину, «профилирующий» прыжок
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

	Переворот вперёд сгибаясь-разгибаясь
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Отталкиванием о бл. часть коня переворот вперёд
	-
	Пробное исполнение

	Переворот вперёд выпрямившись с поворотом на 360°
	-
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Сальто вперёд
	-
	Пробное исполнение

	3.3 Прыжки «цукахара» 

	«Цукахара» в группировке
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

	«Цукахарпа» с поворотом на 360°


	-
	-

	Наскок с поворотом на 90° в стойку боком и сальто с поворотом на 270 ° в стойку лицом к снаряду
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

	3.4 Прыжки переворотом и сальто

	Наскок с поворотом на 90° и соскок в стойку к снаряду
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание


 

4. Акробатика

 

	Упражнения
	3-й год обучения
	4-й год обучения

	4.1 Упоры, равновесия, стойки

	«Мост» из положения лежа на спине, наклоном назад
	Соверш-ние
	Соверш-ние

	Шпагаты
	Соверш-ние
	Соверш-ние

	4.2 Упоры. Равновесия, стойки

	Основная стойка, стойка руки вверх, поза статического равновесия при доскоках
	Соверш-ние
	-

	Упоры присев, стоя согнувшись, лёжа на бедрах, лёжа, лёжа сзади
	Соверш-ние
	-

	«Мост» из положения лёжа на спине, наклоном назад
	Соверш-ние
	-

	Передний - задний полушпагат или шпагат
	Соверш-ние
	-

	Фронтальный («прямой») шпагат
	Соверш-ние
	-

	Стойка на одной другая вперёд, в сторону
	Соверш-ние
	-

	Равновесие на одной ординарное («ласточка»)
	Соверш-ние
	-

	Из упора присев стойка на голове и руках
	Соверш-ние
	-

	Стойка на руках махом одной толчком другой у опоры или с партнёром
	Соверш-ние
	-

	4.3 Простые прыжки и приземления

	Прыжок (соскок) «в глубину» с подвесного мостика
	Соверш-ние
	-

	То же, что п.6.2.1, с разбега
	Соверш-ние
	-

	Темповой подскок («вальсет»)
	Соверш-ние
	-

	В положении группировки, лежа на спине, активные «раскачивания» с циклическим вращением вперед и назад
	Соверш-ние
	-

	Из стойки на левом (правом) колене другая в сторону кувырок боком влево (вправо)
	Соверш-ние
	-

	Из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд
	Соверш-ние
	-

	4.4 Перекаты, кувырки, кульбиты

	Из основной ст. сгибаясь, сед с прямыми ногами и перекат назад до высокого упора
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	-

	Из стойки на коленях перекат вперёд прогнувшись и перекат назад в упор лежа
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	-

	Из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд
	Соверш-ние
	-

	То же с серией темповых кувырков
	Соверш-ние
	-

	С прыжка или полупереворотом из ст. на р. Кувырок вперёд с прямыми ногами в основн.ст.
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Из седа с прямыми ногами кувырок назад в упор присев
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же с серией быстрых кувырков
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	Кувырок назад согнувшись в упор стоя согн.
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	На акр.дорожке с разбега полет-кувырок
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	4.5 Перемахи и круги ногами

	Из упора лежа прыжком перемах согнув ноги и ноги врозь в упор лежа сзади
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	Прямой перемах согнувшись в упор лежа сзади
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	То же в упор углом, упор высоким углом
	-
	Пробное исполнение

	Из упора лежа круговой перемах одной вперёд  в шпагат и обратно
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	4.6 Перевороты вперёд

	С шага и вальсета переворот вперёд на две в остановку и с темпом вперед
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	Переворот вперёд с поворотом кругом и отскок, отскок с поворотом кругом
	Разучивание

Освоение
	Освоение

Соверш-ние

	С разбега и вальсета серия переворотов вп.на одну
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	Переворот со сменой ног по отдельности и в сериях
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	С разбега переворот с двух на две и серия переворотов вперёд
	-
	Пробное исполнение

	Махом рук назад полупереворот вперёд с ног на руки. В ст. на руках
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	-

	4.7 Перевороты и темповые сальто назад

	Из стойки на р.активный полупереворот назад и отскок
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Соверш-ние

	С места переворот назад и темповой отскок
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Соверш-ние

	То же и серия ускоренных переворотов
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	С шага и разбега вальсет-рондат-серия переворотов назад
	Пробное исполнение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Темповое сальто назад с места с помощью и самостоятельно
	Пробное исполнение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	4.8 Сальто назад

	Сальто назад с места
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Рондат – сальто в группировке
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	Рондат-фляк-сальто выпрямившись
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

	Сальто сгибаясь-разгибаясь
	-
	Пробное исполнение

	Двойное сальто
	-
	Пробное исполнение

	4.9 Сальто вперёд

	С разбега отталкиванием с мостика сальто в группировке
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние
	Освоение

Соверш-ние

	То же с различными «темпами»
	-
	Пробное исполнение

Разучивание

	С разбега переворот и сальто вперёд в группировке, согнувшись
	-
	Пробное исполнение

Разучивание

	4.10 Сальто типа «твист» и «колпинское»

	Рондат-фляк-твист согнувшись
	Пробное исполнение

Разучивание
	Разучивание

Освоение

Соверш-ние

	4.11 Базовые комбинации прыжков 

	Рондат-фляк-сальто назад выпрямившись
	Пробное исполнение
	Разучивание

Освоение

	Рондат-фляк-темповое сальто назад - сальто назад
	Пробное исполнение
	Разучивание

Освоение

	Рондат - фляк - сальто назад выпрямившись - фляк - сальто
	-
	Пробное исполнение

	Рондат-фляк-полпируэт в переход-рондат-фляк-сальто
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Сальто вперёд на одну в переход - рондат
	Пробное исполнение

Разучивание
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Переворот вперёд - сальто вперёд
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Переворот вп.- сальто вп. с поворотом кругом - фляк
	Пробное исполнение
	Пробное исполнение

Разучивание

Освоение

	Переворот вп.- сальто вп. прогнувшись с поворотом на 360°-сальто вперёд
	-
	Пробное исполнение


 

Хореографическая подготовка.

Хореографическая подготовка

на учебно-тренировочном этапе 3 - 4 –х годов обучения

Элементы классического танца.

Изучение IV и V свободных позиций ног, I, II выворотных. 

Упражнения у опоры.

1. Деми плие, гран плие с движениями руками по основным позициям рук.

2. Различные сочетания батман тандю и батман жэтэ, выполнение движений в различном ритмическом сочетании.

3. Освоение батман фраппэ, батман фондю, рон де жамб пар терр, батман тандю жэтэ пуантэ, положение рассэ, батман дэвлоппэ, гран батман жэтэ рассэ, гран батман жэтэ руанте.

4. Растягивания в положении лицом в опоре: свободная нога в сторону, к опоре, нога вперед, то же в сочетании с полуприседами, наклонами вперед.

5. Подготовительные упражнения для освоения поворотов - деми плие на одной, другая в сторону, подъем на полупальцы опорной одно​временно выпрямляя опорную и сгибая свободную в положение пассэ.

6. Освоение разноименных и одноименных поворотов у опоры - лицом к опоре.

7. Различные соединения из пройденных элементов, выполняемых в различном темпе, с изменением ритмического рисунка движения, в сочетании с поворотами, равновесиями.

Упражнения на середине.

1. Различные сочетания из элементов предыдущего этапа подготовки.

2. Сочетание батман тандю с равновесиями, поворотами.

3. Элементы классического танца в различных соединениях: разновидности батман тандю, деми плие, гран плие, повороты по диагонали, прыжки на месте с продвижением.

4. Поворот с наклоном туловища вперед («солнышко»).

5. Прыжки: шагом в сторону, махом ноги вперед с переходом в прыжок ноги врозь, перекидной прыжок, прыжок шагом в аттитюде, прыжок шагом кольцом, перекидной прыжок.

6. Выполнение серии прыжков с поворотом.

7. Прыжки с падением в упор лежа, с приземлением в «шпагаты».

8. Прыжки шагом с поворотом.

Свободная пластика и  движения в стиле «модерн»

1. Волны руками в положении руки в стороны, вперед (одновременные, поочередные).

2. Взмахи руками в стороны - кверху.

3. Волны туловищем вперед из различных и.п. лицом к опоре, боком к опоре.

4. Волны в стороны лицом к опоре.

5. Обратная волна туловищем.

6. Целостные волны, целостные взмахи.

7. С расслаблением переход в упор на колене, в падение вправо, влево, в сед на пятку.

Партерная  хореография.

1. Лежа на спине, ноги вверх деми плие, гран плие.

2. Лежа на спине рассэ выворотное-невыворотное.

3. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с оттянутыми носками, прямыми ногами стопа на себя в различном сочетании, сгибая-разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой с последующим сгибанием, с захватом ноги руками.

4. Сед ноги врозь, руки в стороны. Наклоны вправо, влево: носки оттянуты, стопы на себя, с согнутыми ногами, руки вдоль ноги, одна Нога впереди вдоль туловища, другая вверху, с захватом одной рукой стопы.

5. Сед с согнутыми на ширине плеч ногами с опорой руками сзади, Положить правое колено на пол, касаясь пола внутренней стороной голени, вернуться в и. п. Положить голень на пол наружной частью голени (выворотно), то же левой.

6. То же, но одновременно двумя ногами - одна выворотно, другая   невыворотно.
7. В положении лежа на боку рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой.
8. Лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается пола.
9. Таз приподнят над полом (туловище и бедро опорной ноги на одной линии). 
10. В седе ноги согнуты скрестно, бедра параллельно, голень одной лежит на бедре другой ноги. Наклоны вперед.
11. Сед одна нога вперед (выворотно), наружный свод стопы лежит на полу, другая согнута (невыворотно). Наклон вперед, руками удерживать стопу в выворотном положении.

12. Сед согнув одну с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой вперед.

13. Наклон вперед в позе «барьериста» (одна прямая, другая согнута). Стопа выпрямленной ноги оттянута или взята «на себя» (флекс).
14. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхности бедра, приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положение 10 с, расслабить мышцы.
15. В положении лежа на боку махи ногой в сторону: согнутой, прямой, с оттянутым носком, стопа на себя (флекс), с захватом одноименной или разноименной рукой, сгибая-разгибая ногу (через рассэ), прямой с последующим сгибанием и выпрямлением в и.п.

16. То же, но в различных исходных положениях: лежа на боку с упором на предплечье, в седе на бедре с опорой рукой (руками) о пол, лежа на спине, в упоре на коленях, в упоре на одном колене, другая согнута в сторону, мах работающей ногой вперед (колено к одноименному плечу), не опуская бедра, по дуге мах ногой назад.

17. Сед на одном бедре, другую согнутую ногу назад, с упором руками спереди. Поднять ногу назад, опустить в и.п. То же другой ногой.

18. То же, но с наклоном вперед, с опорой на согнутые руки.

19. В упоре присев одна согнута, другая прямая в сторону. Махи прямой ногой в сторону.

20. Лежа на боку, упор на предплечье, верхняя нога согнута, рукой захватить голень. Махи нижней ногой.

21. То же, но с упором ладонью (рука прямая).

22. В седе ноги врозь, поднять одну ногу вперед - в сторону, опустить в и.п. То же другой.

23.
Сед ноги врозь, руки к плечам. Согнуть ногу вперед, достать локтем разноименной руки голень ноги, вернуться в и.п.

24.
Сед на бедре одной, другую в сторону невыворотно. По дуге поднять ногу вперед, опустить в сторону выворотно, вернуться в и.п.

25.
Сед на бедре, одноименная нога согнута в выворотном положе​нии и лежит на полу, другая согнута невыворотно. По дуге разогнуть доги вперед - в стороны (сед ноги врозь с опорой руками сзади). Сгибая ноги, перейти в сед на другое бедро. Веерообразные движения ногами.

26.
Сед согнув ноги с опорой руками сзади. Раскрыть ноги в стороны (невысоко над полом), вернуться в и.п.

27.
То же, но без опоры руками о пол, руки вперед.

28.
Лежа на спине ноги вверх. Движения ногами в стороны - вместе.

29.
То же, но в «два темпа» - раскрыть ноги чуть шире плеч, затем на максимальную амплитуду, вернуться аналогично в и.п.

30.
Лежа на спине ноги вместе, раскрыть ноги в поперечный шпагат до пола; одновременно поднять туловище в вертикальное положение, соединяя ноги вместе сзади перекатом через живот и грудь лечь на живот, руки вверх.

31.
Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь согнуть руки, перейти в упор лежа (проползание вперед).

32.
Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки вперед, встать в и.п.

33.
Лежа на животе поднять одну назад пяткой вверх, то же с другой.

34.
То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разно​именную (противоположную) руку, прогнуться.

35.
Лежа на животе поднять обе ноги вверх, туловище и руки лежат на полу, голова прямо.

36.
Лежа на животе согнуть обе ноги, захватить руками и прогнуться, покачивание вперед-назад.

37.
Лежа на животе согнуть выворотно одну ногу (пассэ), то же с другой.

38.
То же, но сгибать в выворотное положение одновременно обе ноги.

39.
То же, но с прогибом, голова прямо, руки вверх или голову назад, руки назад (с сильным прогибом).

40.
Лежа на животе, согнутые ноги лежат на полу (бедра в стороны, голень и бедро под прямым углом), прогнуться с опорой на кисти рук (смотреть вперед или с наклоном назад - смотреть на пятки ног).

41.
То же, но с опорой одной рукой о пол и махами другой назад.

42.
То же, но руки вверх (в случае затруднения - с помощью партнера), удерживать положение 4-8 счетов.

43.
Лежа на животе с упором на предплечья: махи согнутой ногой назад (кольцом), махи прямой ногой назад, то же, что предыдущее упражнение, но с одновременным махом разноименной рукой.

44.
Лежа на животе, махи ногами назад, руки вверх - назад (кольцо двумя).

45.
Лежа на животе с опорой на предплечья (локти в стороны): поднять одну ногу назад, положить в сторону, вновь поднять, опустить до касания носком за спину, поднять, опустить в и.п. То же другой.

46.
Лежа на животе с опорой на предплечья, ноги над полом. Быстрые скрестные махи ногами.

47.
В упоре на коленях поочередные махи ногами назад.

Равновесия,   повороты,  прыжки.

1. Равновесия нога вперед, с удержанием руками.

2. Равновесие нога в сторону с удержанием одноименной рукой.

      3.Вертикальные равновесия на полупальцах, свободная нога вперед, в сторону, назад.

       4. Повороты: шэнэ в быстром темпе;

     5. Одноименный, разноименный повороты на одной ноге, другая в положении пассэ на 360, 540°.

       6. Поворот махом ноги вперед, назад.

       7.То же в равновесие на всей стопе.

       8.Повороты махом ноги в сочетании с падением вперед в упор лежа-

    9. Различные сочетания прыжков по классическим, свободным позициям ног, сисон (открытый прыжок толчком двух ног с приземление на одну, другая назад, вперед, в сторону).

      10. Прыжок шагом толчком двух ног в поперечном, продольном «шпагате» на месте, с разбега после предварительного наскока.

        11. Прыжок шагом с разбега.

        12. Вертикальные прыжки с поворотом на 180, 360°.

       13.Прыжки на месте, сгибая ноги вперед (в группировке), назад, то же с поворотом на 180, 360°.

        14. «Казачок» толчком двумя ногами, с разбега толчком одной.

     15. Прыжок касаясь, прыжки согнувшись с прямыми ногами, прыжок со сменой прямыми ногами впереди.

      16.То же с падением в упор лежа.

      17. Прыжки махом ноги с повором кругом.

Хореографические  упражнения  на  бревне.

1. Выполнение элементов классического танца на месте, на середине бревна.

2. Различные сочетания из ранее пройденных элементов.

3. Повороты на 180, 360°, свободная нога в положении пассэ (невыворотно или выворотно).

4. Повороты махом ноги вперед с поворотом кругом.

5. То же с падением в положение лежа.

6. Повороты махом ногой назад.

7. Прыжки толчком двух ног по классическим позициям (невыворотным).

8. Вертикальные прыжки, прыжки согнув ноги, «казачок», прыжки ноги врозь, шагом.

9. Движения руками по классическим позициям, движения со свободной пластикой (волны руками, туловищем, упражнения на расслабление (из стойки на высоких полупальцах переход в упор присев).

10. Сочетания элементов хореографии с акробатическими движениями. 

Воспитательная работа

Воспитательная работа - необходимый элемент всего педагогического процесса работы с  гимнастками любого возраста и уровня подготовленности.

Основная задача: воспитание морально - волевых качеств гимнасток. Прежде всего, это целеустремленность, трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренерам и товарищам.

Инструкторская и судейская практика 

В УТ-группах занимающиеся в процессе занятий постепенно знакомятся с гимнастической терминологией, осваивают приемы проведения подготовительной части занятия, приемы страховки и помощи, самостраховки, учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и комбинаций. Под контролем тренера гимнастки ведут в своем индивидуальном дневнике учет количества выполненных элементов и комбинаций, фиксируют полученные замечания, результаты контрольных прикидок, соревнований, испытаний по специальной физической подготовке, задания для самостоятельной работы и пр. Гимнасты-перворазрядники эпизодически действуют под наблюдением тренера в качестве его помощников в работе с новичками.

	Содержание работы
	УТ - группы, годы подготовки

	
	3
	4

	1. Навыки строевой подготовки. Команды: «отделение в одну шеренгу стройся», «равняйсь», «смирно». Рапорта. Команды: «налево (направо) в обход марш», «налево (направо) в колонну по три, четыре. ...марш». Подсчет шагов.
	+
	+

	2. Проведение подвижных и спорт, игр на группах нач. подготовки.
	+
	+

	3. Участие в подготовке к Всероссийскому дню гимнастики (разучивание композиции групповых в/у).
	+
	+

	4. Подготовка и проведение беседы с юными гимнастами по истории гимнастики, о россиянах - чемпионах мира, Европы и Олимп, игр.
	
	

	5. Разбор ошибок, оказание страхов​ки и помощи гимнастам своей группы.
	+
	+

	6. Шефство над 1-2 гимнастами-новичками. Обучение простейшим элементам гимнастики.
	-
	+

	7. Составление подробного конспекта и самостоятельное проведение занятий с новичками.
	_
	_

	8.Самостоятельная работа в качестве инструктора или тренера
	-
	-


Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных принципов.

В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка.

В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований.

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются:

разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение,

осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.

К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: поощрение, наказание, выполнение общественных и личных поручений.

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-психологических черт характера.

Средства и методы психологического воздействия:

В основной части совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности спортсмена.

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психическому восстановлению.

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их индивидуальной подготовки и направленности учебных занятий.

Восстановительные мероприятия

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, они предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла.

Психологические средства: специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки. Особенно важное значение имеет определение психологической совместимости спортсменов.

Гигиенические средства восстановления: режим дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю.

Медико-биологические средства  включают в себя рациональное питание, витаминизацию и др.

Большую помощь в ускорении процессов восстановления, особенно при выраженном общем и локальном утомлении, играют массаж, гидропроцедуры, баротерапия, электросветопроцедуры, аэроионизация, а также растирки и спортивные кремы, музыкальные и цветовые воздействия.

Планирование подготовки.

Планы годичных циклов подготовки на разных этапах разработаны на основе календарной линейки с делением года на месяцы и недели. Планы строятся на традиционном выделении в годичном цикле подготовительных, соревновательных и переходных периодов подготовки и выделении в них этапов.

Типичными для подготовительного периода являются этапы повышения уровня ОФП (начальная подготовка) и СФП, освоения программы и ее модернизации (новые элементы, соединения, комбинации в целом). Для соревновательного периода характерны этапы совершенствования качества выполнения программы, этап стабилизации техники, надежности выполнения комбинаций, этап непосредственной подготовки к соревнованиям и этап реализации - участия в них. В переходный

период, как правило, планируются активный отдых, физическая подготовка. Особенностью плана годичного цикла на этапе начальной подготовки является длительный подготовительный период, который отводится на освоение большого количества упражнений объемного материала и программы начальных спортивных разрядов и относительно короткий соревновательный период. Небольшое количество соревнований дополняется контрольными занятиями с тестированием результатов технической и физической подготовленности.

План годичного цикла на следующих этапах подготовки построен на учете особенностей календаря официальных и учебно-контрольных соревнований. В связи с этим в течение года планируется два полугодичных цикла с выделением в каждом подготовительного, соревновательного и относительно короткого переходного периодов. 

При планировании подготовки гимнастов-разрядников, особенно старших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возможностью участия в них воспитанников спортивной школы имеет принципиальное значение. Планы годичного цикла представлены в наглядной графической форме, что позволяет отразить в масштабе времени наиболее важные события учебно-тренировочного процесса, а именно: продолжительность периодов и этапов и их чередование в течение года, календарные даты соревнований и контрольных проверок технической и физической подготовленности, медицинского контроля на централизованных сборах, а также главные задачи данного года или его частей. При подготовке таких документов штриховкой в цвете можно придать данным планам еще более наглядную форму. Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования сохраняется такой же, как и на учебно-тренировочном этапе. Различия, естественно, касаются содержания подготовки и связаны с ростом сложности осваиваемых упражнений и с большей индивидуализацией учебно-тренировочного процесса.

План-схема годичного цикла на учебно-тренировочном этапе подготовки 3-4 года обучения

	№месяца
	8
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	№недели
	1-4
	5-9
	10-13
	14-17
	18-22
	23-26
	27-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-47
	48-52

	циклы
	Годовой цикл 

	Период
	Подготовительный период
	Соревновательный период
	Переходный период

	Содержание подготовки
	Модернизация 

программы
	Стабилизация программы
	Совершенствование программы участие в соревнованиях
	Физическая подготовка, активный отдых. 

	Централизованная подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Официальные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Региональные и Всероссийские турниры
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Учебно-тренировачные соревнования
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контроль ТП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Контроль ФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Медицинский контроль
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Перевод учащихся на следующий этап подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Изменения в сроках плана
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Главные задачи:   

1. Раз​вивать физические и двигательные специальные качества.

2. Обучать осно​вам техники гимнастических движений и готовить к обучению сложным элементам и соединениям.

3. Воспитывать волевые качества (смелость и решительность, умение самостоятельно работать и соревноваться)

4. Приобретение соревнова​тельного опыта выступлений на выезде в различные города страны. 

5. Формирование здорового образа жизни. 


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 гимнасток

*Примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства (стр.366-365)

	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 гимнасток 8-10 лет

1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта. с
	3.5-3.8
	3.9-4.0
	4.1-4.2
	4.3-4.4
	4.5-4.6
	4.7-4.8
	5.9-5.0
	5.1-5.2
	5.3-5.4
	5.5-5.6

	2. прыжок в длину с места, см
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-151
	150-141
	140-131
	130-121
	120-111
	110-100

	3. лазание по канату. с
	6.9-7.8
	7.9-8.8
	8.9-9.8
	9.9-10.8
	10.9-11.8
	11.9-12.8
	12.9-13.8
	13.9-14.8
	14.9-15.8
	15.9-17

	2. Силовая подготовленность

	1. высокий угол на бревне, с
	42-37
	36-31
	30-25
	24-19
	18-13
	12-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	2. Силой переворот в упор на в. ж., кол. раз
	17-16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3
	2
	1

	3. из виса углом на гимн. Стенке высокий угол, кол. раз
	27-25
	24-22
	21-19
	18-17
	16-15
	14-12
	11-9
	8-3
	2
	1

	4. подъем разгибом на ниж. жерди. кол. раз
	23-22
	21-20
	19-17
	16-15
	14-12
	11-10
	9-8
	7-5
	4-3
	2-1

	5. «спичаг» на бревне, кол. раз
	17
	16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	1

	3. Гибкость

	Три шпагата. Наклон, мост, удерж. прав., лев., вп.. наз.. в стор. (сбавки)
	00-0.4
	0.5-0.9
	1.0-1.4
	1.5-1.9
	2.0-2.4
	2.5-2.9
	3.0-3.4
	3.5-3.9
	4.0-4.4
	4.5-5.0

	4. Специальная выносливость

	1. напрыгивание на горку 45 см, кол. раз
	80-79
	70-69
	60-59
	50-49
	40-39
	30-29
	20-19
	10-6
	5
	б/о

	2. стойка на руках на полу. с
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-11
	10-6
	5

	СФП гимнасток 11-13 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта. с
	3.3-3.4
	3.6-3.6
	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

	2. прыжок в длину с места, см
	210-201
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-154
	155-151
	150-146
	145-141
	140-135

	3. лазание по канату. с
	6.2-6.7
	6.8-7.3
	7.4-7.9
	8.0-8.5
	8.6-9.1
	9.2-9.7
	9.8-10.2
	10.3-10.8
	10.9-11.4
	11.5-12.0

	2. Силовая подготовленность

	1. высокий угол на бревне, с
	44-41
	40-37
	36-31
	30-25
	24-19
	18-13
	12-7
	6-3
	2
	1

	2. Силой переворот в упор на в. ж., кол. раз
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	3. из виса углом на гимн. Стенке высокий угол, кол. раз
	35-34
	33-30
	29-26
	25-22
	21-18
	17-14
	13-10
	9-6
	5-3
	2-1

	4. подъем разгибом на ниж. жерди. кол. раз
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2-1

	5. «спичаг» на бревне, кол. раз
	20-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3
	2
	1

	6. в висе на в.ж. круги прямым телом на н.ж., кол. раз
	17-16
	15-14
	13-12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3
	2
	1

	3. Гибкость

	Три шпагата. Наклон, мост, удерж. прав., лев., вп. наз. в стор. (сбавки)
	0.0-0.4
	0.5-0.9
	1.0-1.4
	1.5-1.9
	2.0-2.4
	2.5-2.9
	3.0-3.4
	3.5-3.9
	4.0-4.4
	4.5-5.0

	4. Специальная выносливость

	1. напрыгивание на горку 50 см –для 11 л., 55 см – для 12-13 л., кол. раз
	90-81
	80-71
	70-67
	66-63
	62-59
	58-55
	54-51
	50-47
	46-43
	42-40

	2. стойка на руках на полу. с
	100-91
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-11
	10-5

	СФП гимнасток 14-16 лет

	1. Скоростно-силовая подготовленность

	1. Бег 20 м с высокого старта. с
	3.2-3.3
	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
	5.0-5.2

	2. прыжок в длину с места, см
	240-231
	230-221
	220-211
	210-201
	200-191
	190-181
	180-171
	170-161
	160-151
	150-140

	3. лазание по канату. с
	5.5-6.0
	6.1-6.6
	6.7-7.2
	7.3-7.8
	7.9-8.4
	8.5-9.0
	9.1-9.6
	9.7-10.2
	10.3-10.8
	10.9-11.4

	2. Силовая подготовленность

	1. высокий угол на бревне, с
	45-41
	40-36
	35-30
	29-24
	23-18
	17-12
	11-6
	5-3
	2
	1

	2. круги прямым телом на н.ж.. кол. раз
	22-21
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-9
	8-7
	6-5
	4-3

	3. горизонтальн. вис сзади на н.ж.. с
	26-23
	22-21
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-7
	6-3
	22

	4.горизонтальн. вис спереди на н.ж.с
	30-29
	28-25
	24-21
	20-17
	16-13
	12-9
	8-6
	5-4
	3-2
	1

	5. «спичаг» с учетом качества. кол. раз
	12-11
	10-9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	6. махом назад из упора на н.ж. стойка (с учетом качества). кол. раз
	15
	14
	13
	12
	11-10
	9-8
	7-6
	5-4
	3-2
	1

	3. Гибкость

	Три шпагата. Наклон, мост, удерж. прав., лев., вп. наз. в стор. (сбавки)
	0.0-0.4
	0.5-0.9
	1.0-1.4
	1.5-1.9
	2.0-2.4
	2.5-2.9
	3.0-3.4
	3.5-3.9
	4.0-4.4
	4.5-5.0

	4. Специальная выносливость

	1. подъем разгибом на н.ж. кол. раз
	26-23
	22-21
	20-19
	18-17
	16-15
	14-13
	12-11
	10-7
	6-5
	4-2

	2. стойка на руках на полу. с
	120-101
	100-91
	90-81
	80-71
	70-61
	60-51
	50-41
	40-31
	30-21
	20-10


Планируемые образовательные результаты обучающихся


По окончании курса обучения по Учебной рабочей программе по спортивной гимнастике (девушки) для учебно-тренировочных групп 3-4годов обучения (УТГ-3, УТГ-4) обучающийся  ДЮСШ «Заря» должен: 

- иметь динамику роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями;

- выполнять объём учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных программой спортивной подготовки;

-  выполнять нормативы III -  I разряда;

- участвовать в международных, всероссийских, региональных и краевых соревнованиях.

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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