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Пояснительная записка
Эффективность работы спортивных школ во многом зависит от рабочих программ. Настоящая рабочая программа отделения художественной гимнастики МБУСП «СШ «Заря»  подготовлена на основе учебной программы по художественной гимнастике 1991 года (авторы Ж.А.Белокопытова, Л.А.Карпенко, Г.Г.Романова), утвержденной государственным комитетом по физической культуре и спорту СССР, на основе Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика № 40 от 05.02.2013 г.
С 1991 года, когда была издана Государственная учебная программа по художественной гимнастике, изменились требования, предъявляемые к спортивным школам, как учреждениям спортивной подготовки, усложнилась программа подготовки гимнасток.

Все это привело к необходимости внесения изменений в содержание и структуру программы. Предлагается более расширенный и детализированный материал для практических занятий.
В основу программы заложены нормативно-правовые акты, методические рекомендации по организации деятельности спортивных школ в Российской Федерации, основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов.

Принципы комплексности предусматривают тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса – физической, психологической, технико-тактической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий педагогического и медицинского контроля.

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, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.

Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей спортсменов, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующиеся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенной педагогической задачи.
Цель программы. Подготовка всесторонне развитых юных спортсменок в условиях дошкольного образования, укрепление их здоровья и разностороннее физическое развитие. Подготовка спортсменов-разрядников.
Основная задача на II этапе в группе начальной подготовки - обеспечение отбора и своевременной спортивной ориентации одаренных девочек, способных достичь высокого уровня мастерства.

 В проектировочной деятельности II этапа учебной начальной подготовки поставлены задачи, рассчитанные на конкретный возраст(6-8 лет). Общими задачами являются обучающие, развивающие, воспитывающие.

К обучающим относятся развитие координации, постановка дыхания, навыков управления своим телом; привитие основ хореографии с целью гармонического развития детей.
Развивающие направлены на укрепление здоровья, совершенствование двигательной способности, моторики, сохранение длительной работоспособности.

Воспитывающие стимулируют развитие волевых, нравственных качеств, рост познавательных интересов, творческую инициативу – все, что определяет формирование личности ребенка. 
Помимо этого каждая учебная группа имеет свои задачи:

- группа начальной подготовки (НП-1) - формирование специальных физических качеств (гибкость, прыгучесть, координация движений), приобретение навыка выполнения движений и несложных танцевальных комбинаций под музыку;

- группа начальной подготовки (НП- 2) - развитие специальных физических качеств, воспитание музыкальности, изучение основ техники художественной гимнастики в объеме классификационной программы II юношеского разряда, участие в соревнованиях (выполнение II юношеского разряда);

Основным принципом, положенным в основу программы, является постепенное развитие от простого к сложному, от младшего возраста к старшему. Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней подготовки - «обучающая» и что конечная цель многолетнего процесса - подготовка спортсменов высокого класса, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям.
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке

	Наименова-ние групп
	Возраст (лет)
	Число занимающихся
	Максимальное к-во часов в неделю
	К-во часов в год
	Требования к

подготовке к концу года

	Начальной подготовки 
1 года (НП-1)
	5-6
	15-25
	6
	312
	Выполн.
Ш юн.р. 80%

	Начальной подготовки 
2 года (НП-2)
	6-8
	15-25
	8
	416
	Выполн.
II юн.р. 80%




Учебный план

Возрастные особенности обучения и тренировки занимающихся 6-8 лет.

	            Возрастные особенности
	            Методические особенности

	1.Позвоночный столб в этом возрасте отличается большой гибкостью и неустойчивостью изгибов.
	Необходимо большое внимание уделять формированию правильной осанки.

	2.Суставно-связочный аппарат очень эластичен и недостаточно прочен.
	Целесообразно использовать этот период для целенаправленного, но осторожного развития гибкости.

	3.Интенсивно развивается мышечная система, но крупные мышцы развиваются быстрее мелких.
	При преобладании крупных, размашистых движений, целенаправленно вводить мелкие и точные движения.

	4.Регуляторные механизмы сердечно-сосудистой и дыхательной систем несогласованны, дети быстро устают.
	Нагрузка должна быть небольшого объема и интенсивности, носить дробный характер.

	5.Продолжительность активного внимания и умственной работоспособности невелики.
	Занятия должны быть интересными и эмоциональными, Количество замечаний ограничено, полезны поощрения.

	6.Велика роль подражательного и игрового рефлексов.
	Показ должен быть идеальным, занятие – игровым.

	7.Антропометрические размеры детей на 1/3 меньше взрослых.
	Применять предметы пропорционально уменьшенных размеров.


Основные средства:

1. Упражнения в ходьбе и беге: «спортивный», на носках, перекатный, мягкий, пружинный, высокий;

2. Партерная разминка;

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки;

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалка, обруч, мяч, лента;

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

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

7. Подвижные и музыкальные игры;

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

Основные методы выполнения упражнений:

1. Словесный: команды, распоряжения, указания, инструктаж, описания, объяснения, пояснения, сравнения, обсуждения, оценка, лекции, беседы.

2. Наглядный: показ тренера и гимнасток, фото и видеопоказ, графическое изображение.

3. Практический: игровой, круговой и соревновательный.

4. Помощь: физическая помощь (тренера, соученицы, тренажера) и ориентировочная (зрительная, слуховая, тактильная).

5. Музыкальный: выполнение заданий в темпе, ритме, динамике музыки с ориентиром на акцент.

Основные направления тренировки. В это время основное внимание уделяется освоению базовых прыжков, равновесий, поворотов, взмахов. Хореография способствует совершенствованию культуры движений, танцевальности, четкости линий, завершенности при выполнении отдельных элементов и комбинаций. Важное значение отводится «предметной подготовке», в содержание которой входит, как и в упражнениях без предмета, освоение базовых элементов: высокие броски предметов, вращение в различных плоскостях с изменением скорости, перекаты. Также много внимания уделяется выполнению движений с разных ног, овладению предметами в равной степени правой и левой рукой.

Методика контроля. 
Основой управления тренировочным процессом является педагогический контроль. С его помощью получают информацию о ходе подготовки спортсменов, о правильности или ошибочности педагогических воздействий на занимающихся, что в конечном счете, повышает качество тренировочной работы.

Большое значение имеет педагогический контроль за специальной физической подготовкой, так как только гармоничный и достаточно высокий  уровень развития физических способностей позволит гимнасткам успешно прогрессировать  в спортивных достижениях.

Педагогический контроль за специальной физической подготовкой  осуществляется методом контрольных испытаний с помощью специальных упражнений. Для получения достоверной информации об уровне специальной физической подготовленности гимнасток при проведении контрольных испытаний необходимо руководствоваться следующими правилами:

1. Контрольные упражнения должны быть доступными для всех гимнасток одного возраста.

2. При необходимости сопоставить результаты гимнасток разного возраста, выбирать тесты, доступные самым младшим.

3. Контрольные упражнения должны быть по возможностям простыми, быстро измеряемыми, наглядными по результатам и легко воспроизводиться любым лицом, в том числе и самой гимнасткой.

4. Какое упражнение выбрать и сколько тестов провести тренер-преподаватель  должен решить самостоятельно, в зависимости от задач, стоящих перед ним.

5. Контрольные испытания нужно проводить в одинаковых условиях для всех гимнасток.

6. В связи с тем, что одни упражнения могут отрицательно повлиять на качество исполнения других, целесообразно придерживаться следующего порядка проведения контрольных испытаний:

- гибкость;

- оценка скоростно-силовых качеств;

- координация;

- функция равновесия и вестибулярная устойчивость;

- сила;

- выносливость.

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает:

- углубленное медицинское обследование (1 раз в год);

- медицинское обследование перед соревнованиями;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тре​нировок и соревнований, одеждой и обувью;

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций вра​ча по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение - допуск к тренировочным занятиям  и соревнованиям здоровых детей.

I Учебно-тематический план
Примерный годовой график распределения учебных часов для групп   начальной подготовки I года обучения
	Разделы подготовки
	
	месяцы
	Всего

за

год

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	
	
	
	52 нед.

	
	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1,5
	12,5

	Общая физическая подготовка
	
	14-15
	15-16
	14-15
	15-16
	14-15
	14-15
	15-16
	15-16
	15-16
	15-16
	14-15
	15-16
	175-187

	Специальная физическая подготовка
	
	6-7
	5-6
	6-7
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	5-6
	6-7
	5-6
	63-75

	Техническая подготовка (хореография, акробатика, предметная подготовка)
	
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	2-3
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	13-25

	Контрольные испытания, соревнования
	
	1
	1,5
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12,5

	Итого
	
	23-26
	23,5-26,5
	23-26
	23-26
	22-25
	22-25
	24-27
	23-26
	23-26
	23-26
	23-26
	23,5-26,5
	276-312


Примерный годовой график распределения учебных часов для групп начальной подготовки II года обучения 
	Разделы подготовки
	
	месяцы
	Всего

за

год

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	
	
	
	
	52 нед.

	
	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	
	1-2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12-13

	Общая физическая подготовка


	
	17-18
	16-17
	16-17
	16-17
	17
	17-18
	16-17
	17
	17-18
	17-18
	17
	17
	200-208

	Специальная физическая подготовка
	
	10
	10
	10-11
	10-11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	128-130

	Техническая подготовка 
	
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3-4
	3
	3
	3
	3
	3
	36-37

	Контрольные испытания
	
	2
	2-3
	2
	2-3
	2
	2
	2-3
	2
	2-3
	2
	2
	2
	24-28

	Соревнования
	
	По    календарю

	Итого
	
	33-35
	32-34
	32-34
	32-35
	34
	34-35
	33-36
	34
	34-36
	34-35
	34
	34
	400-416


Ожидаемые результаты:
- укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций организма детей;
- формирование правильной осанки и гимнастического стиля («школы») выполнения упражнений;

- разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие всех специальных физических качеств;

- освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов;
- освоение простейших элементов классического, историко-бытового и народного танцев;
- умение импровизировать под музыку.

Примечание: Соревнования рекомендуется проводить на I и II этапе в конце I полугодия, в марте и в июне – по окончании учебного года. I
II Содержание курса
1. Теоретическая подготовка
	№п.
	Тема
	НП 1
	НП 2

	1.
	История развития и современное состояние художественной гимнастики
	Х
	Х

	2.
	История становления художественной гимнастики в СССР, в России, в настоящее время.
	Х
	Х

	3.
	Состояние и функции организма человека
	
	Х

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Х
	Х

	5.
	Основы техники и методика обучения упражнениям художественной гимнастики
	Х
	Х

	6.
	Психологическая подготовка
	Х
	Х

	7.
	Основы музыкальной грамоты
	Х
	Х

	8.
	Режим питания и гигиена гимнасток
	Х
	Х

	9.
	Травмы и заболевания, меры профилактики, первая помощь
	Х
	Х


Художественная гимнастика характеризуется высокой двигательной активностью и относится к ациклическому сложно – координационному виду спорта. Упражнения в этом виде спорта соответствуют особенностям женской моторики , способности к выполнению движений танцевальных по характеру. Разнообразие методов, упражнений, их выбор, и обработка, в соответствии  с задачами физического воспитания - определяет содержание курса.
Теоретические занятия в группах НП-1 и НП-2 психологически, познавательно, наглядно, подготавливают девочек к осознанному выполнению поставленной на каждом занятии  задачи. Путем беседы, наглядности и др. освещаются необходимые вопросы и общие сведения о спорте, гигиене, культуре, строении тела человека и т.д. Объяснения о пользе и необходимости выполнения того или иного упражнения даются по ходу занятия.
2. Общая физическая подготовка
Физическая подготовка  направлена на всестороннее развитие организма гимнасток, укрепление их здоровья и совершенствование двигательных качеств.
Общая физическая подготовка (ОФП) способствует воспитанию физических способностей и качеств занимающихся, повышению их работоспособности. На IIэтапе начальной подготовки ОФП в качестве средств используют общеукрепляющие для многих видов спорта упражнения:
· Ходьба – строевым шагом, приставными и скрестными шагами; на носках (высоких полупальцах); в полуприседе; с высоким подниманием бедра (оттянутый носок); в разных направлениях.

· Гимнастические формы бега-острый, с высоким подниманием бедра;бег, чередующийся с поворотами кругом; в разных направлениях.

· Силовые упражнения на кисти и плечевой пояс – отжимания от пола, стенки.

· Прыжки с продвижением вперед и назад на двух ногах, полусогнутых и прямых; толчком двумя в стороны, через скакалку в разных направлениях.

· Равновесия с чередованием  поворотов кругом и остановкой на носках

( руки принимают различные позиции); на одной ноге попеременно с шагами. 
Все эти упражнения необходимы для создания кондиционной фазы.

Кондиционная подготовка  развивает такие качества, как гибкость, ловкость, быстроту, мышечную силу, выносливость, с включением в работу большого количества мышечных групп. Развитие  этих  качеств  взаимосвязано.
Одно из важнейших качеств в художественной гимнастике – гибкость.
Гибкость – врожденное качество, которое в данном возрасте хорошо развивается – способность выполнять упражнения с большой амплитудой.

· Для детей I- II подготовительных этапов упражнения на гибкость следует выполнять в медленном темпе, чередуя с силовыми, во избежание разболтанности суставов, поясничной кривизны. Учитывая это, упражнения, увеличивающие эластичность мышц, способствующие максимальному их растяжению даются после хорошего разогрева в подготовительной части занятия из различных исходных  упражнений:  
· Наклоны самостоятельно корпуса вперед, назад и в стороны (исходные положения рук и ног оговариваются) – активная гибкость.

· Наклоны вперед (складка), назад, в стороны (из исходного положения, стоя у гимнастической стенке, либо сидя на полу) с помощью партнера – пассивная гибкость.

· Сведение и разведение лопаток, исходное положение – руки в стороны, прямые или полусогнутые ноги, исходное положение – руки «в замок».

· Повороты туловища – (исходное положение – ноги на ширине плеч,  руки опущены свободно) на прямых или полусогнутых ногах с максимальным  отведением головы и рук в стороны – назад (закручивание). 

Координационная подготовка  включает упражнения, приводящие в соответствие перечисленные выше качества к их комплексному развитию. Координация двигательных навыков у гимнасток это процесс постепенного нарастания сложности движений и характеризуется пространственной и временной ориентацией. Средством развития являются общеразвивающие упражнения (ОРУ), которые дают в следующей последовательности:

1.Упражнения на мелкую моторику: сжимание с усилием всех пальцев в кулак и разжимание одновременно и последовательно (веер). Последовательная работа пальцев требует внимания и связана с работой обоих полушарий.
2.Упражнения на движение рук и ног, т.к. они в поле зрения и наиболее управляемы, делятся на:

· однонаправленные – обе руки вверх, вправо, влево;

· одноименные – правая рука и нога в сторону;

· разноименные – правая нога назад, а рука вперед, что важно при беге, шагах, прыжках, ходьбе;

· разнонаправленные – одна рука вверх, другая в сторону.

Эти движения выполняются как последовательно так и поочередно. В пространственном и временном ориентировании самые трудные для детей разноименные и разнонаправленные движения.

Для развития координации необходимо давать упражнения с предметом: прыжки; вращения предмета в разных плоскостях по отношению к телу – пространственная ориентировка; с разной амплитудой и скоростью – временная. Временная ориентировка производится в определенном темпе и ритме под счет или музыкальное сопровождение.
Важнейшая  проблема  данного  вида спорта – освоение движений в обе стороны, с левой и правой ноги и овладение предметом обеими руками. Двигательная  ассиметрия  в 6-7 летнем возрасте хорошо поддается коррекции. Как правило, лучше упражнение усваивается с «любимой» ноги.

Для развития координации необходимо постепенное усложнение задач:

·  от простого к сложному;

· От целого к частному, любое упражнение после показа, можно и нужно разобрать на составляющие.

3. Специальная физическая подготовка
В художественной гимнастике СФП предусматривает воспитание специальной выносливости, быстроты, координации, гибкости и силы с большей скоростью, амплитудой. Уровень физических качеств должен быть оптимальным. Так. Специальная выносливость – способность к выполнению очень интенсивной, но продолжительной мышечной работе. Средствами СФП  служат  упражнения художественной гимнастики у опоры и на середине зала, направленные на увеличение амплитуды движения : махи, прыжки, волны, повороты, развивающие специальную координацию движений.
Удельный вес СФП на II этапе подготовительного периода увеличивается. Соответствие ОФП: СФП=1: 1- 2:3- это соотношение требуется для создания базы у девочек 6-7 лет большей доли ОФП.
4. Спортивно-техническая подготовка
Под технической подготовкой подразумевают совокупность необходимых или приобретенных в процессе тренировки двигательных навыков, а так же степень овладения ими.
Для детей 6-7 лет для сохранения работоспособности двигательного аппарата используют приемы:
· чередование нагрузки с паузами отдыха;
· изменение темпа движений;
·  чередование различных мышечных групп;
· теоретические и воспитательные отступления (что девочки воспринимают очень хорошо).
Компоненты ТП: хореография, подготовка музыкально-ритмическая, работа с предметами.
Этапы технической подготовки - элементы «школы» :
· простейшие навыки;
· базовые навыки - универсальные сложно-координированные действия;
· классификационные элементы, входящие в обязательную программу (т.н. «трудности»).
Основные этапы начальной технической подготовки.
· подготовка без предмета:
а) овладение равновесиями в основных положениях, равновесиями на полупальцах (на двух, на одной ноге);
б) овладение техникой расслабления, последовательными волнообразными движениями телом, руками;
· упражнения с предметом:
а) с мячом: броски из разных исходных положений и ловля, отбивы и т.п.
б) со скакалкой: переводы, булавообразные движения, броски сложенной вдвое скакалкой из различных исходных в различные конечные положения и т.п.
Эти этапы складываются из элементов «школы»:
1. элементы спортивно-гимнастического стиля:

а) седы, упоры;
б) основные и промежуточные положения рук и движения в различных плоскостях;
в) общеразвивающие упражнения;
г) построения и перестроения;
2. элементы хореографии:
а) классического танца;
б) народного танца (постановка осанки, положения рук, основные шаги народных танцев на середине; простейшие движения у опоры);
в) историко-бытового танца (освоение подготовительных движений - приставные, переменные шаги; освоение шагов польки, вальса, галопа);
3. элементы акробатики (перекаты в группировке, мосты, шпагаты);
4. ритмико-пластические навыки (воспитание чувства ритма, темпа, музыкальной динамики с помощью простейших движений, музыкальных игр).
К элементам «школы» следует отнести и наиболее характерные движения в художественной гимнастике:
· Пружинные движения - характеризуются одновременным сгибанием суставов и последующим их разгибанием.
· Волна - целостное, последовательное сгибание и разгибание суставов. Помогает избирательно напрягать и расслаблять мышцы, выполнять движение мягко, слитно, непрерывно.
· Взмах - целостное упражнение, начинающееся энергичным толчком и продолжающееся по инерции в других звеньях тела. Скорость неравномерна: максимальная в начале и затухающая к концу. Надо уметь быстро и избирательно напрягать и расслаблять отдельные мышечные группы, сохраняя равновесие.
· Ходьба и бег - для развития мышц ног (длина шага, сила толчка, скорость переката стопы, способ опоры), способствует овладению различным характером движения.
· Прыжок - характеризуется сильным толчком и точным положением всех частей тела в полете, длиной фазы полета.
· Равновесие - статические и динамические положения тела.
· Поворот — положительное влияние на органы равновесия (вестибулярный аппарат).
Техническая подготовка охватывает в основном раздел «школьных» элементов, простейших соединений.
Важнейшее значение в данном возрасте имеет наглядность обучения с четким показом, по стилистике движений, соответствующее выразительным средствам этого возраста.
На данном этапе подготовки характерен обучающий тип урока с нагрузками небольшого объема и малой интенсивности.
Построение урока:
подготовительная часть
                              10-12 мин
основная часть
                              70-75 мин
заключительная часть
                              10-12 мин
Подготовительная и основная часть урока состоят из подготовительных и основных элементов и упражнений, представленных в таблице.
	Подготовительные
упражнения
	Основные упражнения

	
	группа
	составляющие

	строевые
общеразвивающие
полуакробатические
элементы
прикладные
танцевальные
элементы
	А
	наиболее характерные для художественной
гимнастики движения
пружинные, волны, взмахи, ходьба, бег, прыжки, равновесия, повороты; работа с предметом; элементы народного танца.

	
	Б
	специальные упражнения на согласованность движений с музыкой игры с музыкой

	
	В
	комбинации упражнения без предмета, с предметом, составление композиций из 2-3 упражнений


Учитывая быструю утомляемость детей, необходимо включать в урок восстанавливающие паузы: расслабление, медитация, объяснения. Большую часть освоения элементов детям дается в «партере».
 Заключительная часть урока проходит в игровой форме. Например, придумать каждой девочке композицию, с использованием не менее двух элементов (выученных на этом или предыдущих занятиях) на заданную музыкальную тему. 

Либо это конкурс по рядам на скорость (дается элемент на группу мышц).
По окончании урока - анализ работы гимнасток и ритуал прощания.

В художественной гимнастике спортивная техническая подготовка осуществляется в единстве с эстетическим, нравственным и умственным воспитанием. В итоге оценивается качество выполнения упражнений, как без предмета, так и с предметами.
Типовая схема процесса обучения
Процесс обучения отдельным упражнениям делится на три последовательных и тесно связаных этапа:

1. Создание предварительных представлений и понятий об изучаемом упражнении.

2. Непосредственное овладение техникой упражнения в процессе его разучивания.

3. Закрепление упражнения и дальнейшее совершенствование его техники.

Процесс обучения сопровождается и завершается анализом и оценкой его результатов.

Задача I этапа обучения – создание представления о движении. Назвав упражнение, необходимо точно показать его. После показа следует объяснить технику упражнения: выполняются основные элементы, которые помогают создать представление о структуре упражнения.

Второй этап обучения – непосредственное овладение техникой упражнения, разучивание его.

При обучении отдельным упражнениям художественной гимнастики используются вспомогательные методические приемы:

1. С помощью подводящих упражнений изучается техническая основа (алгоритмические предписания)

2. Количественное изменение упражнения. Например, прежде чем разучивать поворот на 720 градусов на одной, изучают поворот на меньшее число градусов.

3. Выполнение упражнений в медленном темпе

4. Совершенствование отдельных деталей техники на фоне целостного выполнения упражнения.

Чтобы ошибки не заучивались, нужно проверять, правильно ли гимнастки поняли упражнение. Нельзя допускать повторений при неверных движениях.

Третий этап – закрепление и дальнейшее совершенствование техники упражнений.

Закрепление и совершенствование навыка зависит от количества повторений. В начале необходимо повторять чаще, затем реже. 

5.  Предметная подготовка
Упражнения с предметами - средство для овладения специальной координацией движений и тонким мышечным чувством. Они развивают ловкость, быстроту реакции, координацию. Совершенствуются функции двигательных, тактильных, зрительных анализаторов и пространственные представления. В зависимости от предмета определяется характер движений (резкие - скакалка, плавные - шарф) и техника упражнений с каждым из них. Движения предмета должны сочетаться с целостными движениями тела.
Упражнения со скакалкой выполняются всей рукой и кистью. При выполнении промежуточного прыжка руки выпрямляются вверх и замедляют полет скакалки. Трудность в том, что скорость вращения скакалки меняется в зависимости от движения ног: сочетание быстрых передвижений с медленным вращением предмета, и непрерывности движения скакалки. Направление движения скакалки надо изменять, не останавливая ее полета.
Упражнения выполняются в динамике: на месте и с продвижением; шагах, беге, переходах и др. движениях.
На 2 год обучения самое главное овладеть такими упражнениями:
1. выкрут мяча под локоть внутрь вертикальной плоскости из исходного положения руки в стороны ладонями вверх, мяч на ладони. Приподнимая кисть, рукой с мячом рисовать вертикальное кольцо внутрь. В конце движения кисть снова опускаетс;
2. передача мяча из одной руки в другую, перед телом и за спиной на повороте, переступая и скрещением.
Правила запрещают:
· статические положения, остановки позы, поэтому гимнастка и мяч должен постоянно находиться в движении;
· пальцы кисти, удерживающей мяч, должны быть сомкнуты; а мяч при приеме на ладонь должен приходить без удара с небольшим перекатом от кончиков пальцев к середине ладони «без захвата»;
· движения с мячом требуют тонкой координации, связаны с упражнениями без предмета: пружинными движениями, взмахами, волнами.
	№п
	
	НП 1
	НП 2

	1.
	Упражнения со скакалкой:
	
	

	
	А/ качание, махи:
	
	

	
	- двумя руками
	Х
	Х

	
	- одной рукой
	Х
	Х

	
	Б/ круги скакалкой:
	
	

	
	-два конца скакалки в двух руках
	Х
	Х

	
	- скакалка сложена вдвое
	Х
	Х

	
	- один конец скакалки в одной руке, середина в другой руке
	Х
	Х

	
	В/ вращение скакалки:
	
	

	
	- вперед и назад
	Х
	Х

	
	- скрестно вперед и назад
	Х
	Х

	
	- двойное вперед и назад
	
	Х

	
	г/ броски и ловля:
	
	

	
	- одной рукой – сложенной вдвое, четверо
	Х
	Х

	
	- двумя руками из основного хвата
	Х
	Х

	
	- обвивание и развивание вокруг тела
	Х
	Х

	
	д/ мельницы:
	
	

	
	- в лицевой плоскости
	Х
	Х

	
	- поперечная
	Х
	Х

	
	- горизонтальная
	Х
	Х

	2.
	Упражнение с обручем:
	
	

	
	а/ махи:
	
	

	
	- одной и двумя руками во всех направлениях
	Х
	Х

	
	б/круги одной и двумя руками вверх, вниз
	Х
	Х

	
	в/вращение одной рукой вокруг туловища
	Х
	Х

	
	г/перекаты по полу в различных направлениях:
	Х
	Х

	
	- с вращением
	
	Х


Продолжение таблицы
	2.
	д/броски и ловля
	Х
	Х

	
	- одной рукой вверх после маха или круга
	Х
	Х

	
	- одной рукой вперед
	
	Х

	
	е/вертушки однократные и многократные
	Х
	Х

	
	ж/пролезание в обруч:
	
	

	
	- обруч в руках
	Х
	Х

	
	- обруч катится
	
	Х

	
	з/ передача из одной руки в другую
	Х
	Х

	3.
	Упражнения с мячом:
	
	

	
	а/махи во всех направлениях
	
	Х

	
	- круги большие и средние
	
	Х

	
	б/ передача:
	
	

	
	- около шеи туловища
	Х
	Х

	
	-над головой и под ногами
	
	Х

	
	в/ отбивы:
	
	

	
	- однократные и многократные
	Х
	Х

	
	- со сменой ритма
	
	Х

	
	- разными частями тела
	
	Х

	
	г/ броски и ловля:
	
	

	
	- низкие /до 1м/ двумя пуками
	Х
	Х

	
	- средние /до2м/ двумя и одной руками
	
	Х

	
	- высокие /выше 3м/ двумя и одной руками
	
	

	
	- с ловлей впереди и сзади туловища
	
	

	
	д/ перекаты:
	
	

	
	- на полу
	Х
	Х

	
	- по телу
	
	Х


	4.
	Упражнение с лентой:
	
	

	
	- махи, круги, восьмерки
	Х
	Х

	
	- змейки
	Х
	Х

	
	- спирали
	Х
	Х

	
	- передачи
	Х
	Х

	
	- броски и возвраты
	
	

	5.
	Упражнение с булавами:
	
	

	
	- махи
	Х
	Х

	
	- круги
	Х
	Х

	
	- постукивание
	Х
	Х

	
	- мельницы
	
	Х

	
	- броски
	
	Х

	
	- подкрутки и жонглирование
	
	Х

	6.
	Специальные средства:
	
	

	
	Музыкально-двигательное обучение:
	
	

	
	- воспроизведение и характер музыки через движение
	
	Х

	
	- распознавание основных музыкально-двигательных средств
	Х
	Х

	
	- музыкальные игры
	Х
	Х

	
	- музыкально-двигательные задания
	Х
	Х

	
	- танцы
	Х
	Х


6. Хореографическая подготовка
В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям у опоры, во второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С каждым годом время экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения темпа. Упражнения на середине строятся так, чтобы на прыжки осталось не более 20 минут. Для того, чтобы урок был продуктивным, педагог должен заранее продумать упражнения. Без музыки немыслимы упражнения классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок музыкального сопровождения движений в начале и в конце первого года - разные. Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический рисунок простой, в последствии он становится более разнообразным.

План-график выполнения хореографических элементов

	№
	Название упражнения
	НП

	1
	Экзерсис у опоры
	

	2
	Постановка корпуса
	+

	3
	Позиции ног
	+

	4
	Позиции рук
	+

	5
	Батман тандю
	+

	6
	Препарасьон
	+

	7
	Плие
	+

	8
	Пассэ пар тэр
	-

	9
	Рон дэ жамб пар тэр
	-

	10
	Батман тандю жэтэ
	+

	11
	Батман фраппе
	-

	12
	Ролевэ
	+

	13
	Батман фондю
	-

	14
	Батман ролевэ лян
	-

	15
	Рон дэ жамб ан лер
	-

	16
	Батман сутеню
	-

	17
	Гран батман жэтэ
	+

	18
	Батман девлёппэ
	+

	19
	Перегибы корпуса
	-

	
	
	

	
	
	

	20
	Прыжки:
	-

	21
	Там левэ сотэ
	+


Основная задача 1-го года обучения - постановка корпуса, ног, рук и головы на простейших упражнениях классического тренажера, развитие элементарных навыков координации. Введения понятия опорная и рабочая нога, функции работающей ноги.

Урок начинается танцевальным маршем в спокойном темпе, который постепенно ускоряется, затем возвращается в обычный, после чего приступаем к упражнениям. Марш приводит организм в рабочее состояние, налаживает дыхание и кровообращение.

Все упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее обеими руками. После освоения экзерсиса лицом к опоре приступают к изучению упражнений, стоя боком к опоре и держась за нее одной рукой, в то время как другая рука открыта на 2 позицию. Все упражнения выполняются поочередно с правой и левой ноги. Для правильного усвоения выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в сторону, последнее - вперед и назад. Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под углом около 25°, 45°, 90°. Угол образует опорная и открытая на воздух работающая нога.

Экзерсис у опоры (лицом к опоре только НП-2)

1. Постановка корпуса (правильно поставленный корпус - залог устойчивости (апломб)).

2. Понятие «опорной» и «работающей» ног.

3. Изучение позиции ног (1, 2, 4, 5 позиции).

4. Батман тандю из 1 позиции (в сторону и позже назад).

5. Деми плие по 1, 2 и 5 позициям.

6. Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям.

7. Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону.

8. Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции.

9. Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу).

10. Пассе пар тэр.

11. Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное).

12. Изучение пассе из 5 позиции.

13. Батман тандю из 5 позиции.

14. Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям).

Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2)

1. Изучение препарасьон (открывание свободной руки на 2 позиции из подготовительного положения).

2. Деми плие (маленькое приседание) по 1, 2, и 5 позициям.

З. Батман тандю (натянутые движения) в 1 позицию.

4. Батман тандю жэтэ в 1 позицию.

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан де ор и ан дедан).

6. Батман ролевэ лян (вперед, в сторону, назад).

7. Гран батман тандю жэтэ.

8. Изучение батман фраппе.

9. Изучение батман фондю.

10. Пор дэ бра (перегибы корпуса).

11. Растяжка ног у опоры.

Экзерсис на середине

1. Изучение позиций рук.

2. Батман тандю из I позиции.

З. Батман тандю жэтэ из I позиции.

4. Позы классического танца (поза круазе вперед и эффасе вперед).
5. Батман ролевэ лян.

6. Гран батман тандю жэтэ.

7. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.

8. Пор дэ бра.

Танцевальные шаги

1. Приставной шаг (вперед, в сторону, назад).

2. Шаг галопа.

З. Шаг польки.

4. Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ).

5. Бег на полупальцах.

Повороты

1. Переступание на 360° (изучение на 90°, 180°).

2. Скрестный поворот (сутеню) - 360°.

З. На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону).

Растяжки

1. У опоры.

2. На полу (самостоятельно).

З. На полу (с помощью преподавателя).  
Структура занятия по хореографии.
Структура занятия по  хореографии делится на 3 части:

 Подготовительная 

 Основная

 Заключительная 

В подготовительной части урока решаются задачи организации занимающихся, подготовка к выполнению упражнений основной части занятий, мобилизация их в предстоящей работе.

К первой части относятся: ходьба, бег, различные танцевальные соединения на основе классического и народных танцев. Такие упражнения способствуют мобилизации внимания,  подготавливают суставо-мышечный аппарат, сердечно-сосудистую  и дыхательную системы для последующей работы.

Та часть урока, в которой решаются основные задачи урока является основной. В группах начальной подготовки основной частью являются движения на полу.

В заключительной части рекомендуется применять танцевальные движения и комбинации с использованием движения рук, координации движения, разучивание танцевальных элементов, вольных упражнений гимнастов.

Подготовительная часть
Начинается урок с поклона, решаются организационные вопросы

Разминка:

-простой шаг

-шаг на полупальцах

- шаг на пятках

- на полупальцах, захлест голени назад

- на полупальцах, с подниманием бедра

- бег (захлест голени назад, поднимание бедра)

- подскок

- галоп вправо, влево

- сочетание  комбинации

- простой шаг

Основная часть (партерный тренаж)

1) И.п. – сидя или лежа, в зависимости от возраста детей

а) Сокращение стоп по I позиции и вытягивание, на 2 счета (I,II,VI)

б) Круговое движение стоп вовнутрь и изнутри

      2) а) И.п. – сед, руки сзади, I позиция ног

            1- правая вверх 

            2- и.п.

            3,4- тоже левой

           б) И.п. – тоже

              1-правая вверх

              2- левая вверх

              3- хлопок

              4- опустить в и.п.

3)  «Лягушка» - I позиция

  а) И.п.- сед, колени раскрыты в стороны, стопы стоят на полу, руки обхватывают свод стопы

     1-2-3-4- вытягиваем руки и ноги

     5-8 – и.п.

4) «Лягушка» - II 

  а) И.п.- лежа или сидя, I позиция ног, ноги вытянуты

      1-4 – сгибаем ноги в коленях, подтягиваем к себе

      5-8- и.п.

5) И.п.- лежа на спине, круги ногой, I позиция

       1-2 – поднимаем правую вверх

       3-4 – опускаем в сторону

       5-6- и.п.

       7-8 – пауза

       1-8- тоже левой

6) И.п.- лежа на спине, броски ногами на 45 и на 180 гр.

7) И.п.- лежа на животе

« Лягушка» - III – тоже, что и «Лягушка»- II
8) И.п.- лежа на животе, броски на 45 и 90 градусов

9) « Качалочка» (упражнение на гибкость)

     10) «Корзиночка» (Обхватывая голень руками – вытянуться)

     11)  Переходы через поперечный шпагат

Упражнения у станка

1) Стойка на подъемах – позиции I,VI
Глубокие приседания – II,VI

2) Стойка на полупальцах – I,VI

Глубокие приседания – II,VI

Заключительная часть
1) Вращения (выстроить в линию и обучить держать точку) 

И.п. – VI позиция, руки на талии

 8-16 – шаги вокруг себя, вправо, влево

2) Вращение  на «И»- резкий поворот головы

 После того, как  движение усвоили на середине, вращение переводится на         диагональ

3) Движение на середине зала и танцевальные комбинации

Движение рук (Пор де бра) и корпуса

1-ая форма пор-де-бра

3-я форма пор-де -бра

4) Движение на дыхание - прыжки с поджатыми ногами

5) Поклон, подведение итогов, домашнее задание

6) Музыкальная игра (не старше 7 лет)

7. Акробатическая подготовка
В начальной подготовке акробатика используется как средство физической и общей двигательной подготовки. Полуакробатические упражнения обогащают выразительную пластику комбинаций.
Акробатические упражнения развивают гибкость, силу, ловкость, быстроту, точность движений, ориентировку в пространстве, тонкое чувство равновесия и /способствуют воспитанию смелости и решительности.
Полуакробатические упражнения обогащают выразительную пластику комбинаций и вносят элемент риска в упражнениях с предметами, подчеркивая спортивную направленность художественной гимнастики.
К основным полуакробатическим упражнениям относят перекаты, являющиеся составной частью кувырка.
Перекат - движение из исходного положения группировки, сидя с последовательным касанием пола отдельными частями тела без переворачивания через голову:
· назад - вперед на спине в группировке (носки оттянуты, руки обхватывают колени);
· в стороны из упора присев или стоя на коленях, лежа на животе;
· в стороны из упора левая нога в сторону, правая на колене, перекат боковой с максимальным разведением обеих прямых ног в стороны; прийти на прямую правую ногу, с опорой на левую, руки в стороны.
Варианты из различных исходных положений оговариваются.
Кувырок вперед - Исходное положение: упор присев, сгибая руки и, наклоняя голову влево или вправо, оттолкнувшись ногами, перевернуться через плечо, с перекатом на лопатки, поясницу, таз и прийти в группировку.
Кувырок назад - Исходное положение: группировка. Перекатом через любое плечо прийти в сед на пятки, руки в стороны; в полушпагат; в равновесие на колено правой, левая прямая вытянута назад - вверх.
Полушпагат - Сед на пятке согнутой вперед правой ноги, другая вытянута прямая сзади, туловище вертикально, руки в стороны (то же с другой ноги, смена ног отрабатывается). 
Варианты:
· перекаты в сторону с вытянутыми руками и туловищем вперед;
· сидя в полушпагате, согнуть заднюю ногу в кольцо (позиции рук оговариваются).
Шпагат - сед с предельно разведенными ногами, руки в стороны, туловище вертикально.
Мост - дугообразное, прогнутое положение спины к опоре (полу) с опорой руками и ногами.
Техника исполнения на II этапе начальной подготовки. Опускание в мост из положения стоя на чуть разведенных ногах. Для этого необходимо полусгибая ноги, подать бедра вперед и прогибаясь, принять позу моста. Подъем производить толчком рук от опоры и выпрямлением ног.
Кроме того, дети осваивают переворот боком «колесо», с последовательной опорой рука - рука, нога - нога влево и вправо, чередуя элемент с замахом ноги или шагами. Уже к концу I первого года начальной подготовки гимнастки могут выполнять этот элемент со скакалкой без перехватов, не меняя темпа всей композиции.
8. Психологическая подготовка
Психологическая подготовка - составная часть педагогического процесса. Воспитательные и образовательные задачи решает базовая психологическая подготовка. Она предусматривает нравственную подготовку - формирование организованности, ответственности.
Преодоление физических и психологических трудностей связано со стремлением спортсменок к какой-то цели.
Психологическая подготовка в младшем возрасте - это развитие понимания сущности процесса.
Понимание цели физических упражнений способствует повышению активности занимающихся.
Целеустремленность - одно из самых главных качеств развития воли.
Инициативность - неотъемлемое качество воли подразумевает самостоятельность, находчивость, быструю ориентировку. В младших группах развитию качеств способствует подбор подвижных и музыкальных игр, в которых дети самостоятельно решают задачи, поставленные перед ними условиями игры.
Для преодоления объективных и субъективных трудностей требуются смелость и стойкость. Они характеризуются верой в свои силы, умением преодолеть чувство опасности, усталости, боли; требуют выполнения выдержки и способности переносить напряжение.
В возрасте 6-7 лет значимой фигурой является тренер. Поэтому важно установить контакт с детьми с первых минут знакомства, с начала занятия. Задача тренера наглядно объяснить, помочь преодолеть страх при выполнении элемента, поверить в свои силы, отметить положительное при анализе неудач. Важный момент - приветствие. Он задает тон всему занятию, настраивает на контакт с группой.
Психологическая подготовка создает предпосылки к осознанной мотивации на успех: «хочу, могу, добьюсь!» Постановка перед гимнастками сложной, но реальной задачи, придает старания середнячкам. Надо ставить задачи, требующие усилий, но согласующиеся с законом мотивации: «Каждая задача и каждый исполнитель требуют свой уровень мотивации. И недостаток и избыток ее одинаково ухудшает результат».
Обязательно в конце урока похвалить за результат, т.к. для девочек мотивация социально - эмоциональная на первом месте.
В психологическом развитии возраст 6-7 лет - возраст общения: девочки хотят быть принятыми своими сверстницами. И здесь очень важна мотивация — формирование стремления к самовыражению, к самосовершенствованию. Достигнуть этой цели можно упорством, настойчивостью.
Очень важно в художественной гимнастике развитие психических функций и качеств, необходимых для эффектного исполнения упражнений, т.е. развитие отчетливости двигательных, зрительных, слуховых и других ощущений, формирование специальных восприятий - «чувство предмета», «чувство музыки» и др.; совершенствование к самоконтролю движений, концентрации, распределение внимания.
Эстетическое воспитание способствует развитию художественного вкуса. Специфика спорта требует воспитания творческих способностей девочек. Развитию творчества способствует самостоятельное составление разнообразных упражнений из выученных на уроке 2-3 элементов, отдельных связок на заданную музыкальную тему.
Я провожу такие просмотры в конце занятий. Это приносит удовлетворение детям. Их настроение повышается, возникает чувство коммуникативности, если заключительная часть урока проходит в форме игры. Важно не передозировать форму, т.к. у детей младшего возраста повышена возбудимость.
Для придания эмоциональной окраски на уроке можно использовать упражнения, имеющие определенные названия, знакомые и понятные детям из нетрадиционных видов гимнастики.
Упражнения, которые влияют на улучшение функций головного и спинного мозга, на укрепление памяти, слуха, зрения:
· стойка на лопатках с опорой на локти или без поддержки; т.е. руки вытянуты вдоль туловища;
· «плуг» - из исходного положения на спине, медленным подниманием ног до касания пальцами ног пола за головой.
Упражнения для улучшения функций симпатического ствола вегетативной нервной системы, требуют сосредоточения, концентрации.
· «Кузнечик» - исходное положение, лежа на животе, руки вдоль туловища кистью на пол, опора на подбородок. Сделав вдох, поднять ноги как можно . выше, зафиксировать 3-5 сек и вернуться в исходное положение.
· «Корзиночка» - исходное положение, лежа на животе, прогнуться, захватив обе стопы руками с тыльной стороны, покачиваться 2-4 сек и вернуться в исходное положение. Поза снимает утомляемость.
· «Складка» - упражнение, успокаивающее нервную систему, выполняется сидя или стоя. На выдохе полностью сложить туловище к прямым ногам, дышать ровно, выдох на выпрямление.
· Поза змеи – «кобра».
Больше всего детям нравится поза «лотоса». Для того чтобы ее выучить требуется терпение, настойчивость. «Лотос» положительно влияет на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, позволяет включать воображение, и гимнастки могут прекрасно расслабиться и помечтать в конце занятия под спокойную, красивую музыку.
Контрольные нормативы
*Приказ Минспорта России от 05.02.2013 г. № 40 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта  художественная   гимнастика» 

( Зарегистрировано в Минюсте России 05.09.2013 № 29884)

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе
Наклон вперед
Фиксация положения 5 счетов
	"5" - плотная складка, колени прямые
"4" - при наклоне вперед кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые
"3" - при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые

	Гибкость
	И.П. - лежа на животе
"Рыбка" - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног
Измеряется расстояние между лбом и стопами
	"5" - касание стопами лба
"4" - до 5 см
"3" - 6 - 10 см
При выполнении движения колени обязательно вместе

	Гибкость
	И.П. - стойка ноги вместе, руки вверх, в замок.
Отведение рук назад
	"5" - 45°
"4" - 30°
"3" - 20°

	Координационные способности
	Равновесие на одной, другую согнуть вперед, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны
Рисунок (не приводится)
	"5" - удержание положения в течение 6 секунд
"4" - 4 секунды
"3" - 2 секунды
Выполнять с обеих ног

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки толчком двух ног
	Оценивание по 5-бальной системе (легкость прыжка, толчок)


Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.

НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Оценка развития физических качеств спортсменок отделения художественной гимнастики.

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Нп-1
	Нп-2

	1.
	Бег 30 м (с)
	-5,6

-5,8

-6,1
	-5,6

-5,8

-6,1

	2.
	Челночный бег 3 х 10 м (с)

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-9,0

-9,2

-9,4
	-8,8

-9,0

-9,2

	3.
	Прыжок в длину  с места (см)

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-125

-120

-115
	-135

-130

-125

	4.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-
	-


Оценка физических качеств по СФП у учащихся отделения художественной гимнастики групп начальной подготовки (педагогический мониторинг)
	Упражнения
	НП-1
	НП-2

	1.  «Мост» лежа (см):

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-30 см от рук до пяток

-40 см от рук до пяток

-50 см от рук до пяток
	-

-

-

	2.  «Мост» стоя (см):

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-

-

-
	-20 см от рук до пяток

-30 см от рук до пяток 

-40 см от рук до пяток

	3. Прыжки через скакалку вперед:

    -высокий уровень

    -средний уровень

    -низкий уровень
	без учета времени

-50 и более раз

- от 30 до 50 раз

-менее 30 раз
	За 30 с

-50 и более раз

-от 30 до 50 раз

-от 20 до 30 раз

	4. Складка вперед:

   -высокий уровень

   -средний уровень

   -низкий уровень
	-без ошибок

-незначительные ошибки

-грубые ошибки
	-без ошибок

-незначительные ошибки

-грубые ошибки

	5. «Рыбка»:

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-без ошибок

-незначительные ошибки

-нет исполнения
	-

-

-

	6. Шпагат правый и левый на полу:

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-на полу, исполнено б/о

-ошибки в исполнении

-нет исполнения
	-1-я рейка

-на полу

-нет исполнения

	7. Шпагат поперечный:

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-исполнено б/о

-ошибки в исполнении

-нет исполнения
	-исполнено б/о

-ошибки в исполнении

-нет исполнения

	8.Наклон вперед, стоя на скамейке:

-высокий уровень

-средний уровень

       -низкий уровень
	
	

	9. Подъем туловища назад, наверх за 1 мин.:

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-20 раз и более

-от 10 до 20 раз

-до 10 раз
	- 25 раз и более

-от 10 до 20 раз

-менее 10 раз

	10. Подъем прямых ног из положения лежа на спине за 30 с:

 -высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	- 10 раз и более

- от 5 до 9 раз

- менее 5 раз
	-15 раз и более

-от 10 до 14 раз

-менее 10 раз

	11.Прокруты скакалки назад и вперед (см):

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	- от 0 до 25 см

-от 25 до 45 см 

- более 40 см
	- от 0 до 25 см

-от 25 до 45 см 

- более 40 см

	12.Равновесие с помощью в сторону:

-высокий уровень

-средний уровень

-низкий уровень
	-

-

-
	-нога выше головы

-нога на уровне плеча

-нога на уровне таза

	13.Прыжки через скакалку на двух ногах 


	10 прыжков без учета времени 
	18 прыжков без учета времени 




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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