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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
«Дополнительная общеразвивающая  программа по спортивной гимнастике» - является дополнительной образовательной программой физкультурно – оздоровительной направленности.

 Программа составлена в  соответствии с Федеральным законом  от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; Приказов Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» и №730 от 12.09.2013г.  «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам». 
Программа муниципального бюджетного  учреждения дополнительного образования  «ДЮСШ №1 «Атлетика» отделения спортивной гимнастики призвана объединить в себе интересы ребенка, семьи, общества и государства, выступающим основным социальным заказчиком
Настоящая программа выполнена на основе методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской Федерации, с учетом потребностей детей, родителей, образовательных учреждений, социума.
Программа составлена с учетом передового опыта обучения и тренировки гимнастов, результатов последних научных рекомендаций в данном виде дополнительного образования, практических рекомендаций по возрастной физиологии и медицине, по теории и методике физического воспитания, педагогике, психологии и гигиене, а так же с учетом имеющейся спортивной базы и педагогического контингента. 

Программа обеспечивает формирование знаний, умений и навыков в избранном виде спорта, вовлечение в систему регулярных занятий, укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств, трудолюбия, развития физических качеств.
Педагогическая целесообразность заключается в систематизации имеющегося педагогического опыта, рекомендаций данных в последних нормативных актах и разработке конкретных методических и практических приемов используемых в процессе воспитания и обучения с учетом условий и спортивной материально-технической базы.

 Отличительной особенностью данной программы является:

· использование в тренировочном процессе инновационного подхода к традиционной методике обучения, обусловленных имеющимся в нашем распоряжении нестандартным спортивным залом;

· подбор и разработка специальных средств тренировки, используемых в процессе обучения в нестандартных спортивных помещениях;

· общая физическая  подготовка детей с учетом индивидуальных и возрастных особенностей.

Основной целью программы является создание условий для  воспитания всесторонне развитой личности с ориентацией на здоровый образ жизни, развитие устойчивого интереса  занятиями гимнастикой.
Для достижения этой цели решаются следующие задачи:
1. Воспитывать устойчивый интерес к систематическим занятиям спортивной гимнастикой.

2. Развивать физические качества спортсменов.

3. Обучить основам техники и тактики спортивной гимнастики.

4. Повышать уровень общей физической подготовки гимнастов, участвовать в городских соревнованиях.
Возраст детей: от 7 лет до 12 лет.

Сроки реализации:  1 год
Этапы: 
1.   Спортивно-оздоровительный весь период.
Формы занятий по спортивной гимнастике:

1. Теоретические и практические;

2. Тестирование (промежуточное и итоговое); 

3. Участие в соревнованиях;
4. Спортивно-оздоровительные лагеря;                              
5. Спортивно-массовые мероприятия.
Режим образовательного процесса и наполняемость учебных групп:
	Этапы 

подготовки
	Период обучения (лет)
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный количественный состав группы (чел.)
	Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки (час/нед.)

	Спортивно-оздоровительный
	7-12лет
	10
	30
	 6


Ожидаемые результаты и способы их проверки:

1. Стабильность состава занимающихся.
2. Сохранение и укрепление здоровья, уровень физического развития занимающихся.

3. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся (тестирование).

4. Выступление на городских соревнованиях, спортивно-массовых мероприятиях.

Формы подведения итогов реализации программы:

Выполнение контрольно-переводных нормативов.
	
	 

	
	

	
	
	
	
	


СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА
	
	Годовое планирование программного материала для  спортивно-оздоровительных групп отделения спортивной гимнастики 7-9 лет
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VI I I
	Всего

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	 1
	1
	1 
	1
	1 
	 1
	1 
	 1
	 1
	1 
	11

	II.
	Общая физическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	96

	 
	1. Развитие скоростно-силовых качеств
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	 
	2. Развитие гибкости
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	 
	3. Развитие координационных способностей
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	III.
	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	7
	7
	8
	6
	83

	 
	1. Шпагаты, мост
	2 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	22

	 
	2. Упражнения на равновесие
	1
	1
	1
	1
	 1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	3. Стойки
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	4. Хореографическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	40

	IV.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	5
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	7
	8
	8
	   5
	80

	 
	1. Акробатика
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	 4
	3
	40

	 
	2. Опорный прыжок
	1 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	
	3. Ритмическая гимнастика
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	 
	
	 
	 
	
	2
	 
	 
	4

	VI.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	2
	 
	 
	 
	2

	 
	Всего часов
	25
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	27
	26
	18
	276


 СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА

	
	Годовое планирование программного материала для  спортивно-оздоровительных групп отделения спортивной гимнастики 10-12  лет
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раздел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VI I I
	Всего

	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	 1
	1
	1 
	1
	1 
	 1
	1 
	 1
	 1
	1 
	11

	II.
	Общая физическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	6
	96

	 
	1. Развитие скоростно-силовых качеств
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	 
	2. Развитие гибкости
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	 
	3. Развитие координационных способностей
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	32

	III.
	Специальная физическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	6
	6
	7
	6
	73


	 
	1. Шпагаты, мост
	2 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	21

	 
	2. Упражнения на равновесие
	1
	1
	1
	1
	 1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	3. Стойки
	1
	1
	1
	1
	 1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	4. Хореографическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	30

	IV.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	6
	  9
	9
	9
	8
	9
	9
	8
	9
	9
	   5
	90

	 
	1. Акробатика
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	 4
	3
	40

	 
	2. Опорный прыжок
	 1 
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	20

	
	3. Ритмическая гимнастика
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	30

	V.
	Текущие, контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	 
	
	 
	 
	
	2
	 
	 
	4

	VI.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	2
	 
	 
	 
	2

	 
	Всего часов
	25
	26
	26
	26
	24
	26
	26
	26
	27
	26
	18
	276


 МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА

Успех в стабильными занятиями гимнастикой определяются:

· Теоретической подготовленностью и педагогическим мастерством тренера, его умением организовать образовательный процесс, разнообразно и интересно проводить учебные занятия, владением знаниями сенситивных периодов развития детей и подростков, способностью находить взаимный контакт со спортсменами, добиваться выполнения поставленных задач, повышать мотивацию действий занимающихся;

· Рациональным планированием образовательного процесса, основанного на известных принципах построения физкультурно-оздоровительной  подготовки и использованием достижений спортивной науки;

· Сознательным участием гимнастов  в образовательном процессе;

· Материальным обеспечением тренировочного процесса (условиями проведения занятий, состоянием спортивной базы, наличием инвентаря, медицинским обеспечением и т.д.).

В основе принципов построения учебно-тренировочных занятий лежат педагогические принципы воспитания и обучения. Главным принципом при планировании подготовки гимнасток является постепенность, обеспечивающая планомерную тренировку и единство трех тесно связанных компонентов: технической, физической и психологической подготовки.

При планировании многолетней подготовки, кроме того, необходимо учитывать следующее:

· Строгую преемственность задач, средств и методов тренировки гимнасток;  Выполнение нормативов общей и специальной физической подготовки; 

· Непрерывное совершенствование технического  мастерства;

· Планирование тренировочных и соревновательных нагрузок с учетом уровня спортивного мастерства;

· Одновременное развитие физических качеств  спортсмена на всех этапах обучения. 

Основными задачами при работе с спортивно-оздоровительными группами должны быть:

· Укрепление здоровья учащихся;

· Содействие всестороннему физическому развитию;

· Повышение уровня развития основных физических качеств;

· Воспитание устойчивого интереса и привычки к систематическим занятиям гимнастикой;

· Привитие элементарных гигиенических навыков; 

· Освоение элементов гимнастического стиля (осанка, выполнение упражнений с прямыми ногами, оттянутыми носками, действия свободными руками и др.) ;

· Музыкально-ритмическое воспитание для развития  навыков и качеств, определяющих культуру движения;

· Овладение техникой базовых упражнений гимнастической «школы» на акробатике;

· Овладение техникой базовых упражнений гимнастической «школы» на опорном прыжке;
· Развитие гибкости и подвижности в суставах;

· Развитие выносливости и силы с использованием игрового метода;
ФОРМЫ  ЗАНЯТИЙ

ПО  СПОРТИВНОЙ   ГИМНАСТИКЕ

1.Теоретические и практические.

2.Тестирование (промежуточное и итоговое). 

3.Участие в соревнованиях.

4.Восстановительно-профилактические мероприятия.

5.Просмотр видеозаписей, учебных фильмов, соревнований спортсменов высокого класса.

6.Индивидуальные занятия.

7.Домашнее задание.

9.Спортивно-оздоровительные лагеря.

   10.Спортивно-массовые мероприятия.

	

	


МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ




      
СЛОВЕСНЫЙ МЕТОД:

1. БЕСЕДА, РАССКАЗ, ОБЪЯСНЕНИЯ, РАЗБОР

2. УКАЗАНИЯ, РАСПОРЯЖЕНИЯ, ОПИСАНИЯ.
НАГЛЯДНЫЙ МЕТОД:

1. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ УЧЕБНЫХ, НАГЛЯДНЫХ ПОСОБИЙ

ВИДЕОЗАПИСЕЙ, СОРЕВНОВАНИЙ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ГИМНАСТОК;

2. ДЕМОНСТРАЦИЯ (ЖИВОЙ ПОКАЗ, ПРИМЕР);

ПРАКТИЧЕСКИЙ МЕТОД:

1. МЕТОД УПРАЖНЕНИЙ;

2. ЦЕЛОСТНЫЙ И РАСЧЛЕНЁННЫЙ МЕТОДЫ РАЗУЧИВАНИЯ;

3. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ МЕТОД;

4. ИГРОВОЙ МЕТОД;

5. МЕТОД КРУГОВОЙ ТРЕНЕРОВКИ.
СРЕДСТВА  ОРГАНИЗАЦИИ  И  ПРОВЕДЕНИЯ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА  ПО  СПОРТИВНОЙ  ГИМНАСТИКЕ 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1.упражнения для укрепления мышц плечевого пояса

2.упражнения для развития силы мышц рук

3.упражнения для развития мышц брюшного пресса

4.упражнения для развития мышц спины

5.упражнения для развития мышц ног, связок голеностопного сустава

6.упражнения для развития выносливости

7.упражнения на гибкость и подвижности в суставах

8.упражнения для развития координации

9.элементы хореографии

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. наклоны вперед из различных исходных положений, шпагаты, «мост»
2. махи ногами

3. стойки на руках

4. упражнения ритмической гимнастики
5. упражнения для развития специальной прыгучести

6. упражнения для улучшения техники разбега

7. хореографическая подготовка 

СПЕЦИАЛЬНЫЕ  УПРАЖНЕНИЯ  ПО  ТЕХНИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ 
1. Акробатика 

  - наклоны туловища из различных исходных положений

  - «шпагат»

  - упражнения в «мостах»

 - перекаты в группировке, стойка на лопатках, на голове

 - кувырки

 - стойка на руках

 - переворот боком, назад, вперед

 - «рондат»
-  переворот назад-«фляк»
 - элементы хореографии

2.  Опорный прыжок

· прыжок ноги вместе на мини-трамплине
· прыжок ноги вместе на мини-трамплине
· сальто вперёд в группировке  на мини-трамплине
3.  Ритмическая гимнастика
· гимнастические комбинации
· комплексы упражнений
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ.

	
	Спортивно – оздоровительные группы

	№
	Предметная область
	Содержание
	Методика

	1. 1
	Теория и 

методика физической культуры и 

спорта.


	Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья; гигиена и закаливание; меры предупреждения спортивного травматизма; правила поведения в гимнастическом зале и пользование гимнастическими снарядами; терминология гимнастических упражнений.
	Особенности методики первого года обучения заключается в формировании интереса к занятиям, развитие физических качеств

	2. 2
	Общая и специальная

физическая

подготовка


	Строевые упражнения: повороты направо, налево; построения и перестроения в одну и две шеренги, в круг, в колонну по одному, два, три, четыре; размыкание и смыкание приставными шагами.

Виды ходьбы: на носках, с подниманием согнутой ноги, в полуприседе, с изменением темпа, выпадами, чередование с бегом, спортивная ходьба. 

Виды бега: с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления по сигналу, спиной вперед; 20-25 м. на скорость; бег до 60 м.
Подвижные игры: «Салки», «Перестрелка», «Воробьи и вороны», «Море волнуется», эстафеты: с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий.   

Упражнения для развития гибкости.

Рывковые движения руками во всех направлениях; махи ногами вперёд, назад, в сторону. Наклоны  вперёд из седа ноги вместе, врозь; шпагаты; выкруты в плечевых суставах, с гимнастической палкой; «Мост».

Упражнения для развития прыгучести 

 Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с продвижением; прыжки вверх из упора присев, через верёвку или скамейку, прыжки с места на горку матов. Прыжки в длину с места, прыжки на гимнастической скакалке.

Упражнения для развития силы

В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; подтягивания в висе лежа на низкой перекладине; отжимание в упоре лежа; «пресс» из положения лежа; приседания на двух, на одной; лазание по канату, подтягивания в висе


	

	3. 3
	Опорный прыжок
	Прыжки ноги вместе и ноги врозь на мини-трамплине. 

 Батут: перемещения, шаги, раскачивания, прыжки в различных положениях. Простые прыжки во всех зонах сетки, назад с ног в сед, на спину.
	

	.
4

	Хореография


	Элементы классического танца: У опоры:  изучение позиций классического танца -  I, II, III; переход из  I п. во II,  из  I п. в  III. Основные позиции рук. Деми плие, гран плие  по I,   II, III п. позициям в медленном темпе  (на 4 счёта); батман тандю «крестом», батман жэтэ, гран батман жэтэ.

Движения свободной пластики: полуприсед лицом к опоре на всей стопе (I закрытая позиция), на полупальцах; наклоны назад, тоже с деми плие; прямая волна вперед; оттяжка в сторону по I свободной позиции. Волны и взмахи руками вперед, в сторону в сочетании с пружинными движениями ногами

Партерная хореография: Упражнения для стоп, махи ногами в положении седа, лежа на спине, на животе, стоя на коленях.

Элементы историко-бытового и современного танца: Острый шаг, приставной и  попеременный, шаги галопа и польки вперед, в сторону, назад.

Равновесия, повороты, прыжки: Равновесие на двух ногах на полупальцах; на одной ноге на всей стопе, другая вперед, в сторону, назад. Повороты: приставлением ноги, переступанием. Прыжки: на двух ногах в  I,II,III свободных позициях, со сменой позиций ног, скачки с одной на другую, прыжки согнув ноги вперед, в полуприседе, в приседе.
	

	5
	Акробатика


	Акробатика: группировка, перекат в стойку на лопатках, кувырок вперед и назад, длинный кувырок. Стойка на голове и руках; «мост» из положения лежа и стоя, переворот боком, медленные перевороты вперед и назад, «рондат». Прыжки с поворотом на 180,360.
	

	
	Ритмическая гимнастика
	Комплекс ритмической гимнастики под музыку
	

	
	Самостоятельная

работа

обучающихся
	Просмотр учебных фильмов

выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий.
	


ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА

      Учебно-тренировочный и соревновательный процесс в современной гимнастике не могут успешно осуществляться без учёта психологического фактора в подготовке. Для этого используются организационно-педагогические приёмы, основными задачами которых является:

1.Создание психологического комфорта во время тренировки с каждым учеником.

2.Правильная оценка своих побед и возможных поражений, воспитание уверенности в своих силах и стремление к достижению лучшего результата.

3.Овладение приёмами внушения и самовнушения, адаптации к ожидаемым условиям, идеомоторной подготовкой к выполнению упражнения.

4.Воспитание способности концентрировать внимание и сохранять его на высоком уровне до окончания упражнения.

5.Приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной напряженности или угнетения.

6.Применение аутогенной тренировки (полное расслабление мышц, достижения состояния покоя).

7.Систематическое обращение к соревновательной модели: сокращение разминки, выполнение упражнения на оценку, привлечение зрителей.

8.Поощрение удачных исполнений педагогическими средствами-похвалой и др.

        Распределение средств и методов педагогической подготовки зависит от психологических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности учебных занятий.    

V. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА 
Спортивно-оздоровительный этап:

1. Стабильность состава занимающихся.

2. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

3. Уровень освоения основ техники гимнастических элементов, навыков гигиены и самоконтроля.
4. Освоение теоретического раздела программы.
КОНТРОЛЬНО - ПЕРЕВОДНЫЕ  НОРМАТИВЫ  ПО  ЭТАПАМ

ПОДГОТОВКИ  ОТДЕЛЕНИЯ  СПОРТИВНОЙ  ГИМНАСТИКИ

	Этап обучения
	Группа


	Возраст
	Нормативные требования для перевода на следующий год обучения

	
	
	
	Общая и специальная физическая подготовка


	Техническая подготовка
	Хореогра-

фическая подготовка


	Участие в 

соревнова-

ниях

	Спортивно-оздоровительный этап
	СО
	7-12
	вып.


	-
	вып.


	1


КОНТРОЛЬНЫЕ ИСПЫТАНИЯ

	№
	Упражнения
	Критерии оценки
	Методические указания

	1
	Подтягивания из виса
	3-5 раз
	Упражнение выполняется прямым телом, без рывков

	2.
	Вис углом
	5-10 раз
	Упражнение выполняется на гимнастической стенке до угла 90 градусов

	3.
	Бег на 20 м

	4-4,5 сек.
	Спортсменка выполняет 2 попытки. Засчитывается лучший результат.

	4.
	Прыжок в длину с места
	130-180 см.
	Прыжок выполняется с места, толчком двух ног

	5.
	Шпагат
	7-8 баллов
	Выполняются шпагаты: на правую, левую и ноги врозь

	6.
	«Мост», «складка»
	7-8 баллов
	Плечи параллельно кистям, ноги прямые

	7.
	Лазанье по канату
	10-20сек.
	Лазанье выполняется с захватом руками и ногами.
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ПРИЛОЖЕНИЕ№1

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

	№ занятия
	Дата

занятия
	Содержание

	1
	2.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, круговая тренировка на развитие физических качеств

	2
	4.09.17
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой Обучение кувыркам вперёд и назад, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	3
	7.09.17
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	4
	9.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой. Обучение кувыркам вперёд и назад, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	5
	11.09.15
	Приём контрольных нормативов

	6
	14.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	7
	16.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой. Обучение кувыркам вперёд и назад, «мосту», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	8
	18.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой .Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, развитие физических качеств

	9
	21.09.15
	Теоретическая подготовка : техника безопасности на занятиях гимнастикой Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	10
	23.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой .Обучение кувыркам вперёд и назад, «мосту», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	11
	25.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой .Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, развитие физических качеств

	12
	28.09.15
	Теоретическая подготовка Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	13
	30.09.15
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой .Обучение кувыркам вперёд и назад, «мосту», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	14
	2.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, базовые навыки, развитие физических качеств

	15
	5.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, прыжкам, развитие физических качеств

	16
	7.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице .Обучение кувыркам вперёд и назад, «мосту», стойки на руках, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	17
	9.10.15
	Теоретическая подготовка .Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, развитие физических качеств

	18
	12.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	19
	14.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Обучение кувыркам вперёд и назад, «мосту»,  прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	20
	16.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, базовые навыки, развитие физических качеств

	21
	19.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	22
	21.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Обучение кувыркам вперёд и назад, «мосту», стойки на руках, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	23
	23.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, базовые навыки, развитие физических качеств

	24
	26.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	25
	28.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Обучение стойки на голове и руках, перевороту боком, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	26
	30.10.15
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, развитие физических качеств

	27
	2.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, совершенствование  гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	28
	4.11.15
	Самостоятельная работа

	29
	6.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, «мост», развитие физических качеств

	30
	9.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, совершенствование  гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	31
	11.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений.  Обучение стойки на голове и руках, перевороту боком, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	32
	13.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений.  Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, «мост»,  развитие физических качеств

	33
	16.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений Хореографическая подготовка, совершенствование  гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	34
	18.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений.  Обучение стойки на голове и руках, перевороту боком, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	35
	20.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, «мост»,  развитие физических качеств

	37
	23.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, совершенствование  гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	38
	25.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Обучение стойки на голове и руках, перевороту боком, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	38
	27.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, стоечная подготовка, «мост», развитие физических качеств

	40
	30.11.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений .Хореографическая подготовка, совершенствование гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	41
	2.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	42
	4.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	43
	7.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, совершенствование  гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	44
	9.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	45
	11.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	46
	14.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, совершенствование гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	47
	16.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	48
	18.12.15
	 Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, совершенствование гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	49
	21.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, обучение прыжкам, развитие физических качеств

	50
	23.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	51
	25.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	52
	28.12.15
	Соревнования по командной гимнастике

	53
	30.12.15
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	54
	04.01.16
	Самостоятельная работа - развитие физических качеств

	55
	06.01.16
	Самостоятельная работа - развитие физических качеств

	56
	08.01.16
	Самостоятельная работа - развитие физических качеств

	57
	11.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Хореографическая подготовка, обучение  прыжкам, равновесиям, поворотам, развитие физических качеств

	58
	13.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	59
	15.01.13
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	60
	18.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Хореографическая подготовка, обучение прыжкам, поворотам, равновесиям, развитие физических качеств

	61
	20.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	62
	22.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, развитие физических качеств

	63
	25.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Хореографическая подготовка, обучение прыжкам, поворотам. равновесиям, развитие физических качеств

	64
	27.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	65
	29.01.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	66
	01.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	67
	03.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	68
	05.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	69
	08.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	70
	10.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	71
	12.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	72
	15.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	73
	17.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	74
	19.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	75
	22.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	76
	24.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	77
	29.02.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	78
	02.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	79
	04.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	80
	07.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	81
	09.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	82
	11.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	83
	14.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	84
	16.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	85
	18.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Ритмическая гимнастика, совершенствование  « моста», стоечная подготовка, развитие физических качеств

	86
	21.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	87
	23.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	88
	25.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Ритмическая гимнастика, совершенствование  « моста», стоечная подготовка, развитие физических качеств

	89
	28.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	90
	30.03.16
	Теоретическая подготовка: правильное питание. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	91
	01.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, совершенствование  « моста», стоечная подготовка, развитие физических качеств

	92
	04.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	93
	06.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	94
	08.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, совершенствование  « моста», стоечная подготовка, развитие физических качеств

	95
	11.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	96
	13.04.16.
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	97
	15.04.15
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, совершенствование  « моста», стоечная подготовка, развитие физических качеств

	98
	18.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	99
	20.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	100
	22.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Ритмическая гимнастика, совершенствование  « моста», стоечная подготовка, развитие физических качеств

	101
	25.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	102
	29.04.16
	Теоретическая подготовка: терминология гимнастических упражнений. Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату»,  темповому перевороту, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	103
	02.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	104
	04.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	105
	06.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Хореографическая подготовка, обучение прыжкам, поворотам, равновесиям, развитие физических качеств

	106
	11.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	107
	13.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, развитие физических качеств

	108
	16.05.16
	Контрольно-переводные нормативы

	109
	18.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	110
	20.05.16
	Теоретическая подготовка: техника безопасности на занятиях гимнастикой, Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	111
	23.05.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	112
	25.05.16
	Соревнования по командной гимнастике

	113
	27.05.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	114
	30.05.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	115
	01.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	116
	03.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	117
	06.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	118
	08.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	119
	10.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	120
	13.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	121
	15.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	122
	17.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	123
	20.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	124
	22.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	125
	24.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Ритмическая гимнастика, совершенствование базовых навыков, « моста», развитие физических качеств

	126
	27.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Хореографическая подготовка, обучение гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	127
	29.06.16
	Теоретическая подготовка: правила поведения в гимнастическом зале и на улице Совершенствование медленных переворотов, обучение «рондату», прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	128
	15.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	129
	17.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	130
	19.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, совершенствование  гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	131
	22.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	132
	24.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Ритмическая гимнастика, совершенствование стойки  голове и  руках, « моста», развитие физических качеств

	133
	26.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, совершенствование гимнастической комбинации, развитие физических качеств

	134
	29.08.16
	Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Совершенствование переворота боком, обучение медленным переворотам, прыжки на мини-трамплине, развитие физических качеств

	135
	31.08.16
	 Теоретическая подготовка: гигиена  и закаливание организма. Хореографическая подготовка, совершенствование гимнастической комбинации, развитие физических качеств


Приложение №2

	Направлен-ность
	Содержание
	Дози-ровка
	ОМУ

	1. На потягива-

ние

2. На мышцы ног

3. На мышцы рук

4. На мышцы туловища

5. На все мышцы

6. На мышцы брюшного пресса

7. На растягивание 

8. Махи

9. Прыжки

10. На восстанов-

ление дыхания
	Комплекс ритмической

гимнастики

1. И.п. – о.с.

1 – полуприсед руки в стороны

2 – ст. руки  вверх

3 – встать на носки

4 – ст. руки вверх.

5 – встать на носки

6-3

7-8 дугами наружу руки вниз и.п.

(8 – руки на пояс).

2. И.п. ст., руки на поясе

1- круглый полуприсед плечи (локти) вперед

2- шагом правой в стойку ноги врозь руки в стороны

3- приставляя правую, круглый полуприсед руки на пояс, плечи вперед

4- шагом левой в стойку ноги врозь, руки в стороны.

3. И.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны

1- приставляя правую упор присев

2- ст. руки за голову

3- выпад правой в сторону, руки на пояс

4- ст. руки в стороны

5- упор присев

6- ст.руки за голову

7- выпад левой в сторону, руки на пояс

8- ст.руки в стороны

4. 

1 – круг предплечьями кверху

2 – полуприсед с хлопком вверху

3 – круг предплечьями книзу

4 – полуприсед с хлопком сзади

5.
1 – ст. руки вверху

2 – наклон прогнувшись, руки в стороны

3 – наклон

4 – наклон рывком с отведением рук назад

6. - о.с.

1 – в полуприседе поворот туловища налево руки в стороны

2 – ст. руки перед грудью

3 – полунаклон назад, руки в стороны ладонями кверху

4 – ст. руки перед грудью

5-8 в др. ст.

7.

1 – шагом правой широкая стойка ноги врозь с наклоном прогнувшись, руки в стороны

2 – упор присев на правой

3 –1

4 – приставляя правую, руки в верх

5 – 8 в др. сторону

(8 – упор присев).

8.

1- упор лежа

2- упор лежа на согнутых руках

3- упор лежа (лежа, руки вверху)

4- упор присев (поворот направо в положение лежа на спине руки вверху)

9.

1 – сед, согнув ноги, руки внизу

2 – лежа на спине руки вверх

3 – ноги вперед

4 –2

5 - (перекат в сед)

10.

1 – наклон

2 – сед ноги врозь, руки за голову

3 – наклон, руки вверх

4 – соединяя ноги,  сед руки в стороны (4 – упор сидя сзади) с опорой на предплечья

11. 

1-мах правой

2 – упор сидя сзади с опорой на предплечья, мах правой

3 – мах левой

4-2 (встать через стойку на правом колене в ст. на левой, правая согнута вперед)

12.

1 – прыжком стойки ноги врозь, руки на пояс

2 – прыжок на правой, сгибая левую вперед

3 – прыжком    ноги врозь

4 – прыжок на левой, сгибая правую вперед

13.

Ходьба на месте 

1 – руки к плечам

2 – руки в стороны

3 – руки за голову

4 – руки вверх

5 – руки за голову

6 – руки в стороны

7 – руки к плечам

8 – руки вниз


	8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

16  раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз
	Поточным способом, фронтально, по показу. 
Темп средний.

В полуприседе не наклоняться, живот подтянут

На носках потянуться вверх.

Выполняя 8 раз, на счет 8 поменять И.п.

В круглом полуприседе живот подтянут, голова наклонена вперед.

В ст. ноги врозь свести лопатки; руки напряжены, смотреть вперед-вверх

В упоре присев перенести тяжесть тела на руки. В ст. полностью разомкнуться, лопатки свести. В выпадах не наклоняться, живот подтянут.

Круги выполнять напряженными руками, хлопок – прямыми. В полуприседе не наклоняться.

В наклоне прогнувшись лопатки свести, смотреть кверху. В наклоне коснуться пола, отводить руки точно назад.

На повороте не наклоняться, руки напряжены. В полунаклоне назад смотреть назад.

Ноги прямые, руки напряжены, лопатки сведены.

В упоре присев ладони прижаты к полу. В стойке руки вверх – потянуться, спина прямая.

Выполняя последний раз, на счет 8 изменить И.П.

В упоре лежа живот подтянут, спина прямая. 

Выполняя последний раз, на 3-4 изменить И.П.

Руки напряжены, спина прямая; лежа полностью разгибаться. Выполняя последний раз, на счет 4 изменить И.П.

Наклоны выполнять, не сгибая ноги. Спина прямая. 

Выполняя последний раз, на счет 4 изменить И.П.

Махи выполнять напряженными ногами, плечи опущены, голову не наклонять. 

Меняя и.п., полностью разогнуться в тазобедренных суставах, спина прямая.

Прыжки выполнять выше, на носках, разворачивая их и колени наружу.

Движения руками выполнять точно.

На 1-4  - вдох, на 5-8 - выдох




	Направлен-ность
	Содержание
	Дози-ровка
	ОМУ

	1. На потягива-ние
2.  На крупные группы мышц ног

3. На мышцы рук 

4. На мышцы туловища

5. На боковую поверх-ность туловища

6. На все группы мышц

7. На мышцы брюшного пресса

8. На мышцы спины

9. На растягивание мышц задней поверхности бедра

10. Махи

11. Прыжки

12. На восстановление дыхания
	Комплекс ОРУ в движении в обход

  1. И.п. – о.с. 

  1-шаг правой, руки в стороны
2-приставляя левую, встать на носки руки вверх

3-шаг правой, руки вперёд.

4-приставляя левую И.п.

5-8 – с другой

2. И.п. – ст. руки на поясе

1-выпад правой, руки в стороны

2-приставляя левую И.п.

3-выпад левой, руки в стороны

4-приставляя правую И.п.

5-с поворотом налево выпад правой в сторону руки вверх

6-приставляя левую И.п.

7-с поворотом направо выпад левой в сторону, руки вверх

8-приставляя правую И.п.

3. И.п. – о.с.

1-4 – 4 шага с левой и 4 круга руками вперёд

5-шаг левой руки вверх, пальцы кисти в замок ладонями наружу

6-7 – 3 шага с правой и отведениями рук назад

8-приставляя правую И.п.

4. И.п. – ст. руки на поясе

1-шаг правой наклон прогнувшись руки в стороны

2-шаг левой наклон

3-шаг правой наклон прогнувшись руки в стороны

4-приставляя левую И.п.

5-8 – тоже с левой

5.И.п. – ст. руки на поясе

1-с поворотом налево шаг правой в сторону с наклоном вправо, левая рука вверх

2-приставляя левую И.п.

3-с поворотом направо шаг левой в сторону с наклоном влево, правая рука вверх

4-приставляя правую И.п.

5-шаг правой с поворотом туловища направо руки в стороны

6-приставляя левую И.п.

7-шаг левой с поворотом туловища налево руки в стороны

8-приставляя правую И.п.

6. И.п. – о.с.

1-наклон

2-4 – поочерёдно переставляя руки, упор лёжа

3-упор лёжа на согнутых руках

4-упор лёжа

5 = 3

6-упор лёжа

7-прыжком упор присев

8-И.п.

7. И.п. – упор сидя сзади

1-сед углом

2-сед углом ноги врозь

3-сед углом

4-упор сидя сзади согнув ноги

5-упор лёжа сзади согнув ноги

6-7 – передвижение в упоре лёжа сзади согнув ноги

8-И.п.

8.  И.п. – лёжа на животе руки вверху

1-прогнуться

2-руки в стороны

3-упор лёжа на согнутых руках

4-упор лёжа

5-7 – поочерёдное переставление рук передвижение в упоре лёжа

8-И.п.

9. И.п. – сед ноги врозь, руки впереди

1-наклон

2-соединяя ноги, наклон

3-4 – перекат назад

5-перекат в упор сидя сзади согнув ноги

6-7 – передвижения вперёд

8-И.п.

10. И.п. – ст. ноги врозь левой, руки в стороны

1-мах правой, хлопок под ней

2-шаг правой руки в стороны

3-мах левой, хлопок под ней

4-И.п.

11. И.п. – ст. руки на поясе

1-прыжок с продвижением вперёд в ст. ноги врозь, руки в стороны

2- прыжком И.п.

12. И.п. – о.с.

1-2 – 2 шага с правой, руки дугами наружу вверх

3-4 – 2 шага с левой, руки дугами внутрь в И.п.


	 6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз

 6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз

6-8 раз

 4-6 раз
	Способ проведения – проходной.

По показу и рассказу.

Спина прямая, смотреть на руки.

  Темп: медленный.

По окончании каждого упражнения команды: «Обычным шагом – МАРШ!», «Стой!».

 По разделениям.

В выпаде сзадистоящая нога прямая, на внутренней стороне стопы. Руки прямые, лопатки сведены.

  Темп: средний.

По показу и рассказу.

Руки прямые, не сгибать. Круги выполнять по наибольшей амплитуде, не наклоняться.

Темп: средний.

 По показу.

Ноги не сгибать. Наклоны ниже. В положении руки в стороны ладони книзу.

  Темп: средний.

 По разделениям.

Наклоны ниже. Руку в положении вверх прижать к голове, держать прямую.

  Темп: средний.

По показу.

Руки ставить как можно ближе. Ноги не сгибать. В упоре лёжа согнув руки на пол не ложиться.

  Темп: средний.

По разделениям.

Ноги не сгибать, назад не отклоняться. В упоре лёжа сзади таз поднять как можно выше.

   Темп: средний.

По разделениям.

Прогнуться больше. Ноги не сгибать. Напрягать мышцы спины и таза.

  Темп: средний.

По разделениям.

Ноги не сгибать. Наклоны ниже.

Темп: медленный.

По показу.

Махи выше, ноги прямые. Вперёд не наклоняться.

Темп: средний.

 По показу.

На прыжках продвигаться вперёд. Прыгать выше, ноги не сгибать.

  Темп: быстрый.

По показу и рассказу.

Упражнение выполнять в медленном темпе с продвижением вперёд.

На счёт «1-2» - вдох, на «3-4» - выдох.


	Направлен-ность
	Содержание
	Дози-ровка
	ОМУ

	1. На потягива-ние

2. На мышцы ног

3. На мышцы рук

4. На мышцы туловища

5. На косые мышцы туловища

6. На все мышцы

7. На мышцы брюшного пресса

8. На мышцы спины

9. На растягива-ние

10. Махи

11. Прыжки

12. На восстанов-ление дыхания
	Комплекс ОРУ с мячом
1.И.п. – ст., мяч внизу
1-шаг правой, левая назад на носок, мяч вперёд

2-приставляя левую ст. на носах, мяч вверх

3-шаг правой назад, левая вперёд на носок, мяч вперёд

4-приставляя левую И.п.

5-8-тоже с другой

2. И.п. – присед, мяч вниз

1-встать с броском мяча вверх

2-ловля мяча впереди

3-присед, мяч вверх

4-И.п.

3.И.п. – ст. ноги врозь, мяч за спиной.

1-передача мяча справа вперёд-вниз

2-3-круг мячом вправо

4-5-круг мячом влево

6-передача мяча слева назад за спину

7-мяч назад

8-И.п.

4.И.п. – ст. мяч вверху

1-наклон прогнувшись мяч вверху

2-наклон с передачей мяча за ногами справа

3 = 1

4-И.п.

5.И.п. – ст. ноги врозь, мяч перед  грудью

1-поворот туловища налево, мяч  вперёд

2-И.п.

3-наклон влево, мяч вверх

4-И.п.

5-8 – в другую сторону

6.И.п. – присед на правой, левая в сторону на носок, мяч внизу

1-в ст. ноги врозь наклон прогнувшись, мяч вверху

2-ст. ноги врозь мяч за голову

3-приставляя правую, полуприсед

с ловлей мяча за спиной

4-присед на левой, правая в сторону на носок, мяч вниз

5-8 – тоже в другую сторону

7.И.п. – лёжа на спине, мяч вверху

1-сед согнув ноги, мяч вверх

2-сед углом с передачей мяча за ногами справа

3-сед согнув ноги, мяч вверх

4-И.п.

8.И.п. – лёжа на животе мяч за спиной

1-прогнуться руки в стороны, мяч в          правой руке

2-держать, перекат мяча по полу влево

3-держать, руки в стороны, мяч в левой руке

4-И.п.

5-8 – в другую сторону

9.И.п. – сед ноги врозь, мяч вверху

1-наклон, положить мяч на пол

2-разгибаясь, соединить ноги, мяч        между стопами, руки вверх

3-сед согнув ноги руки в стороны

4-сед, мяч между стопами руки вверх

5-6 – 2 пружинящих наклона

7-взять мяч

8-И.п.

10.И.п. – ст. руки в стороны, мяч в правой руке

1-мах правой с передачей мяча под ней

2-ст. руки в стороны, мяч в левой руке

3-4 – с другой

11.И.п. – ст., мяч за головой

1-прыжок в ст. ноги врозь, мяч вверх

2-прыжок в ст. скрестно правой, мяч вперёд

3-прыжок в ст. ноги врозь, мяч вверх

4-прыжок в И.п.

5-8 – тоже с другой

Ходьба на месте

12.И.п. – ст. мяч внизу в правой руке

1-мяч дугой назад вверх

2-ст. на носках, мяч вверху

3-мяч дугой вперёд вниз

4-ст. мяч в левой руке

5-8 – тоже в другую сторону
	4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

4-6 раз

6-8 раз

6-8 раз

8-10 раз

15’’

4-6 раз


	Раздельным способом, фронтально.
Способ создания представления: по показу  рассказу. Плечи не поднимать, лопатки сведены. Потянуться, смотреть вверх, ноги вместе, не наклоняться, ноги не сгибать.

 Темп: медленный.

 По показу.

 Голову не наклонять, лопатки сведены.

 Ловить мяч сопровождая его сверх вниз.

 Руки не сгибать, не разводить ноги.

 Темп: средний.

 По разделениям.

 Передача прямыми руками, не наклоняясь.

 Круг точно в лицевой плоскости прямыми руками, спина прямая, живот подтянут.

 Темп: средний

По показу.

Ноги не сгибать, в наклоне прогнувшись смотреть вверх. Передать мяч прямыми руками.

 Темп: медленный.

По показу и рассказу.

В повороте ноги не сгибать, не наклоняться, лопатки сведены, руки не сгибать. Спина прямая, голову не наклонять, ноги прямые.

 Темп: средний.

По разделениям.

В приседе не наклоняться, лопатки сведены.

В наклоне смотреть на мяч. Выпуская мяч из руки за спиной не наклоняться, ловить мяч снизу двумя руками.

Возвращаясь в присед, не наклоняться.

Темп: средний.

По показу.

Спина прямая, ноги в седе углом не сгибать, голову не наклонять.

 Темп: средний 

 По показу.

Прогибаясь ноги не сгибать, не разводить. Руки прямые, голову держать прямо, сзади мяч в прямых руках, лопатки сведены.

 Темп: медленный.

 По разделениям.

В наклоне ноги не сгибать, смотреть вперёд.

 Соединяя ноги, не сгибать их, руки прямые, лопатки сведены. Сгибать ноги не наклоняясь.

 Темп: средний.

 По показу.

Мах прямой ногой, не  приседать, не наклоняться. Передавать мяч прямыми руками.

 Темп: быстрый.

 По показу.

Прыжки выполнять на носках, легко. Живот подтянут, лопатки сведены, голову не наклонять.

 Темп: быстрый.

«На месте, шагом –МАРШ!»

 По показу и рассказу.

Руки не сгибать, тянуться вверх, смотреть на мяч.

 Темп: медленный.




	Направлен-ность
	Содержание
	Дози-ровка
	ОМУ

	1. На потягива-ние

2. На мышцы ног

3. На мышцы рук

4. На мышцы туловища

5. На все мышцы

6. На мышцы брюшного пресса

7. На мышцы спины

8. На растягивание

9. Махи

10. Прыжки

11. На восстанов-

ление дыхания


	Комплекс ОРУ с обручем

1 . И.п. – стойка ноги врозь, обруч внизу

1-2 – с поворотом налево, правая назад на носок, обруч вверх вертикально

3-4 - с поворотом направо И.п.

5-8 - тоже с поворотом в другую сторону

2. И.п. – стойка, обруч вверху горизонтально, хватом за середину изнутри

1 – полуприсед на левой, правая вперед на носок, обруч горизонтально вниз

2 – И.п.

3-4 то же с другой

5 – стойка на левом колене, обруч вперед вертикально

6 – стойка на коленях, обруч вперед вертикально

7 – стойка на левом колене, обруч вперед вертикально

8 – И.п.

3. И.п. – стойка, обруч внизу вертикально в лицевой плоскости

1-2 - приставной шаг вправо с кругом  обручем вправо

3-4 – выкрут назад

5-6 – выкрут вперед

7-8 – приставной шаг влево с кругом обручем влево

4. И.п. – стойка в обруче обруч на полу

1 – наклон, взять обруч

2 – стойка, обруч вверх горизонтально

3 – левая в сторону на носок, наклон влево

4 – стойка, обруч вверх горизонтально

5 – правая в сторону на носок, наклон вправо

6 – стойка, обруч вверх горизонтально

7 – наклон в обруче, обруч на пол

8 – И.п.

5. И.п. – сед ноги врозь, обруч вверху вертикально

1 – с поворотом туловища направо наклон, обруч вверху горизонтально (коснуться пола)

2 – И.п.

3-4 – в другую сторону

5 – сед согнув ноги обруч веред вертикально

6 –сед углом (ноги в обруч), обруч вперед вертикально

7 – сед согнув ноги, обруч вперед вертикально

8 – И.п.

6. И.п. – лежа на спине, обруч вверху на полу

1 – сед согнув левую, правая вперед – кверху, передавая обруч под ней из правой в левую руку в   горизонтальной плоскости

2 – И.п.

3–4 – то же с другой

5-6 – перекатом назад стойка на лопатках, продевая ноги в обруч, обруч горизонтально

7-8 – перекатом И.п.

7. И.п. – лежа на животе, обруч вверху горизонтально 

1-2 – прогибаясь, обруч вправо, передавая в левую руку за спиной  в горизонтальной плоскости

 3-4 – И.п.

 5 – прогибаясь, мах правой назад, обруч вверх

 6 – И.п.

7-8 - то же с другой

8. И.п. – сед ноги врозь, обруч вверху в горизонтальной плоскости

1-2 – полукруг туловищем вправо в И.п.

3 – поворот туловища направо

4 – И.п.

5-8 – то же влево и налево

9. И.п. – стойка, обруч в правой руке внизу вертикально в боковой  плоскости

1 – мах правой, передавая под ней обруч в левую руку

2 – стойка, обруч в левой руке внизу

3 – мах левой, передавая под ней обруч в правую руку

4 –И.п.

5 – мах правой назад,  обруч вверх в лицевой плоскости

6 – стойка, обруч вниз

7 – мах левой назад, обруч вверх в лицевой плоскости 

8. И.п.

10. И.п. – стойка, обруч внизу вертикально в лицевой плоскости

1-прыжок на двух вперед в обруч

2- прыжок на двух из обруча

3-прыжком стойка ноги врозь, обруч вперед горизонтально

4-прыжком и.п.

Ходьба на месте

11. И.п. – широкая стойка ноги врозь, обруч внизу вертикально в лицевой плоскости

1-2 – полуприсед на правой, обруч вправо-вверх с поворотом головы направо

3-4 – И.п.

5-8 – то же в другую сторону


	6-8 раз

6-8 раз

8-10

раз

6-8 раз

8-10 раз

6-8 раз

8-10 раз

8-10 раз

8-10 раз

10-12 раз

15”
6-8 раз


	Раздельным способом, способ организации занимающихся – фронтальный.
По показу и рассказу.

Руки прямые. Ногу сзади не сгибать, живот подтянут. Следить за точным положением обруча в плоскости. 

По разделениям.

Не наклоняться, руки разгибать.

Живот подтянут.

Опускаясь на колени, не наклонятся вперед, лопатки сведены.

Темп средний.

По показу.

При выполнении круга руки не сгибать.

При выполнении выкрута не наклоняться, руки не сгибать.

Темп медленный.

По рассказу и показу.

В наклоне ноги не сгибать.

Поднимая обруч вверх, руки разгибать.

В наклоне в сторону не наклоняться вперед, лопатки сведены, живот подтянут.

Сохранять плоскость обруча.

По рассказу и показу.

Спина прямая, тянуться вперед, смотреть на обруч.

Ноги не сгибать, наклон ниже.

В седе, согнув ноги и углом спина прямая, голову не наклонять.

Темп средний. 

По показу.

Ноги прямые, обруч передавать прямыми руками, сохраняя плоскость.

В перекате сгруппироваться, разгибаться вертикально, носками тянуться вверх, подтягивая таз. Темп медленный.

По разделениям.

Обруч передавать прямыми руками.

Прогибаться больше, ноги не сгибать.

Выполняя махи, туловище поднимать выше.

Темп средний.

По показу и рассказу.

При выполнении полукруга стараться коснуться обручем пола справа налево и наоборот.

В повороте не наклоняться, руки прямые.

По рассказу и показу.

Мах прямой, не приседая на опорной ноге.

Не наклоняться, обруч передавать прямыми руками, сохраняя необходимую плоскость.

Темп средний.

По показу.

Руки не сгибать, прыгать выше, на носках, разгибая ноги в прыжке, спина прямая.

Темп быстрый. 

«На месте, шагом- марш!»

По показу.

Руки не сгибать, потянуться за обручем вверх, вдох.

На 3-4 слегка расслабить плечи.

Темп медленный.




	Направлен-ность
	Содержание
	Дози-ровка
	ОМУ

	1. На потягива-ние

2. На мышцы ног

3. На мышцы рук

4. На мышцы туловища

5. На все мышцы

6. На мышцы брюшного пресса

7. На мышцы спины

8. На растягива-ние

9. Махи

10. Прыжки

11. На восстанов-ление дыхания


	Комплекс ОРУ с гантелями

1. И.п. – ст., гантели внизу

1 - шаг правой в сторону, гантели в сторону

2 - встать на носки, гантели вверх

3 - ст., гантели вверх

4 - И.п.

5-8 - то же с левой

2. И.п. – ст. гантели  плечам

1 – присед гантели в стороны

2 –И.п.

3 – выпад правой гантели вверх

4 – И.п.

5 – присед гантели в стороны

6 – И.п.

7 – выпад правой гантели вверх

8 – И.п.

3. И.п. – ст. ноги врозь гантели в стороны

1 – гантели к плечам

2 – гантели вверх

3 – гантели вперед

4 – гантели в стороны

5 – гантели к плечам

6 – гантели назад книзу

7 – гантели к плечам

8 – И.п.

4. И.п. – ст. ноги врозь гантели внизу

1 – наклон прогнувшись гантели в стороны

2 – наклон к правой

3 – наклон прогнувшись гантели в стороны

4 – стойка ноги врозь гантели по пояс

5 – 8 – тоже с левой

5. И.п. – ст. ноги врозь, гантели вверху

1 – Наклон вправо гантели к плечам 

2 – И.п.

3 – Наклон влево гантели к плечам

4 – И.п.

5 – Поворот  туловища на право гантели вперед 

6 – И.п.

7 – Поворот туловища налево гантели вперед

8 – И.п.

6. И.п. – ст. гантели внизу

1 – Упор присев

2 – Упор лежа ноги врозь

3 – Правая гантеля вверх

4 – Упор лежа ноги врозь

5 – Левая гантеля вверх

6 – Упор лежа ноги врозь

7 – Упор присев

8 – И.п.

7. И.п. – сед гантели плечам

1 – сед согнув ноги, гантели вверху

2 – сед углом, гантели к плечам

3 – сед углом ноги врозь, гантели вперед

4 – сед углом, гантели  плечам

5 – сед согнув ног  гантели вверх

6 – сед ноги врозь, гантели в стороны

7 – сед согнув ноги, гантели вверх

8 – И.п. 

8. И.п. – лежа на животе гантели вверху

1 – ноги назад-книзу

2 – И.п.

3 – гантели назад-кверху

4 – И.п. 

5 – 7 – прогнуться гантели в стороны

8 – И.п.

9. И.п. – сед ноги врозь гантели на поясе

1 – наклон к правой 

2 – И.п.

3 – наклон к левой

4 – И.п.

5-7 – 3 пружинящих наклона

8 – И.п.

10. И.п. – ст. гантели в стороны

1 – мах правой в сторону гантели вверх

2 – И.п.

3 – мах левой в сторону гантели вверх

4 – И.п.

5 – мах правой гантели вперед

6 – И.п.

7 – мах левой гантели вперед

8 – И.п.

11. И.п. – ст. гантели в поясе

1 –прыжком ст. ноги врозь

2 – прыжком ст. скрестно правой 

3 – прыжком ст. ноги врозь

4 -  прыжком И.п.

5 – 8 – тоже скрестно левой

Ходьба на месте

12. И.п. – ст. ноги врозь руки за головой

1 – руки вверх

2 – с полунаклоном расслабить руки

3 – разгибаясь, руки в стороны

4 – И.п. 
	6-8 раз

6 – 8 раз

8 – 10 раз

6 – 8 раз

6 – 8 раз

6 – 8 раз

5 – 7 раз

6-8 раз

8 – 10 раз

6-8 раз

10-12 раз

5-10”
6-8 раз


	Раздельным способом, фронтально.

Руки не сгибать, посмотреть вверх, потянуться выше

Темп: медленный

По разделениям

Руки не сгибать, смотреть вперед, не наклоняться.

В выпаде нога сзади прямая, голову не наклонять, руки прямые. Лопатки свести.

Темп: средний

По показу

Лопатки свести, не прогибаться, следить за счетом.

Гантели точно по направлениям.

Темп: средний

Положить гантели на пол и расслабить руки

Взять гантели

По показу  рассказу

Наклон ниже ноги не сгибать.

В наклоне прогнувшись – прогнуться.

Темп: средний

Способ создания представления – по показу

Наклон точно в сторону

Лопатки сведены, не сгибаться, руки прямые, выполняя поворот, голову не наклонять.

Темп: средний

По разделениям

Следить за счетом не прогибаться в поре лежа гантели не бросать.

Руку поднимать прямую.

Темп: средний

Команда: «Группа сесть!»

По показу и рассказу

Руки не сгибать, не наклоняться вперед в угле ноги выше, ноги не сгибать.

Разводить ноги прямые

Темп: средний

Положить гантели на пол и расслабить руки

Команда: Группа лечь!

По показу

Ноги вместе

В коленях ноги не сгибать.

Прогнуться больше

Темп: средний

Команда: группа сесть!

По показу

Ноги не сгибать

Носки оттянуты

Наклон ниже

Темп: средний

Команда: группа встать

По показу

Мах выше, ноги не сгибать, не наклоняться, руки не сгибать в локтевых суставах, лопатки сведены.

Темп: средний

По разделениям

Прыгать выше, не сгибаться

Темп: быстрый

Команда: «На месте -шагом марш !»

Стоп! Положить гантели

По показу

Руки напряжены, тянуться вверх

Смотреть вверх, разгибаясь небольшой взмах руками.


	Направлен-ность
	Содержание
	Дози-ровка
	ОМУ

	1. На потягива-

ние

2. На мышцы ног

3. На мышцы рук

4. На мышцы туловища

5. На все мышцы

6. На мышцы брюшного пресса

7. На растягивание 

8. Махи

9. Прыжки

10. На восстанов-

ление дыхания
	Комплекс ритмической

гимнастики

1. И.п. – о.с.

1 – полуприсед руки в стороны

2 – ст. руки  вверх

3 – встать на носки

4 – ст. руки вверх.

5 – встать на носки

6-3

7-8 дугами наружу руки вниз и.п.

(8 – руки на пояс).

2. И.п. ст., руки на поясе

5- круглый полуприсед плечи (локти) вперед

6- шагом правой в стойку ноги врозь руки в стороны

7- приставляя правую, круглый полуприсед руки на пояс, плечи вперед

8- шагом левой в стойку ноги врозь, руки в стороны.

3. И.п. – ст. ноги врозь, руки в стороны

9- приставляя правую упор присев

10- ст. руки за голову

11- выпад правой в сторону, руки на пояс

12- ст. руки в стороны

13- упор присев

14- ст.руки за голову

15- выпад левой в сторону, руки на пояс

16- ст.руки в стороны

4. 

1 – круг предплечьями кверху

2 – полуприсед с хлопком вверху

3 – круг предплечьями книзу

4 – полуприсед с хлопком сзади

5.
1 – ст. руки вверху

2 – наклон прогнувшись, руки в стороны

3 – наклон

4 – наклон рывком с отведением рук назад

6. - о.с.

1 – в полуприседе поворот туловища налево руки в стороны

2 – ст. руки перед грудью

3 – полунаклон назад, руки в стороны ладонями кверху

4 – ст. руки перед грудью

5-8 в др. ст.

7.

1 – шагом правой широкая стойка ноги врозь с наклоном прогнувшись, руки в стороны

2 – упор присев на правой

3 –1

4 – приставляя правую, руки в верх

5 – 8 в др. сторону

(8 – упор присев).

8.

5- упор лежа

6- упор лежа на согнутых руках

7- упор лежа (лежа, руки вверху)

8- упор присев (поворот направо в положение лежа на спине руки вверху)

9.

1 – сед, согнув ноги, руки внизу

2 – лежа на спине руки вверх

3 – ноги вперед

4 –2

5 - (перекат в сед)

10.

1 – наклон

2 – сед ноги врозь, руки за голову

3 – наклон, руки вверх

4 – соединяя ноги,  сед руки в стороны (4 – упор сидя сзади) с опорой на предплечья

11. 

1-мах правой

2 – упор сидя сзади с опорой на предплечья, мах правой

3 – мах левой

4-2 (встать через стойку на правом колене в ст. на левой, правая согнута вперед)

12.

1 – прыжком стойки ноги врозь, руки на пояс

2 – прыжок на правой, сгибая левую вперед

3 – прыжком    ноги врозь

4 – прыжок на левой, сгибая правую вперед

13.

Ходьба на месте 

1 – руки к плечам

2 – руки в стороны

3 – руки за голову

4 – руки вверх

5 – руки за голову

6 – руки в стороны

7 – руки к плечам

8 – руки вниз


	8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз

16  раз

8 раз

8 раз

8 раз

8 раз
	Поточным способом, фронтально, по показу. 
Темп средний.

В полуприседе не наклоняться, живот подтянут

На носках потянуться вверх.

Выполняя 8 раз, на счет 8 поменять И.п.

В круглом полуприседе живот подтянут, голова наклонена вперед.

В ст. ноги врозь свести лопатки; руки напряжены, смотреть вперед-вверх

В упоре присев перенести тяжесть тела на руки. В ст. полностью разомкнуться, лопатки свести. В выпадах не наклоняться, живот подтянут.

Круги выполнять напряженными руками, хлопок – прямыми. В полуприседе не наклоняться.

В наклоне прогнувшись лопатки свести, смотреть кверху. В наклоне коснуться пола, отводить руки точно назад.

На повороте не наклоняться, руки напряжены. В полунаклоне назад смотреть назад.

Ноги прямые, руки напряжены, лопатки сведены.

В упоре присев ладони прижаты к полу. В стойке руки вверх – потянуться, спина прямая.

Выполняя последний раз, на счет 8 изменить И.П.

В упоре лежа живот подтянут, спина прямая. 

Выполняя последний раз, на 3-4 изменить И.П.

Руки напряжены, спина прямая; лежа полностью разгибаться. Выполняя последний раз, на счет 4 изменить И.П.

Наклоны выполнять, не сгибая ноги. Спина прямая. 

Выполняя последний раз, на счет 4 изменить И.П.

Махи выполнять напряженными ногами, плечи опущены, голову не наклонять. 

Меняя и.п., полностью разогнуться в тазобедренных суставах, спина прямая.

Прыжки выполнять выше, на носках, разворачивая их и колени наружу.

Движения руками выполнять точно.

На 1-4  - вдох, на 5-8 - выдох




Приложение 1. Нормативы по ОФП и СФП для гимнастов

	1,0-0,5
	СФП гимнасток 5-7 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	12,0–12,5
	5,7 – 5,8
	115 - 111
	2. Силовая подготовленность
	2-1
	1
	2-1
	1
	2-1
	4,0-3,0
	1

	2,0-1,5
	
	
	11,4–11,9
	5,5 – 5,6
	120 - 116
	
	3
	2
	4-3
	2
	6-3
	6,0-4,1
	1

	3,0-2,5
	
	
	10,8–11,3
	5,3 – 5,4
	125 - 121
	
	4
	3
	6-5
	3
	11-7
	8,0-6,1
	2

	4,0-3,5
	
	
	10,2–10,7
	5,1 – 5,2
	130 - 126
	
	5
	4
	8-7
	4
	13-12
	9,0-8,1
	2

	5,0-4,5
	
	
	9,6–10,1
	4,9 – 5,0
	135 - 131
	
	6
	5
	10-9
	5
	15-14
	10,0-9,1
	3

	6,0-5,5
	
	
	9,0–9,5
	4,7 -4,8
	140 - 136
	
	7
	6
	12-11
	6
	17-16
	11,0-10,1
	3

	7,0-6,5
	
	
	8,4–8,9
	4,5 – 4,6
	145 - 141
	
	8
	7
	14-13
	7
	19-18
	12,0-11,1
	4

	8,0-7,5
	
	
	7,8–8,3
	4,3 – 4,4
	150 - 146
	
	9
	8
	16-15
	8
	21-20
	13,0-12,1
	4

	9,0-8,5
	
	
	7,2–7,7
	4,1 – 4,2
	155 - 151
	
	11 - 10
	9
	18-17
	9
	23-22
	14,0-13,1
	5

	10,0-9,5
	
	
	6,6–7,1
	3,9 – 4,0
	160 - 156
	
	13 - 12
	10
	20-19
	10
	25-24
	15,0-14,1
	5

	Баллы

Тесты
	
	
	1. Челночный бег 2×10 для 5-6 лет,с
	2. Бег 20 м, с
	3. Прыжок в длину с места, см
	
	1. Подтягивание в висе на в/ж, кол-во раз
	2. Отжимание в упоре на парал. скамейках для 5-6 лет, кол.раз
	3. Поднимание ног в угол в висе на гимн. стенке, кол. раз
	4. Отжимание в упоре на брусьях, кол. раз
	5. Угол в висе на гимн. стенке для 5-6 лет, кол. раз
	6. Высокий угол в висе на гимн. стенке, с
	7. Стойка согнувшись «спичаг» на бревне, кол. раз (с учетом кач-ва)


	1,0-0,5
	3. Гибкость
	3,6-3,9
	3,6-3,9
	4. Выносливость
	1
	СФП гимнасток 8-10 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	5,5-5,6
	110-100
	15,9-17,0
	2. Силовая подготовленность
	2-1
	1
	1
	2-1
	1

	2,0-1,5
	
	3,2-3,5
	3,2-3,5
	
	2
	
	
	5,3-5,4
	120-111
	14,9-15,8
	
	4-3
	2
	2
	5-4
	3-2

	3,0-2,5
	
	2,8-3,1
	2,8-3,1
	
	3
	
	
	5,1-5,2
	130-121
	13,9-14,8
	
	6-5
	3
	8-3
	7-6
	5-4

	4,0-3,5
	
	2,4-2,7
	2,4-2,7
	
	5-4
	
	
	4,9-5,0
	140-131
	12,9-13,8
	
	8-7
	5-4
	11-9
	9-8
	7-6

	5,0-4,5
	
	2,0-2,3
	2,0-2,3
	
	7-6
	
	
	4,7-4,8
	150-141
	11,9-12,8
	
	12-9
	7-6
	14-12
	11-10
	9-8

	6,0-5,5
	
	1,6-1,9
	1,6-1,9
	
	9-8
	
	
	4,5-4,6
	160-151
	10,9-11,8
	
	18-13
	9-8
	16-15
	14-12
	11-10

	7,0-6,5
	
	1,2-1,5
	1,2-1,5
	
	11-10
	
	
	4,3-4,4
	170-161
	9,9-10,8
	
	24-19
	11-10
	18-17
	16-15
	13-12

	8,0-7,5
	
	0,8-1,1
	0,8-1,1
	
	13-12
	
	
	4,1-4,2
	180-171
	8,9-9,8
	
	30-25
	13-12
	21-19
	19-17
	15-14

	9,0-8,5
	
	0.4-0,7
	0.4-0,7
	
	15-14
	
	
	3,9-4,0
	190-181
	7,9-8,8
	
	36-31
	15-14
	24-22
	21-20
	16

	10,0-9,5
	
	0,0-0,3
	0,0-0,3
	
	25-16
	
	
	3,5-3,8
	200-191
	6,9-7,8
	
	42-37
	17-16
	27-25
	23-22
	17

	Баллы

Тесты
	
	1. Три шпагата, мост, сидя наклон вперед (сбавки), для 5-6 лет
	2. Три шпагата, мост, удержание (2 с) лев., пр., вперед, в стор. (сбавки) для 7 лет
	
	1. Стойка на голове и руках для 6-7 лет, с
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату, с
	
	1. Высокий угол на бревне, с
	2. Силой переворот в упор на в/ж, кол.раз
	3. Из виса углом на гимн. стенке высокий угол, кол. раз
	4. Подъем разгибом на н/ж. раз
	5. Стойка согнувшись «спичаг» на бревне, кол. раз (с учетом кач-ва)


	1,0-0,5
	3. Гибкость
	4,5-5,0
	4. Выносливость
	б/о
	5
	СФП гимнасток 11-13 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	5,1-5,2
	140-135
	11,5-12,0
	2. Силовая подготовленность
	1
	2-1
	2-1
	2-1
	1
	1
	3. Гибкость
	4,5-5,0

	2,0-1,5
	
	4,0-4,4
	
	5
	10-6
	
	
	4,9-5,0
	145-141
	10,9-11,4
	
	2
	4-3
	5-3
	4-3
	2
	2
	
	4,0-4,4

	3,0-2,5
	
	3,5-3,9
	
	10-6
	20-11
	
	
	4,7-4,8
	150-146
	10,3-10,8
	
	6-3
	6-5
	9-6
	6-5
	4-3
	3
	
	3,5-3,9

	4,0-3,5
	
	3,0-3,4
	
	20-11
	30-21
	
	
	4,5-4,6
	155-151
	9,8-10,2
	
	12-7
	8-7
	13-10
	8-7
	6-5
	5-4
	
	3,0-3,4

	5,0-4,5
	
	2,5-2,9
	
	30-21
	40-31
	
	
	4,3-4,4
	160-154
	9,2-9,7
	
	18-13
	10-9
	17-14
	10-9
	8-7
	7-6
	
	2,5-2,9

	6,0-5,5
	
	2,0-2,4
	
	40-31
	50-41
	
	
	4,1-4,2
	170-161
	8,6-9,1
	
	24-19
	12-11
	21-18
	12-11
	10-9
	9-8
	
	2,0-2,4

	7,0-6,5
	
	1,5-1,9
	
	50-41
	60-51
	
	
	3,9-4,0
	180-171
	8,0-8,5
	
	30-25
	14-13
	25-22
	14-13
	12-11
	11-10
	
	1,5-1,9

	8,0-7,5
	
	1,0-1,4
	
	60-51
	70-61
	
	
	3,7-3,8
	190-181
	7,4-7,9
	
	36-31
	16-15
	29-26
	16-15
	14-13
	13-12
	
	1,0-1,4

	9,0-8,5
	
	0,5-0,9
	
	70-61
	80-71
	
	
	3,5-3,6
	200-191
	6,8-7,3
	
	40-37
	18-17
	33-30
	18-17
	16-15
	15-14
	
	0,5-0,9

	10,0-9,5
	
	0,0-0,4
	
	80-71
	90-81
	
	
	3,3-3,4
	210-201
	6,2-6,7
	
	44-41
	20-19
	35-34
	20-19
	20-17
	17-16
	
	0,0-0,4

	Баллы

Тесты
	
	Три шпаг., накл., мост, удерж. лев., пр., впер.,  назад, в стор. (11 сбавок)
	
	1. Напрыгивание на горку 45 см, кол. раз
	2. Стойка на руках на полу, с
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату,с
	
	1. Высокий угол на бревне, с
	2. Силой переворот в упор на в/ж, кол.раз
	3. Из виса углом на гимн. стенке высокий угол, кол. раз
	4. Подъем разгибом на н/ж. раз
	5. Стойка согнувшись «спичаг» на бревне, кол. раз (с учетом кач-ва)
	6. В висе на в/ж круги прямым телом над н/ж, кол. раз
	
	11 сбавок - сумма


	1,0-0,5
	4. Выносливость
	42-40
	10-5
	СФП гимнасток 14-16 лет и старше
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	5,0-5,2
	150-140
	10,9-11,4
	2. Силовая подготовленность
	1
	4-3
	2
	1
	1
	1
	3. Гибкость
	4,5-5,0
	4. Выносливость
	4-2
	20-10

	2,0-1,5
	
	46-43
	20-11
	
	
	4,8-4,9
	160-151
	10,3-10,8
	
	2
	6-5
	6-3
	3-2
	2
	3-2
	
	4,0-4,4
	
	6-5
	30-21

	3,0-2,5
	
	50-47
	30-21
	
	
	4,6-4,7
	170-161
	9,7-10,2
	
	5-3
	8-7
	10-7
	5-4
	3
	5-4
	
	3,5-3,9
	
	10-7
	40-31

	4,0-3,5
	
	54-51
	40-31
	
	
	4,4-4,5
	180-171
	9,1-9,6
	
	11-6
	10-9
	12-11
	8-6
	4
	7-6
	
	3,0-3,4
	
	12-11
	50-41

	5,0-4,5
	
	58-55
	50-41
	
	
	4,2-4,3
	190-181
	8,5-9,0
	
	17-12
	12-11
	14-13
	12-9
	5
	9-8
	
	2,5-2,9
	
	14-13
	60-51

	6,0-5,5
	
	62-59
	60-51
	
	
	4,0-4,1
	200-191
	7,9-8,4
	
	23-18
	14-13
	16-15
	16-13
	6
	11-10
	
	2,0-2,4
	
	16-15
	70-61

	7,0-6,5
	
	66-63
	70-61
	
	
	3,8-3,9
	210-201
	7,3-7,8
	
	29-24
	16-15
	18-17
	20-17
	7
	12
	
	1,5-1,9
	
	18-17
	80-71

	8,0-7,5
	
	70-67
	80-71
	
	
	3,6-3,7
	220-211
	6,7-7,2
	
	35-30
	18-17
	20-19
	24-21
	8
	13
	
	1,0-1,4
	
	20-19
	90-81

	9,0-8,5
	
	80-71
	90-81
	
	
	3,4-3,5
	230-221
	6,1-6,6
	
	40-36
	20-19
	22-21
	28-25
	10-9
	14
	
	0,5-0,9
	
	22-21
	100-91

	10,0-9,5
	
	90-81
	100-91
	
	
	3,2-3,3
	240-231
	5,5-6,0
	
	45-41
	22-21
	26-23
	30-29
	12-11
	15
	
	0,0-0,4
	
	26-23
	120-101

	Баллы

Тесты
	
	1. Напрыг. на горку 50 см – для 11 л., 55 см – для 12-13 лет, кол. раз
	2. Стойка на руках на полу, с
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату, с
	
	1. Высокий угол на бревне, с
	2. В висе на в/ж круги прямым телом над н/ж, кол. раз
	3. Горизонтальный вис сзади на н/ж, с
	4. Горизонтальный вис спереди на н/ж
	5. Стойка согнувшись «спичаг», кол. раз (с учетом кач-ва)
	6 Махом назад из упора на н/ж стойка (с учетом кач-ва), кол. раз
	
	11 сбавок - сумма
	
	1. Подъем разгобом на н/ж, кол. раз 
	2. Стойка на руках на полу, с


	1,0-0,5
	СФП гимнастов 5-8 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	7,8-7,9
	5,4-5,5
	125-,121
	2. Силовая подготовленность
	1
	3-1
	1
	1
	2-1
	2-1
	1

	2,0-1,5
	
	
	7,6-7,7
	5,2-5,3
	130-126
	
	3-2
	7-4
	2
	2
	4-3
	4-3
	3-2

	3,0-2,5
	
	
	7,4-7,5
	5,0-5,1
	135-131
	
	5-4
	11-8
	4-3
	4-3
	6-5
	6-5
	5-4

	4,0-3,5
	
	
	7,2-7,3
	4,8-4,9
	140-136
	
	6
	13-12
	6-5
	6-5
	8-7
	8-7
	6

	5,0-4,5
	
	
	7,0-7,1
	4,6-4,7
	145-136
	
	7
	15-14
	8-7
	8-7
	10-9
	10-9
	7

	6,0-5,5
	
	
	6,8-6,9
	4,4-4,5
	150-146
	
	8
	17-16
	10-9
	10-9
	12-11
	12-11
	8

	7,0-6,5
	
	
	6,6-6.7
	4,2-4,3
	155-151
	
	9
	19-18
	12-11
	12-11
	14-13
	14-13
	9

	8,0-7,5
	
	
	6,4-6,5
	4,0-4,1
	160-156
	
	11-10
	21-20
	14-13
	14-13
	16-15
	16-15
	11-10

	9,0-8,5
	
	
	6,2-6,3
	3,8-3,9
	165-161
	
	13-12
	23-22
	16-15
	16-15
	18-17
	18-17
	13-12

	10,0-9,5
	
	
	6,0-6,1
	3,6-3,7
	170-166
	
	15-14
	25-24
	18-17
	18-17
	20-19
	20-19
	15-14

	Баллы

Тесты
	
	
	1. Челночный бег 2×10 для 5-6 лет,с
	2. Бег 20 м, с
	3. Прыжок в длину с места, см
	
	1. Подтягивание в висе на переклад.
	2. Отжимание в упоре на паралл. скамейках (5-6лет)
	3. Поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке (5-6лет), раз
	4. Отжимание в упоре на брусьях, раз
	5. Угол в висе на гимн. Стенке (5-6 лет), раз
	6. Угол в упоре на бр-х, раз
	7. Поднимание ног из виса углом на гимн. Стенке, раз


	1,0-0,5
	3. Гибкость
	3,3-3,5
	4. Выносливость
	1
	СФП гимнастов 9-10 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	5,2-5,3
	124-115
	14,8-15,0
	1
	2-1
	1
	1
	1
	1

	2,0-1,5
	
	3,1-3,2
	
	3-2
	
	
	5,0-5,1
	134-125
	14,4-14,7
	2
	3
	2
	2
	2
	2

	3,0-2,5
	
	2,9-3,0
	
	5-4
	
	
	4,8-4,9
	144-135
	14,0-14,3
	3
	4
	3
	3
	3
	3

	4,0-3,5
	
	2,7-2,8
	
	7-6
	
	
	4,6-4,7
	154-145
	13,6-13,9
	4
	5
	4
	4
	4
	3

	5,0-4,5
	
	2,5-2,6
	
	9-8
	
	
	4,4—4,5
	164-155
	12,9-13,5
	5
	6
	5
	4
	5
	4

	6,0-5,5
	
	2,2-2,4
	
	11-10
	
	
	4,2-4,3
	174-165
	12,1-12,8
	6
	7
	6
	5
	7-6
	4

	7,0-6,5
	
	1,8-2,0
	
	13-12
	
	
	4,0-4,1
	184-175
	11.3-12,0
	7
	9-8
	7
	5
	9-8
	5

	8,0-7,5
	
	1,4-1,6
	
	17-14
	
	
	3,8-3,9
	194-185
	10,3-11,2
	8
	11-10
	8
	6
	11-10
	6

	9,0-8,5
	
	1,0-1,2
	
	24-18
	
	
	3,6-3,7
	204-195
	9.9-10,4
	9
	13-12
	9
	6
	13-12
	7

	10,0-9,5
	
	0,0-0,5
	
	30-25
	
	
	3,4-3,5
	210-205
	9,2-9,8
	10
	15-14
	10
	7
	15-14
	8

	Баллы

Тесты
	
	Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки)
	
	Стойка на голове и руках, с
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату, с
	4. Стойка согн. (Спичаг) ноги врозь на брусьях для 9 лет
	5. Высокий угол на брусьях
	6. Стойка согн. ноги вместе
	7. Подъем силой на кольцах
	8. Горизонтальный вис на кольцах
	9. Стойка силой на брусьях


	1,0-0,5
	3. Гибкость
	4,1-4,5
	4. Выносливость
	5-2
	8-3
	СФП гимнастов 11-12 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	4,2-4,25
	134-125
	11,9-12,2
	2. Силовая подготовленность
	2-1
	2-1
	2-1
	1
	1

	2,0-1,5
	
	3,6-4,0
	
	9-6
	14-9
	
	
	4,1-4,19
	144-135
	11,5-11,8
	
	3-2
	4-3
	4-3
	2
	2

	3,0-2,5
	
	3,1-3,5
	
	13-10
	20-15
	
	
	4,0-4,09
	154-145
	11,1-11,4
	
	4-3
	6-5
	6-5
	2
	3

	4,0-3,5
	
	2,6-3,0
	
	17-14
	26-21
	
	
	3,9-3,99
	164-155
	10,7-11,0
	
	5-4
	8-7
	8-7
	3
	4

	5,0-4,5
	
	2,1-2,5
	
	21-18
	32-27
	
	
	3,8-3,89
	174-165
	10,3-10,6
	
	6-5
	10-9
	10-9
	3
	5

	6,0-5,5
	
	1,6-2,0
	
	25-22
	38-33
	
	
	3,7-3,79
	184-175
	9,9-10,2
	
	7-6
	12-11
	12-11
	4
	6

	7,0-6,5
	
	1,1-1,5
	
	29-26
	44-39
	
	
	3,6-3,69
	194-185
	9,5-9,8
	
	8-7
	14-13
	14-13
	5
	7

	8,0-7,5
	
	0,6-1,0
	
	33-30
	50-45
	
	
	3,5-3,59
	204-195
	9,1-9,4
	
	9-8
	16-15
	16-15
	6
	8

	9,0-8,5
	
	0,1-0,5
	
	37-34
	56-51
	
	
	3,4-3,49
	214-205
	8,7-9,0
	
	10-9
	18-17
	18-17
	7
	9

	10,0-9,5
	
	0,0
	
	40-38
	60-57
	
	
	3,3-3,39
	220-215
	8,4-8,6
	
	11-10
	20-19
	20-19
	8
	10

	Баллы

Тесты
	
	Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки)
	
	1. Круги двумя на коне, раз
	2. Стойка на руках на полу, с
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату, с
	
	1. Стойка согн. (Спичаг) на бр-х
	2. Высокий угол на пмосте
	3. Горизонтальный вис сзади на кольцах
	4. Стойка силой на брусьях
	5. Горизонтальный упор ноги врозь на брусьях


	1,0-0,5
	1
	4. Гибкость
	4,5-5,0
	4. Специальная выносливость
	6-4
	2-1
	2-1
	СФП гимнастов 13-15 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	4,1-4,20
	150-140
	10,4-10,8
	2. Силовая подготовленность
	2-1
	2-1
	1

	2,0-1,5
	2
	
	4,0-4,4
	
	10-7
	8-3
	4-3
	
	
	4,0-4,09
	160-151
	10,0-10,3
	
	3-2
	4-3
	2

	3,0-2,5
	3
	
	3,5-3,9
	
	14-11
	14-9
	6-5
	
	
	3,9-3,99
	170-161
	9,6-9,9
	
	4-3
	6-5
	2

	4,0-3,5
	4
	
	3,0-3,4
	
	18-15
	22-15
	8-7
	
	
	3,8-3,89
	180-171
	9,2-9,5
	
	5-4
	8-7
	3

	5,0-4,5
	5
	
	2,5-2,9
	
	22-19
	30-23
	10-9
	
	
	3,7-3,79
	190-181
	8,8-9,1
	
	7-6
	10-9
	3

	6,0-5,5
	6
	
	2,0-2,4
	
	26-23
	38-31
	12-11
	
	
	3,60-3,69
	200-191
	8,4-8,7
	
	8-7
	12-11
	4-3

	7,0-6,5
	7
	
	1,5-1,9
	
	30-27
	46-39
	14-13
	
	
	3,5-3,59
	210-201
	8,0-8,3
	
	9-8
	14-13
	5-4

	8,0-7,5
	8
	
	1,0-1,4
	
	34-31
	54-47
	16-15
	
	
	3,4-3,49
	220-211
	7,6-7,9
	
	10-9
	16-15
	6-5

	9,0-8,5
	9
	
	0,5-0,9
	
	40-35
	62-55
	18-17
	
	
	3,3-3,39
	230-221
	7,2-7,5
	
	11-10
	18-17
	7-6

	10,0-9,5
	10
	
	0,0-0,4
	
	50-41
	70-63
	20-19
	
	
	3,2-3,29
	240-231
	6,8-7,1
	
	12-11
	20-19
	8-7

	Баллы

Тесты
	6. Подъем силой на кольцах
	
	Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки)
	
	1. Круги двумя на коне, раз
	2. Стойка на руках на полу, с
	3. Стойка на руках на кольцах, для 12лет, с
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату, с
	
	1. Стойка согн. (Спичаг) на бр-х
	2. Высокий угол на пмосте
	3. Горизонтальный упор на брусьях


	1,0-0,5
	1
	1,5-1,0
	2-1
	1
	1
	2. Гибкость
	3,7-4,0
	4. Специальная выносливость
	4-2
	4-2

	2,0-1,5
	2-1
	2,0-1,6
	3-2
	1
	2
	
	3,3-3,6
	
	8-5
	8-5

	3,0-2,5
	3-2
	2,5-2,1
	5-4
	2-1
	3
	
	2,9-3,2
	
	12-9
	12-9

	4,0-3,5
	4-3
	3,0-2,6
	6-5
	3-2
	3
	
	2,5-2,8
	
	16-13
	16-13

	5,0-4,5
	5-4
	3,5-3,1
	8-7
	4-3
	4
	
	2,1-2,4
	
	22-17
	20-17

	6,0-5,5
	6-5
	4,0-3,6
	9-8
	5-4
	4
	
	1,7-2,0
	
	30-23
	24-21

	7,0-6,5
	7-6
	5,0-4,1
	10-9
	6-5
	5
	
	1,3-1,6
	
	38-31
	28-25

	8,0-7,5
	8-7
	6,0-5,1
	11-10
	7-6
	5
	
	0,9-1,2
	
	48-39
	32-29

	9,0-8,5
	9-8
	7,0-6,1
	12-11
	8-7
	6
	
	0,5-0,8
	
	55-49
	36-33

	10,0-9,5
	10-9
	8,0-7,1
	13-12
	9-8
	6
	
	0,0-0,4
	
	65-56
	40-37

	Баллы

Тесты
	4. Стойка силой с плеч, на брусьях
	5. Горизонтальный вис спереди на кольцах
	6. Стойка силой на кольцах, для 13-14 лет, с
	7. Стойка силой (бланш) на кольцахс 15 лет, с
	8. Упор руки в стороны, с 15 лет
	
	Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки)
	
	1. Круги на теле коня поперек, раз
	2. Стойка на кольцах


	1,0-0,5
	СФП гимнастов 16-17 лет и старше
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	3,9-4,0
	190-180
	9,1-9,4
	2. Силовая подготовленность
	1
	2-1
	1
	1
	4,0-3,0
	2-1
	3. Гибкость
	3,7-4,0
	4. Специальная выносливость
	5-2
	6-2

	2,0-1,5
	
	
	3,8-3,89
	200-191
	8,7-9,0
	
	2
	3-2
	2
	3-2
	5,0-4,1
	4-3
	
	3,3-3,6
	
	10-6
	12-7

	3,0-2,5
	
	
	3,7-3,79
	210-201
	8,3-8,6
	
	3
	5-4
	3
	5-4
	6,0-5,1
	6-5
	
	2,9-3,2
	
	20-11
	18-13

	4,0-3,5
	
	
	3,6-3,69
	230-221
	7,9-8,2
	
	5-4
	7-6
	4
	7-6
	7,0-6,1
	8-7
	
	2,5-2,8
	
	30-21
	24-19

	5,0-4,5
	
	
	3,5-3,59
	240-231
	7,5-7,8
	
	7-6
	9-8
	5
	9-8
	8,0-7,1
	10-9
	
	2,1-2,4
	
	40-31
	30-25

	6,0-5,5
	
	
	3,4-3,49
	240-231
	7,1-7,4
	
	9-8
	11-10
	6
	11-10
	9,0-8,1
	12-11
	
	1,7-2,0
	
	50-41
	36-31

	7,0-6,5
	
	
	3,3-3,39
	250-241
	6,7-7,0
	
	11-10
	12
	7
	13-12
	10,0-9,1
	14-13
	
	1,3-1,6
	
	60-51
	42-37

	8,0-7,5
	
	
	3,2-3,29
	260-251
	6,3-6,6
	
	13-12
	13
	8
	14
	11,0-10,1
	16-15
	
	0,9-1,2
	
	70-61
	48-43

	9,0-8,5
	
	
	3,1-3,19
	270-261
	5,9-6,2
	
	15-14
	14
	9
	15
	12,-11,1
	18-17
	
	0,5-0,8
	
	80-71
	54-49

	10,0-9,5
	
	
	3,00-3,09
	280-271
	5,5-5,8
	
	17-16
	15
	10
	16
	13,0-12,1
	20-19
	
	0,0-0,4
	
	90-81
	60-55

	Баллы

Тесты
	
	
	1. Бег 20 м с
	2. Прыжок в длину с места, см
	3. Лазание по канату, с
	
	1. Стойка согн. (Спичаг) на бр-х
	2. Горизонтальный упор на брусьях
	3. Стойка прогнувшись (бланш) на кольцахс
	4. Горизонтальный вис спереди на кольцах
	5. Упор руки в стороны,
	6. Стойка силой с плеч, на брусьях
	
	Два шпагата, мост, наклон вперед сидя (сбавки за ошибки)
	
	1. Круги на теле коня поперек, раз
	2. Стойка на руках на кольцах


[image: image2.jpg]Peuensus
o01meo0Opa3oBaTeIbHYI0 NPOrpaMmMy

«/lonosiHuTe1bHAS 00IIepa3BHBAOIIAs IPOrpaMMa 1o CNIOPTHBHO rHMHACTHKE»
U1 o0ydarommxcs  7-12 jer

Paspabotuuk: nHCTpykTOp-MeTonucT JHOCIHINel «Atnetuka» ['pabasnuna T.A.

JlononuuTenpHas oOliepa3BUBaONIasl MporpaMma 0 CIHOPTHBHOW T'MMHACTHUKE
peanusyercs Ha Oasze [IOCIHINel «Atnetuka» r. Bemukue Jlyku, cpok peanuzanuu 1
rof.

JlanHas  mporpamMa paspabotaHa B COOTBeTCTBUH ¢  DelepajbHBIMU
rOCYAapCTBEHHBIMM TPEOOBAHUAMU K MHHHMYMY COIEPXKaHHSI, CTPYKTYPE U YCIOBHUSIM
peanu3auuy IOMOJHUTENLHON 00LIepa3BUBaIOIEe MPOrpaMMBbl B 00JIaCTH (pH3MYECKOM
KYJBTYpBl U CIIOPTa U K CpoKaMm ee oOydeHus. [Iporpamma HampaBieHa Ha paboTy c
netbMd oT 7 gpo 12 ger. Ilo cBoeit cTpyKkType, SBIS€TCS JOMNOJHUTEIHHOM
00pa3oBaTeNbHOM MPOrpaMMOi, T.K. pealu3yerTcss OHa B CHUCTEME MYHMIUNAIBHOTO
OO/DKETHOTO YUPEXXACHHSI JOMOIHUTEILHOIO 00pa30BaHusl.

CrpykTypa porpaMMbl COEPIKHUT:

1. TuTynbHBIN JTHUCT.

2. IlosICHUTENbHYIO 3aITUCKY.

3. YuebHO-TeMaTH4eCKuii IaH.

4. MeTtoan4uecKyro 4acTh.

5. CucteMy KOHTPOJIS U 3a4eTHBIE TPeOOBaHMSI.

6. Ilepeyensr HHPOpPMAITHOHHOTO OOECIIEUEHNS.

[TosicHuTenbHas 3amMcKa BKIIOYaeT B ceOs XapaKTEPUCTHKY M3GPaHHOrO BUAA
CIIOpTa, €ro OTJIUYUTENbHBIE OCOOEHHOCTH M CHNELU(HUKY OpraHu3aldd OOy4eHus,
CTPYKTYpy CUCTEMBI MHOTOJIETHEH ITOTOTOBKH.

B MeTonuyecKo# 9acTu mporpaMMbl pacKpbiTa METOIHKA paboThI 110 MPEIMETHBIM
o0JacTsM, 3Tanam (meproaaM) HOArOTOBKH. Tak e MpeacTaBieHsl HopMaTuBbl Mo OdI]
u COII nns ruMHACTOB.

[lpencraBnenHas K  peLEH3UMM MpOTrpaMMa  COOTBETCTBYIOT — crelupHKe
JOTIONTHUTENBHOTO 00pa30BaHus, CTUMYJIUPYET II03HABATEIbHYIO ESTEIbHOCTL PEOEHKA;
Pa3BUBaeT TBOPYECKHE U CIIOPTUBHBIE CIIOCOOHOCTH J€Tel; CTUMYIIHPYET CTPEMIIEHHE K
CaMOCTOSTEIBHOMN AEATENBHOCTH U CaMO00Pa30BaHHIO.

B cucreme KOHTpons U 3a4deTHBIX TpeOOBaHHSAX paCIUCaHbl KOMIIJIEKCHI
KOHTPOJIBHBIX ~ YIPaXHEHUH Ul OLEHKH pe3yJlbTaTOB OCBOEHHS IPOrPaMMBbl,
METOIMYECKHE yKa3aHUs 10 TPOMEXXYTOUYHOH U HTOrOBOM aTTECTAllUH.

IIporpamma ofOecreynBaeT  IOCJIEIOBATEILHOCTE " HEeTNPepPhIBHOCTh
oOpaszoBaTenpHOro mpouecca. OTBe4aeT BCeM HOPMATHBHBIM TpeGOBaHUSAM U
pPEeKOMeHyeTcs A paboThI B CIIOPTUBHOM LIKOJIE.

/(,O C
PenienseHT: noieHT Kaq)ei[??; S
TEOPHUH U METOINKHA TMMHACTHKY JapCTBEHHAas

FO.B. Crpenenxas
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