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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

«Дополнительная предпрофессиональная образовательная программа по спортивной гимнастике» - является дополнительной предпрофессиональной образовательной программой физкультурно – спортивной направленности.
Программа составлена в  соответствии с Федеральным законом  от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и на основании 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»; №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. Программа составлена с учетом потребностей детей, родителей, образовательных учреждений, социума.

Программа составлена с учетом передового опыта обучения и тренировки гимнасток, 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 строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки гимнасток, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 

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.

Цели  программы: 
- отбор одаренных детей
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей

- формирование знаний, умений, навыков в области ФКиС, в том числе в избранном виде спорта

- подготовка к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе, в дальнейшем по программам спортивной подготовки

- подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области ФКиС

- организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни

Для достижения этих целей решаются следующие задачи:
1. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании
2. Формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся
3. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации
4. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Возраст детей: от 6 лет до 17 лет
Сроки реализации: до 11 лет, т. е. на весь период обучения ребенка в спортивной школе
Этапы: 
1. Этап начальной подготовки: до 1 года;
2.  Этап начальной подготовки: свыше 1 года; 
3. Тренировочный этап  начальной специализации до 2 лет;
4. Тренировочный этап  углубленной специализации от 3 до 5 лет; 

5. Этап спортивного совершенствования: от 1 года до 2 лет;

6. Этап высшего спортивного мастерства: от 1 года до 2 лет.
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. Домашние задания;

8. Учебно-тренировочные сборы;

9. Спортивно-оздоровительные лагеря;

10. Спортивно-массовые мероприятия;

11. Инструкторская и судейская практика.
Режим образовательного процесса и наполняемость учебных групп:
	Этап подготовки
	Период
	
	Минимальная наполняемость группы(человек)
	Оптималь
ный
(рекомендуемый)
Количественный состав группы
(человек)
	Максимальный количе
ственный состав группы
(человек)
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в академи

ческих часах

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	1
	1-3
	8
	32

	Этап совершенст
вования спортивного мастерства
	Весь период
	1
	4-8
	10
	24

	Тренировочный этап

(этап спортивной специализа
ции)
	Углубленной специализа

ции
	УТГ-5
	7
	8-10
	12
	18

	
	
	УТГ-4
	
	
	
	

	
	
	УТГ-3
	
	
	
	

	
	Начальной специализа

ции
	УТГ-2
	9
	10-12
	14
	12

	
	
	УТГ-1
	
	
	
	

	Этап начальной подготовки
	Свыше одного года
	НП-3
	10
	12-14
	20
	8

	
	
	НП-2
	
	
	
	

	
	До одного года
	НП-1
	
	14-16
	25
	6


Ожидаемые результаты и способы их проверки:

1. Стабильность состава занимающихся (посещаемость).

2. Сохранение и укрепление здоровья, уровень физического развития занимающихся (антропометрия, динамометрия, измерение ЧСС).

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

4. Повышение уровня спортивной подготовки, овладение навыками техники спортивной гимнастики

5. Выступление на соревнованиях различного уровня, выполнение спортивных разрядов.

Формы подведения итогов реализации программы:

Выполнение контрольно-переводных нормативов по этапам подготовки:

	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

	Этап начальной подготовки
	НП-1

  НП-2 и 3
	6-7
6-7
	28 баллов

42 балла
	  36 баллов

3 юн.
	вып.

вып.


	-

2

	Учебно-тренировочный этап
	УТГ-1

УТГ-2

УТГ-3

УТГ-4

УТГ-5


	7-8

8-9

9-10

10-11

11-12
	46 баллов

50 баллов

52 балла

61 балл

68 баллов
	3 юн-2 юн.

2 юн-1 юн.

1 юн-III
III -II
II -I
	вып.

вып.

вып.

вып.

вып.


	2

3

3-4

4

4-6

	Этап совершен-

ствования


	СС-1

СС-2

СС-3
	12-13

13-14

14-15
	61 балл

68 баллов

68 баллов
	I -КМС

КМС

КМС-МС
	вып.

вып.

      вып.
	Выступле-

ние на

СЗФО,
России

	Этап высшего спортивного мастерства


	ВМС
	15-16
	68 баллов
	МС
	вып.


	Выступление на СЗФО, России



	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Содержание средств
	НП-1
	НП-2 и 3
	УТГ-1 и 2
	УТГ-3,4 и 5
	Весь период
	Весь период

	Кол-во часов в неделю
	6
	8
	12
	18
	24
	32

	Теоретическая подготовка
	15
	22
	29
	42
	56
	77

	Общая физическая подготовка
	50
	65
	70
	80
	90
	90

	Специальная физическая подготовка
	15
	23
	45
	90
	120
	200

	Хореографическая подготовка
	56
	74
	132
	166
	221
	296

	Технико-тактическая подготовка
	132
	176
	264
	425
	588
	777

	Контрольные испытания
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Участие в соревнованиях
	4
	4
	8
	14
	17
	18

	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	7
	8
	10

	Всего часов
	276
	368
	552
	828
	1104
	1472


СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА

	
	Годовое планирование программного материала для групп начальной подготовки 1- го  года обучения отделения спортивной гимнастики
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раз-дел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	 


	I.
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	1 
	1
	1
	 1
	 1
	15

	II.
	Общая физическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	5
	50

	 
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	14

	 
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	14

	 
	3. Упражнение на развитие выносливости
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	III.
	Специальная физическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	15

	 
	1. углы ноги вместе, ноги врозь
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	2. Стойки
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	4

	IV. 
	Хореографическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	6
	6
	5
	5
	5
	56

	V.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	9
	12
	12
	12
	12
	12
	13
	13
	13
	13
	11
	132

	 
	1. Опорный прыжок
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	23

	 
	2. Брусья
	2
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	38

	 
	3. Бревно
	2
	3
	3
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	34

	 
	4. Акробатика
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	37

	VI.
	Контрольные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	VII.
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	4

	 
	Всего часов
	23
	25
	25
	25
	23
	25
	25
	27
	29
	25
	24
	276


	
	Годовое планирование программного материала для групп начальной подготовки 2- го  и 3-го годов обучения отделения спортивной гимнастики
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раз-дел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2 
	2
	2
	 2
	2
	22

	II.
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	65

	 
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	21

	 
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	3. Упражнение на развитие выносливости
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	III.
	Специальная физическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	23

	 
	1. углы ноги вместе, ноги врозь
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	2. Стойки, курбеты
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	12

	IV. 
	Хореографическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	74

	V.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	16
	16
	16
	17
	15
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	176

	 
	1. Опорный прыжок
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	32

	 
	2. Брусья
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	55

	 
	3. Бревно
	4
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	48

	 
	4. Акробатика
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	41

	VI.
	Контрольные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	VII.
	Участие в соревнованиях
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	 
	Всего часов
	35
	33
	35
	34
	29
	33
	33
	33
	37
	34
	32
	368


	
	Годовое планирование программного материала для учебно- тренировочных групп 1- го и 2-го годов обучения отделения спортивной гимнастики
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раз-дел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	3
	2
	3
	3 
	3
	3
	3
	3 
	29

	II.
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	5
	7
	7
	7
	7
	7
	6
	70

	 
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	21

	 
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	21

	 
	3. Упражнение на развитие выносливости
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	17

	 
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	III.
	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	45

	 
	1. Угол низкий и высокий
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	11

	 
	2. стойки, повороты в стойках
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	2
	15

	 
	3. Спичаги
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	19

	IV. 
	Хореографическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	10
	12
	13
	13
	12
	12
	12
	132

	V.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	24
	24
	24
	25
	22
	25
	24
	24
	24
	24
	24 
	264

	 
	1. Опорный прыжок
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	54

	 
	2. Брусья
	7
	7
	7
	7
	6
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	76

	 
	3. Бревно
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	66

	 
	4. Акробатика
	6
	6
	6
	7
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	68

	VI.
	Контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	4

	VII.
	Участие в соревнованиях
	 
	 
	2 
	2 
	
	 2
	 
	 
	2
	 
	 
	8

	 
	Всего часов
	50
	48
	50
	52
	43
	53
	51
	51
	54
	50
	50
	552


	
	Годовое планирование программного материала для учебно- тренировочных групп 3-го, 4 – го и 5-го  годов  обучения отделения спортивной гимнастики
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раз-дел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	 

	I.
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	42

	II.
	Общая физическая подготовка
	7
	7
	8
	8
	7
	7
	8
	7
	7
	8
	6
	80

	 
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	3. Упражнение на развитие выносливости
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	21

	 
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	15

	III.
	Специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	9
	7
	8
	9
	8
	8
	9
	8
	90

	 
	1. Стойки, повороты в стойках
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	14

	 
	2. Спичаги
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	3. Упражнения на канате
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	
	4. Специальные упражнения на брусьях
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	32

	IV.
	Хореографическая подготовка
	15
	15
	15
	16
	13
	15
	16
	15
	15
	16
	15
	166

	V.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	39
	39
	39
	37
	37
	38
	40
	39
	39
	39
	39
	425

	 
	1. Опорный прыжок
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	10
	9
	9
	9
	9
	100

	 
	2. Брусья
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	10
	10
	10
	10
	112

	 
	3. Бревно
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	10
	107

	 
	4. Акробатика
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	106

	VI.
	Контрольные и переводные испытания
	2
	 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	4

	VII.
	Участие в соревнованиях
	 
	2
	2
	 2
	2
	
	2
	2
	2 
	 
	 
	14

	VIII.
	Инструкторская и судейская практика
	 
	1
	1
	 1
	1
	
	1
	1
	 1
	 
	 
	7

	 
	Всего часов
	75
	76
	77
	77
	70
	72
	80
	76
	78
	76
	71
	828


	
	Годовое планирование программного материала для групп спортивного совершенствования отделения спортивной гимнастики
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раз-дел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	5
	5
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	56

	II.
	Общая физическая подготовка
	9
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	90

	 
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	25

	 
	3. Упражнение на развитие выносливости
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	21

	 
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	III.
	Специальная физическая подготовка
	11
	11
	11
	11
	10
	11
	11
	11
	11
	12
	10
	120

	 
	1. Упражнения для развития                     специальной прыгучести
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	2. Спичаги
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	23

	 
	3. Упражнения на канате
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	33

	
	4. Специальные упражнения на брусьях
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	42

	IV.
	Хореографическая подготовка
	20
	20
	20
	21
	18
	20
	20
	21
	20
	21
	20
	221

	V.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	54
	54
	53
	51
	52
	54
	54
	54
	54
	54
	54
	588

	 
	1. Опорный прыжок
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	131

	 
	2. Брусья
	15
	15
	15
	14
	14
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	163

	 
	3. Бревно
	14
	14
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	151

	 
	4. Акробатика
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	143

	VI.
	Контрольные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	VII.
	Участие в соревнованиях
	
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	
	
	17

	VIII.
	Инструкторская и судейская практика
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	8

	 
	Всего часов
	101
	101
	100
	99
	94
	101
	102
	102
	103
	102
	99
	1104


	
	Годовое планирование программного материала для групп высшего спортивного мастерства отделения спортивной гимнастики
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Раз-дел
	Содержание средств
	IX
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VIII
	Всего

	 
	Количество часов в неделю
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	

	I.
	Теоретическая подготовка
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	77

	II.
	Общая физическая подготовка
	9
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	90

	 
	1. Упражнение на развитие силы мышц рук и ног
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	 
	2. Упражнение на развитие силы мышц спины и брюшного пресса
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	25

	 
	3. Упражнение на развитие выносливости
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	21

	 
	4. Упражнение на развитие скоростно- силовых качеств
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	22

	III.
	Специальная физическая подготовка
	18
	18
	18
	19
	17
	18
	18
	18
	18
	19
	19
	200

	 
	1. Упражнения для развития                     специальной прыгучести
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	44

	 
	2. Спичаги, стойки
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	44

	 
	3. Упражнения на канате
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	44

	
	4. Специальные упражнения на брусьях
	6
	6
	6
	7
	5
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	68

	IV.
	Хореографическая подготовка
	28
	27
	27
	28
	25
	26
	27
	27
	27
	26
	28
	296

	V.
	Техническая подготовка, в т.ч.
	70
	71
	71
	71
	69
	71
	71
	71
	71
	71
	70
	777

	 
	1. Опорный прыжок
	17
	17
	17
	17
	16
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	186

	 
	2. Брусья
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	198

	 
	3. Бревно
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	198

	 
	4. Акробатика
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	18
	18
	18
	18
	17
	195

	VI.
	Контрольные и переводные испытания
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	VII.
	Участие в соревнованиях
	
	2
	2
	
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	
	18

	VIII.
	Инструкторская и судейская практика
	
	1
	1
	
	1
	1
	2
	1
	1
	2
	
	10

	 
	Всего часов
	134
	134
	134
	133
	128
	133
	136
	134
	136
	137
	133
	1472


МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА
Теория и практика спортивной гимнастики предусматривает 6 этапов многолетней подготовки:
Этап начальной подготовки: до 1 года;

Этап начальной подготовки: свыше 1 года; 

Тренировочный этап  начальной специализации до 2 лет;
Тренировочный этап  углубленной специализации от 3 до 5 лет; 

Этап спортивного совершенствования: от 1 года до 2 лет;

Этап высшего спортивного мастерства: от 1 года до 2 лет.
Каждый этап имеет свои задачи:

Преимущественной направленностью образовательного процесса в группах начальной подготовки является выявление задатков и способностей детей. Преобладающими методами учебных занятий должны быть игровой метод  применительно к задачам технической и физической подготовки юных гимнасток.

Основными задачами при работе с группами начальной подготовки 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 брусьях;

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

· Овладение техникой базовых упражнений гимнастической «школы» на опорном прыжке;

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

· Развитие гибкости и подвижности в суставах;

· Развитие выносливости и силы с использованием игрового метода;

Преимущественной направленностью образовательного процесса на учебно-тренировочном этапе является всесторонняя физическая подготовка, развитие физических и двигательных специальных качеств, обучение техники выполнения упражнений на гимнастических снарядах. Преобладающими методами учебных занятий должны быть практический и соревновательный методы.

Основными задачами при работе с учебно-тренировочными группами должны быть:

· Развитие специальных физических качеств;

· Повышение общефизической подготовки;

· Совершенствование техники базовых элементов гимнастической «школы»;

· Обучение основам техники упражнений на гимнастических снарядах;

· Освоение сложных элементов и  соединений;

· Выполнение комбинационных упражнений на гимнастических снарядах;

· Воспитание специальной выносливости;

· Развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений;

· Развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей;

· Воспитание волевых качеств;

· Приобретение соревновательной практики. 

Преимущественной направленностью образовательного процесса на этапе спортивного совершенствования является повышение уровня физической подготовленности, приобретение мастерства, достижение высоких результатов. Преобладающими методами учебных занятий должны быть практический и соревновательный методы.

Основными задачами при работе с группами спортивного совершенствования должны быть:

· Достижение  специальных физических навыков;

· Повышение общефизической подготовки;

· Достижение высокой культуры движения;

· Совершенствование техники упражнений на гимнастических снарядах;

· Освоение сложных элементов и  соединений;

· Совершенствование комбинационных упражнений на гимнастических снарядах;

· Воспитание специальной выносливости;

· Развитие скоростно-силовых качеств с помощью специальных упражнений;

· Адаптация к нагрузкам высокой интенсивности;

· Воспитание волевых качеств;

· Расширение соревновательной практики. 

Преимущественной направленностью образовательного процесса на этапе высшего спортивного мастерства является повышение уровня физической подготовленности, приобретение мастерства, достижение высоких результатов. Преобладающими методами учебных занятий должны быть практический и соревновательный методы.

Основными задачами при работе с группами высшего спортивного мастерства должны быть:

· Дальнейшее повышение специальной физической и технической подготовленности учащихся для достижения высокого уровня работоспособности.

· Подготовка и выполнение нормативов КМС и МС. 

· Достижение высокого уровня соответствия и взаимосвязи всех сторон подготовки (физической, технической, тактической, психологической, морально-волевой и др.).

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.

8.Учебно-тренировочные сборы.
9.Спортивно-оздоровительные лагеря.

10.Спортивно-массовые мероприятия.

11.Прохождение инструкторской и судейской практики.

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
ТЕОРИТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. история развития спортивной гимнастики
2. место и роль ФКиС в современном обществе

3. основы спортивной подготовки и тренировочного процесса

4. основы законодательства в сфере ФКиС(правила спортивной гимнастики, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по спортивной гимнастике; федеральные стандарты спорт подготовки по спортивной гимнастике; общероссийские антидопинговые правила)
5. необходимые сведения о строении и функциях организма человека

6. гигиенические знания, умения и навыки

7. режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни

8. основы спортивного питания

9. требования к оборудованию, инвентарю и спорт экипировке

10. требования ТБ при занятиях спортивной гимнастикой
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.упражнения для укрепления вестибулярного  аппарата

Выполнение физических упражнений в различных режимах физических нагрузок (различные сочетания объема и интенсивности, интервальный и повторный методы, работа в аэробном и анаэробном режимах).

Умение переносить приобретенные навыки из других видов спорта на свою специализацию.

Умение использовать физические упражнения из других видов спорта для улучшения двигательных качеств необходимых в гимнастическом многоборье и совершенствования техники гимнастических элементов.

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. стойки на руках, повороты в стойках
2. курбеты

3. спичаги

4. углы
5. специальные упражнения на брусьях

6. упражнения для развития специальной прыгучести

7. упражнения на канате
ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

1. комплексы хореографических упражнений
СПЕЦИАЛЬНЫЕ  УПРАЖНЕНИЯ  ПО  ТЕХНИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

1. Акробатика 

  - упражнения в «мостах»

 - перекаты в группировке, стойка на лопатках, на голове

 - кувырки вперед,назад,
 - стойка на лопатках, на руках

 - переворот боком, назад, вперед
-  стойка-кувырок
 -«курбет», «рондат»
- прыжки прогнувшись, «пистолетик»
2.  Брусья

- переворот в упор 

- отмахи в упоре 

- оборот назад в упоре

- вис углом, вис согнувшись
- соскок махом назад

 3. Бревно

· ходьба из различных исходных положений

· повороты на 900 

· прыжки(прогнувшись, пистолетик)
· соскок прыжком вверх
· равновесия(боковое,ласточка)
· соскок «рондат»

· переворот боком на низком бревне

4.  Опорный прыжок

· наскоки на мостик
· наскок на горку матов с прямыми ногами-соскок прогнувшись
· наскок  в стойку на руках с последующим приземлением на спину
· наскок в упор присев, соскок стойка-переворот
СПЕЦИАЛЬНЫЕ  УПРАЖНЕНИЯ  ПО  ТЕХНИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

ПЕРВОГО И ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ  

1. Акробатика
· темповые перевороты (варианты)

· фляк (серия фляков)

· курбет фляк

· рондат –фляк

· сальтовые элементы

· акробатические соединения

· батутная подготовка

· в/упражнения согласно спец. требований программ 1юношеского и III взрослого разрядов 
2. Опорный прыжок
· наскок в стойку на руках

· переворот вперед через кубы

· переворот вперед через прыжкового коня
· переворот с поворотом на 180(рондат)
3. Брусья

· отмахи в упоре

· оборот назад в упоре, оборот назад не касаясь

· подъём разгибом
· Махом назад , упор присев или упор стоя согнувшись-смена жердей
· отмах в стойку
· размахивания в висе, большой оборот
· соскок (варианты)

· соединения элементов
· комбинации согласно спец. требований программ 1юношеского и III взрослого разрядов 
4. Бревно
· прыжок в шпагат (варианты)

· поворот на одной ноге на 1800 
· перевороты вперед, назад, боком 

· соскок рондат, сальтовый соскок

· соединение акробатических элементов

· элемент на равновесие
· фляк на низком и высоком бревнах
· комбинации согласно спец. требований программ 1юношеского и III взрослого разрядов 
СПЕЦИАЛЬНЫЕ  УПРАЖНЕНИЯ  ПО  ТЕХНИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ НА  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ

ТРЕТЬЕГО, ЧЕТВЁРТОГО И ПЯТОГО ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ 

1. Акробатика
· сальтовые элементы назад(темп, двойное сальто, согнувшись с раскрытием)
· сальтовые элементы вперед(темповой переворот на 2-е, бланш(варианты))
· серия фляков
· рондат-фляк-бланш

· рондат-фляк-сальто назад с поворотом на 3600,5400
· соединения элементов

· батутная подготовка
· в/упражнения согласно спец. требований  III,II,I разрядов и программы КМС

2. Опорный прыжок

· переворот (варианты с поворотами в первой и во второй фазе)

· переворот и полтора сальто вперед в группировке

· «цукахара» в группировке (варианты)

3. Брусья

·  отмах в стойку   

·              большой оборот (варианты)
·               Повороты в стойке плечом вперед и назад

·               санжировка
· оборот в стойку (варианты)

· перелет

· сальтовый элемент

· соскок (варианты)

· соединения элементов
· комбинации согласно спец. требований  III,II,I разрядов и программы КМС

4. Бревно

   -    акробатика вперед

· акробатика назад

· прыжки согласно спец. требований программы

· поворот на одной ноге (варианты)
· сальтовые элементы

· акробатические связки

· соскок согласно спец. требований программы
· комбинации согласно спец. требований  III,II,I разрядов и программы КМС

СПЕЦИАЛЬНЫЕ  УПРАЖНЕНИЯ  ПО  ТЕХНИЧЕСКОЙ  ПОДГОТОВКЕ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ НА  ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

1. Акробатика

   -     сальтовые элементы

   -     рондат-фляк-сальто назад с поворотами на 360-720

   -     двойное сальто назад

   -     комбинации акробатических прыжков

   -     батутная подготовка
   -     элементы хореографии
   -     в/упр согласно спец.требований программ 1разряда, КМС и МС

2. Опорный прыжок

   -     переворот вперед с поворотом на 360 

   -     переврот вперед-сальто вперед(варианты)
   -     «цукахара» (варианты)
   -     рондатовые прыжки
   -  прыжки типа «Юрченко»
3. Брусья

   -     повороты из стойки на руках

   -     большой оборот (варианты)

   -     подлеты и перелеты большим махом

   -     сальтовый элемент

   -     соскок (варианты)

   -     соединения элементов 
   -    штальдеры

  -    комбинации согласно спец.требований программ 1разряда, КМС и МС
4. Бревно
  -     медленные перевороты

  -     темповые перевороты

  -     сальтовые элементы вперед                             

  -     сальтовые элементы назад

  -     акробатические связки

  -    прыжки в шпагат

  -    повороты на одной ноге на 360 и больше

  -    соскок согласно спец. требований программы
  -    комбинации согласно спец.требований программ 1разряда, КМС и МС

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.    

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГОПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Этап начальной подготовки:
1. Стабильность состава занимающихся.

2. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

3. Уровень освоения основ техники гимнастических элементов, навыков гигиены и самоконтроля.

Учебно - тренировочный этап:

1. Состояние здоровья, уровень физического развития занимающихся.

2. Динамика уровня подготовленности в соответствии с индивидуальными особенностями занимающихся.

3. Освоение объёмов тренировочных нагрузок, предусмотренных программой по спортивной гимнастике.

4. Освоение теоретического раздела программы.

Этап спортивного совершенствования:

1. Уровень физического развития и функционального состояния занимающихся.

2. Выполнение спортсменами объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренным индивидуальным планом подготовки.

3. Динамика спортивно – технических показателей.

4. Результаты выступления на Всероссийских соревнованиях.

Этап высшего спортивного мастерства

1. Стабильность результатов выступления на Всероссийских и международных соревнованиях.

2. Число спортсменов, подготовленных в составы сборных команд России.

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

	Этап начальной подготовки
	НП-1

  НП-2 и 3
	6
6-7
	28 баллов

42 балла
	  36 баллов

3 юн.
	вып.

вып.


	-

2

	Учебно-тренировочный этап
	УТГ-1

УТГ-2

УТГ-3

УТГ-4

УТГ-5


	7-8

8-9

9-10

10-11

11-12
	46 баллов

50 баллов

52 балла

61 балл

68 баллов
	3 юн-2 юн.

2 юн-1 юн.

1 юн-III
III -II
II -I
	вып.

вып.

вып.

вып.

вып.


	2

3

3-4

4

4-6

	Этап совершен-

ствования


	СС
	12-15
	61 балл

-
68 баллов
	I –КМС,МС
	      вып.
	Выступле-

ние на

СЗФО,
России

	Этап высшего спортивного мастерства


	ВМС
	15-17
	68 баллов
	МС
	вып.


	Выступление на СЗФО, России



	1,0-0,5
	СФП гимнасток 6-7 лет
	1. Скоростно-силовая подготовленность
	5,7 – 5,8
	115 - 111
	2. Силовая подготовленность
	2-1
	2-1
	1
	1
	2-1
	4,0-3,0

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

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

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

	5,0-4,5
	
	
	4,9 – 5,0
	135 - 131
	
	6
	10-9
	5
	3
	12-9
	10,0-9,1

	6,0-5,5
	
	
	4,7 -4,8
	140 - 136
	
	7
	12-11
	6
	3
	18-13
	11,0-10,1

	7,0-6,5
	
	
	4,5 – 4,6
	145 - 141
	
	8
	14-13
	7
	4
	24-19
	12,0-11,1

	8,0-7,5
	
	
	4,3 – 4,4
	150 - 146
	
	9
	16-15
	8
	4
	30-25
	13,0-12,1

	9,0-8,5
	
	
	4,1 – 4,2
	155 - 151
	
	11 - 10
	18-17
	9
	5
	36-31
	14,0-13,1

	10,0-9,5
	
	
	3,9 – 4,0
	160 - 156
	
	13 - 12
	20-19
	10
	5
	42-37
	15,0-14,1

	Баллы

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


	1,0-0,5
	3. Гибкость
	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
	
	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
	
	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
	
	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
	
	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
	
	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
	
	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
	
	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
	
	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
	
	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)
	
	1. Стойка на голове и руках, 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
	2. Силовая подготовленность
	2-1
	2-1
	2-1
	1
	3. Гибкость
	4,5-5,0

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

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

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

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

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

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

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

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

	10,0-9,5
	
	0,0-0,4
	
	80-71
	90-81
	
	
	3,3-3,4
	210-201
	
	20-19
	35-34
	20-19
	20-17
	
	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
	
	1. Силой переворот в упор на в/ж, кол.раз
	2. Из виса углом на гимн. стенке высокий угол, кол. раз
	3. Подъем разгибом на н/ж. раз
	4. Стойка согнувшись «спичаг» на бревне, кол. раз (с учетом кач-ва)
	
	1.Три шпаг., накл., мост, удерж. лев., пр., впер.,  назад, в стор. (11 сбавок)

	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
	2
	1
	1
	1
	3. Гибкость
	4,5-5,0
	20-10

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	Баллы

Тесты
	
	1. Напрыг. на горку 50 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. Горизонтальный вис сзади на н/ж, с
	3. Горизонтальный вис спереди на н/ж
	4. Стойка согнувшись «спичаг», кол. раз (с учетом кач-ва)
	5 Махом назад из упора на н/ж стойка (с учетом кач-ва), кол. раз
	
	1. Три шпаг., накл., мост, удерж. лев., пр., впер.,  назад, в стор. (11 сбавок)
	2. Стойка на руках на полу, с
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JAOMOJIHHTEJbHYIO 0011e00pa3oBaTe/IbHYI0 IPOrPaMMy
«IIpeanpodeccHoHaNbHAS NMPOrpaMmMa Mo CNIOPTHBHOH rHMHACTHKE »
U1 jeBovyek 6-17 net

AsTop nporpammel: TpeHep-npenogasarens JJHOCILINel «Atneruka» ['puropsesa HO.A.

JlomonuutensbHas — obmeobpas3oBarensHas mporpamma «lIpenmnpodeccronanbHas
IIporpaMmma 10 CIIOPTUBHOM TUMHAaCTHKE» ABIISIETCS JOTIOJIHUTEIbHOU
IPeANpPOPeCCHOHaNbHON 00pa3oBaTeNbHOM NpOrpaMMoil (GU3KYIBTYPHO — CIIOPTUBHOM
HarpaBIeHHOCTH, 10 BUIY - MoauGuiupoBaHHoi. Cpok peanusaimu g0 11 ner, T. e. Ha
BECh [1€pUOJ 00yUueHUs peOeHKa B CIIOPTHBHOM ILIKOJIE.

Otnuyne mporpaMmel  OT THUIOBOH IPOrpaMMBI, YTBEPXIEHHOW MMHHCTEPCTBOM
cnopra Poccuiickoii ®enepanyu, COCTOMT B CONEPKaHHUM YYeOHBIX 3aHATHI,
pasHo00pasuy U UCIOIb30BaHUH CIIOPTUBHO-IUIAKTHYECKHX MaT€PUAJIOB, B OpPraHH3alluy
TPEHHUPOBOYHOIO Tpollecca, B OpraHW3allMd TPEHEPCKOr0 MOHHUTOpHHra. Pe3yibrar
TPEHUPOBOK U Pa3BUTHs OLEHHUBAIOTCS 110 cHCTeMe pa3paboTaHHbIX HOpM O®DIT u CDII
1 (PUKCUPYIOTCS B CHEIMATBHBIX IIPOTOKOJIAX.

[IporpamMma y4YuTHIBa€T BO3pACTHBIE OCOOEHHOCTH M MOTPeOHOCTH JeTeill Kak
JOLIKOJIEHOTO BO3pacTa, TaK M IIKOJIBHOIO (OCHOBHOrO). [l Ka)Ka0ro 3Tamna oAroToBKH
3all/IAaHUPOBAaHO  peIIeHHWe 4YEeTKO ONpeleleHHBIX Leledl W 3ajgad, Mpearosaraer
AOCTH)KCHHE  MPOTHO3UPYEMBIX  DE3y/NbTaToB,  O0OecHneuyuBaeT  pPeaMCTUYHOCTD,
YIPaBIseMOCTh TPEHUPOBOYHOIO Mpoliecca.

JlanHas mporpaMma 0OecleuuBaeT CTPOTYIO IOCIENOBATENBHOCTh M HENPEPHIBHOCTD
BCEro mpoliecca MOAroTOBKH rHMHACTOK, IPEEMCTBEHHOCTD B PEIICHUH 3a/1a4 YKPEIUICHHUS
300pOBbsl M TapMOHHYHOI'O DAa3BUTHs IOHBIX CIOPTCMEHOB, BOCIIUTAHHS MOpPaIbHO-
BOJICBBIX Ka4eCTB U CTOMKOr0 MHTEpECa K 3aHATUSAM, TPYIOTIOOUs, pa3BUTHS (QDU3HYECKUX
Ka4ecTB, CO3/1aHNe MPEAMOCHLIOK JJIs JOCTH)KEHHUS BBICOKUX CIIOPTUBHBIX PE3YJIbTATOB.

ITporpamMma BEIIEpKaHa MO CTPYKType, BKIIOYAET MOSCHUTENBHYIO 3aIUCKY, PEXKUM
00pa30BaTeNpHOrO Ipollecca W HAIONHIEMOCTh y4eOHBIX TPy, (GOPMBI IOJBEICHHS
MTOTOB pealn3aliy IPOrpaMMbl y4eOHO-TEMaTHYECKUH TUIaH, CONEpIKAHUE BCEX PA3IENloB
IIOATOTOBKH, METOJHYECKOe obecledeHue, peKoMeHOyemyro yutepatypy. ComepkaHue
IpOrpaMMBbl pa3paboTaHO B COOTBETCTBHHU C TPEOOBAHUAMH IIPOrPAMM HOBOT'O ITOKOJIEHUS
U COCTaBJI€HO C Y4YETOM OIbITa paboThl TpeHepoB. Meromuveckoe obecredeHue
MPOrpaMMBl TOCTATOYHO IIOJHO IIPEACTABIIACT MEeAAarorudyeckue M OpraHU3allMOHHEBIE
yCJIOBUS, HEOOXOAMMBIE ISl IOJIy4YeHHUsI pe3ysbTaTa.

PexomennoBare  mporpammy  «IIpennpodeccronanbHas nporpaMma 1o
CIIOPTUBHOM TMMHACTUKE» K WCIIOIb30BaHUIO B paboTe.

PenenseHt: crapmuii npenoaaBaTeib Ka(benpbl

as1 roCynapCTBeHHaA

(@5/, O.U. TxayeBa
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