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Программа составлена в соответствии с действующими нормативно-правовыми законодательными актами. Программа предназначена для организации работы по дополнительным общеразвивающим образовательным программам по спортивной гимнастике в спортивно-оздоровительных группах МБУ ДО «ДЮСШ Чернянского района Белгородской области». Раскрывает содержание учебно-тренировочной работы, приводятся планы распределения учебного материала в спортивно-оздоровительных группах, базовый материал, система контрольных нормативов.

1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа по спортивной гимнастике для учащихся спортивно-оздоровительной группы, разработана на основе  следующих нормативных документов:

·    Федеральный закон РФ от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

·     СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей» (постановление Главного государственного врача Российской Федерации от 04.06.2014 №41;

· Письмо Минобрнауки России от 18.11.2015г. №09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);

· Приказ Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. N 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

·    Устав МБУ ДО «ДЮСШ Черняского района Белгородской области».

Направленность программы:

Общеобразовательная  программа (далее - Программа) по спортивной гимнастике  для учащихся спортивно-оздоровительных групп (далее - Программа) имеет физкультурно-спортивную направленность и является общеразвивающей.



Новизна и актуальность, педагогическая целесообразность: 

Актуальность программы в том, что она предназначена  для современных детей ведущих малоподвижный образ жизни, в условиях агрессивной информационной среды, формирует позитивную  психологию общения и коллективного взаимодействия.  Обучение в рамках образовательной программы состоит в формировании личности учащихся, обеспечении досуга детей и подростков, развитии их физических качеств и укреплении здоровья. Программа содержит теоретико-методический и практический материал, носит учебно-познавательное и прикладное функциональное предназначение для формирования двигательных навыков, и укрепления здоровья.

Новизной Программы является применение на каждом тренировочном занятии игровых физкультурно-оздоровительных технологий. Понятие «Игровые физкультурно-оздоровительные технологии» включает такие педагогические технологии, где применяются принципы игры, направленные на формирование физической культуры личности и здорового образа жизни человека.


Цель и задачи:

Целью Программы является вовлече​ние к активным занятиям физической культурой и спортом детей и подростков, формирование основ здорового образа жизни, развитие физических и нравственных качеств, достижение уровня индивидуальных спортивных достижений.

В соответствии с поставленной целью можно выделить следующие   задачи:
Образовательные:

- освоение основ теоретических знаний в области физической культуры и спорта;

- формировать стойкий интерес к занятиям спортом;

- овладеть основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и основами техники спортивной гимнастики;

- повышать уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

Развивающие:

- развивать и совершенствовать физические качества (ловкость, быстроту, гибкость, прыгучесть, выносливость) средствами физических упражнений, подвижных игр, соревновательно-игровых упражнений;

- содействовать гармоническому физическому развитию, высокому уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к общественно-полезной деятельности. 

Воспитательные:

- прививать учащимся интерес к занятиям спортом, любовь к спортивной гимнастике.

- воспитывать морально-волевые качества учащихся: целеустремленность, трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренеру и товарищам.

          Оздоровительные:

           - укрепление здоровья и содействие гармоническому физическому развитию и психологической устойчивости; 

             -укрепление опорно-двигательного аппарата.

В ходе реализации Программы по спортивной гимнастике у ребенка формируются компетенции осуществлять универсальные действия:

•
личностные (самоопределение, смыслообразование, нравственно-этическая ориентация),

•
регулятивные (целеполагание, планирование, прогнозирование, контроль, коррекция, оценка, саморегуляция)

•
познавательные (общеучебные, логические действия, а также действия постановки и решения проблем),

· коммуникативные (планирование сотрудничества, постановка вопросов – инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, разрешение конфликтов, управление поведением партнера – контроль, коррекция, оценка действий партнера, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в соответствии с задачами и условиями коммуникации). 

Возраст детей:

В реализации Программы принимают участие дети 6-15 лет. 

 
Сроки реализации: 

Программа составлена на один учебный год, включая каникулярное время и рассчитана на 252 учебных часа (42 недели).

 Формы и режим занятий:
Учебный материал включает теоретические, практические, зачётные (контрольные испытания и упражнения), самостоятельные занятия. Занятия проводятся в системе дополнительного образования, в спортивном зале.

Учебная нагрузка для группы составляет 6 часов в неделю (3 раза по 2 часа).


Ожидаемые результаты и формы их проверки:

· Улучшение показателей физического развития учащихся в конце года, по сравнению с показателями начала учебного года. 

· Овладение теоретическими знаниями в области физической культуры и спорта, избранного вида спорта проверяется тестовыми батареями в закрытой и открытой форме.

· Освоение основ техники спортивной гимнастики.

· Повышение уровня двигательной активности занимающихся.

Требования к уровню подготовки учащихся

1. Выявление способных к занятиям спортивной гимнастики детей;

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям спортивной гимнастики.

3.Всестороннее гармоническое физическое развитие;

4. Воспитание специальных способностей для успешного овладения навыками.     


Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы:

- спортивный праздник по итогам освоения Программы;

- анализ результатов сдачи контрольных испытаний по теоретической, общефизической и основам технической подготовки;

- анализ результатов участия в соревнованиях;

- анализ результатов личных спортивных достижений.

2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
      Комплектование производится ежегодно в сентябре-октябре.

В спортивно-оздоровительных группах обучения занятия проходят три раза в неделю по два часа, итого за год – 252 часа. Программный материал рассчитан на 42 недели.
     Режим учебно-тренировочной работы представлен в таблице №1.

Таблица №1.

	Этап подготовки
	Год

обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Кол-во обучающихся

в группе
	Кол-во 

часов в 

неделю
	Требования

по спортивной подготовке

	
	
	
	минимальное
	максимальное
	
	

	Спортивно-оздоровительный
	1
	6 лет
	15 чел.
	20 чел.
	6
	Прирост показателей ОФП


2.1.Учебный план

	№
п/п
	Наименование разделов и тем
	Общее количество
	В том числе

	
	
	
	Теория
	Практика

	I
	Теоретическая подготовка:
	10
	10
	

	II
	Практическая подготовка:
	234
	
	

	2.1
	Общая физическая и специальная подготовка
	134

	
	134


	2.2
	Технико-тактическая подготовка


	100

	
	100


	III
	Участие в соревнованиях, спортивных праздниках
	По плану спортивных мероприятий

	IV
	Контрольные испытания
	8
	
	8

	
	Всего часов на 42 учебных недели тренировочных занятий


	252
	10
	     242


2.2. Годовой план-график распределения учебных часов

	Виды подготовки
	Всего часов
	Месяцы


	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1.Теоретическая 
	10
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.ОФП
	80
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	3.СФП
	54
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	6
	5
	5

	4.Техническая 
	100
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	4.1.Хореография
	30
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	4.2.Специальная двигательная (прыжковая) подготовка
	32
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3

	4.3.Изучение и совершенствование основных упражнений и соревновательных комбинаций
	38
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	5.Приёмные и переводные испытания
	8
	3
	
	
	
	2
	
	
	
	
	3

	6.Соревнования 


	По плану спортивных мероприятий

	ВСЕГО


	252
	27
	25
	24
	25
	26
	25
	24
	25
	24
	27


3. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
I. Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей.  

2. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. Сведения о спортивных званиях и разрядах. 

3. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. 

4. Влияние физических упражнений на организм занимающихся. Воздействие на основные органы и системы под воздействием физической нагрузки. 

5. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Личная гигиена, гигиенические требования к спортивной одежде и обуви, местам занятий и оборудованию.  

6. Здоровье и здоровый образ жизни. Составляющие здоровья. Спортивная гимнастика и здоровье.

7.  Основы техники   избранного вида спорта. 
8. Основные снаряды в спортивной гимнастике. Судейство в спортивной гимнастике.

9.  Возрастные  особенности  детей  и  подростков,  влияние  на спортсмена занятий избранным видом спорта

10. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе соревнований и тренировки в спортивной гимнастике. 

II. Практическая подготовка


Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует тесная связь. Общая физическая подготовка направлена на развитие основных двигательных качеств -  силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обогащение юных гимнастов разнообразными двигательными навыками. Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и специфики гимнастики. Из всего многообразия средств общей физической подготовки в занятиях с юными гимнастами преимущественно используются упражнения из гимнастики, акробатики, легкой атлетики, подвижные игры. Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах тренировочного процесса. 

Систематическое применение подготовительных упражнений ускоряет процесс обучения техническим выполнением элементов и создает предпосылки для формирования более прочных двигательных навыков. 

2.1.Общая физическая подготовка (ОФП)
Основные задачи ОФП:

1.  Приобрести  всестороннее  физическое  развитие  и  повысить  его уровень.

2.  Достигнуть  гармонического  развития  мышц  в  соответствии  с избранным видом спорта.

3.  Приобрести и повысить общую выносливость.

4.  Повысить быстроту выполнения разнообразных упражнений.

5.  Улучшить подвижность в суставах.

6.  Увеличить ловкость и координацию движений.

7.  Приобрести  умение  выполнять  движения  без  излишнего напряжения. 



В состав ОФП входят строевые упражнения и команды для управления группой; упражнения из гимнастики, легкой атлетики, акробатики, подвижные и спортивные игры. Гимнастические упражнения подразделяются на три группы: первая - для мышц рук и плечевого пояса, вторая - для мышц туловища и шеи; третья - для мышц ног и таза. Упражнения выполняются без предметов и с предметами (резиновые амортизаторы, скакалки); на гимнастических снарядах (гимнастическая стенка и скамейка, перекладина, канат). 
Акробатические упражнения включают группировки и перекаты в различных положениях, стойка на лопатках, стойка на голове и руках, кувырки вперед и назад; соединение нескольких акробатических упражнений в несложные комбинации. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением, бег на выносливость, бег с изменением траектории движения, бег со сменой направляющего.

Спортивные и подвижные игры. Подвижные игры: «Гонка мячей», «Рыбак и рыбки», «Цепи», «шишки, желуди, орехи», «Выбивной», «Хвостики», «Два мороза», «Волки во рву», «Охотники и утки», «Салки» («Пятнашки»), «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с прыжками», «Мяч среднему». Упражнения для овладения навыками быстрых ответных действий. По сигналу (преимущественно зрительному) бег на 5,10,15 м из исходных положений: сидя, лежа лицом вверх и вниз в различных положениях по отношению к стартовой линии; то же, но перемещение приставными шагами. Спортивные игры: пионербол.

2.2.Специальная физическая подготовка (СФП)

Основные задачи СФП:

1.  Развить  специальные  физические  качества  и  повысить  их уровень. 

2.  Увеличить  массу  определенных  групп  мышц,  абсолютную  и  относительную силу и их эластичность.

3.  Приобрести  и  повысить  специальную  силу  (динамическую, статическую, взрывную).

4.  Улучшить  координацию,  быстроту  двигательных  реакций, движений и действий.

5.  Увеличить прыгучесть относительную и абсолютную.

6.  Приобрести необходимую гибкость.

7.  Приобрести специальную ловкость (взаимодействие в группе).

8.  Овладеть свободным выполнением движений и действий без напряжения.


Бег с остановками и изменением направления. «Челночный» бег 3х10м. «Челночный бег», прыжок в длину с места, складка ноги вместе ноги врозь, шпагаты правый, левый, поперечный, подтягивание, отжимание, серия прыжков: прыжки на двух ногах, приставные, галоп, прыжок- «вальсет», прыжки из приседа, прыжки в группировке, прыжок шагом, прыжок в шаге, прыжок в шаге, приставные прыжки, прыжок со сменой ног, прыжки с поворотом на 180°, и 360°, прыжки в равновесии на одной ноге, прыжки из 3 позиции ног в 3 позицию, прыжок – «пистолет». Махи ногами вперед, в сторону, назад; 1,2,3,4,5,6 – позиция ног, Сед углом на правую, левую ногу и на двумя ногами, поднимание ног за голову, приседания, приседания на одной ноге с опорой на стену и самостоятельно, пресс в парах на спине и животе, удержание высокого угла, в положении сидя, удержание уголка в положении вися, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, сгибание и разгибание рук сзади с опорой на скамейку рук, подтягивание из и.п.  вис лежа, подтягивание из и.п. вис. Прыжки на скакалке: на двух ногах вперед, на двух ногах назад, на одной ноге вперед, но одной ноге назад, переступаю через скакалку через пятки и носки.



Подвижные игры: «День и ночь» (сигнал зрительный, исходные положения самые различные), «Вызов», «Вызов номеров», различные варианты игры «Салочки», специальные эстафеты с выполнением перечисленных заданий в разнообразных сочетаниях и с преодолением препятствий. 

Упражнения для развития прыгучести. Приседание и резкое выпрямление ног со взмахом руками вверх; то же с прыжком вверх; приседание, выпрыгивание вверх из приседа, полуприседа, полуприседа и выпада, прыжки па обеих ногах. Напрыгивание на тумбу (сложенные гимнастические маты), постепенно увеличивая высоту и количество прыжков подряд. Прыжки па одной и обеих ногах с преодолением препятствий (набивные мячи и т.п.). Прыжки на скакалке: на двух ногах вперед, на двух ногах назад, на одной ноге вперед, но одной ноге назад, переступаю через скакалку через пятки и носки, прыжки через скакалку-свернутую в четверо, движение рук вперед и назад держа скакалку - свернутую в трое, прыжки через скакалку свернутую в двое. Напрыгивание на гимнастическую скамейку, перепрыгивание через гимнастическую скамейку, напрыгивание на стопку гимнастических матов, напрыгивание на гимнастическую стенку с отскоком.

3.3. Техническая подготовка 

3.3.1. Акробатика, вольные упражнения. Элементы хореографических упражнений:

 -обучение основным положениям рук (I, II, III,  и исходное положение) Руки на пояс, к плечам, перед грудью, за спину, за голову; 

-стойка на носках и одном носке, другую вперед, назад, в сторону (стоя у опоры, обращая особое внимание на осанку); 

-ходьба на носках, пятках, простым танцевальным шагом, приставным шагом, острым и высоким шагом, пружинящим шагом; 

-седы и упоры: сед ноги вместе, врозь, углом, с согнутыми ногами, на коленях и на пятках; 

- подготовительные упражнения к волнообразному движению туловища в наиболее простых формах: в упоре на коленях прогибание и дугообразное выгибание туловища, волна сидя на пятках, то же, поднимаясь на колени;

-Упоры: присев, лежа, лежа на бедрах, стоя на коленях, на одном колене, стоя согнувшись ноги врозь и вместе;

-Наклоны вперед в положениях сидя, сидя ноги врозь. Наклоны назад, стоя на коленях, на одном колене; 

-Повороты на 90, 180гр. Стоя на носках, в полуприседе, приседе. Повороты переступанием на носках;

-Равновесие. Стойка на одной ноге, другую согнуть вперед, то же сгибая ногу к колену опорной ноги. 

-Прыжки на одной, двух ногах, с продвижением вперед, назад, в стороны. Подскоки, прыжки галопом вправо, влево. Прыжки из полуприседа и приседа вверх и прогнувшись. 

Акробатические упражнения: 

- группировка сидя, лежа на спине и в приседе. 

- перекаты вперед и назад в группировке лежа на спине и из приседа в присед.

- стойка на голове, на лопатках. - перекат из стойки на лопатках в упор присев. 

- из упора присев перекат в стойку на лопатках. - из упора в приседе прыжок вверх. - из упора присев кувырок вперед. 

- из о.с. упор присев кувырок вперед; то же – кувырок завершить прыжком вверх.

- 2-3 кувырка вперед подряд. 

- кувырок в длину. 

- из приседа кувырок назад (предварительно повторить подводящие упражнения – перекаты вперед и назад в группировке лежа на спине). 

- 2-3 кувырка назад подряд 
3.3.2. Опорный прыжок 

- Упражнения для изучения приземления: положение полуприседа; положение полуприседа после прыжка толчком двумя ногами с места; прыжки в «глубину» (с мостика на мат). 
- Упражнение для изучения наскока на гимнастический мостик: прыжки толчком двумя ногами через небольшие препятствия (набивные мячи, кубики); спрыгивание с гимнастической скамейки толчком одной ноги с приземлением на две: на пол, на пол и отскок, на пол и отскок на возвышенность (горка матов); то же, отталкиваясь ногами от мостика. 
- Упражнения для разучивания техники разбега:

- Опираясь на стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким подниманием бедра. 
- Бег с высокого старта с ускорением 20-30 м
- Бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по песку.
- Бег в гору с высоким подниманием бедра. 
- То же с наскоком на мостик и отталкиванием, длина разбега – индивидуальная. 

- С разбега наскок на мостик и после толчка ногами вскок на горку матов.
3.4.3. Батут
- ходьба по батуту с упругой постановкой ног на всю стопу
- кач в центре сетки, раскачивание на обеих ногах без отрыва от сетки 
- кач в остановку; 
- прыжки руки внизу (ноги при толчке слегка врозь, в полете вместе); 
- прыжки на колени и с коленей на ноги. 
3.3.4. Бревно 
-  Наскоки - из стойки продольно толчком двумя наскок в упор. 
- Седы и упоры - сед ноги врозь поперек; - сед на бедре; - сед углом ноги вместе, врозь - упор сзади; - упор стоя на одном колене; - упор сидя углом согнув ноги вперед; - упор присев. 
- Ходьба - ходьба на носках; с носка боком, в полуприседе, в приседе, приставные шаги, бег на носках. - переходы из низкого положения в высокое и обратно (из приседа в стойку на носках)
- Прыжки - толчком двумя с приземлением на две ноги; - на месте; - с небольшим продвижением вперед; - прыжки в приседе. 
- Соскоки - из стойки поперек, толчком двумя соскок прогнувшись с конца бревна. 
3.3.5. Брусья 
- Висы: вис на жерди хватом сверху в покое; вис согнувшись; вис прогнувшись; вис углом. 
-Упоры: упор хватом сверху, повороты кругом из упора в упор сзади и обратно; - переворот в упор. 
3.4. Соревновательная подготовка 

 Согласно календарному плану

4. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ


4.1. Методы и средства обучения гимнастическим упражнениям. При обучении гимнастическим упражнениям применяются словесный метод, метод наглядной демонстрации, метод упражнения. 
         Словесный метод практически реализуется в следующих методических приемах: описание, объяснение, рассказ, инструкция, указание, команда, распоряжение, просьба.  С помощью этого метода и его приемов воздействие оказывается преимущественно на вторую сигнальную систему. В процессе постепенного овладения упражнениями занимающиеся побуждаются к активной мыслительной деятельности. 
        Метод наглядной демонстрации реализуется в показе упражнения, демонстрации различных наглядных пособий, макетов снарядов и фигурки гимнаста, в использовании внешних ориентиров, ограничителей движений и др. В данном случае преимущественное воздействие оказывается на первую сигнальную систему. В активную работу вовлекается зрительный анализатор. У занимающихся создается зрительный образ упражнения, в сознании остается отпечаток, слепок от показанного упражнения. Поэтому чем точнее этот слепок соответствует технике идеально показанного упражнения, тем быстрее и правильнее занимающийся его выполнит (снимет с него копию). 

       Метод упражнения позволяет воздействовать главным образом на двигательную сферу детей. При этом постепенно формируется двигательный образ упражнения, двигательное умение, а затем и навык. Здесь чувственная форма познания (ощущения, восприятия и представления) соединяется с рациональной, с активной умственной деятельностью, с практикой, что, в конечном итоге, приводит к технически правильному исполнению изучаемого упражнения. Этот метод всегда применяется в сочетании с рассмотренными выше методами. Правильное их сочетание позволяет педагогу быстрее научить упражнению. Метод упражнения применяется в виде целостного и расчлененного выполнения упражнения. При целостном методе упражнение выполняется сразу после его названия, показа и объяснения техники движений без применения подготовительных или подводящих упражнений. Этот метод по сравнению с изучением упражнения по частям считается более продуктивным. Однако такое утверждение в полной мере можно отнести лишь к технически несложным упражнениям. При изучении более сложных  гимнастических упражнений необходимо использовать расчлененный метод упражнения. С помощью расчлененного метода изучаются технически сложные гимнастические упражнения, они предварительно делятся на относительно самостоятельные составные части и каждая из них изучается отдельно. Например: переворот боком. В данном случае мы использовали его разновидность: метод решения узких двигательных задач, применяемый для уточнения представлений об от­дельных движениях и фазах упражнения, осанке, величине суставных углов, моменте количества движения, о способах исправления ошибки в движениях. При разучивании упражнения этим методом могут использоваться такие методические приемы, как: а) временная фиксация тела или отдельных его звеньев в той или иной фазе упражнения; б) проводка в изучаемой части или фазе упражнения; в) имитация движения; г) изменение исходных и конечных условий движения; д) освоение главного в технике исполнения упражнения. Выбор того или иного метода и методических приемов зависит от способностей и подготовленности занимающихся, от квали­фикации педагога и его творческой активности. Целостное и расчлененное выполнение упражнений дополняется следующими методическими приемами: а) подводящими упражнениями; б) дополнительными зрительными и звуковыми ориентирами; в) физической помощью; г) изменением условий обучения и др.         
          При использовании того или иного метода приходится учитывать индивидуальные особенности обучаемых. Известно, что для тех, кто относится к художественному типу высшей нервной деятельности, более ценной будет информация, получаемая от показа упражнения, наглядных пособий, а для лиц мыслительного типа — информация о закономерностях движений. Поэтому, когда на практике приходится пользоваться несколькими методами одновременно в различных сочетаниях, то один из них всегда бывает ведущим.         
          Подводящие упражнения применяются для создания или уточнения представлений об упражнении. Они помогают прочувствовать и понять характер движений в каждой фазе изучаемого упражнения.  При подборе этих упражнений соблюдаются следующие правила: а) подводящие упражнения должны быть сходными по структуре движений с изучаемым упражнением или его основными частями; б) в рабочем плане (конспекте урока) упражнения следует располагать по возрастающей трудности, это касается как сложности координирования движений, так и величины при­лагаемых мышечных усилий; в) только после усвоения предыду­щего подводящего упражнения следует переходить к следующему;  г) чем меньше занимающиеся подготовлены к овладению изучаемым          упражнением, тем больше подводящих упражнений они должны выполнить.           
          Наряду с подводящими упражнениями в учебном процессе применяются так называемые подготовительные упражнения. С их помощью у занимающихся своевременно, до начала обучения сложным упражнениям, развивают необходимые двигательные и психические способности, функции сенсорных систем и систем энергообеспечения.           
        Зрительные и слуховые ориентиры облегчают формирование правильного представления об упражнении, о его пространственных, временных и силовых параметрах, а также о согласовании движений различными звеньями тела. В качестве ориентиров используются различные предметы, метки на стенах, потолке, специально размеченные щиты, установленные у снаряда ограничители движений, подвешенные мячи, линии, начерченные на полу или на матах, и др. Звуковые сигналы применяются для овладения ритмом движений, своевременного приложения мышечных усилий. Все это помогает ребенку ориентироваться в пространстве, содействует более правильному выполнению упражнения, позволяет оценить собственные действия. 
           Помощь и страховка играют важную роль при овладении новыми, сложными для детей упражнениями. Наряду с подсказкой, подачей ритмических сигналов иногда приходится оказывать ученику физическую помощь. Она необходима при плохой ориентировке в пространстве, при недостаточно развитой мышечной силе, координации движений, нерешительности и робости. Помощь снимает эмоциональное возбуждение, вселяет уверенность в своих силах, побуждает ученика к решительным и смелым действиям.             
        При оказании помощи применяют следующие методические приемы: а) проводка по всему упражнению или отдельной части, фазе, фиксация тела или отдельного звена в определенной точке движения; б) подталкивание, поддержка и подкрутка. В применении этих методических приемов надо соблюдать определенную меру. Она зависит от уровня общей и специальной физической, технической и волевой готовности ученика выполнить новое упражнение. Надо своевременно предоставлять возможность занимающимся самостоятельно справляться с возникающими трудностями, чтобы они не привыкали к физической помощи. По мере овладения изучаемым упражнением от физической помощи переходят к страховке, а затем исключают и еѐ.        
           Успех обучения упражнениям в первую очередь зависит от отношения занимающихся к учебному процессу и тренировке в данном виде спорта.         Вторым, важным условием успеха является высокая профессиональная подготовленность педагога, его нравственные качества, авторитет среди занимающихся, умение проникнуть в их духовный мир, физическое и психическое состояние, умение определять их работоспособность на каждом занятии, регулировать нагрузку в соответствии с возможностями каждого ученика. Большое значение имеет умелое управление в ходе занятия вниманием, эмоциями, волей, памятью, физической  работоспособностью занимающихся. 
4.2 Структура занятия по спортивной гимнастике. Тренировочное занятие по спортивной гимнастике имеет определенную структуру: вводная (подготовительная) часть, основная и заключительная часть. 
         Подготовительная часть по продолжительности занимает 8-10 минут и имеет собственные задачи: 
        Задачи биологического аспекта - подготовка организма детей к предстоящей работе (настрой центральной нервной системы, подготовка опорнодвигательного аппарата к выполнению упражнений основной части занятия.) 
        Задачи педагогического аспекта - формирование у детей умение выполнять двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой и степенью мышечного напряжения, овладение школой движения. Для решения этих задач в подготовительной части используются различные средства: строевые упражнения, разновидности передвижений, танцевальные упражнения, подвижные игры, вольные упражнения с элементами на координацию движений. 
        Упражнения с высокой интенсивностью выполнения в подготовительную часть включать нецелесообразно, т.к. они могут снизить работоспособность детей в основной части. Поэтому здесь не ставятся задачи развития у детей таких двигательных качеств как сила, выносливость. 
         Основная часть занятия занимает 30-40 минут и содержит следующие задачи:  1.Формирование жизненно необходимых и специальных  (гимнастических) двигательных навыков. 
2. Развитие волевых и физических качеств детей. Для решения этих задач в основной части занятия используется значительный подъем упражнений разной направленности.             
         Заключительная часть занимает 5-10 минут. Создаются предпосылки для восстановительных процессов. Психологический настрой на предстоящую  деятельность. Подведение итогов и задание на дом. В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие упражнения (ходьба, упражнения на расслабление), отвлекающие (на внимание, на координацию, спокойные игры, выполняемые с музыкальным сопровождением), упражнения, способствующие повышению эмоционального состояния (танцевальные и т.п.). Т.е. можно использовать любые упражнения, которые снимают напряжение.  

 Обеспечение безопасности на занятиях

Общие требования безопасности

К занятиям допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда. 

Опасные факторы:

- травмы при выполнении упражнений на неисправных спортивных снарядах, а также выполнение упражнений без страховки;

- травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования гимнастических матов;

- травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования гимнастических матов;

- травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с влажными ладонями, а также на загрязненных снарядах.


Спортивный зал должен быть обеспечен огнетушителями и аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.


После выполнения упражнений по гимнастике принять душ или тщательно вымывать лицо и руки с мылом.

Требования безопасности перед началом занятий

Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой.

Протереть перекладины сухой тряпкой и зачистить шкуркой.

Проверить надежность крепления перекладины, крепления опор гимнастического коня и козла, закрепления стопорных винтов брусьев.

В местах соскоков со снарядов положить гимнастические маты так, чтобы их поверхность была ровной.

Требования безопасности во время занятий

Не выполнять упражнения на спортивных снарядах без тренера или его помощника, а также без страховки.

При выполнении прыжков и соскоков со снарядов приземляться на носки ступней, пружинисто приседая.

Не стоять близко к снаряду при выполнении упражнений другими учащимися.

Не выполнять упражнения на снарядах с влажными ладонями.

При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.

Требования безопасности в аварийных ситуациях

При появлении во время занятий боли в руках, покраснение кожи или потертостей на ладонях, а также при плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом учителю.

При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, эвакуировать учащихся из спортивного зала, сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению очага с помощью первичных средств пожаротушения.

При получении учащимися травмы немедленно оказать первую помощь, сообщить об этом администрации учреждения и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение.

Требования безопасности по окончании занятий

Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.

Протереть гриф перекладины сухой тряпкой и зачистить шкуркой.

Снять спортивный костюм и спортивную обувь.

Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

5. КАДРОВОЕ И МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ   
            Реализация программы обеспечивается педагогическими работниками и другими специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование. Уровень квалификации педагогических работников соответствует требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15 августа 2011 года № 916н.               
          При реализации Программы по виду спорта спортивная гимнастика правилами, по которым предусмотрено исполнение соревновательных композиций под музыку, должно быть предусмотрено музыкальное сопровождение.            
         Минимально необходимый для реализации Программы перечень помещений, специализированных кабинетов и материально-технического обеспечения включает в себя: 

- гимнастический спортивный зал;  

- наличие раздевалок, душевых;

- хореографический зал площадью не менее 75 кв. м из расчѐта 12-14 обучающихся, имеющий напольное покрытие, хореографические станки, зеркала (расположенные от уровня пола на высоту не менее 2 м). 

- место для выполнения обучающимися акробатических упражнений, оборудованные гимнастическими матами, спортивными снарядами и тренажѐрами, а также приспособлениями для страховки занимающихся.  

6. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Оценка уровня теоретической подготовленности учащихся.
В рамках реализации общеразвивающей программы «Спортивная гимнастика» осуществляется диагностика уровня теоретической подготовленности в области знаний о физической культуре и спорте, избранном виде спорта, медико-биологическим основам. Измерение уровня теоретической подготовленности проводится по разработанным тестовым батареям (20 тестов) в закрытой и открытой формах. Оценка     уровня     теоретической подготовленности оценивается на основе анализа   выполнения тестовых заданий. Каждый правильный ответ – один балл, а неправильный ответ – 0 баллов. Оценивание теоретической подготовленности проводится по уровням: 15 - 20 баллов – высокий уровень; 9 - 14 баллов – средний уровень; 0 - 8 баллов – низкий уровень.

Оценка уровня физической подготовленности обучающихся.
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения цели и решения поставленных задач, а так же влияния физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико - педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль состояния здоровья, допуск к занятиям, и участия в соревнованиях осуществляется медицинскими работниками - врачами медицинских учреждений. 

Оценка     уровня     физической подготовленности оценивается по уровню развития физических качеств на основе анализа результатов выполнения следующих контрольных упражнений:
Скоростно-силовые способности: прыжок в длину с места (см). Проводится на нескользкой поверхности, на которой проводят линию и перпендикулярно к ней закрепляют сантиметровую ленту (рулетку). Обучающийся встает к линии, не касаясь ее носками, стопы слегка врозь параллельны, отводя руки назад, он сгибает ноги и, оттолкнувшись обеими ногами, сделав резкий взмах руками вперед, прыгает как можно дальше. Расстояние измеряется от линии до ближнего к ней касания ногами, засчитывается лучший результат из трех попыток;
Общая выносливость: бег в сочетании с ходьбой в течение шести минут (количество метров) в пределах спортивного зала. Обучающийся выполняет упражнение в удобном для него темпе, переходя с бега на ходьбу и обратно в соответствии с его самочувствием. Упражнение выполняется в спортивном зале образовательного учреждения. В забеге одновременно участвуют 6-8 человек. Результатом является расстояние, пройденное обучающимся. Для более точного подсчета беговую дорожку целесообразно разметить через каждые 10 м.
Быстрота: Бег на 10 метров. В забеге принимают участие два человека. По команде «На старт» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание» они занимают исходное положение. По команде «Марш» бегут к финишу и пересекают линию финиша с максимальной скоростью. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент пересечения линии финиша. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.
Гибкость: Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из исходного положения: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены параллельно на ширине 10 — 15 см. Участник выступает в спортивной форме, позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает касание в течение 2 с. При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье участник по команде выполняет два предварительных наклона, ладони двигаются вдоль линейки измерения. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 с.  Величина гибкости измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком «-», ниже — знаком «+».

Ошибки (испытание (тест) не засчитывается): сгибание ног в коленях; удержание результата пальцами одной руки; отсутствие удержания результата в течение 2 с.

Координационные способности: челночный бег 3 х 10 метров. В забеге принимают участие один-два человека. Перед началом бега на линию старта для каждого кладут два кубика. По команде «На старт» участники выходят к линии старта. По команде «Внимание» они наклоняются и берут по одному кубику. По команде «Марш» бегут к финишу, кладут кубик на линию, не останавливаясь, возвращаются за вторым кубиком и также переносят его на линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер включают по команде «Марш» и выключают в момент, когда кубик касается пола. Результат фиксируется с точностью до 0,1 с.
Определение уровня физической подготовленности мальчиков
	№ п/п

	Контрольное упражнение

	возраст


	Уровень физической

подготовленности 



	
	
	
	выше среднего
	средний
	ниже среднего

	
	
	
	5 баллов
	4 балла
	3 балла

	1.

	Прыжок в длину с места, см

	7
	117-130
	104-116
	88-103

	
	
	8
	132-145
	119-131
	103-118

	
	
	9
	145-158
	132-144
	116-131

	
	
	10
	153-167
	141-152
	124-140

	
	
	11
	164-177
	151-163
	135-150

	
	
	12
	174-187
	161-173
	145-160

	
	
	13
	185-198
	172-184
	156-171

	
	
	14
	195-208
	182-194
	166-181

	
	
	15
	204-217
	191-203
	175-190

	
	
	16
	215-228
	202-214
	186-201

	
	
	17
	225-238
	212-224
	196-211

	
	
	18
	230-240
	215-229
	200-214

	2.

	Бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м

	7
	800
	700
	600

	
	
	8
	850
	750
	650

	
	
	9
	900
	800
	700

	
	
	10
	950
	850
	750

	
	
	11
	1000
	900
	800

	
	
	12
	1050
	950
	850

	
	
	13
	1100
	1000
	900

	
	
	14
	1150
	1050
	950

	
	
	15
	1200
	1100
	1000

	
	
	16
	1250
	1150
	1050

	
	
	17
	1300
	1200
	1100

	
	
	18
	1350
	1250
	1150

	3.

	Бег 10 м., сек.

	7
	2,9
	3,0
	3,3

	
	
	8
	2,9
	3,0
	3,3

	
	
	9
	2,8
	2,9
	3,2

	
	
	10
	2,8
	2,9
	3,2

	
	
	11
	2,7
	2,8
	3,1

	
	
	12
	2,6
	2,7
	3,0

	
	
	13
	2,5
	2,6
	2,9

	
	
	14
	2,4
	2,5
	2,8

	
	
	15
	2,1
	2,4
	2,7

	
	
	16
	2,0
	2,3
	2,6

	
	
	17
	1,9
	2,2
	2,5

	
	
	18
	1,8
	2,1
	2,4

	4.

	Наклон вперёд из положения стоя, см.

	7
	4
	2
	1

	
	
	8
	4
	3
	2

	
	
	9
	5
	4
	3

	
	
	10
	5
	4
	3

	
	
	11
	6
	5
	4

	
	
	12
	7
	6
	5

	
	
	13
	8
	6
	5

	
	
	14
	9
	8
	6

	
	
	15
	10
	8
	6

	
	
	16
	11
	9
	7

	
	
	17
	12
	9
	7

	
	
	18
	13
	10
	8

	5.

	Челночный бег 3х10 м., сек.

	7
	11,0
	11,4-11,1
	11,5 

	
	
	8
	10,2
	11,1-10,3
	11,2 

	
	
	9
	9,4
	10,3-9,5
	10,4

	
	
	10
	8,9
	9,9-9,0
	10,0

	
	
	11
	8,6
	9,8-8,7
	9,9

	
	
	12
	8,5 
	9,6-8,6
	9,7 

	
	
	13
	8,3
	9,0-8,4
	9,1

	
	
	14
	8,2
	9,2-8,3
	9,3

	
	
	15
	8,1
	8,7-8,2
	8,9

	
	
	16
	7,9
	8,4-8,0
	8,5

	
	
	17
	7,6 
	8,0-7,7
	8,1

	
	
	18
	7,4
	7,9-7,5
	8,0


Определение уровня физической подготовленности девочек
	№ п/п

	Упражнения для
определения уровня
физической
подготовленности

	
	Уровень физической

подготовленности 



	
	
	
	выше среднего
	средний
	ниже среднего

	
	
	
	4 балла
	3 балла
	2 балла

	1.

	Прыжок в длину с места, см

	7
	111-123
	99-110
	85-98

	
	
	8
	119-132
	106-118
	90-105

	
	
	9
	127-140
	114-126
	98-113

	
	
	10
	142-157
	127-141
	108-126

	
	
	11
	150-164
	136-149
	119-135

	
	
	12
	155-168
	142-154
	126-141

	
	
	13
	165-177
	154-164
	139-153

	
	
	14
	174-188
	160-173
	144-159

	
	
	15
	180-194
	166-179
	150-165

	
	
	16
	184-198
	174-183
	160-173

	
	
	17
	191-204
	178-190
	162-177

	
	
	18
	192-205
	179-191
	163-178

	2.

	Бег в сочетании с ходьбой в течение 6 мин, м

	7
	800
	700
	600

	
	
	8
	850
	750
	650

	
	
	9
	900
	800
	700

	
	
	10
	950
	850
	750

	
	
	11
	1000
	900
	800

	
	
	12
	1050
	950
	850

	
	
	13
	1100
	1000
	900

	
	
	14
	1150
	1050
	950

	
	
	15
	1200
	1100
	1000

	
	
	16
	1250
	1150
	1050

	
	
	17
	1300
	1200
	1100

	
	
	18
	1350
	1250
	1150

	3.

	Бег 10 м., сек.

	7
	3,5
	3,6
	3,8

	
	
	8
	3,4
	3,5
	3,7

	
	
	9
	3,3
	3,4
	3,6

	
	
	10
	3,2
	3,3
	3,5

	
	
	11
	3,1
	3,2
	3,4

	
	
	12
	3,0
	3,1
	3,3

	
	
	13
	2,9
	3,0
	3,2

	
	
	14
	2,8
	2,9
	3,1

	
	
	15
	2,7
	2,8
	3,0

	
	
	16
	2,6
	2,7
	2,9

	
	
	17
	2,5
	2,6
	2,8

	
	
	18
	2,4
	2,5
	2,7

	4.

	Наклон вперёд из положения стоя, см.

	7
	4
	2
	1

	
	
	8
	5
	3
	2

	
	
	9
	6
	4
	3

	
	
	10
	7
	5
	4

	
	
	11
	8
	6
	4

	
	
	12
	9
	6
	5

	
	
	13
	10
	7
	5

	
	
	14
	11
	7
	5

	
	
	15
	12
	8
	6

	
	
	16
	13
	8
	6

	
	
	17
	14
	8
	7

	
	
	18
	15
	9
	7

	5.

	Челночный бег 3х10 м., сек.
	7
	11,2 
	11,3-11,7
	11,9 

	
	
	8
	10,0
	11,3-10,1
	11,7

	
	
	9
	9,7
	10,7-9,8
	11,2

	
	
	10
	9,5
	10,3-9,6
	10,8

	
	
	11
	9,3
	10,0-9,4
	10,4

	
	
	12
	9,2
	9,7-9,3
	10,1

	
	
	13
	9,0
	9,6-9,1
	10,0

	
	
	14
	8,9
	9,5-9,0
	10,0

	
	
	15
	8,9
	9,4-8,9
	9,9

	
	
	16
	8,7
	9,3-8,8
	9,7

	
	
	17
	8,6 
	9,3-8,7
	9,7

	
	
	18
	8,5
	9,2-8,6
	9,6


Нормативные требования по СФП  (юноши, девушки)
	Физическое качество  
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Гибкость 


	И.П. - сед, ноги вместе 

Наклон вперед Фиксация 

положения 5 счетов


	И.П. - сед, ноги вместе 

Наклон вперед Фиксация 

положения 5 счетов



	Сила  


	Подтягивание из виса на 

Перекладине

 (не менее 5 раз)
	Подтягивание из виса на 

гимнастической жерди 

(не менее 3 раз)

	
	Поднимание ног из виса на гимнастической стенке в положение "угол" (не менее 5 раз)
	Поднимание ног из виса 

на гимнастической 

стенке в положение 

"угол" (не менее 5 раз)

	
	Удержание положения 

"угол" в висе на 

гимнастической стенке 

(не менее 5 с)
	Удержание положения 

"угол" в висе на 

гимнастической стенке 

(не менее 5 с)


7. ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА
      Личностное развитие детей одна из основных задач учреждения дополнительного образования. Высокий профессионализм тренера способствует формированию у ребёнка способности выстраивать свою жизнь в границах достойной жизни достойного человека.

       В течение всех занятий тренер-преподаватель формирует у учащихся прежде всего патриотизм, нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Воспитательные средства:

* личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

* высокая организация учебно-тренировочного процесса;

* атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;

* дружный коллектив.

Основные воспитательные мероприятия:

* торжественный приём вновь поступивших в ДЮСШ;

* регулярное подведение итогов спортивной деятельности учащихся;

* экскурсии, кульпоходы, Дни Здоровья.

         Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо обратить серьёзное внимание на этику спортивной борьбы на площадке и вне её. Здесь важно сформировать у учащихся должное отношение к запрещённым приёмам и действиям в волейболе (на спортивное поведение, взаимоотношение игроков, тренеров, судей и зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать игроков не только на достижение победы, но и на проявление в поединке морально - волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы в команде. 
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для реализации программы 

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Количество (штук) 

	1.
	Бревно гимнастическое
	1

	2.
	Бревно гимнастическое напольное
	1

	3.
	Бревно гимнастическое переменной высоты
	1

	4.
	Брусья гимнастические женские 
	1

	5.
	Мостик гимнастический
	4

	6.
	Брусья гимнастические мужские
	1

	7.
	Конь гимнастический маховый
	1

	8.
	Перекладина гимнастическая  переменной высоты (универсальная)
	1

	9.
	Подвеска блочная с кольцами гимнастическими
	1 (пара)

	10.
	Рама с кольцами гимнастическими
	1 

	11.
	Дорожка для разбега
	1(комплект)

	12.
	Ковер для вольных упражнений 
	1(комплект)

	13.
	Конь гимнастический прыжковый переменной высоты
	1

	14.
	Маты гимнастические
	50

	15.
	Батут
	1

	15.
	Гантели переменной массы от 2до 6,5 кг
	1(комплект)

	16.
	Дорожка акробатическая
	1(комплект)

	17.
	Канат для лазания диаметром 30 мм
	2 

	18.
	Козел гимнастический
	1

	19.
	Лонжа ручная
	1

	20.
	Лонжа ручная универсальная с широким поясом
	2

	21.
	Магнезница
	1

	22.
	Маты поролоновые (200х300х40 см)
	12

	23.
	Музыкальный центр
	1

	24.
	Палка гимнастическая
	10

	25.
	Палка для остановки колец
	1

	26.
	Подставка для страхования
	2

	27.
	Скакалка гимнастическая
	20

	28.
	Скамейка гимнастическая
	8

	29.
	Стенка гимнастическая
	6
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