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Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная программа - дополнительная предпрофессиональная программа «Художественная гимнастика» реализуется в течение двенадцати лет из расчёта пятидесяти двух недель тренировочных занятий в году (с учётом тренировок в спортивно-оздоровительном лагере и в период активного отдыха) и рассчитана на 10608 академических часа.

Целью программы является создание единого направления в учебно-тренировочном процессе для спортивного развития воспитанников от групп начальной подготовки до уровня спортивного мастерства.
Главная задача учебно-тренировочного процесса – подготовка спортсменок высокой квалификации – кандидатов и мастеров спорта. Система многолетней спортивной тренировки имеет предпрофессиональный характер, направлена на подготовку будущих специалистов в области физической культуры и спорта. Перед учебными группами ставятся конкретные задачи:

Группы начальной подготовки:
- укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;
- формирование правильной осанки и гимнастического стиля выполнения упражнений;

- разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие основных двигательных качеств: ловкости, гибкости, силы, быстроты и равновесия;

- развитие специфических качеств: пластичности, танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности;

- выполнение норм III, II, I юношеских разрядов.

- приобретение соревновательного опыта;

- активная концертная деятельность – участие в показательных выступлениях;
- классическая хореография.

Учебно-тренировочные группы:

- изучение теоретического материала;

- дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся;

- повышение уровня развития разносторонней физической подготовки;

- развитие специальных физических качеств;

- расширение и дальнейшее совершенствование технических навыков;

- развитие морально-волевых качеств;

- приобретение соревновательного опыта;

- активная концертная деятельность – участие в показательных выступлениях;

- выполнение норм III, II, I  взрослых разрядов и КМС;

- направленный отбор на этап спортивной специализации.

- участие в соревнованиях за пределами города и республики

Группы спортивного совершенствования:

- изучение теоретического материала;

- дальнейшее повышение уровня развития общей и специальной физической подготовленности;

- совершенствование танцевальных и хореографических элементов;

- судейство соревнований;

- участие в соревнованиях за пределами города и республики;

- участие в показательных выступлениях;

- выполнение норматива МС.

Актуальность программы состоит в создании единой системы многолетней подготовки гимнасток, что позволяет увидеть целостность всего процесса обучения и прогнозировать его результат. Основным принципом, положенным в основу программы, является постепенное развитие от простого к сложному, от младшего возраста к старшему. Программа составлена из расчета, что ведущая тенденция многолетней подготовки «обучающая» и что конечной целью многолетнего процесса есть подготовка мастеров, а не узконаправленная ежегодная подготовка юных спортсменов к очередным соревнованиям.

Правила соревнований с учетом современных тенденций развития художественной гимнастики, предъявляют повышенные требования к технической сложности композиций, совершенной хореографии и абсолютной музыкальности ее построения. Чтобы успешно решить эти задачи, необходима прочная основа двигательного потенциала гимнасток, а также эстетическое чутье, основанное на музыкальности и хореографичности уже в детском возрасте.

Прием, комплектование учебных групп, организация учебно-тренировочных занятий, воспитательная и культурно-массовая работа осуществляется в соответствии с учётом:

- федеральных стандартов по виду спорта от 05.02.2013 г. 
- закона Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.2012г.;

- приказа  №731 Министерства  спорта Российской Федерации об  утверждении порядка приёма на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта от 12.09.2013г. 

Программа «Художественная гимнастика» предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности и является основным документом учебно-тренировочной  и воспитательной работы. 

Программа рассчитана на 12 лет обучения.

I. Условия зачисления, перевода и отчисления детей из СДЮСШОР 
1. Зачисление обучающихся в школу
      На этап начальной подготовки, в учебно-тренировочные и группы спортивного совершенствования на основании индивидуального отбора по критериям данного вида спорта зачисляются дети, желающие заниматься художественной гимнастикой, имеющие письменное разрешение врача – педиатра.
 Критерии  оценок:
1. Оценка конституционных особенностей
Предпочтение должно отдаваться девочкам мускульно-астенического типа, с узким тазом, тонкой костью, длинными конечностями и шеей, удлиненной формой мышц. Просмотр желательно проводить в присутствии родителей, чтобы учесть наследственную детерминированность перечисленных признаков.
Примечание: при плохой оценке особенности внешнего вида по данному критерию поступающие от дальнейших испытаний освобождаются.
2. Нормативы общей физической и специальной подготовке 

для зачисления в группы на этапе  начальной подготовки 

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	результат

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе

Наклон вперед

Фиксация положения 5 счетов
	"5" - плотная складка, колени прямые

"4" - при наклоне вперед кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые

"3" - при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые

	Гибкость
	1. И.П. - лежа на животе

"Колечко" - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног

Измеряется расстояние между лбом и стопами 
2.Мост из положения лёжа с помощью тренера.
	"5" - касание стопами лба

"4" - до 5 см

"3" - 6 - 10 см

При выполнении движения колени обязательно вместе
Руки прямые 

	Гибкость
	И.П. - стойка ноги вместе, руки вверх, в замок.

Отведение рук назад
	"5" - 45°

"4" - 30°

"3" - 20°

	Координационные способности
	Равновесие на одной ноге на полной стопе, другую согнуть вперед, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны


	"5" - удержание положения в течение 6 секунд

"4" - 4 секунды

"3" - 2 секунды

Выполнять с обеих ног

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


Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение
3.Оценка артистических способностей: определение умения двигаться в заданном темпе, чувства ритма, музыкального слуха, танцевальности. Для этого используются следующие задания:

- ходьба и бег в заданном хлопками тренера-преподавателя темпе;

- повторение хлопками несложного ритмического рисунка, задаваемого тренером;

- танец по выбору или танцевальные мировоззрения на музыку разного характера.

Отбор перспективных из квалифицированных гимнасток осуществляется в двух вариантах:
1. Естественный отсев девочек, которым трудно справляться с физическими нагрузками, у которых низкий уровень мотивации к занятиям  художественной гимнастикой и т.п.

2. Искусственный отбор, который проводит тренерский совет на основе выполнения гимнастками установленных программой ДЮСШ нормативов.
2. Перевод и зачисление обучающихся на следующий этап обучения
многолетней подготовки
1. Сдача контрольно-переводных испытаний.
2. Участие в соревнованиях и выполнение спортивных разрядов согласно ЕВСК.
3. Выполнение требований учебной программы.
При невыполнении контрольно-переводных испытаний, неучастие в соревнованиях, невыполнение спортивных разрядов – обучающийся может остаться на повторный год обучения, либо перейти в спортивно-оздоровительную группу.
1. Контрольно- переводные испытания для зачисления в группы 
 начальной подготовки 2 и 3 годов обучения 

	1. Качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой  20 см 

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" -  плотное касание пола   правым и левым бедром

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра

"2" - 11-15 см от пола до бедра
"1" -16-20 см от пола до бедра

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат
Высотой 20 см 

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - выполнение шпагата по одной прямой

"4" - с небольшим заворотом стоп вовнутрь

"3" - до 10 см от линии до паха

"2" - 10 - 15 см от линии до паха

"1" - 15-20 см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" из положения стоя
Измеряется расстояние от рук до стоп 

	"5" - 10-15 см от рук до стоп 
"4" - 16-20 см от рук до стоп
"3" - 21-25 см от рук до стоп
"2" - 26-30 см от рук до стоп
"1" - более 30 см от рук до стоп 

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	1.Из И.П. лежа на спине, ноги вверх

2. Сед углом, ноги  прямые вместе вверх, складка к ногам («книжка»)
3. И.П.

2- углы на стенке ноги прямые до горизонтали
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки

Выполнение за 10 секунд

"5"- 7 раз

"4" - 6 раз

"3" - 5 раз

"2" - 4 раза
"1" -3 раза 
Выполнение за 10 секунд

"5"- 6 раз 
"4" - 5 раз

"3" - 4 раза
"2" - 3 раза
"1" - 2 раза

	Силовые способности:

сила мышц спины
	Из И.П. лежа на животе

2. Прогнуться назад, руки в замке за головою.
3. И.П.

	Выполнение за 10 секунд
Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки

"5"- 7 раз

"4" - 6 раз

"3" - 5 раз

"2" - 4 раза
"1" - 3 раза 

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	"5" - 5 раз за 15 секунд

"4" - 4 раза
"3" - 3 раза
"2" - 2 раза
"1" - 1 раз

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие на полупальце нога прижата носком к колену, руки в сторону.
Выполняется на правой и левой ноге. 
	"5" - 5секунд

"4" - 4 секунды
"3" - 3секунды
"2" - 2 секунды
"1" - 1 секунда


2. Контрольно-переводные испытания для зачисления в группы на тренировочном   этапе (этапе спортивной специализации 1 и 2 годов обучения ) 
	Качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 30 см 
1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - плотное касание пола правым и левым бедром
"4" - 1 - 5 см от пола до бедра

"3" - 6 - 10 см от пола до бедра

"2"- 11-15 см от пола до бедра

"1" - 16-20 см от пола до бедра 


	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат с опоры высотой 30 см

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - выполнение шпагата по одной прямой

"4" - 1-9 см  с небольшим заворотом стоп вовнутрь

"3" - до 10 см от линии до паха

"2" - 11 - 16 см от линии до паха

"1" - 16 - 20см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" на коленях

И.П. - стойка на коленях

1 - прогнуться назад с захватом руками о пятки,

2 - фиксация положения

3 - И.П.
	"5" - плотная складка, руки прямые, колени вместе

"4" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки

"3" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь

"2" - наклон назад, руками до пола

"1" - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" из положения стоя, измеряется расстояние от рук до стоп 

	"5" - 5-10 см
"4" - 11-15 см
"3" - 16-20 см
"2" - 21-25 см
"1" - более 25 см

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	1.Из И.П. лежа на спине, ноги вверх

2.Сед углом, ноги  прямые вместе вверх, складка к ногам («книжка»)
3. И.П.
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки

Выполнение за 10 секунд

"5"- 8 раз

"4" - 7 раз

"3" - 6 раз

"2" - 5 раз

"1" - 4 раза

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	углы на стенке ноги прямые до горизонтали
	"5"- 7 раз за 10 секунд
"4" - 6раз

"3" - 5 раз

"2" - 4 раза
"1" - 3 раза

	Силовые способности:

сила мышц спины
	1.Из И.П. лежа на животе,
 руки на ширине плеч 
2.Поднимание корпуса руки точно вверх.
3.И.П. 
	Выполнение за 10 секунд
"5"- 8 раз

"4" - 7 раз

"3" - 6 раз

"2" - 5 раз

"1" - 4 раза

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	"5" - 10 раз за 15 секунд

"4" - 9 раз

"3" - 8 раз

"2" - 7 раз

"1" - 6 раз

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие в шпагат нога 
в сторону с помощью, выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия, нога выше головы.
	"5"  - 4 секунды
"4"  -  3секунды 
"3"  -  2 секунды 
"2"  - 1 секунды

"1" - 0 секунд 


3.Контрольно-переводные испытания для зачисления в группы на тренировочном   этапе (этапе спортивной специализации 3 и 4 годов обучения ) 

	Качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 35 см 

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - плотное касание пола правым и левым бедром
"4" - 1 - 10 см от пола до бедра
"3" - 11-15 см от пола до бедра

"2" - 11-15 см от пола до бедра

"1" - 16-20 см 
Дополнительный 1 балл за наклон назад с захватом одноимённой рукой при плотном касании пола правым и левым бедром.

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат с опоры высотой 35 см

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - выполнение шпагата по одной прямой

"4" -1-9 см  с небольшим заворотом стоп вовнутрь

"3" - до 10 см от линии до паха

"2" - 11 - 16 см от линии до паха

"1" - 16 - 20см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" на коленях

И.П. - стойка на коленях

1 - прогнуться назад с захватом руками о пятки,

2 - фиксация положения

3 - И.П.
	"5" - плотная складка, руки прямые колени вместе

"4" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки

"3" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь

"2" - наклон назад, руками до пола

"1" - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" из положения стоя, измеряется расстояние от рук до стоп 

	"5" - 5-10 см
"4" - 11-15 см
"3" - 16-20 см
"2" - 21-25 см
"1" - более 25 см

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	1.Из И.П. лежа на спине, ноги вверх, руки прямые в замке у головы.

2.Сед углом, спина вертикально, ноги в поперечный шпагат

3. И.П.
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины. 
Выполнение за 10 секунд

"5"- 7 раз

"4" - 6раз

"3" - 5раз

"2" - 4 раза
"1" - 3 раза

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	углы на стенке ноги прямые до горизонтали
	"5"- 8 раз

"4" - 7раз

"3" - 6 раз

"2" -5 раз

"1" - 4 раза

	Силовые способности:

сила мышц спины
	1.Из И.П. лежа на животе,
 руки на ширине плеч 2.Наклон назад руки близко к параллели полу
3. И.П.
	Выполнение за 10 секунд
"5"- 7 раз

"4" - 6 раз

"3" - 5 раз

"2" - 4 раза
"1" - 3 раза

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	"5" - 13 раз за 15 секунд

"4" - 11 раз

"3" – 9 раз

"2" - 7 раз

"1" - 5 раз

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие в шпагат нога 
 в сторону с помощью, выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия, нога выше головы.
	"5"  - 5 секунд 

"4" -  4секунды 
"3" -  3 секунды 
"2" - 2секунды

"1" - 1 секунда 

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие нога назад в «кольцо»  с помощью, выполняется с правой и левой ноги.
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой

"5" - 5 секунд

"4" - 4секунды
"3" - 3 секунды
"2" - 2 секунды
"1" - 1 секунда


3. Контрольно-переводные испытания для зачисления в группы на тренировочном   этапе (этапе спортивной специализации 5 года обучения) 

	Качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 40 см 
1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - плотное касание пола правым и левым бедром
"4" - 1 - 10 см от пола до бедра

"3" - 11-15 см от пола до бедра

"2" - 16-20 см от пола до бедра

"1" - более 20 см 
Дополнительный 1 балл за наклон назад с захватом одноимённой рукой при плотном касании пола правым и левым бедром.



	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат с опоры высотой 40 см

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - выполнение шпагата по одной прямой

"4" - 1-10 см  с небольшим заворотом стоп вовнутрь

"3" -11-15 см от линии до паха

"2" - 16 - 20 см от линии до паха

"1" - более  20см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" на коленях

И.П. - стойка на коленях

1 - прогнуться назад с захватом руками о пятки,

2 - фиксация положения

3 - И.П.
	"5" - плотная складка, руки прямые колени вместе

"4" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки

"3" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь

"2" - наклон назад, руками до пола

"1" - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" из положения стоя, измеряется расстояние от рук до стоп 

	"5" - 1-5 см от рук до стоп 
"4" - 6-10 см от рук до стоп
"3" - 11-15 см от рук до стоп
"2" - 16-20 см  от рук до стоп
"1" - более 20 см от рук до стоп

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	1.Из И.П. лежа на спине, ноги вверх, руки прямые в замке у головы.

2.Сед углом, спина вертикально, ноги в поперечный шпагат

3. И.П. 
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины.
Выполнение за 15 секунд

"5"- 10 раз

"4" - 9 раз

"3" - 8 раз

"2"  -7 раз

"1" - 6 раз

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	углы на стенке ноги прямые до горизонтали
	Выполнение за 10 секунд

"5"- 9 раз

"4" - 8раз

"3" - 7 раз

"2" - 6 раз

"1" - 5 раз

	Силовые способности:

сила мышц спины
	1.Из И.П. лежа на животе, руки на ширине плеч 2.Наклон назад руки  близко к параллели полу 3. И.П.
	Выполнение за 10 секунд
"5" - 8 раз

"4" - 7 раз

"3" - 6  раз

"2" - 5 раз

"1" - 4 раза

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	"5" -30 раз за 20 секунд

"4" - 25 раз

"3" - 20 раз

"2" - 15 раз

"1" - 10 раз

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие в шпагат нога в сторону с помощью.
Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия, нога выше головы.
	"5"  - 6 секунд 

"4" -  5 секунд 
"3" - 4 секунды 
"2" - 3  секунды 

"1" - 2 секунды

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие нога назад в «кольцо» с помощью выполняется с правой  и левой  ноги.
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой

"5" - 6 секунд

"4" - 5 секунд

"3" - 4 секунды
"2" - 3 секунды
"1" - 2  секунды


4. Контрольно-переводные испытания для зачисления в группы на тренировочном   этапе спортивного совершенствования мастерства 
	Качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 45 см 
1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - плотное касание пола правым и левым бедром 
"4" - 1 - 5 см от пола до бедра 
"3" - 6 - 10 см от пола до бедра  
"2" -11-15 см от пола до бедра  
"1"- более 16 см от пола до бедра
  Дополнительный 1 балл за наклон назад с захватом одноимённой рукой при плотном касании пола правым и левым бедром.

Дополнительно 2 балла за наклон назад и захват двумя руками при плотном касании пола правым и левым бедром.



	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат с опоры высотой 45 см
1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - выполнение шпагата по одной прямой

"4" - 1-5 см с небольшим заворотом стоп вовнутрь

"3" - 6- 10 см от линии до паха

"2" - 11-15 см от линии до паха

"1" - более 15 см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" на коленях

И.П. - стойка на коленях

1 - прогнуться назад с захватом руками о пятки,

2 - фиксация положения

3 - И.П.
	"5" - плотная складка, руки прямые, колени вместе

"4" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки

"3" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь

"2" - наклон назад, руками до пола

"1" - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	"Мост" ноги на ширине плеч 

	"5" - мост с захватом руками за голень ноги прямые 
"4" - мост 1-5 см от рук до стоп 

"3" - мост 6-10 см от рук до стоп
"2" - 11-15 см от рук до стоп

"1" - более 15 см от рук до стоп

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	1.Из И.П. лежа на спине, ноги вверх, руки прямые в замке у головы.

2.Сед углом,  спина вертикально, ноги в поперечный шпагат

3. И.П.
	Оценивается амплитуда, темп, при обязательном вертикальном положении спины.
Выполнение за 15 секунд

"5" - 12 раз

"4" - 11 раз

"3" - 10 раз

"2" - 9 раз

"1" - 8 раз

	Силовые способности:

сила мышц пресса
	углы на стенке ноги прямые до горизонтали
	Выполнение за 10 секунд

"5" - 9 раз

"4" - 8раз

"3" - 7 раз

"2" - 6 раз

"1" - 5 раз

	Силовые способности:

сила мышц спины
	1.Из И.П. лежа на животе руки на ширине плеч.

2. Наклон назад руки  близко к параллели полу
2 - И.П.
	Выполнение за 10 секунд
"5" - 9 раз

"4" - 8 раз

"3" - 7 раз

"2" - 6 раз

"1" - 5 раз

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	"5" - 35  раз за 20 секунд

"4" - 30 раз

"3" - 25 раз

"2" - 20 раз

"1" - менее 20 раз 

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие нога назад в «кольцо» с помощью, выполняется с правой  и левой  ноги.

	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой

"5" - 7 секунд

"4" - 6 секунд

"3" - 5 секунд

"2" - 4 секунды
"1" - 3 секунды

	Координационные способности:

статическое равновесие

	Равновесие в шпагат нога  в сторону с помощью.

 Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия, нога выше головы.
	 Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой

"5" - 7 секунд

"4" - 6 секунд

"3" - 5 секунд

"2" - 4 секунды
"1" - 3 секунды

	Вестибулярная устойчивость
	Переворот вперед

Выполняется с правой и левой ноги
	"5" - демонстрация шпагата 
"4" - недостаточная амплитуда, менее 160 °
"3" - недостаточная амплитуда, менее 160 °,
 нет фиксированной концовки элемента

"2" - амплитуда менее 135°
"1"- полное отсутствие амплитуды, неправильная техника

	Вестибулярная устойчивость
	Переворот назад

Выполняется с правой и левой ноги
	"5" - демонстрация шпагата 
"4" - недостаточная амплитуда, менее 160 °

"3" - недостаточная амплитуда, менее 160 °,
 нет фиксированной концовки элемента

"2" - амплитуда менее 135°
"1"- полное отсутствие амплитуды, неправильная техника


Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение.
Критерии оценок уровня подготовленности спортсменок.

Средний балл - 5,0 - 4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки

Средний балл - 4,4 - 4,0 - выше среднего

Средний балл - 3,9 - 3,5 - средний уровень специальной физической подготовки

Средний балл - 3,4 - 3,0 - ниже среднего

Средний балл - 2,9 и ниже - низкий уровень специальной физической подготовки.
При средней оценке 3,4-3,0 балла (ниже среднего) на этапах начальной и тренировочных этапах спортивной специализации рекомендуется пересдача контрольно-переводных нормативов в течение I полугодия учебного года. Перевод в группу спортивного совершенствования осуществляется при показателе подготовленности спортсменок не ниже среднего уровня специальной физической подготовки.
2. Условия  отчисления обучающихся.
При средней оценке 2,9 и ниже (низкий уровень подготовки) рекомендуется отчисление спортсменки или зачисление в группу с более низким уровнем подготовленности с обязательной  сдачей контрольно-переводных нормативов.
Также основаниями для отчисления обучающихся являются:
- заявление родителей (законных представителей);
- наличие медицинских противопоказаний; 

- пропуски учебно-тренировочных занятий без уважительных причины в течение двух месяцев; 
- по окончании обучения. 
Решение об отчислении спортсменок с данного этапа подготовки принимается тренерским советом отделения и(или) педагогическим советом школы на основании результатов сдачи контрольно-переводных нормативов. 

II. Содержание деятельности на этапе учебной тренировки

Каждой учебной группе поставлены задачи с учетом возраста обучающихся, их возможностей и требований подготовки гимнасток высокого класса. Выполнение этих задач предусматривает: систематическое проведение практических и теоретических занятий; выполнение учебного плана; регулярное участие в соревнованиях; организацию учебно-тренировочных сборов; осуществление восстановительно-профилактических мероприятий; просмотр учебных видеозаписей, соревнований по гимнастике; прохождение инструкторской и судейской практики; осуществление четкой, хорошо организованной системы отбора; организация систематической воспитательной работы; привитие юным спортсменам спортивной этики, организованности, дисциплины, любви и преданности своему коллективу; использование данных науки и передовой практики; привлечение родительского актива к регулярному участию в организации учебно-воспитательной работы.
     Программа составлена так, что для каждого года обучения излагается только новый материал. Учебный материал по технической подготовке систематизирован с учетом взаимодействия техники выполнения элементов без предмета с индивидуальной техникой работы с каждым предметом, а также последовательности изучения технических приемов,  как в отдельном годичном цикле, так и на протяжении многолетнего тренировочного процесса.
Система многолетней спортивной подготовки в художественной гимнастике

	Этап подготовки
	Период 
	Наполняемость группы в соответствии с федеральными стандартами
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Максимальный количественный состав учебной группы
	Максимальный объем тренировочной нагрузки в неделю в академических часах

	Этап начальной подготовки
	 1  года
	14
	6
	25
	6 ч. 

	
	Свыше одного года
	12
	7
	20
	8 ч.

	Тренировочный этап
	Началь-ной специализации

 (2 года)
	8-10
	8-9
	14
	12

	
	Углубленной специа-лизации (3 года и выше)
	6-8
	10-12
	12
	18

	Этап спортивного совершенствования
	Весь период
	4-6



	13
	10
	24

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	1-3
	15
	8
	32


При проведении занятий с обучающимися из различных групп максимальный количественный состав определяется по группе, имеющей меньший показатель в данной графе. Например: 

а) при объединении в расписании занятий в одну группу занимающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства и на тренировочном этапе максимальный количественный состав не может превышать 10 человек; 

б) при объединении в расписании в одну группу занимающихся на тренировочном этапе (углубленной специализации) и на этапе начальной подготовки максимальный количественный состав не может превышать 12 человек.
III. Условия реализации программы
	Этапы 
	Год обучения
	Схема недельной

нагрузки
	Общее

кол-во

занятий в год

	Начальной подготовки 
	I
	3р.х 2ч.= 6ч.
	156 зан. / год

	
	II
	4р.х2ч.= 8ч.
	208 зан. / год

	
	III
	4р.х2ч.= 8ч.
	208 зан. / год

	Тренировочный

(спортивной специализации)
	I
	4р.х3ч.= 12ч.
	208 зан. /год

	
	II
	4р.х3ч.= 12ч.
	208 зан. /год

	
	III
	6р.х3ч.=18ч.
	312 зан. / год

	
	IV
	6р.х3ч.=18ч.
	312 зан. / год

	
	V
	6р.х3ч.=18ч.
	312 зан. / год

	Совершенствования спортивного мастерства


	Весь период
	6р.х4ч=24ч.
	312зан. / год

	
	
	6р.х4ч=24ч.
	312 зан. / год

	
	
	6р.х4ч=24ч.
	312 зан. / год

	Высшего спортивного мастерства 
	Весь период
	4р.х 6ч. и 2 р. х4 ч. =32 ч. 
	312 зан. / год


Основной формой проведения учебного процесса в художественной гимнастике является занятие с группой, сформированной с учетом возрастных особенностей занимающихся и уровня подготовки. Как правило, его протяженность может быть от 2 до 4 учебных часов (за исключением групп высшего спортивного мастерства). Но возможны и другие способы организации учебно-тренировочного процесса:
1. Теоретические занятия используются для изучения теоретических разделов программы, для проведения психологической подготовки, для разборов соревнований, сборов, показательных выступлений, поездок.
     2. Элементы других видов спорта: легкие прогулки, катания на лыжах и санках, плавание.

     3. Репетиции праздников и показательных выступлений.

     4. Показательные выступления и соревнования.
     5. Выезды на соревнования в другие регионы страны.

     6. Учебно-тренировочные сборы.

     7. Инструкторская и судейская практика.

     8. Медико-восстановительные мероприятия.

     9. Промежуточная и итоговая аттестация.

     10. Воспитательная работа и мероприятия для сплачивания детского коллектива: беседы, прогулки, совместное проведение праздников, посещение концертов, кинотеатра, выставок.

     11. Самостоятельная работа дома.

     12. Летний спортивно-оздоровительный лагерь.

    Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися из разных групп по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта и программам спортивной подготовки. При этом разница в уровне подготовки занимающихся не должна превышать двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий и не превышен максимальный состав (считать по группе более высокого уровня) объединенной группы. 
IV. Механизм оценки результатов

Механизм оценки результатов обучения различных видов подготовки в журнале  «планирования и учета  учебно-воспитательной работы» и их анализе. Регистрируются следующие виды деятельности: результаты всех нормативов, тестов, соревнований; результаты опроса теоретическим разделам; активность в мероприятиях массового и воспитательного характера. Официальными документами результативности обучения является протоколы соревнований; почетные грамоты и дипломы.
Сертификация проводится принятым в спорте способом – оформление классификационных книжек спортсменов-разрядников. Соответствие показанных на официальных соревнованиях результаты нормативным требованиям, подтверждается приказами на присвоение спортивных разрядов. На их основании оформляются классификационные книжки. Этот процесс осуществляется непосредственно школой.
Нормативные требования к разрядам
Присвоение разрядов осуществляется согласно единой всероссийской спортивной  классификации, действующей на срок олимпийского цикла .
V. Учебно-тематический план   

отделения художественной гимнастики
(на 46 недель занятий и 6 недель тренировок в спортивно-оздоровительном лагере или в период активного отдыха)
	                                     Объём

                           тренировочной

нагрузки на год 

в академических часах
	Этапы многолетней спортивной подготовки

	
	Начальной подготовки
	Спортивной специализации
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	
	период
	период
	весь период
	весь период

	
	до одного года

(1 год обучения)
	свыше одного года

(2.3 года обучения)
	начальная специализация

(4.5 года обучения)
	углублённая специализация 

(6,7,8 года обучения)
	(9,10,11 года обучения)
	(12 год обучения)

	Теоретическая подготовка


	16
	21
	31
	47
	62
	82

	Общая 

физическая подготовка
	47
	62
	62
	94
	125
	166

	Специальная

физическая

подготовка
	31
	42
	94
	140
	187
	250

	Изучение и 

совершенствование техники

упражнений
	140
	187
	281
	421
	562
	750

	Хореография


	78
	104
	156
	234
	312
	416

	Двигательная подготовка
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	Музыкальная подготовка
	+
	+
	-
	-
	-
	-

	Показательные выступления
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Организация судейства
	-
	-
	-
	+
	+
	+

	Психологическая подготовка
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Участие в соревнованиях
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Контрольные испытания
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	Итого за год (часов)


	312
	416
	624
	936
	1248
	1664

	Всего за период (часов)


	312
	832
	1248
	2808
	3744
	1664

	Реализация программы


	10608 академических часа


VI. Содержание разделов программы

1.Теоретические занятия
Теоретическая подготовка обеспечивает формирование специальных знаний, которые необходимы для успешной деятельности в художественной гимнастике. Теоретические занятия проводятся в форме бесед, лекций в течение учебно-тренировочного процесса. Занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоритических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал  в доступной им  форме.

Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента учащихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований, инструктажи о технике безопасности. 

	№

п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1
	2
	3
	4

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовке к трудовой деятельности. Спорт как средство воспитания воли и жизненно важных умений и навыков. Формы  физической культуры.
	НП, УТ

	2.
	История развития и современное состояние художественной гимнастики
	Истоки  художественной гимнастики. История развития в России и за рубежом. Анализ результатов крупнейших соревнований. Состав сборной России. Перспективы развития художественной гимнастики.
	НП, УТ, СС

	3.
	Сведения о строении и функциях организма человека
	Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие различных органов и систем организма.


	НП, УТ, СС

	4.
	Режим, питание и гигиена гимнасток
	Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к режиму дня гимнасток. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Рекомендации по питанию гимнасток. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнования. Значение витаминов.  Понятие о гигиене и санитарии. Личная гигиена. Гигиенические требования к проведению занятий физическими упражнениями.
	НП, УТ, СС

	5.
	Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь
	Предупреждение спортивного травматизма. Соблюдение правил поведения на занятиях. Дисциплина и взаимопомощь в процессе тренировок. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм : ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц, мышц  и сухожилий, вывихи и переломы, кровотечения. Причины травм и профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание. Средства закаливания и методика их применения.
	НП, УТ, СС

	6.
	Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий спортом
	Значение и содержание врачебного контроля. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие о спортивной форме, утомлении, перетренировке. Основы спортивного массажа. Массаж и самомассаж перед  тренировкой и соревнованиями, во время и после. Противопоказания массажу.
	УТ, СС

	7.
	Основы музыкальной грамоты
	Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер,  Ритм и мелодия.  Темп, музыкальная динамика.
	НП, УТ, СС

	8.
	Методика проведения учебно-тренировочных занятий
	Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятий. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. 
	УТ, СС

	9.
	Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе
	Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом. Виды планирования. Содержание и документы планирования. Виды учета и контроля. Дневник гимнастки, его значение в общем процессе управления.
	УТ, СС

	10.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке.
	УТ, СС

	11.
	Психологическая подготовка гимнасток
	Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и значение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая тренировка. Психологическая подготовка в тренировочном и соревновательном процессе. Значение и методика морально-волевой подготовки. Специально-психологическая подготовка.
	УТ, СС

	12.
	Основы составления произвольных упражнений
	Общие понятия и классификация произвольных упражнений. Требования к ним. Техничность,   амплитудность, выразительность и танцевальность произвольных упражнений. DER, элементы мастерства и танцевальные дорожки. Принципы составления произвольных упражнений. Подбор элементов  для упражнения без предмета и с предметом. Особенности  построения упражнений младших разрядов, юниорок, сеньорок.
	УТ, СС

	13.
	Основы техники и методика обучения упражнениям художественной гимнастики
	Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки , их предупреждение и исправление. Методика обучения упражнениям без предмета и с предметом.
	УТ, СС

	14.
	Периодизация и особенности тренировки на разных этапах подготовки
	Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных соревнований и деление годичного цикла  подготовки на периоды. Краткая характеристика соревнования, объема и интенсивности тренировочных нагрузок на обще подготовительном и специально-подготовительном этапах подготовительного периода тренировки. Особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и содержание тренировочной работы  в переходном периоде.
	УТ, СС

	15.
	Правила судейства и проведение соревнований
	Значение соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Главная судейская коллегия.  Судейские бригады. Права и обязанности судей. Классификация сбавок. Технический регламент. Организация и проведение соревнований. Учет и оформление результатов соревнований.
	НП, УТ, СС

	16.
	Единая всероссийская спортивная классификация
	Требования к спортивно-технической подготовке и условия выполнения спортивных разрядов
	НП, УТ, СС


1.1. Основы составления композиции 

	Этап учебной тренировки

	I год обучения


	Общие понятия и классификация композиций. Особенности композиционного строения. Учебные композиции.

	II год обучения


	Техничность, амплитуда, соединение элементов. Учебные композиции. Особенности композиционного построения групповых упражнений.

	III год обучения


	Принципы составления учебных комбинаций для классификационной программы. Принципы составления композиций для показательных выступлений. Особенности композиционного построения танцевальных схем для групповых выступлений

	IV год обучения


	Особенности композиционного строения различных  упражнений гимнастического многоборья (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента). Особенности композиционного построения танцевальных схем для групповых выступлений

	V год обучения


	Подбор элементов с предметом и без предмета, особенности  выражения музыкального образа

	Этап спортивного совершенства

	Весь период
	Композиционное построение упражнений младших разрядов

	
	Подбор бонусов тела, предмета и мастерства

	
	Композиционное составление схем для показательных выступлений. Подбор музыкального произведения

	Этап спортивного мастерства

	I год обучения


	Особенности композиционного построения танцевальных схем по программе I разряд, КМС, МС 

	II год обучения


	Особенности композиционного построения танцевальных схем для групповых выступлений

	III год обучения


	Особенности композиционного построения танцевальных схем для групповых выступлений


1.2. Правила судейства соревнований 

	Этап учебной тренировки

	I год обучения


	Знакомство с теорией судейства. Правила и обязанности судей. 

	II год обучения


	Классификация ошибок в упражнениях без предмета  и с предметами

	III год обучения


	Технический регламент соревнований. Состав судейских бригад. Обязанности судьи-ассистента.

	IV год обучения


	Техническая ценность композиций. Артистическая ценность композиций. Техника исполнения. 

	V год обучения


	Семинарские занятия по судейству упражнений без предмета и с различными предметами

	Этап спортивного совершенства

	I год обучения


	Обязанности главного судьи соревнований. Обязанности главного секретаря соревнований. Обязанности судьи при участниках

	II год обучения


	Обязанности судьи-хронометриста. Судейство бригады Е , А, Д1, Д2.

	III год обучения


	Практика судейства. Правила заполнения судейских карточек. 


1.3. Психологическая подготовка
	Этап спортивного совершенства

	I год обучения


	Психология- наука о поведении человека. Многообразие человеческих характеров. Психология в спорте

	II год обучения


	Базовая психологическая подготовка:

- модельная тренировка;

- аутогенная тренировка;

- психорегулирующая тренировка;

- психомышечная тренировка

	III год обучения


	Мотивационноволевая  подготовка  разучивания приемов саморегуляции неблагоприятных состояний


1.4. Планирование спортивной тренировки
Роль планирования как основного элемента управления тренировочным процессом. Основные требования к планированию процесса тренировки гимнасток. Виды планирования (перспективное, текущее, оперативное). Документы перспективного планирования и их основное содержание. Индивидуальный план тренировки спортсменов.

Периодизация круглогодичного тренировочного процесса. Задачи и средства подготовительного соревновательного и восстановительного периодов.

2.Практические занятия

2.1. Двигательная подготовка

	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	Основная стойка: посторенние в колонну; движение по кругу; ходьба на полупальцах; ходьба на пятках; мягкий шаг; перекатным шагом; ходьба в приседе; легкий бег; бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом ног назад; подскоки; галоп; полька; комбинация различных беговых и прыжковых упражнений

	II год обучения


	- строевые упражнения (повороты на месте, перестроение из одной колонны в 2-4, передвижения змейкой и по диагонали)

- упражнения на овладение навыками правильной осанки и походки;

- упражнения для правильной постановки рук и ног;

- шаги: пружинящий, приставной; в полном складке
- легкий бег вперед спиной

- комбинации волн

- комбинации из ранее изученных упражнений

	III год обучения


	- повороты и равновесия в движениях
- комбинации из ранее изученных упражнений


2.2. Музыкальная подготовка

	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	1. Сюжетные игры:

«Веселая бабочка», «Медвежонок валяется», «Ветер и листья», «Резвые мышата», «Кошечка»

2. Музыкальные игры: «Угадай мелодию», «Своя мелодия»

	II год обучения


	1. Игры с предметами; « Бездомный Заяц»

2. Музыкальные игры: « Хлопай в ладоши»

3.Упражнения на распознания ритма, темпа, динамики движения

	III год обучения


	1.Танцевальные элементы:

- вальсовые шаги

- русский

- современный

- народного танца

2. Танцевальные шаги: « Полька», « Вальс», народного танца 

1. Воспроизведение характера музыки через движение


2.3. Хореографическая подготовка

	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	- волны руками (вертикальные и горизонтальные; одновременные и последовательные)

- позиции рук и ног

- классический экзерсис лицом к станку:

· PLIÉ по 1, 2, 5 позиции;

· BATTEMENT TENDU по 1 позиции по всем направлениям;

· BATTEMENT TENDU JETÉ по 1 позиции по всем направлениям;

· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU по всем направлениям;

· BATTEMENT FRAPPÉ по всем направлениям;

· BATTEMENT RÉLEVÉLENT по всем направлениям;

· BATTEMENT DÉVELOPPÉ в сторону;

· GRAND BATTEMENT по всем направлениям.

· PORT DE BRAS.
- упражнения на развитие координации

- ALLEGRO:
· TEMPS SAUTE по всем позициям;

CHANGE MENT DE PIED;

	II год обучения


	Классический экзерсис за одну руку:

· разминка у станка;

· PLIÉ по 1, 2, 4, 5 позиции;

· BATTEMENT TENDU по 5 позиции по всем направлениям;

· BATTEMENT TENDU JETÉ по 5 позиции по всем направлениям;

· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU ;

· BATTEMENT FRAPPÉ;

· BATTEMENT RÉLEVÉLENT;

· BATTEMENT DÉVELOPPÉ по всем направлениям;

· GRAND BATTEMENT.

Классический экзерсис на середине зала: 

· PLIÉ по 1, 2, 4, 5 позиции;

· BATTEMENT TENDU по 5 позиции по всем направлениям;

· BATTEMENT TENDU JETÉ по 5 позиции по всем направлениям;

· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU BATTEMENT RÉLEVÉLENT;

· BATTEMENT DÉVELOPPÉ по всем направлениям;

· GRAND BATTEMENT.

· Вращение на подскоках; шене. пируэт en dedans по 6 позиции вправо и влево;

пируэт с ногой на  90 градусов.

ALLEGRO:
· TEMPS SAUTE по всем позициям;

· CHANGE MENT DE PIED;
· PETIT PAS ECHAPPE.
PORT DE BRAS.

Танцевальные комбинации на материале русского танца.

	III год обучения


	- воспитание музыкальности и выразительности

- совершенствование ранее изученных элементов классического экзерсиса

- изучение новых движений классического экзерсиса:

·  ROND DE JAMBE PAR TÉRRE на 45 градусов;

· BATTEMENT FONDU на 90 градусов;

· DOUBLE BATTEMENT FRAPPÉ из 5 позиции по всем направлениям, пти BATTEMENT;

· адажио; 

Танцевальные комбинации на материале белорусского и украинского танца.

- контрольный урок.

	Этап учебной тренировки

	I год обучения


	Изучение: 

- Rond de jambe en l`air

- Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

- Упражнения на растягивание у станка.

- Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.

Вращение на середине зала: пируэт в позе аттитюд, пируэт в позе аттитюд с добавлением II формы, пирует андедан и андеор из 4 позиции; поворот в кольцо; поворот с захватом ноги вперед, фуэте.

На середине: основы современной хореографии. 

1. Голова: наклоны, повороты, круги, полукруги, sundari. Движения исполняются вперед-назад, из стороны в сторону, диагонально, крестом и квадратом.

2. Плечи: прямые направления, крест, квадрат, полукруги и круги, «восьмерка», твист.

3. Грудная клетка: движения из стороны в сторону и вперед и назад, горизонтальные и вертикальные кресты и квадраты.

4. Бедра: крест, квадрат, круги, полукруги, «восьмерка».

5. Руки: круги и полукруги кистью, предплечьем, всей рукой целиком, переводы из положения в положение, основные позиции и их варианты.

6. Ноги: переводы стоп из параллельного в выворотное положение. Исполнение всех движений, как по параллельным, так и по выворотным позициям.

Классический экзерсис у опоры и на середине зала.

Контрольный урок.

	II год обучения


	Классический экзерсис на полупальцах у станка и на середине зала.

Народный станок: 

            1. Приседания; 
       2. Упражнения на развитие подвижности стопы;  

       3. Маленькие броски ногой; 
       4. Круг ногой;

       5. «Каблучное упражнение»;

       6. Упражнения с ненапряженной стопой;

       7. Низкие  и высокие развороты бедра; 

       8. Подготовка к "верёвочке" и "верёвочка"; 
       9. Дробные выстукивания;

       10. Мягкое «вынимание» ноги; 

       11. Упражнения на технику исполнения; 

       12. Большие броски ногой;

       13. Наклоны туловища, «растяжки». 
3.Контролтный урок

	III год обучения


	1.Классический экзерсис

2.Народно-сценический танец
3.Упражнене для показательных выступлений в народном стиле

4.Контрольный урок

	IV год обучения


	Классический экзерсис у станка и на середине зала

2.Народно-сценический танец

3. Современная хореография 

4.Упражнене для показательных выступлений 

5.Упражнения на вращения

6.Контрольный урок

	V год обучения


	

	Этап спортивного совершенствования

	I год обучения

108 часов

3 раза в неделю по 1 ч.
	II год обучения

144 часа

4 раза в неделю по 1 ч.
	III год обучения

144 часа

 4 раза в неделю по 1 ч.

	Структура урока хореографии на этапе спортивного совершенствования

	Часть урока
	Содержание деятельности
	Длительность занятия

	Подготовительная
	1.Разминка, разогревание мышечных групп

2.Классический экзерсис
	3 мин.

10 мин.

	Основная
	3.Разучивание новых комбинаций

4.Закрепление сложных координационных комбинаций

5.Упражнения на гибкость
6.Упражнение на вращение
	10 мин.

10 мин.

10 мин.

10 мин.

	Заключительная
	6.Упражнение на расслабление


	2 мин.


2.4. Физическая подготовка

	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	1.ОРУ – 15 часов

Без предмета и с предметом (скакалка)

2.Комплекс упражнений на развитие силы мышц ног, спины, живота, рук

3.Комплексы на развитие гибкости: позвоночного столба, тазобедренных суставов, позвоночника

4.Подвижные игры для развития быстроты- 6 часов

5.Развитие выносливости, элементы туризма – 4 часа

6.Элементы акробатики – 10  часов: упоры, группировки, перекаты, кувырки, стойки, колесо (переворот боком)
7.Контроль за развитием физических качеств

	II год обучения


	1.ОРУ – 20 часов (без предмета и с предметом: скакалка, обруч)
2.Комплексы упражнений, направленных на развитие :

- силы мелких мышц кисти и стопы

- силы мышц спины и живота

3.Развитие быстроты – 15 часов

- динамические комплексы упражнений с предметами

- прыжки на скакалке

- подвижные игры

4.Комплексы на развитие гибкости – 24 часа

- позвоночного столба

-локтевых и лучезапястных суставов

- голеностопных, коленных и тазобедренных суставов

5. Элементы акробатики– 15 часов

- стойка на руках

- стойка на груди

- переворот боком (колесо)
- переворот вперед на две ноги

- переворот вперед и назад с одной ноги
6.Развитие функции равновесия- 6 часов

- стойки на различной опоре (пол, стул, ковер, скамейка)на одной ноге (с закрытыми и открытыми глазами)

7.Контроль за развитием физических  качеств



	III год обучения


	1.Комплексы упражнений для развития силы мышц- 20 часов:

- спины
- ног

- брюшного пресса

2.Дальнейшее развитие гибкости – 24 часа:

- комплексы упражнений на развитие гибкости (в грудном, шейном, поясничном отделах позвоночника; в голеностопных и тазобедренных суставах

- игры и эстафеты

3.Развитие ловкости – 20 часов:

- динамические комплексы из акробатических упражнений

- подвижные игры: «Выше ноги от земли», «Рыбак и рыбки», «Веселая семейка»

- эстафетные игры: «Ведение мяча»

- малые подвижные игры: «Охотник и лисицы», «Не промахнись»

4. Развитие выносливости – 10 часов
- бег в умеренном темпе

- катание на лыжах
- катание на коньках

5.Развитие функции равновесия – 6 часов

- выполнение  простейших упражнений с закрытыми глазами

- стойки на различной опоре

- удержание устойчивого положения после вращательного движения

6.Акробатика – 10 часов

- различные комбинации ранее изученных акробатических элементов

7. Контроль за развитием физических  качеств

	Этап учебной тренировки

	I год обучения


	1.Комплексы упражнений на развитие силы мышц – 35 часов:
живота, спины, рук, ног

2.Комплексы упражнений для развития силовой выносливости- 15 часов

3.Игры и эстафеты на развитие быстроты – 15 часов

4.Комплексы упражнений на развитие гибкости – 35 часов:

Тазобедренных суставов, позвоночного столба, плечевых и голеностопных  суставов

5. Комплексы упражнения на развития силы рук с утяжелителями и резиной

6.Координационные комплексы

	II год обучения


	1.Комплексы упражнений на развитие силы мышц живота и спины– 20 часов
2.Комплексы упражнение на развитие силы рук с утяжеленными предметами и набивными мячами – 10 часов

3.Беговые и прыжковые комплексы упражнений для развития силы мышц ног – 15 часов

4.Эстафеты и малые спортивные игры для развития скоростной выносливости – 15 часов

5.Подвижные игры  для развития ловкости – 15 часов

6.Комплексы упражнений для развития равновесия и координации

7.Комплексы упражнений для развития вестибулярного аппарата

8.Комплескы упражнений для развития прыгучести 

	III год обучения


	1.Комплексы упражнений на развитие гибкости тазобедренных, голеностопных, плечевых суставов и позвоночного столба – 35 часов
2.Комплексы круговой тренировки для развития силы мышц  спины, живота, рук и ног – 25 часов

3.Скоростно-силовые эстафеты и комплексы динамических упражнений – 15 часов

4.Для развития быстроты реакции на движущийся предмет – подвижные игры – 15 часов

5.Для развития ловкости – игры с предметами, трюковыми элементами, изменениями исходных положений, комплекс с теннисными мячами  –     15 часов

6.Для развития прыгучести-комплексы прыжковых упражнений и подвижные игры с препятствиями и барьерами разной высоты – 15 часов

	IV год обучения


	Комплексы для развития равновесия, активной гибкости, прыгучести, ловкости, координации

	V год обучения


	Комплексы для развития силы, быстроты, выносливости
Комплексы упражнений с двумя гимнастическими предметами

	Этап спортивного совершенства

	На I,  II годах обучения по 150 часов

Комплексы специальных упражнений для поддержания и развития гибкости – 40 часов

Комплексы упражнений для развития силы – 25 часов

Комплексы беговых и прыжковых упражнений для развития быстроты и выносливости – 15 часов

Комплексы упражнений  с 1-2 различными гимнастическими предметами, направленными на развитие ловкости – 15 часов

Комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на укрепление вестибулярного аппарата – 15 часов

Комплексы круговой тренировки для развития силы различных мышц – 25 часов

Скоростно-силовые эстафеты – 15 часов


2.5.Техника выполнения упражнения без предмета
Упражнения без предмета являются базой технической подготовки. К ним относятся все «элементы тела»- волны, наклоны, прыжки и равновесия. Эти упражнения выполняются на каждом занятии, предпочтительно в основной части в виде комплексов упражнений или поточным методом.

	Этап начальной подготовки

	I год обучения 

(33 ч.)

	1.Повороты:

- переступание, скрестный, одноименный на 180 , нога на пассе

2.Равновесия:

- на пассе

- в полуприседе

-переднее

- на колене нога вперед

3.Волны:

- руками

- расслабление рук

- волна вперед

4.Наклоны и гибкость:

- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола

- из и.п.- о.с.- стойка ноги врозь- в сторону

- из и.п.- о.с.- стоя на коленях- назад, до касания руками пола

- мост стоя

- шпагаты со скамейки

5.Прыжки:
- на двух, поджатые, в полном седее, галопы, козлик с поворотом, касаясь, касаясь толчком двумя, казачок 
6.Контроль техники исполнения элементов

	II год обучения

(34 ч.)


	1.Повороты:
-одноименные (на 360 градусов, нога на пассе на 360, нога впереди

- казачок 

2. Равновесия:

- переднее вертикальное « арабеск»
- атитюд

- боковое с помощью на правую и левую ногу

- в кольцо
3.Волны:

- вперед и обратная

- руками

4.Наклоны и гибкость:

- из и.п. – о.с.- вперед, до касания руками пола

- из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге- наклон в назад

- из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги, глубокий наклон назад

- мост стоя

- шпагаты со стула

- подъем волной

- ловля ноги в кольцо из положения лежа

- вращение в шпагате с наклоном вперед

- переворот в кобру

- стойка на локтях вперед и назад
5. Прыжки:

- в кольцо, « чупа – чупс», с поворотом вокруг себя, толчком двух , казачок, касаясь, шагом, касаясь  в кольцо касаясь толчком двумя
6. Комбинации из различных элементов тела – 5 часов

7. Контроль техники исполнения элементов

	III год обучения

(34 ч.)


	1.Повороты:

- одноименные (на 540 градусов, нога на пассе, на 360, нога впереди; 360 градусов нога в аттитюд и в кольцо
- разноименный на 360 градусов, нога на пассе

- спиральный на двух ногах на 180 градусов

- поворот в казаке

2. Равновесия:
- переднее, боковое, заднее горизонтальное

- боковое и переднее с помощью 

- боковое с отклоном

- в кольцо

- «планше»

3. Волны:
- у опоры (целостная, боковая)

- целостная вперед

–волна с круговым движением корпуса

4.Наклоны и гибкость:

- мост в затяжку
- шпагаты на провисание

- лицом к станку наклон назад на одной ноге другая в шпагат на опоре

- вращение в затяжке

5. Прыжки:

- с поворотом вокруг себя толчком одной (ноги вместе или нога в пассе), казачок, казачок с поворотом, касаясь в кольцо, касаясь  с поворотом, касаясь прогнувшись,  шагом с поворотом, кольцо двумя, касаясь со сменной ног
6. Комбинации из различных элементов тела – 6 часов

7. Контроль техники исполнения элементов

	Этап учебной тренировки

	I год обучения

(54 ч.)


	Прыжки:
- кабриоль

- казачок, казачок с поворотом

- подбивной, касаясь

- касаясь в кольцо, касаясь со сменной ног

- касаясь прогнувшись

- касаясь с поворотом

- касаясь прогнувшись с поворотом

- шагом

- тройной прыжок шагом

- шагом в кольцо

- шагом прогнувшись

- шагом с поворотом

- шагом прогнувшись с поворотом
Равновесия:

- в кольцо
- в кольцо без помощи

- в затяжку

- « планше»

- заднее

- боковое с отклоном

- « качели»

- подъем волной

Повороты:

- арабеск

- аттитюд

- в кольцо

- кольцо без помощи

- в затяжку

- « планше»

- шпагат  вперед (в сторону) с помощью на 360

- в пассе на 720  градусов
- фуэте на 720 градусов (с одним опусканием на пятку)

Гибкость:
- мост в затяжку

- стойка на локтях

- переводы ног в различных направлениях
- перевороты различных форм

- шпагаты на провисание

	II год обучения

(62 ч.)
	III год обучения

(72,1 ч.)


	IV (78 ч.) и V (91 ч.) года  обучения 
Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, прыжков, равновесий; комбинаций из различных  элементов тела

	2. Элементы с повышенной сложностью, максимально 1 балл
	разучивание
	закрепление

	3. Комбинации из различных элементов
	Разучивание


	закрепление




2.6.Техника выполнения упражнений с предметами

	Этап начальной подготовки

	I год обучения

(20 ч.)

(13 ч.)


	Скакалка 
- качания  и махи (одной и двумя руками)

- круги (два конца скакалки в двух руках, скакалка сложена вдвое)

- вращение вперед и назад (в  боковой, в лицевой, в горизонтальных плоскостях)

- восьмерка скакалкой (одной и двумя руками)

- броски (сложить вдвое, втрое)

- закручивание и раскручивание
- прыжки вперед и назад (на двух ногах , с ноги на ногу)

- бег, вращая вперед, назад

- эшапе

- прыжки вперед в двое сложенную скакалку

- мельница

Обруч
- разнообразные хваты
- передачи

- вращения в лицевой плоскости

- вращения на шее, на талии

- прыжки в обруч вперед и назад

- вертушка на полу

- вертушка вокруг кисти

- кат по полу

	II год обучения

(13 ч.)
(8 ч.)

(13 ч.)
	Скакалка 

- махи и круги скакалкой, сложенной вдвое во всех плоскостях
- восьмерка вперед и назад
- броски и ловля (за середину, за один конец, за два конца)

- вертикальная мельница хватом за середину

- двойное эшапе в горизонтальной и в лицевой плоскости

- прыжки скрестно вперед и назад
- прыжки в полном седе

- прыжки с двойным вращением
- козлики с поворотом
- широкие прыжки через скакалку: касаясь, казачок, касаясь в кольцо, касаясь прогнувшись, шагом

Мяч 
- удержание мяча

- передача мяча из рук в руку

- обволакивания двумя руками

1.- отбивы многократные

- отбивы со сменой ритма

- отбивы разными частями тела

- выкруты и восьмерки

- перекаты по двум рукам

- перекат по спине

- нестабильный баланс на шее

- бросок, отбив-ловля одной рукой

- бросок, присед-ловля одной рукой

- отбив, кувырок-ловля

- маленькие броски

2.Движения с партнером:

- отбивы друг другу

- переброски

- чередование отбивов  и перекатов

Обруч 

1.- разнообразные хваты
- махи и передачи (перед  и за телом)

- вращение  на кисти в лицевой, в горизонтальной и боковой  плоскостях

- вертушки вокруг кисти

- вертушки без помощи

- вертушки с передачей

- прыжки в обруч

- широкие прыжки в обруч

- большие перекаты по телу и полу
- бросок и ловля двумя руками

- вращение обруча на отдельных частях тела (на шее, на талии на ноге)

2. Движения с партнером:

- перекаты друг другу

- перекаты друг другу двух обручей

	III год обучения

(12 ч.)

(10 ч.)

(12 ч.)


	Скакалка
 передачи вокруг различных частей тела

- бросок с восьмерки и ловля двумя руками

- бросок в лицевой плоскости - бросок за середину

- бросок за один конец

- мельницы: вертикальная и в лицевой плоскости 

- бег, вращая скакалку  вперед и назад

- прыжки скрестно вперед и  назад

- галопы с проходом в скакалку 

- серии мелких прыжков

- большие прыжки в скакалку: казачок, касаясь, касаясь в кольцо, шагом

- двойное эшапе

Мяч 
- перекаты по разным частям тела

- обволакивания

- броски без помощи
- броски из-за спины

- броски из-под руки

- броски из под ноги

- бросок и ловля двумя руками за спиной без зрительного контроля

- нестабильный баланс

- отбивы без помощи
Обруч 

- перекаты обруча по отдельным частям тела

- перекаты по полу
- вращения в боковой, в лицевой, в горизонтальных плоскостях
- вращение без помощи рук 

- прыжки в обруч вперед и назад

- козлики с поворотом

- бросок и ловля одной рукой в боковой и в лицевой плоскости
- бросок обруча горизонтальной плоскости

- бросок обруча вокруг диаметра

- бросок и ловля без помощи
- обратный кат по полу

- вертушки с передачей и без помощи
- трудности тела с работой обруча

2. Движения с партнером

- переброски

- перекаты по полу

- броски в разных плоскостях

	Этап учебной тренировки

	I год обучения
(66 ч.)

(66 ч.)

(66 ч.)

(40 ч.)

(30 ч.)
	Скакалка 

1. Прыжки с двойным вращение вперед и назад

серии прыжков:


- козлик с поворотом

- скрестные прыжки вперед и назад

броски и ловля скакалки:

- в боковой плоскости

- в лицевой плоскости

- с проходом

- из-за спины

- без помощи

- двойное эшапе во всех плоскостях

- DER( бросок с вращательным движением)

- элементы мастерства

2. Движения с партнером:

- переброски скакалки друг другу (в боковой и лицевой плоскостях)

- скрестные прыжки вперед и назад

броски и ловля скакалки:

- в боковой плоскости

- в лицевой плоскости

- с проходом

- из-за спины

- без помощи

- двойное эшапе во всех плоскостях

- DER( бросок с вращательным движением)

- элементы мастерства

Обруч 
1. Перекаты обруча по телу:

- переброски под различными частями тела

- вращение обруча на различных частях тела, в движении и на трудности тела
- броски  (в лицевой, боковой плоскостях, из-за спины)

2. Движения с партнером, переброски друг другу в лицевой  и боковой плоскостях

Мяч 
1. Перекаты:
- перекаты по различным частям тела
- по ногам

- по телу лежа на полу

- восьмерки и выкруты

- броски и ловля  на трудности тела
- нестабильный баланс

- отбивы без помощи

- DER ( броски с вращением тела)

- элементы мастерства

2.Движения с партнером

Булавы 

- покачивания во всех плоскостях

- средние круги во всех плоскостях

1. Мельницы на различных плоскостях
- ассиметричная работа булав
- улита, обратная улита

- перекаты булав по рукам, по телу

- обволакивания булав

- маленькие броски различными способами

- одной булавой и двух

- броски без помощи

- броски под ногой

- ассимитричные броски

- каскад

- поточные

- DER (броски с вращение тела) 

- элементы мастерства

Различные способы ловли:

- ловля без зрительного
- ловля без помощи рук

- ловля под ногой

- с немедленным выбросом

2.Движения с партнером

Лента
- спираль

- змейка вертикальная и горизонтальная

- широкие круги в боковой и в лицевой плоскости

- проходы над лентой и в ленту

- броски

- DER (бросок с вращательными движениями)

	II год обучения

(68 ч.)

(68 ч.)

(68 ч.)

(68 ч.)

(40 ч.)
	Скакалка 
1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках

- проходы в скакалку во время трудности тела

- серия двойных прыжков

- козлики с поворотом

- вращения, проходы, эшапе на поворотах и равновесиях 
2.Большие броски

3.Различные способы ловли после больших бросков

4. DER
5. Элементы мастерства

6. Эшапе во всех плоскостях

Обруч 

1. Работа предметом на трудности тела и в танцевальных дорожках
- перекат по телу во время полета трудности прыжка

- вертушки, перекаты и вращения во время трудности

2. Большие броски

3. Различные способы ловли после больших бросков

4. Движения с партнером: переброски, стоя спиной друг к другу, боком

5. DER
6. Элементы мастерства

Мяч 

1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках

2. Перекаты:

- по разным частям тела
- по ногам

- по телу, лежа  на полу

- восьмерки и выкруты

- отбивы

- нестабильный баланс

- броски и ловля  на прыжках

3. Движения с партнером

4. DER
5. Элементы мастерства

Булавы 

- покачивания во всех плоскостях

- средние круги во всех плоскостях

1. Мельницы на различных плоскостях

- ассиметричная работа булав

- улита, обратная улита

- перекаты булав по рукам, по телу

- обволакивания булав

- маленькие броски различными способами

- одной булавой и двух

- броски без помощи

- броски под ногой

- ассимитричные броски

- каскад

- поточные

- DER (броски с вращение тела) 

- элементы мастерства

Различные способы ловли:

- ловля без зрительного

- ловля без помощи рук

- ловля под ногой

- с немедленным выбросом

2. Движения с партнером

Лента 

1. Работа предметом на трудностях и в танцевальных дорожках
- восьмерки

- перекаты, обволакивания, отбивы палочки

- широкие и средние круги

- проходы над лентой

- бросок бумерангом во время поворота

- спирали с широким круговым  движением и изменением плоскости во время движения или трудности тела

- передача ленты из одной кисти в другую, во время трудности
- работа без помощи
2. Большие броски

3. Различные способы ловли после больших бросков

4. DER
5. Элементы мастерства 

	III год обучения

(78 ч.)

(78 ч.)

(77 ч.)

(77 ч.)

(50 ч.)


	Скакалка 
1. Работа предметом на трудности тела:
- вращения

- восьмерки

- эшапе

- проходы

2.Большие броски:

- из-за спины

- ногой

- ногой во  время прыжка

3.Различные способы ловли после больших бросков

- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или элемента на гибкость

- ловля без зрительного контроля

- ловля за спиной

- ловля без помощи рук

- смешанная ловля (кисть-стоя)

4. Движения с несколькими партнерами, выполнение одновременно

5. DER
6. Элементы мастерства

Обруч 
1. Работа предметом на трудностях тела и танцевальных дорожках

- врвщения с помощью и без помощи

- вертушки

- передачи

- перекаты

- отбивы

- проходы

2.Большие броски и отбивы:

- из-за спины

- ногой

- под одной ногой  во время прыжка

3. Различные способы ловли после больших бросков :

- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или элемента на гибкость

- ловля за спиной, без зрительного контроля

- ловля на разные части тела

- с немедленным выбросом

4. DER
5. Элементы мастерства

6.Движения с партнером

Мяч 
1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках:
- перекаты

- выкруты

- обволакивания

- отбивы

2. Большие броски 
- из-за спины

- без помощи
- под одной ногой  во время прыжка
3. Различные способы ловли после больших бросков :

- одной рукой

- за спиной без зрительного контроля

- без помощи рук

- с немедленным выбросом

4. Движения с партнером

Булавы 

1. Работа предметом на трудности тела и танцевальных дорожках

- средние и широкие круги в различных плоскостях

- ассимитричная работа

- мельницы во всех плоскостях

- перекаты по рукам по телу

- обволакивания

- постукивания 

- маленькие броски

- улиты

2. Большие броски 
- одной булавой

- двумя булавами

- без помощи

- под одной ногой  
- ассимитричные броски
- каскад

- поточные

3. Различные способы ловли после больших бросков :

- без зрительного контроля

- без помощи рук

- под одной ногой во время прыжка

4. DER
5. Элементы мастерства

6. Движения с партнером

Лента 

1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках

- спирали

- змейки

-широкие и средние круги

- проходы над лентой и в ленту

- восьмерки

- перекаты 

- обволакивания

- отбивы палочки

2. Большие броски:

- за палку

- за ленту

- без зрительного

- без помощи

- бумерангом

 3. Различные способы ловли после больших бросков:

- ловля без зрительного контроля
- ловля без помощи рук

- ловля под ногой

- с немедленным выбросом

4. DER
5. Элементы мастерства

6. Движения с партнером

	IV год обучения

(78 ч.)
	Скакалка, обруч, мяч, булавы, лента; выполнение ранее изученных элементов с предметами
1. DER
2. Элементы мастерства 

	V год обучения

(91 ч.)
	

	Этап спортивного совершенства

	I год обучения

(128,6 ч.)
	II год обучения

(145 ч.)
	III год обучения

(150 ч.)

	1.Совершенствование выполнения ранее разученных технических  и фундаментальных групп

2.Совершенствование DER и мастерства с предметами

 3.Содействование развитию творческой фантазии занимающихся, обучение правилам составления комбинаций с предметом


2.7. Классификационная программа

Подготовка классификационной программы представляет сложную систему обучения и состоит из следующих компонентов:

1. Выбор музыкальных произведений, их монтаж (тренер, концертмейстер и звукооператор)

2. Постановка композиций (тренер и хореограф):

- выбор элементов тела (тренер и гимнастка)

- выбор  элементов  предмета (тренер и гимнастка)

- выбор танцевальных элементов (хореограф и тренер)

- составление композиции (тренер, хореограф и акробат)

- разучивание

- закрепление навыков исполнительской техники

- демонстрации  в виде показательных выступлений

-совершенствование техники исполнения через  устранение индивидуальных ошибок

- участие  в соревнованиях

3. Работа над исполнительским образом (манера и характер исполнения, выразительность и музыкальность, оформление костюма и предмета, подбор прически и грима)

- совершенствование исполнительского образа (индивидуальная работа над отдельными элементами, бонусами, связками, частями и в целом)

- участие в соревнованиях по отдельным видам многоборья

4. Индивидуальная теоретическая работа (разбор результатов соревнований, просмотр видеозаписей соревнований, анализ ошибок и пути их исправлений)

	Этап обучения
	Год обучения
	Спортивный разряд
	Кол-во часов
	Составление фрагмента программы

	Начальная 
	I
	III юн.

	66 час.
	- упражнение без предмета
- предметная подготовка со скакалкой, обручем

	
	II
	II юн.

	136 час.
	- упражнение без предмета

- упражнение со скакалкой
- предметная подготовка с обручем, мячом

	
	III
	I юн.

	136 час.
	- упражнение без предмета

- упражнение со скакалкой

- упражнение с обручем
- предметная подготовка с мячом

	Учебно-тренировочная
	I
	I юн. – III 

	327,4 час.
	4 вида (Б/П, скакалка, обруч, мяч)

	
	II
	III – II 

	376 час.
	4 вида (Б/П, скакалка, обруч, мяч)

	
	III
	II  – I 

	433 час.
	4 вида (Б/П, скакалка, обруч, мяч)

	
	IV
	I  – КМС

	472 час.
	4 вида (Б/П, скакалка, обруч, мяч)

	
	V
	КМС

	472 час.
	Б/П, скакалка, обруч, мяч, булавы, лента

	Спортивного совершенства
	I

	КМС - МС

	772 час.
	скакалка, обруч, мяч, булавы, лента

	
	II

	МС
	872 час.
	обруч, мяч, булавы, лента

	
	III

	МС
	872

час.
	обруч, мяч, булавы, лента


2.8.Показательные выступления

Подготовка показательных выступлений состоит из следующих элементов:

1. Подбор музыкального произведения (концертмейстер, тренер, хореограф, акробат) 

2. Монтаж и оформление музыкального произведения (звукооператор и концертмейстер)

3. Постановка композиции (тренер, акробат и хореограф):

- подбор элементов тела и технических движений с предметами (тренер и хореограф)

- подбор танцевальных элементов

- составление упражнения (тренер, хореограф, акробат, учащиеся)

- разучивание композиции в целом

- закрепление навыков исполнения (групповых и индивидуальных)

- работа над отдельными элементами, связками и частями

- подготовка исполнительского образа (индивидуальная и групповая работа над манерой и характером исполнения, исполнение костюмов и предметов, подбор прически и грима)

4. Совершенствование техники выполнения:

- многократные повторения композиции в целом

- исправление индивидуальных и групповых ошибок

- выступления на различных мероприятиях городского и областного масштаба (концерты, вечера, спортивные праздники, открытие и закрытие соревнований)

	Этап обучения
	Год обучения
	Кол-во часов
	Содержание деятельности
	Уровень мероприятий

	Начальная 
	I
	20

	Упражнение Б/П
	Выступление на праздниках в д/с, школах

	
	II
	30

	Упражнение Б/П, с предметами
	Выступление на соревнованиях, на праздниках

	
	III
	35
	Упражнение Б/П, с предметами
	Праздники в школах, в д/с, на городских мероприятиях 

	Учебно-тренировочная
	I
	30


	Упражнения с предметами, танцевальные номера
	На городских спортивных мероприятиях и в школах



	
	II
	40


	Упражнения с предметами, танцевальные, хореографические номера
	

	
	III
	40


	Упражнения с нетрадиционными предметами: вымпела, шарфы; упражнения с предметом
	

	
	IV
	40


	
	

	
	V
	40


	Танцевальные номера, акробатические 
	

	Спортивного совершенства
	I
	30
	Сложные танцевальные акробатические номера, групповые упражнения с предметами
	Выступления на различных мероприятиях городского и областного масштаба (концерты, вечера, спортивные праздники, открытие и закрытие соревнований)

	
	II
	30
	
	

	
	III
	30
	
	


2.9.Соревнования

	Виды соревнований
	Этапы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	тренировочные
	1
	2
	4
	2

	контрольные
	1
	4
	6
	8

	основные
	-
	6
	8
	8

	Всего соревнований за год
	2
	12
	18
	18


Соревнования являются объективным показателем качества учебной работы. Они представляют собой совокупность тестов, нормативов,  которые позволяют определить динамику прироста физических качеств, степень овладения техникой отдельных элементов, рейтинг каждой гимнастики. Анализ этих показателей позволяет строить как кратковременные, так и долгосрочные прогнозы относительно дальнейших перспектив работы с каждым отдельным учащимся.
2.10. Инструкторская и судейская практика

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся в роли помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, сдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник, учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований.

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Обучающиеся должны принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря.

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судьи по спорту.
2.11. Реабилитационно-восстановительная подготовка 
Реабилитационно-востановительная подготовка – это организованный процесс ликвидации неблагоприятных последствий усиленных занятий и ускорение процессов восстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике необходимо уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям  для нервной системы гимнасток.

Восстановительные мероприятия:

· массаж с растиркой;

· коррегирующая гимнастика в положениях сидя и лежа;

· водные процедуры: душ, бассейн, море;

· витаминизация: травы, настойки и поливитамины;

· пассивный отдых: дневной и ночной сон;

· отвлекающие мероприятия: просмотр кинофильмов, посещение концертов, дискотеки, прогулки и др.

2.12.Психологическая подготовка

Художественная гимнастика - высокоэмоциональный вид спорта, требующий от спортсмена предельных психических напряжений с мгновенным переходом от крайнего напряжения к быстрому спаду.  Для успешных выступлений на соревнованиях необходимо осуществление психологической подготовки спортсменов.

Психологическая подготовка  - это система мероприятий направленных  на формирование умения сохранять оптимальное психологическое состояние (спокойствие, самообладание) при сильном нервном напряжении: усталости, серьезной конкуренции, неудачах, лидировании. Кроме этого, психологическая подготовка решает задачи формирования и совершенствования основных психических качеств и умений, воспитательные и образовательные задачи. 

В основе психологической подготовки лежат с одной стороны психологические особенности вида спорта, а с другой индивидуально-типологические особенности спортсмена. Для достижения высоких спортивных результатов в художественной гимнастике важным является развитие следующих функций, качеств и свойств личности:

- высокая активность анализаторов - зрительного, слухового, вестибулярного и двигательного.

- сосредоточенность внимания, четкость представлений, хорошая память (зрительная, двигательная, музыкальная), быстрота, глубина и гибкость мышления, богатое воображение.

- высокий уровень координационных способностей.

- музыкальные способности: слух, чувство ритма, умение слушать и понимать музыку.

- выразительные способности: эмоциональность, выразительность и артистизм.

- морально-нравственные качества: любовь к художественной гимнастике, дисциплинированность, организованность, исполнительность, чувство долга, личной ответственности, коллективизма, уважения к тренерам, подругам, соперникам и судьям.

- волевые качества: целеустремленность, настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержка, терпеливость и самообладание, самостоятельность и инициативность.

- эмоциональная устойчивость, уверенность в своих силах, независимость и самостоятельность.

- способность к саморегуляции психологических состояний, умение сосредоточиться и противостоять неблагоприятным воздействиям. 

Содержание конкретных средств и методов, применяемых в процессе психической подготовки спортсменов, раскрывает следующая классификация (Таблица 19). 

По цели применения средства и методы психической подготовки делятся на: 

- мобилизующие,  направленные на повышение психического тонуса, формирование установки на активную интеллектуальную и моторную деятельность спортсмена. Сюда относят: словесные средства (самоприказы, убеждения); психорегулирующие упражнения («психорегулирующая тренировка» (вариант «мобилизация»), упражнения на концентрацию); физиологические воздействия (возбуждающий вариант акупунктуры, возбуждающий массаж)
Средства и методы психологической подготовки гимнасток

Таблица №15

	По цели применения
	По содержанию
	По сфере воздействия
	По времени применения
	По характеру применения

	- мобили-зующие

- корриги-рующие или поправляю-щие

- релакси-рующие  или расслабляющие
	психолого-педагогические (убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, комбинированные)

преимущественно психологические (суггестивные, 

т.е. внушающие; ментальные, 

сочетающие 

воздействие 

словом и образом;

социально-игровые, комбинированные)

преимущественно психофизиологичес-

кие (аппаратурные, психофармаколо

гические, дыхательные, комбинированные)
	средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы (т.е. на качества, связанные с восприятием ситуации и моторными действиями)

средства воздействия на интеллектуальную сферу

средства воздействия на волевую сферу

средства воздействия на эмоциональную сферу

средства воздействия на нравственную сферу
	предупреж-дающие

предсорев-новательные

соревно-вательные

постсорев-новательные


	саморегуляцию или аутовоздействия

гетерорегуляцию  или воздействия других: тренера, психолога, врача, массажиста.


- корригирующие (поправляющие),  которые относятся к категории словесных и носят форму гетеровоздействия. Ими могут быть различные варианты сублимации (мысли спортсмена о возможном исходе соревнования вытесняются в направлении оценки собственных технико-тактических действий), способы изменения целеполагания, прием рационализация, (когда спортсмену объясняют механизм начавшегося стресса, что делает его менее опасным), «гимнастика чувств» по системе К.С. Станиславского (когда спортсмену преднамеренно предлагают изобразить гнев, ярость, радость, сомнение и т.д.).

- релаксирующие (расслабляющие), направлены на снижение уровня возбуждения и облегчают процесс психического и физического восстановления. В качестве примеров можно назвать варианты психорегулирующей тренировки «успокоение», «прогрессивную релаксацию» (последовательное напряжение и расслабление мышц), «паузы психорегуляции», успокаивающий массаж.

По содержанию средства и методы психологической подготовки делятся на следующие группы: 

- психолого-педагогические средства относятся к компетенции не только психолога, но и тренера, основываются на вербальном (словесном) воздействии и направлены преимущественно на моральную и нравственную сферу спортсмена: убеждающие, направляющие, двигательные, поведенческо-организующие, социально-организующие, комбинированные; 

- преимущественно психологические, это средства, применяемые в работе с гимнастками психологом: суггестивные, т.е. внушающие; ментальные, сочетающие воздействие словом и образом; социально-игровые, комбинированные; 

- преимущественно психофизиологические, это средства физиологические по технологии, но несущие в себе психическое воздействие, в основном косвенное: аппаратурные, психофармакологические, дыхательные, комбинированные. Такими средствами являются акупунктура, массаж, разминка, особенно если она психологически грамотно построена и преследует цель формирования у спортсмена необходимого настроения.

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки делятся на: 

- средства, направленные на коррекцию перцептивно-психомоторной сферы (т.е. на качества, связанные с восприятием ситуации и моторными действиями); 

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 

По времени применения эти средства и методы делятся на: 

- предупреждающие; 

- предсоревновательные; 

- соревновательные; 

- постсоревновательные. 

По характеру применения их подразделяют на: 

- саморегуляцию (аутовоздействия) 

- гетерорегуляцию (воздействия других участников педагогического процесса — тренера, психолога, врача, массажиста и т.д.). 

На выбор конкретных средств и методов существенное влияние оказывают фактор времени, место соревнования, социально-психологический климат в команде, индивидуальные особенности спортсмена. 

Значительный раздел средств психологической подготовки составляют приемы произвольной саморегуляции. По способу применения такими приемами могут быть убеждение, самовнушение (самоприказ), двигательные и дыхательные упражнения, использование механизмов представления и воображения (например, с помощью средств идеомоторной тренировки). 

В психологической подготовке выделяют:  базовую психологическую подготовку; психологическую подготовку к тренировкам; психологическую подготовку к соревнованиям (предсоревновательную и постсоревновательную).

Базовая психологическая подготовка включает: 

- развитие важных психических функций и качеств – внимания, представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения;

- развитие профессионально важных способностей – координации, музыкальности, эмоциональности, а также способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе;

- формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств (любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности);

- психологическое образование (формирование системы специальных знаний о психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных состояний);

- формирование умения регулировать психологическое состояние, сосредоточиваться перед выступлением, мобилизовать силы во время выступления, противостоять неблагоприятным воздействиям.

Успех соревновательной деятельности во многом зависит от качества предшествующего тренировочного процесса. Поэтому, прежде чем готовить спортсмена к стрессовым ситуациям соревнований, надо готовить его к трудной, порой монотонной и продолжительной работе. Такая подготовка к тренировкам решает следующие задачи:

- формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы;

- формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям, к режиму питания и т.д.

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них и опирается на базовую подготовку и должна решать следующие задачи:

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;

- овладение методикой формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, уверенности в себе, в своих силах;

- разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий;

- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;

- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;

- отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;

- сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжений.

А.Ц. Пуни установил три основных типа предстартовых состояний:

1. Состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в своих силах, в успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой спортивной борьбы.

2. Состояние стартовой лихорадки, которое проявляется в излишнем возбуждении, беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляющем и дезорганизующем спортсмена.

3. Состояние спортивной апатии, которое характеризуется упадком сил, вялостью и даже сонливостью, нежеланием выступать, безразличием, неуверенностью в себе, подавленностью.

Для формирования оптимального эмоционального состояния перед соревнованиями важное значение имеют: качество предварительной тренировочной работы; адекватная постановка задачи; правильная организация последней тренировки; предсоревновательная беседа и психорегулирующая тренировка; полноценность сна накануне соревнований; правильный режим и организация соревновательного дня; своевременный приезд и тщательная подготовка к старту; наличие индивидуального плана подготовки к старту; владение методами самонастройки на выступление.

Приемы регулирования неблагоприятных эмоциональных состояний:

-  аутогенная или психорегулирующая тренировка;

- метод отвлечения (переключения внимания, мыслей);

- воздействие на внешние проявления эмоций;

- соответствующая разминка (замедленная или активизирующая);

- массаж или самомассаж (успокаивающий или возбуждающий);

- изменение окружающей обстановки (уединение или наоборот);

- регуляция дыхания (углубленное, задержка, учащение);

- самоодобрение («молодец», «все будет хорошо»), самоприказы («стоять», «держать», «спокойно»).

- воздействие тренера: словесное и тактильное.

- стимуляция волевых усилий.

Очень большое значение имеет система непосредственной подготовки к выступлению. Она может иметь большее или меньшее количество мероприятий, и должна разрабатываться индивидуально для каждой гимнастки. Очевидно, что приемы непосредственной подготовки довольно просты: идеомоторное исполнение, дыхательные упражнения, самоприказы, сосредоточение, но овладеть ими можно только при самом серьезном отношении и длительной систематической тренировке.

Методы психологической подготовки к соревнованиям это: лекции и беседы; разъяснения, убеждения; выразительные примеры выдающихся спортсменов; самонаблюдение, самоанализы и самоотчеты; изучение специальной литературы; метод упражнений; модельные тренировки.

Послесоревновательная психологическая подготовка имеет немаловажное значение, так как спортсмен после соревнований переживает очень сложные психические состояния. При значимом для спортсмена успехе, он переживает удовлетворение, радость, укрепление веры в себя, желание еще больше тренироваться и достичь еще больших успехов. Но есть реальная опасность переоценки себя, недооценки соперников, и, как результат, снижение требовательности к себе, к тренировкам.

При неуспехе или поражении типичными являются эмоции огорчения, неудовлетворенности, обиды, которые иногда сопровождаются упадком сил, потерей уверенности, подавленностью, безразличием.

Как в случае успеха, так и в случае поражения, необходима послесоревновательная психологическая подготовка. Ее основные задачи:

- разбор результатов соревнований;

- анализ промахов и ошибок, обсуждение возможности их устранения и предупреждения;

- постановка задачи на ближайшее и отдаленное будущее;

- отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия.

Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно специально планировать их решение, опираясь на общепринятое деление годичного цикла на периоды, этапы и мезоциклы. Психологическая подготовка гимнасток в годичном цикле тренировок может выглядеть следующим образом.

План-схема психологической подготовки гимнасток 

	Этап подготовки
	Задачи
	Средства и методы

	Общепод-

готовитель-ный

	Формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы

	Постановка перед спортсменом трудных, но вы​полнимых задач; убежде​ние спортсмена в его больших возможностях, одобрение его попыток достичь успеха, поощрение достижений

	
	Формирование благоприят​ных отношений к спортивному режиму и тренировочным нагрузкам

	Беседы, разъяснения, убе​ждения, примеры выдаю​щихся спортсменов лич​ный пример, поощрения и наказания

	
	Совершенствование способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе
	то же

	
	Развитие волевых качеств: целеустремленности, настой​чивости и упорства, смелости и решительности, выдержки, терпения и самообладания, са​мостоятельности и инициативности
	Регулярное применение тренировочных заданий, представляющих для занимающихся как объективную так и субъективную трудность, проведение тренировок в усложненных условиях.

	
	Формирование системы специальных знаний о психике человека, психических состоя​ниях, методах психорегуляции.
	Лекции, беседы, семинары, изучение специальной литературы, самонаблюдение и самоанализ.

	
	Овладение приемами само​регуляции психических со​стояний:
· изменение мыслей по желанию
· подчинение самоприказу
· успокаивающая   и   активизирующая разминка
· дыхательные упражнения
· идеомоторная тренировка
· психорегулирующая тренировка
· успокаивающий  и   активизирующий самомассаж
	Обучение соответствующим приемам на специальных занятиях или во время тренировок, применяя обычную методику обучения: объяснение и многократное упражнение в применении осваиваемых приемов.

	
	Развитие психических свойств и качеств, необходи​мых для успешной деятельно​сти в спортивной аэробике: со​средоточенности внимания, четкости представлений, от​четливости ощущений, быст​роты и глубины мышления, двигательной и музыкальной памяти, творческого вообра​жения
	Специальные задания, регулярное обновление учебного материала и изучение нового. Применение методических приемов позволяющих акцентировать внимание на развиваемых психических функциях и качествах.

	Специально-подготови-тельный
	Формирование значимых мотивов соревновательной деятельности
	Совместно со спортсменом определить задачи пред​стоящего соревновательно​го периода в целом и кон​кретизировать их на каж​дые соревнования. Коррек​тировать задачи по мере необходимости


	
	Овладение методикой фор​мирования состояния боевой готовности к соревнованиям
	Разработать индивидуаль​ный режим соревнователь​ного дня, опробовать его на учебных соревнованиях, проанализировать, внести поправки. Корректировать по мере необходимости


	
	Разработка индивидуально​го комплекса настраивающих мероприятий
	Разработать комплекс дей​ствий спортсменов перед вызовом, опробовать его. Вносить соответствующие коррективы по мере необ​ходимости


	
	Совершенствование методов саморегуляции психиче​ских состояний

	Совершенствоваться
в
применении методов само​регуляции в соревнова​тельных условиях: во вре​мя модельных тренировок, прикидок, учебных сорев​нований


	
	Формирование соревнова​тельной устойчивости к сорев​новательному стрессу

	Готовясь к основным  соревнованиям, провести занимающихся через систему учебно-подготовительных соревнований, определить индивидуально целесооб​разную норму таких сорев​нований

	
	Отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий

	Путем самоанализа опре​делить индивидуально эф​фективные психорегулирующие мероприятия: экс​курсии, поездки за город, кино, концерты, чтение, игры, прогулки


	Соревнова-тельный
	Формирование уверенности в себе, своих силах и готовности к высоким спортивным достижениям
	Объективная оценка качества проделанной тренировочной работы, реальной готовности спортсмена, убеждение в возможности решить соревновательные задачи.

	
	Сохранение нервно-психической устойчивости, профилактика нервно-психических перенапряжений
	Применение индивидуального комплекса психорегулирующих мероприятий

	
	Мобилизация сил на достижение высоких спортивных результатов
	Применение всего комплекса ранее отработанных средств формирования состояния боевой готовности

	
	Снятие соревновательного напряжения
	Разбор результатов соревнований, анализ ошибок, обсуждение возможности их исправления, постановка задач на будущее, отвлекающие, восстанавливающие мероприятия.


3. Воспитательная работа
Цель воспитательной работы – формирование всесторонне развитой гармонической, творческой личности воспитанников на основе формирования физической культуры и организации педагогической поддержки. Задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности тренера:  воспитание стойкого интереса и целеустремленности в занятиях художественной гимнастикой, настойчивости, трудолюбия, чувства прекрасного; формирование физической культуры и установки на здоровый образ жизни; привитие необходимых гигиенических навыков, дисциплинированности.

Воспитательная работа проводится в соответствии с планом, утвержденным директором спортивной школы, в процессе учебно-тренировочных занятий, соревнований, выездов в другие города, летних лагерных сборов, оздоровительных и других мероприятий. Цели деятельности в физическом воспитании девочек занимающихся художественной гимнастикой объединяются общей направленностью: формирование потребности на занятиях в физических  упражнениях, укрепление здоровья, повышение трудоспособности, интеллектуальное, нравственное, эстетическое и этическое развитие.  Воспитательная работа способствует индивидуализации воспитанников в коллективе, активном усвоении и воспроизведении знаний, умений и двигательных действий, приобретаемых учащимися в процессе освоения, воспроизведения и самостоятельного использования накапливаемого опыта в физкультурно-спортивной деятельности. К воспитательной работе относится также и работа с родителями. 
К воспитательным средствам относятся: личный пример и педагогическое мастерство тренера; высокая организация учебно-тренировочного процесса; атмосфера трудолюбия взаимопомощи, творчества; формирование дружного коллектива; система морального стимулирования, повышение мотивации; наставничество опытных спортсменов.

Основные воспитательные мероприятия: торжественный прием вновь поступающих; проводы выпускников; просмотр соревнований, их обсуждение; соревновательная деятельность учащихся и ее анализ; регулярное подведение итогов спортивной деятельности: проведение тематических праздников; встречи со знаменитыми спортсменами; экскурсии, культпоходы в театр, на выставки; тематические выставки и беседы; трудовые сборы и субботники; оформление стендов, стенгазет, проведение Дней здоровья, выступление гимнасток на различных районных и городских мероприятиях, поздравление девочек с днем рождения.
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