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1. Пояснительная записка образовательной программы:
Данная программа разработана на основе следующих нормативных документов: 
1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
2. Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 01.12.2007 года №329-ФЗ;
3. Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиями реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и срокам обучения по этим программам, утвержденным приказом Минспорта Российской Федерации от 15.11.2018 года №939;
4. Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта, утвержденных приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27 декабря 2013 г. №1125;
5. Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 4сентября 2014 г. № 1726-р;
6. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 ноября 2018 г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
7. Приказ Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. №2 «Об утверждении порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»;
8. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4 июля 2014 г. №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
9. Устава МБУДО 	ДЮСШ  МО Темрюкский район.

1.1. Направленность - физкультурно-спортивная
– привлечение детей к регулярным занятиям физической культурой и спортом и формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям спортивной борьбой;
– укрепление здоровья и улучшение физического развития детей и подростков;
– овладение основами техники выполнения физических упражнений и формирование основ ведения единоборства;
– приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами физических упражнений;
– выявление физических и специальных способностей детей, определение данных для занятий избранным видом спорта при отборе и комплектовании тренировочных групп;
– подготовка и выполнение требований по общей и специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы.
Базовый уровень:
Группы комплектуются на конкурсной основе из здоровых обучающихся, выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке. Перевод по годам обучения осуществляется при условии выполнения занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке. В зависимости от годов обучение, выполнение разрядных требований. 
Цель, задачи и преимущественная направленность уровня:
– повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности, воспитание основных физических качеств;
– овладение основами техники и тактики, приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях (на основе многолетнего обучения);
– подготовка и выполнение нормативных требований по общей и специальной физической подготовке соответствующей возрастной группы. 
Углубленный уровень 
Группы комплектуются на конкурсной основе из здоровых спортсменов-разрядников, выполнивших контрольно-переводные нормативы по общей и специальной физической подготовке, а также выполнивших разрядные требования и судейскую квалификацию.
Цель, задачи и преимущественная направленность уровня:
– создание предпосылок к дальнейшему повышению спортивного мастерства на основе всесторонней общей физической подготовки, воспитания специальных физических качеств, повышения уровня функциональной подготовленности и освоения допустимых тренировочных нагрузок;
– совершенствование техники и тактики;
– подготовка и выполнение нормативных требований по общей и специальной физической подготовке;
– приобретение навыков в соревновательной подготовке;
– приобретение навыков организации и проведении соревнований;
– приобретение навыков в судейской практике.
Основными задачами реализации данной Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа, укрепление здоровья учащихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
1.2. Характеристика вида спорта.
 Художественная гимнастика – олимпийский вид спорта, предусматривающий подготовку и участие в соревнованиях спортсменок с целью демонстрации индивидуальных и групповых упражнений с предметами (обруч, мяч, лента, скакалка) под музыкальное сопровождение в регламентируемый промежуток времени на ограниченной площадке. 
В последнее время выступления без предмета не проводятся на соревнованиях мирового класса. При групповых выступлениях используются или один вид предмета (например, пять мячей, пять пар булав и т.д.), или одновременно два вида предметов (например, обручи и мячи, обручи и булавы и т.д.). Победители определяются в многоборье, в отдельных видах и групповых упражнениях. Специфика спортивной деятельности в художественной гимнастике заключается в проявлении высокого уровня сложно-координационных способностей, позволяющих создавать художественный образ посредством композиционного согласования с музыкой разнообразных технических элементов с предметом. Художественная гимнастика - ациклический, сложно-координированный вид спорта. Основными ее средствами являются: упражнения без предмета (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т. п.);  упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой, лентой);  элементы классического танца;  элементы народных танцев;  элементы историко-беговых и современных танцев;  акробатические упражнения;  ритмика (упражнения на согласованность движений с музыкой);  элементы пантомимы;  элементы основной гимнастики (обще развивающие, строевые, прикладные упражнения);  упражнения из других видов спорта. Упражнения классификационной программы представляют собой свободное передвижение по площадке, включающее в себя элементы танца, пластики, мимики, пантомимики, ритмически согласованных с музыкой движений без предмета и с предметами, а также некоторые элементы упрощенной стилизованной акробатики (и полу акробатики) в формах, допускаемых правилами соревнований. Таким образом, предметом изучения в художественной гимнастике является искусство выразительного движения. Из качеств, играющих большую роль в художественной гимнастике, выделяется гибкость во всех ее проявлениях (пассивная, активная, предельно развитая гибкость в тазобедренных суставах). Кроме того, специфика данного вида спорта требует развития и совершенствования тонкой координации движений, чувства ритма, музыкальности, артистичности.
1.3. Минимальный возраст детей для зачисления на обучение –5 лет.
Минимальное количество обучающихся в группах – 10 на базовом и 5 на углубленном уровне.
Срок обучения- 8 лет и делится на два уровня сложности.

	Уровни сложности
	Продолжитель-ность (в годах)
	Минимальный
возраст для зачисления в группы (лет)
	Количество часов в неделю
	Количество
занимающихся
группе
(человек)

	Базовый 
	6
	5
	6-10
	10-30

	Углубленный 
	2
	11
	12
	5-15



1.4. Планируемые результаты освоения образовательной программы обучающимися
в области теории и методики физической культуры и спорта для базового уровня:
- знание истории развития спорта;
- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;
- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;
- знания, умения и навыки гигиены;
- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;
- знание основ здорового питания;
- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.
для углубленного уровня:
- знание истории развития избранного вида спорта;
- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;
- знание этических вопросов спорта;
- знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;
- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;
- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным видом спорта;
- знание основ спортивного питания.
в области общей и специальной физической подготовки для базового уровня:
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
- формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
- формирование социально-значимых качеств личности;
- получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
- приобретение навыков проектной и творческой деятельности.
для углубленного уровня:
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;
- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;
- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
в области «основы профессионального самоопределения»
- формирование социально-значимых качеств личности;
- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);
- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;
- приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся;
- приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
в области «вид спорта» для базового уровня:
- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;
- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;
- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
- знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;
- знание основ судейства по избранному виду спорта.
для углубленного уровня:
- обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;
- освоение комплексов специальных физических упражнений;
- повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;
- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;
- формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;
- знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства;
- опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.
в предметной области «различные виды спорта и подвижные игры»:
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида спорта и подвижных игр;
- умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
в предметной области «судейская подготовка»:
- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;
- знание этики поведения спортивных судей;
- освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта.
в предметной области «развитие творческого мышления»:
- развитие изобретательности и логического мышления;
- развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
- развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.
в предметной области «акробатика»:
- умение определять средства музыкальной выразительности;
- умение выполнять комплексы специальных хореографических и (или) акробатических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в виде спорта;
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, импровизации.
в предметной области «национальный региональный компонент»:
- знание особенностей развития видов спорта в субъекте Российской Федерации.
в предметной области «специальные навыки»:
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
- умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;
- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;
- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.
в предметной области «спортивное и специальное оборудование»:
- знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;
- умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;
- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
Результатом освоения программы:
Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно:
- формирование чувства гордости за свою Родину, российский народ и историю России; 
- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и культуре других народов;
- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;
- овладение навыками сотрудничества с взрослыми и сверстниками;
- формирование этических чувств доброжелательности, нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей;
- формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физического развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;
- владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами физической культуры;
- проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;
- проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и упорства в достижении поставленных целей;
- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
Метапредметные результаты характеризуют уровень форсированности универсальных учебных действий учащихся, проявляющихся в познавательной и практической деятельности, и отражают:
- овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи тренировочной деятельности, поиска средств ее осуществления в разных формах и видах физкультурной деятельности;
- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации;
- определять наиболее эффективные способы достижения результата;
- формирование умения понимать причины успеха или неуспеха тренировочной деятельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха;
- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, находить компромиссы при принятии общих решений;
- формирование физической красоты с позиции укрепления и сохранения здоровья;
Предметные результаты изучения физической культуры отражают опыт учащихся в физкультурной деятельности, а именно:
- формирование знаний о роли физической культуры для укрепления здоровья (физического, социального и психического), о положительном влиянии физической культуры на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах успешной учебы и социализации;
- овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегающую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, спортивные игры и т.д.);
- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состоянием, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, гибкости, выносливости);
- взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований 
- изложение фактов истории развития избранного вида спорта, Олимпийских игр современности;
-влияние аэробных занятий на организм человека;
- развитие основных физических качеств;
- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении ошибок и способов их устранения;
- организация и проведение со сверстниками спортивных игр, эстафет; спортивно-оздоровительных мероприятий и соревнований;
- осуществление объективного судейства программ своих сверстников;
- анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и способов их улучшения;
Формы предъявления результатов:
- сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке;
- выступление на соревнованиях и турнирах различного уровня (городских, краевых, всероссийских).

2. Учебный план по Программе:
2.1. План учебного процесса
	Предметные области
	соотношение объемов обучения
	Этапы и годы обучения

	
	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	
	1-2 год
	3-4 год
	5-6 год
	1-2 год

	
	
	6 ч./н
	8 ч./н
	10 ч./н
	12 ч./н

	1. Теория и методика физической культуры и спорта
	10/10
	27
	37
	46
	55

	2. Общая и специальная физическая подготовка
	25/15
	69
	92
	115
	83

	3. Вид спорта
	25/20
	69
	92
	115
	110

	[bookmark: _Hlk11407229]4. Основы профессионального самоопределения
	0/15
	0
	0
	0
	83

	5. Различные виды спорта и подвижные игры
	5/5
	14
	19
	23
	28

	6. Инструкторская и судейская подготовка
	0/5
	0
	0
	0
	28

	7. Хореография 
	15/15
	42
	55
	69
	84

	8. Специальные навыки
	5/5
	14
	18
	23
	27

	9. Спортивное и специальное оборудование
	5/5
	13
	18
	23
	26

	10. Развитие творческого мышления
	10/5
	28
	37
	46
	28

	11. Самостоятельная работа обучающихся
	в пределах до 10% от общего объема учебного плана

	Итого:
	100
	276
	368
	460
	552


[bookmark: _Hlk11666041]
Самостоятельная деятельность обучающихся включает в себя выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, участие в физкультурных мероприятиях, культурно-просветительской деятельности учреждения и другие формы.
Самостоятельная деятельность обучающихся сопровождается методическим обеспечением и обоснованием времени, затрачиваемого на ее выполнение по каждой образовательной области. 
Самостоятельная деятельность обучающихся контролируется тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио-и видеоматериалами и другими способами.








2.2Развернутый план учебного процесса по годам обучения
Базового уровня 1-2 года
	№
п/п
	Вид подготовки
	Количество часов
	Формы 
аттестации

	
	
	Всего
	В  том  числе
	

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Теория и методика физической культуры и спорта
история развития избранного вида спорта; 
основы философии и психологии  художественной гимнастики, этические вопросы спорта;
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса, общероссийские и международные антидопинговые правила;
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
история развития спорта;
необходимые сведения о строении и функциях организма человека, возрастные особенности детей и подростков;
гигиенические знания, умения и навыки;
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
основы спортивного питания;
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке,
знания норм и требований, выполнения которых необходимо для присвоение соответствующих спортивных разрядов и званий;
национальный региональный компонент особенностей развития видов спорта в субъекте Российской Федерации
	27

2


2

2


2


2


2

2

3
3


3

2


2
	27

2


2

2


2


2


2

2

3
3


3

2


2
	
	Форма беседы и устного опроса обучающихся

	2. 
	Общая и специальная физическая подготовка
укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
формирование социально-значимых качеств личности;
получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
приобретение навыков проектной и творческой деятельности;
специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
	69




10




8






11

9


6

5

6

7




7
	

	69




10




8






11

9


6

5

6

7




7
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	3. 
	Вид спорта:
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
овладение основами и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;
освоение комплексов подготовительных, подводящих и комплекса специальных физических упражнений;
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;
знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;
формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;
знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;
знание официальных правил и основ судейства по избранному виду спорта.
	69




33



14



2




16


6

24


4


4

20


6
	
	69




33



14



2




16


6

24


4


4

20


6
	Участие в соревнованиях согласно календарному плану официальных соревнований 

	4. 
	Различные виды спорта и подвижные игры
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и подвижных игр;
умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
	28



8


10


4

6
	
	28



8


10


4

6
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	5. 
	Развитие творческого мышления
развитие изобретательности и логического мышления;
развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.
	28

10




10


8
	
	28

10




10


8
	Результативность выступления на соревнованиях

	6. 
	Хореография  
умение выполнять комплексы специальных хореографических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в виде спорта;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
	42




30


12
	
	42




30


12
	Выполнение комплекса упражнений

	7. 
	Специальные навыки
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;
умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.
	14


4


4






3


3
	
	14


4


4






3


3
	Выполнение комплекса упражнений

	8. 
	Спортивное и специальное оборудование
знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;
умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;
приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
	13

3



8


2
	
	13

3



8


2
	Использование спортивного оборудования в соответствии с его паспортом

	Всего часов:
	276
	28
	248
	








[bookmark: _Hlk11667425]Базового уровня 3-4 года
	№
п/п
	Вид подготовки
	Количество  часов
	Формы 
аттестации

	
	
	Всего
	В  том  числе
	

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Теория и методика физической культуры и спорта
история развития избранного вида спорта; 
основы философии и психологии художественной гимнастики, этические вопросы спорта;
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса, общероссийские и международные антидопинговые правила;
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
история развития спорта;
необходимые сведения о строении и функциях организма человека, возрастные особенности детей и подростков;
гигиенические знания, умения и навыки;
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
основы спортивного питания;
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке,
знания норм и требований, выполнения которых необходимо для присвоение соответствующих спортивных разрядов и званий;
национальный региональный компонент особенностей развития видов спорта в субъекте Российской Федерации
	37

2


2

2


4


4


4
2

4
5

4



2


2
	37

2


2

2


4


4


4
2

4
5

4



2


2
	
	Форма беседы и устного опроса обучающихся

	2. 
	Общая и специальная физическая подготовка
укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
формирование социально-значимых качеств личности;
получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
приобретение навыков проектной и творческой деятельности;
специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
	92




20





18





14

9


6

5

6

7





7
	

	92




20





18





14

9


6

5

6

7





7
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	3. 
	Вид спорта:
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
овладение основами и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;
освоение комплексов подготовительных, подводящих и комплекса специальных физических упражнений;
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;
знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;
формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;
знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;
знание официальных правил и основ судейства по избранному виду спорта.
	92




38


24



4



16


6

24



4


4


26


6
	
	92




38


24



4



16


6

24



4


4


26


6
	Участие в соревнованиях согласно календарному плану официальных соревнований 

	4. 
	Различные виды спорта и подвижные игры
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и подвижных игр;
умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
	37



10



14



7

6
	
	37



10



14



7

6
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	5. 
	Развитие творческого мышления
развитие изобретательности и логического мышления;
развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.
	37

12




10


15
	
	37

12




10


15
	Результативность выступления на соревнованиях

	6. 
	Хореография
умение выполнять комплексы специальных хореографических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в виде спорта;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
	55




40


15
	
	55




40


15
	Выполнение комплекса упражнений

	7. 
	Специальные навыки
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;
умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.
	18



5


5




4



4
	
	18



5


5




4



4
	Выполнение комплекса упражнений

	8. 
	Спортивное и специальное оборудование
знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;
умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;
приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
	18


5


10


3
	
	18


5


10


3
	Использование спортивного оборудования в соответствии с его паспортом

	Всего часов:
	368
	37
	331
	



Базового уровня 5-6 года
	№
п/п
	Вид подготовки
	Количество  часов
	Формы 
аттестации

	
	
	Всего
	В  том  числе
	

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Теория и методика физической культуры и спорта
история развития избранного вида спорта; 
основы философии и психологии  художественной гимнастики, этические вопросы спорта;
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса, общероссийские и международные антидопинговые правила;
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
история развития спорта;
необходимые сведения о строении и функциях организма человека, возрастные особенности детей и подростков;
гигиенические знания, умения и навыки;
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
основы спортивного питания;
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке,
знания норм и требований, выполнения которых необходимо для присвоение соответствующих спортивных разрядов и званий;
национальный региональный компонент особенностей развития видов спорта в субъекте Российской Федерации
	46

2


4

4


4


4


4
2

6
6

4



4


2
	46

2


4

4


4


4


4
2

6
6

4



4


2
	
	Форма беседы и устного опроса обучающихся

	2. 
	Общая и специальная физическая подготовка
укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
формирование социально-значимых качеств личности;
получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
приобретение навыков проектной и творческой деятельности;
специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
	115




20





18





24

12


9

8

8

9





7
	

	115




20





18





24

12


9

8

8

9





7
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	3. 
	Вид спорта:
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
овладение основами и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;
освоение комплексов подготовительных, подводящих и комплекса специальных физических упражнений;
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;
знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;
формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;
знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;
знание официальных правил и основ судейства по избранному виду спорта.
	115




38


24


14


24


6

24



4


4


31


6
	
	115




38


24


14


24


6

24



4


4


31


6
	Участие в соревнованиях согласно календарному плану официальных соревнований 

	4. 
	Различные виды спорта и подвижные игры
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и подвижных игр;
умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
	46



10


17


10

9
	
	46



10


17


10

9
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	5. 
	Развитие творческого мышления
развитие изобретательности и логического мышления;
развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.
	46

15




13


18
	
	46

15




13


18
	Результативность выступления на соревнованиях

	6. 
	Хореография
умение выполнять комплексы специальных хореографических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в виде спорта;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
	69



51



18
	
	69



51



18
	Выполнение комплекса упражнений

	7. 
	Специальные навыки
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;
умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.
	23



7


6





5


5
	
	23



7


6





5


5
	Выполнение комплекса упражнений

	8. 
	Спортивное и специальное оборудование
знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;
умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;
приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
	23


8


12


3
	
	23


8


12


3
	Использование спортивного оборудования в соответствии с его паспортом

	Всего часов:
	460
	46
	414
	



[bookmark: _Hlk11756398][bookmark: _Hlk11672063]Углубленного уровня 1-2 года
	№
п/п
	Вид подготовки
	Количество  часов
	Формы 
аттестации

	
	
	Всего
	В  том  числе
	

	
	
	
	Теория
	Практика
	

	1. 
	Теория и методика физической культуры и спорта
история развития избранного вида спорта; 
основы философии и психологии художественной гимнастики, этические вопросы спорта;
место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;
основы спортивной подготовки и тренировочного процесса, общероссийские и международные антидопинговые правила;
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
история развития спорта;
необходимые сведения о строении и функциях организма человека, возрастные особенности детей и подростков;
гигиенические знания, умения и навыки;
режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;
основы спортивного питания;
требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке,
знания норм и требований, выполнения которых необходимо для присвоение соответствующих спортивных разрядов и званий;
национальный региональный компонент особенностей развития видов спорта в субъекте Российской Федерации
	55


2


5

5



5


5
5

3

7
7


5


4


2
	55


2


5

5



5


5
5

3

7
7


5


4


2
	
	Форма беседы и устного опроса обучающихся

	2. 
	Общая и специальная физическая подготовка
укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
формирование двигательных умений и навыков;
освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;
формирование социально-значимых качеств личности;
получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);
приобретение навыков проектной и творческой деятельности;
специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
	83




17





18





16

7


4

5

5

4





7
	

	83




17





18





16

7


4

5

5

4





7
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	3. 
	Вид спорта:
развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;
овладение основами и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;
освоение комплексов подготовительных, подводящих и комплекса специальных физических упражнений;
освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;
повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;
знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;
формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;
знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;
знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;
приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;
знание официальных правил и основ судейства по избранному виду спорта.
	110




33


24


14


24


6

24



4


4


31


6
	
	110




33


24


14


24


6

24



4


4


31


6
	Участие в соревнованиях согласно календарному плану официальных соревнований 

	4. 
	Различные виды спорта и подвижные игры
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и подвижных игр;
умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
приобретение навыков сохранения собственной физической формы.
	28



5


12


5

6
	
	28



5


12


5

6
	Сдача контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке

	5. 
	Основы профессионального самоопределения
формирование социально-значимых качеств личности;
развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе); 
развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;
приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся;
приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
	83


15



15


15


25

13
	
	83


15



15


15


25

13
	Разработка и проведение учебно-тренировочного занятия

	6. 
	Судейская подготовка
освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;
знание этики поведения спортивных судей;
освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта.
	55



40

5




10
	
	55



40

5




10
	Судейство соревнований

	7. 
	Развитие творческого мышления
развитие изобретательности и логического мышления;
развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход решения поставленной задачи;
развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовности совершать двигательные действия.
	28

10




8


10
	
	28

10




8


10
	Результативность выступления на соревнованиях

	8. 
	Хореография 
умение выполнять комплексы специальных акробатических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в виде спорта;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
	84



64



20
	
	84



64



20
	Выполнение комплекса упражнений

	9. 
	Специальные навыки
умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для избранного вида спорта специальными навыками;
умение развивать профессионально необходимые физические качества по избранному виду спорта;
умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев;
умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений.
	27


8


7





6



6
	
	27


8


7





6



6
	Выполнение комплекса упражнений

	10. 
	Спортивное и специальное оборудование
знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта;
умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование;
приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования.
	27

9



15


3
	
	27

9



15


3
	Использование спортивного оборудования в соответствии с его паспортом

	Всего часов:
	552
	55
	497
	









2.3 Календарный учебный график Программы
Календарный учебный график 1-2-го года обучения (час.)
	№ п\п
	Разделы подготовки
	месяцы

	
	
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	всего

	1. Объем реализации Программы по предметным областям

	1.1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	27

	1.2
	Общая и специальная физическая подготовка
	6
	6
	7
	6
	6
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	69

	1.3
	Вид спорта
	6
	6
	6
	7
	7
	6
	6
	6
	7
	6
	6
	69

	1.4
	Различные виды спорта и подвижные игры
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	 
	14

	1.5
	Развитие творческого мышления
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	2
	2
	3
	4
	 
	28

	1.6
	Хореография 
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2 
	42

	1.7
	Специальные навыки
	1
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	 
	14

	1.8
	Спортивное и специальное оборудование
	1
	2
	3
	1
	1
	 
	2
	2
	1
	1
	 
	13

	1.9
	Общее количество тренировочных часов в год (на 46 недель)
	24
	28
	28
	25
	27
	23
	26
	26
	28
	25
	16
	276

	2.
	Минимальные объемы соревновательной нагрузки 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	3
	4
	 
	10

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	один раз в полгода предоставление справки
	1

	4.
	Промежуточная аттестация
	 
	+ 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 +
	 
	 
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Количество часов в неделю
	 
	6

	Количество тренировок в неделю
	 
	3

	Общее количество тренировок в год
	 
	138



Календарный учебный график 3-4-го года обучения (час.)
	№ п\п
	Разделы подготовки
	месяцы

	
	
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	всего

	1. Объем реализации Программы по предметным областям

	1.1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	4
	4
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	3
	4
	1
	37

	1.2
	Общая и специальная физическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	2
	92

	1.3
	Вид спорта
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	2
	92

	1.4
	Различные виды спорта и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	
	19

	1.5
	Развитие творческого мышления
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	3
	37

	1.5
	Хореография 
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	55

	1.7
	Специальные навыки
	1
	1
	4
	2
	1
	 
	1
	3
	2
	1
	2
	18

	1.8
	Спортивное и специальное оборудование
	1
	2
	1
	2
	3
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	18

	1.9
	Общее количество тренировочных часов в год (на 46 недель)
	35
	36
	36
	36
	36
	32
	35
	36
	34
	35
	17
	368

	2.
	Минимальные объемы соревновательной нагрузки
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	3
	3
	4
	2
	15

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	один раз в полгода предоставление справки
	1

	4.
	Промежуточная аттестация
	 
	+ 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	+ 
	 
	 
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Количество часов в неделю
	 
	8

	Количество тренировок в неделю
	 
	3/4

	Общее количество тренировок в год
	 
	122/184



Календарный учебный график 5-6-го года обучения (час.)
	№ п\п
	Разделы подготовки
	месяцы

	
	
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	всего

	1. Объем реализации Программы по предметным областям

	1.1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	46

	1.2
	Общая и специальная физическая подготовка
	10
	12
	12
	12
	10
	12
	12
	12
	12
	11
	
	115

	1.3
	Вид спорта
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	5
	115

	1.4
	Различные виды спорта и подвижные игры
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	
	23

	1.5
	Развитие творческого мышления
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	46

	1.6
	Хореография
	6
	6
	6
	6
	9
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	69

	1.7
	Специальные навыки
	2
	3
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	23

	1.8
	Спортивное и специальное оборудование
	4
	2
	2
	2
	
	2
	1
	3
	2
	2
	3
	23

	1.9
	Общее количество тренировочных часов в год (на 46 недель)
	43
	46
	43
	43
	41
	43
	44
	45
	44
	44
	24
	460

	2.
	Минимальные объемы соревновательной нагрузки 
	 
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	15

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	один раз в полгода предоставление справки
	1

	4.
	Промежуточная аттестация
	 
	+ 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 +
	 
	 
	2

	5.
	Итоговая аттестация
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	
	

	Количество часов в неделю
	 
	10

	Количество тренировок в неделю
	 
	4

	Общее количество тренировок в год
	 
	184




Календарный учебный график групп углубленного уровня  1-2-го года обучения (час.)
	№ п\п
	Разделы подготовки
	месяцы

	
	
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	всего

	1. Объем реализации Программы по предметным областям

	1.1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	55

	1.2
	Общая и специальная физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	3
	83

	1.3
	Вид спорта
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	110

	1.4
	Основы профессионального самоопределения
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	3
	83

	1.5
	Различные виды спорта и подвижные игры
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	
	28

	1.6
	Судейская подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	
	28

	1.7
	Развитие творческого мышления
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	
	28

	1.8
	Акробатика
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	4
	84

	1.9
	Специальные навыки
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	3
	2
	3
	3
	
	27

	1.10
	Спортивное и специальное оборудование
	3
	4
	1
	3
	
	3
	5
	3
	
	4
	
	26

	1.11
	Общее количество тренировочных часов в год (на 46 недель)
	54
	55
	52
	54
	47
	54
	56
	53
	47
	55
	25
	552

	2.
	Минимальные объемы соревновательной нагрузки
	
	2
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	3
	3
	25

	3.
	Медицинское обследование (количество раз)
	один раз в полгода предоставление справки
	1

	4.
	Промежуточная аттестация
	 
	+ 
	 
	 
	
	 
	 
	 
	 +
	 
	 
	2

	5.
	Итоговая аттестация (ГУУ-2)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 +
	
	 
	1

	Количество часов в неделю
	 
	12

	Количество тренировок в неделю
	 
	4

	Общее количество тренировок в год
	 
	184




3. Методическая часть
Основными формами организации образовательного процесса в спортивной школе, в рамках настоящей Программы являются:
-	 групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров- преподавателей, врачей, лекций специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, учебных предметов и тем в рамках Программы;
-	практические занятия в соответствии с требованиями программы для каждой группы, по расписанию, утвержденному администрацией Учреждения;
-	участие обучающихся в спортивных соревнованиях;
-	тренировочные занятия, проводимые на лагерных и тренировочных сборах;
-	просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, кинограмм, крупных спортивных соревнований и др.;
-	судейская практика.
Теоретические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы.
Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся врачом. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающиеся. Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 минут в начале практического занятия). При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами.
Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. Практические	занятия различаются	по цели (на тренировочные, контрольные	и соревновательные);	количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы.
Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое тренировочное занятие, состоящее из трех частей:
-подготовительной,
-	основной
-	заключительной. Для каждой части занятия определяются свои задачи
и средства их  решения.
Подготовительная часть (20% занятия)- организация обучающихся, изложение задач и содержания занятия, разогревание и подготовка  организма обучающихся к выполнению	специальных нагрузок, формирование осанки, развитие координации движений и др. Применяемые средства: строевые и порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков; общеразвивающие упражнения, направленные на развитие	силы, быстроты, ловкости,	гибкости;	специально подготовительные упражнения без предметов и с предметами; имитация техники упражнений.
Основная часть (70% занятия) - изучение или совершенствование техники упражнений или отдельных элементов; дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и других физических качеств обучающихся, оттачивание приемов, как в партере, так и в стойке.
Заключительная часть (10% занятия) - приведение организма обучающихся, в состояние относительного покоя, подведение итогов занятия. Применяемые средства: различная ходьба, прыжки, упражнения для развития мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, упражнения на расслабление и для успокоения дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания тренера-преподавателя.
Помимо тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера-преподавателя по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств.
При проведении занятий и участии в соревнованиях обучающиеся должны строго соблюдать установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение	должного технического	и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря.
3.1. Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения обучения 
	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер гимнастический (13 x 13 м )
	штук
	1

	2
	Булава гимнастическая
	штук (пар)
	18

	3
	Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	штук
	18

	4
	Мяч для художественной гимнастики
	штук
	18

	5
	Обруч гимнастический
	штук
	18

	6
	Скакалка гимнастическая
	штук
	18

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, инвентарь

	1
	Гантели массивные от 0,5 до 5 кг
	комплект
	4

	2
	Зеркало 12 x 2 м
	штук
	1

	3
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3

	4
	Канат для лазанья
	штук
	1

	5
	Мат гимнастический
	штук
	10

	6
	Медицинбол от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	7
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	8
	Насос универсальный
	штук
	1

	9
	Палка гимнастическая
	штук
	18

	10
	Пианино
	штук
	1

	11
	Пылесос бытовой
	штук
	1

	12
	Станок хореографический
	комплект
	1

	13
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	14
	Стенка гимнастическая
	штук
	18

	15
	Тренажер для отработки доскоков
	штук
	1

	16
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	17
	Тренажер для развития мышц рук, ног, спины
	штук
	1

	18
	Магнитофон или музыкальный диск (на одного тренера)
	штук
	1

	Контрольно-измерительные и информационные средства

	1
	Видеокамера
	комплект
	1

	2
	Видеотехника для записи и просмотра изображения
	комплект
	1

	3
	Доска информационная
	штук
	1

	4
	Рулетка 20 м металлическая
	штук
	1




3.2. [bookmark: _Hlk11758960]Методика и содержание работы  по предметным областям.
Теория и методика физической культуры и спорта. 
1. Физическая культура и спорт России.
         Физическая культура и спорт – часть общей культуры общества. Значение физической культуры и спорта для здоровья, воспитания личности человека.
           2. Физкультурно-оздоровительные технологии и их значение для здоровья и спортивного мастерства гимнасток.
          Слагаемые здоровья. Факторы риска жизни. Рекомендации по здоровому образу жизни. Компоненты оздоровительных программ. Методика составления индивидуальных оздоровительных программ для гимнасток.
          3. История возникновения, современное состояние и перспективы развития художественной гимнастики.
	История художественной гимнастики: истоки, основатели. Основные направления и пути развития художественной гимнастики в России и за рубежом. Особенности современной художественной гимнастики. Международная  Федерация художественной гимнастики. Тенденции развития мировой художественной гимнастики. Достижения российских гимнасток на мировой арене.
         4. Режим, питание и гигиена гимнастки.
	Понятие о режиме, его значение в жизни человека. Суточный двигательный режим, утренняя гигиеническая гимнастика, физкультминутка, физкультпауза, спортивная тренировка. Чистота – залог здоровья. Солнце, воздух и вода – наши лучшие друзья. Самоконтроль и его значение для здоровья и организации тренировок.
         5. Строение и функции организма человека.
	Краткие сведения об опорно-двигательном аппарате (кости, суставы, мышцы). Строение и функции внутренних органов дыхания, кровообращения, пищеварения, сердечно-сосудистой и нервной систем. Влияние занятий спортом на обменные процессы, развитие организма в целом.
       6. Виды контроля в художественной гимнастике.
	- Контроль за физическим развитием и функциональным состоянием организма гимнасток.
	Медицинский контроль: углубленный, текущий и оперативный; комплексный врачебно-педагогический (КВПК), педагогический контроль: оперативный, этапный и текущий; самоконтроль за психофункциональным состоянием. 
	- Контроль за динамикой развития и совершенствования двигательных способностей.
	- Педагогический контроль: программа комплексного тестирования физических качеств.
	- Оценка хореографических качеств, композиционно-исполнительской подготовленности, основам музыкальной грамоты.
	- Самоконтроль и его значение для организации тренировочных нагрузок. Меры предупреждения травматизма.
          7. Компоненты спортивной подготовки в художественной гимнастике. Общая характеристика системы спортивной подготовки гимнасток.
	Цель, задачи спортивной подготовки. Спортивное мастерство и его оценка: содержание спортивной программы; композиция соревновательных упражнений, исполнение соревновательных композиций.
	Содержание спортивной подготовки: физическая, техническая, психологическая, тактическая, теоретическая, интеллектуальная и интегральная.
        8. Физическая подготовка в художественной гимнастике.
	Характеристика общей и специальной физической подготовки. Методика развития основных физических качеств: силы, координационных способностей, выносливости, быстроты. Методика развития специальных физических качеств: гибкости, прыгучести, статического и динамического равновесия. Основы построения и проведения комплексной общей и специально-физической подготовки по годам обучения.   
9.Основы музыкальной грамоты
Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Программная, внепрограммная музыка. Свойства музыкального звука: Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и фразировка.
История музыки и музыкальная литература. Жизнь и. творчество композиторов-классиков. Прослушивание и обсуждение музыкальных иллюстраций.

10.Основы композиции и методика составления «произвольных комбинаций»
Понятие о содержании, композиции и исполнении произвольных комбинаций, требования к ним, компоненты оценки. Этапы и методика составления произвольных комбинаций. Способы создания новых элементов.
11. Правила судейства, организация и проведение соревнований
Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Классификация сбавок. Типичные ошибки при исполнении упражнений без предмета и с предметами. Сбавки за содержание, композицию и качество исполнения произвольных комбинаций.
Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.
12. 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, этапы, мезо- и микроциклы. 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.
13. 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. Понятие об обмене веществ, калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. Рекомендации по питанию гимнасток.
Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом. Личная гигиена. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилища, места учебы и занятий спортом.
14. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь
Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, кровотечения. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи.
Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание как одна из действенных мер профилактики заболеваний. Средства закаливания и методика их применения.

 Общая и специальная физическая подготовка
Практическая подготовка общая физическая подготовка    
Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:
1.Всестороннее развитие организма учащегося, воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости.
2.Создание условий для активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок (активизация и ускорение восстановительных процессов).
3 Улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств».
4.Устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению правильной техникой упражнений.
Общая физическая подготовка создает базу для специальной физической подготовки в конкретном виде спорта. Главное избежать узкой специализации и гипертрофированного развития только одного физического качества за счет и в ущерб остальных.  При подборе упражнений следует учитывать, что наивысшие показатели в одном из физических качеств могут быть достигнуты лишь при достаточном уровне развития остальных
1. Общеразвивающие упражнения:
Строевые упражнения: понятие «строй», «шеренга», «колонка», «направляющий», «замыкающий». Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, спиралью, по диагонали.
Фигурные построения: ряды, колонны, круги. Движения строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. Движения бегом: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении. Перемена направления. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход, противоходом, по диагонали, змейкой.
2. Упражнения для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе, махи и круговые движения во всех суставах, упражнения с отягощениями (соответствующие возрасту занимающихся). Прокруты со скакалкой, сложенной в 4 раза, упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях) и др.
3. Упражнения для шеи и туловища: наклоны и круговые движения головой в различных направлениях; маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений, упражнения на растягивание во всех направлениях; расслабление; наклоны; прогибы; упражнения с наибольшими отягощениями. Круговые движения туловищем в стойке ноги врозь, в стойке на коленях. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу (скамейке), ноги закреплены за гимнастическую стенку или удерживаются партнером.
4. Упражнения для ног: сгибание и разгибание стоп, и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; ходьба на пальцах, пятках, на внешней и внутренней стопах; выпады вперед, назад, в сторону. Прыжки на двух ногах, из приседа, через гимнастическую скамейку (сериями слитно). Максимальное растягивание и расслабление ног, шаховые и круговые движения из различных исходных положений, упражнения в седе для развития выворотности ног, пассивное растягивание с помощью партнера или на снарядах.
5. Упражнения для мышц бедра: лечь на спину, руки под голову, поднять оттянутую правую ногу до вертикального положения, медленно согнуть и быстро разогнуть. То же сменив режим работы, бедра на пол не опускать. Сесть, согнув колени, руки на колени. Разводить колени и сопротивлением до касания бедрами пола. Лечь, руками взяться за нижнюю перекладину гимнастической стенки. Поднять обе оттянутые ноги назад и задержать 4-6 секунд.
6. Упражнения для развития быстроты:
- ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;
- бег с ускорениями;
- эстафеты с бегом на отмеренном отрезке.
Специальная физическая подготовка.
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости:
Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без опоры). Наклоном назад «мост» (лежа, стоя, с захватом ног). Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону, со скамейки. Движением ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой, медленные движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд.
Примечания:
- упражнения включаются в каждый урок;
- упражнения для увеличения подвижности в суставах для девочек второго года обучения усложнять изменением исходных положений, применением захватов и самозахватов, отягощений, удержанием положений в растянутом состоянии, применением принудительного растягивания.
2. Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия:
Различные виды ходьбы (с носка, с поворотом, острым, перекатным, пружинными шагами); выполнение упражнений с выключенным зрительным анализатором, прыжки толчком с поворотом на 1800-3600 (сериями 10 раз с открытыми глазами, 10 - с закрытыми).
3. Упражнения для развития координации движений:
Выполнение небольших комбинаций (без музыки и под музыку), включающих базовые шаги и элементы художественной гимнастики (с предметом и без него).
Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).
4. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости (второй год обучения). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя мячи, обручи и др. предметы.
Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (высоту прыжка постепенно увеличивать). Прыжки с предметами в руках и с грузами.
       5.  Пассивная гибкость:
 - складка вперед с гимнастической скамейки и с 1-ой планки гимн. стенки
 - наклоны вперед, в сторону, назад из положения – «бабочка», «лягушка»
 - медленные наклоны с фиксацией вперед, в стороны из положения прямой шпагат
 - шпагат с наклоном вперед (без опоры рукой), шпагат с наклоном назад с захватом прямой рукой (складка назад)
 - (у опоры – боком, лицом) глубокий наклон назад, нога в шпагат
 - шпагат с 3-4 планки гимнастической стенки (левой, правой ногой), захват в наклоне назад
 - махи (вперед, в сторону, назад) с тяжестью и с резиновыми амортизаторами
 - растяжка с колена, тренером-преподавателем
 - растяжка в мостике на одной ноге, другая в шпагат, тренером-преподавателем
 - лежа на животе складка назад в захват
      6.  Активная гибкость:
- на высоком полупальце, боком к опоре, удержание ноги вперед (5-8 серий по 2-5 секунд)
- на высоком полупальце, лицом к опоре, удержание ноги в сторону (5-8 серий по 2-5 секунд)
- удержание ноги назад в шпагат, туловище горизонтально вперед
- удержание ноги в сторону, туловище горизонтально в сторону
- поднимание ноги вперед, перевод ноги в сторону, назад, держать по 2 сек.
    7.  Вестибулярная устойчивость.
- 3 кувырка вперед, 3 прыжка с поворотом на 360* - любое равновесие на носке
- 2 переворота вперед, 2-3 вертолета вперед – любое равновесие, не меняя опорную ногу
- 2 кувырка назад. 2 переворота назад, горизонтальное равновесие нога в шпагат
- переворот назад из седа, переворот назад с поворотом корпуса в боковое равновесие. Туловище горизонтально
- круговая тренировка (интервальным,  не интервальным методом).
   Вид спорта.
Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков выполнения, свойственных виду спорта упражнений и совершенствование их до максимально возможного уровня. Цель технической подготовки - сформировать такие знания, умения и навыки, которые позволили бы гимнасткам с наибольшей эффективностью продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с разнообразием, трудностью и оригинальностью упражнений в единстве с музыкой и обеспечить дальнейший рост спортивного мастерства.
Задачами технической подготовки являются:
· формирование системы специальных знаний о рациональной технике упражнений, требований к их исполнению, изучение правил соревнований;
· развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, свойственных художественной гимнастике;
· совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительского мастерства: технических, физических, эстетических и музыкально выразительных;
· разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствование техники общеизвестных;
· составление соревновательных программ, эффективно отражающих и совершенствующих спортивное мастерство спортсменок.
В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты:
1) Беспредметная подготовка - формирование техники телодвижений, ее компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки.
Классификация упражнений беспредметной подготовки
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Пружинные
движения
	ногами
	на двух, одной, поочередно

	
	целостно
	всеми частями тела

	
	руками
	во всех направлениях, одно- и разноименно

	Расслабления
	простые
	

	
	посегментные
	

	
	стекание
	

	Волны
	вперед
	руками, туловищем, целостно

	
	обратные
	

	
	боковые
	

	Взмахи
	передне-задние
	руками, туловищем, целостно

	
	боковые
	

	Наклоны
	по направлению
	вперед, назад, в сторону круговые

	
	по амплитуде
	450, 900 (горизонтальные), 1350 и ниже (низкие)

	
	по И.П. или по опоре
	на двух ногах, на носках

	
	
	на одной ноге, носке

	
	
	на коленях, на одном колене




	
	
	в выпадах

	Равновесия
	по направлению наклона туловища
	передние, боковые, задние

	
	по амплитуде наклона
	высокие, горизонтальные (900), низкие (1350и ниже)

	
	по амплитуде отведения свободной ноги
	450, 900,1350, 1800 и более градусов

	
	по положению свободной ноги
	прямая и согнутая
(по способу сгибания пассе, аттитюд, кольцом)

	
	по способу удержания свободной ноги
	пассивное (с помощью руки), активное (силой мышц)

	
	по способу опоры
	на всей стопе, на носке, на колене

	Повороты
	по способу исполнения
	переступанием, скрещением, смещением стопы, одноименным вращением в сторону опорной ноги, разноименным вращением в противоположную сторону, выкрутом от маховой ноги, серийно, поточно

	
	по позе
	простые позы, переднего, бокового, заднего равновесия, аттитюда (активно и пассивно), кольцом (активно и пассивно)

	
	по продолжительности
	900, 1800, 3600, 5400 и 720, трех-, четырех (и т.д.) оборотные

	Прыжки
	толчком двумя, приземление на две
	выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, «щучка», прогнувшись, кольцо двумя

	
	толчком двумя, приземление на одну
	открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в кольцо

	
	толчком одной приземление на две
	шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка», махом одной с поворотом прогнувшись или кольцо двумя

	
	толчком одной, приземление на толчковую
	скачок, открытый, с поворотом кругом (выкрутом), подбивные, «казак», со сменой ног - разножка, в кольцо, касаясь в кольцо, револьтад

	
	толчком одной, приземление на маховую без смены ног
	пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в кольцо, шагом в кольцо, шагом прогнувшись, жэтэ антурнан, жэтэ антурнан в кольцо, жэтэ антурнан касаясь в кольцо, шагом с поворотом туловища %, '/г, «бедуинский»

	
	толчком одной, приземление на маховую со сменой ног
	впереди, сзади, перекидной, разноименный перекидной

	Акробатические
элементы
	
	

	а) статические положения:
	
	

	мосты
	на двух и одной ногах, руках
	

	шпагаты
	на правую, левую ногу, поперечный
	




	упоры
	стоя, сидя, лежа
	

	стойки
	на лопатках, груди, предплечьях, руках
	

	б) динамические движения
	
	

	перекаты
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись, прогнувшись

	кувырки
	по направлению
	вперед, назад

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись, прогнувшись и комбинированно

	
	по соединениям
	в стойку на голове, в стойку на руках

	перевороты (медленные темповые)
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по способу опоры
	через касание двумя руками, одной рукой на предплечьях

	сальто
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	без и с поворотом вокруг продольной оси - «твист»
	

	
	однооборотные и 2-4 оборотные
	

	Партерные элементы
	
	

	седы
	обычный, на пятках (е) бедре, ноги врозь, углом
	

	упоры
	присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на бедрах, сзади
	

	положения лежа
	на спине, животе, боку,
	

	движения
	повороты, переползания, перекаты
	

	Ходьба и бег
спортивные виды ходьбы
	походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприсяде, приседе, упоре присев, упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и др.

	спортивные виды бега
	семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, скрестный, присьтавной, переменный, спиной вперед, с поворотом

	специфические виды ходьбы и бега
	мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий

	Танцевальные элементы
	
	



2) Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и перекатная подготовки. Упражнения выполняются с 5 разными по форме, фактуре, размерам предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые предполагают следующие группы движений: удержание и 
баланс, вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты.

Классификация упражнений с предметами
	Структурные
группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Броски и
переброски
	прямые
	боковые, лицевые, горизонтальные

	
	обводные
	под руку, ногу, плечо, за спину

	
	крученые
	по различным осям

	
	нетипичным захватом
	ногой (ами), за конец, середину, конец и середину предмета

	
	двух предметов
	параллельные, разнонаправленные, разноплоскостные, поочередные, последовательные

	Отбивы
	об пол
	вперед, назад в сторону

	
	телом
	кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, коленом, голенью, стопой

	Ловли
	простые
	вперед и над собой, сбоку

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

	
	сложные
	в перекат, обкрутку, вращение, и др.

	
	нетипичным хватом
	на ногу (и),на туловище, за конец,за середину предмета

	Передачи
	простые
	перед собой, над собой

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

	Перекаты
	по полу
	вперед, назад в сторону, обратный, по дуге

	
	по телу
	по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, по передней, задней, боковой поверхности туловища и ног, в разных плоскостях

	Вращения
	на руках
	на кистях одной и двух, на локте, перед собой, сбоку, сзади, над и за головой, в разных плоскостях

	
	на туловище
	без и со смещением

	
	на ногах
	на двух и одной, свободной и опорной

	Вертушки
	на полу
	без и со смещением

	
	на теле
	на руке, руками, ноге, груди, спине по различным осям, без и со смещением

	Обкрутки
	рук (и)
	кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки

	
	туловища
	шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища

	
	ног (и)
	стопы, голени, всей ноги

	Фигурные
движения
	круги восьмерки
	малые, средние и большие в разных плоскостях

	
	спирали, змейки, мельницы
	вертикальные, горизонтальные и круговые; в разных плоскостях

	Прыжки через предмет
	с 1-3 вращениями, в петлю (скрестно), узким хватом
	вперед, назад, в сторону; с различным положением тела

	
	через движущийся предмет
	катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший и рисующий по и над полом,

	Элементы
входом
в предмет
	надеванием
	махом вперед, назад внутрь и наружу

	
	набрасыванием
	горизонтально и с вращением вперед, назад, и в сторону

	
	шагом, прыжком
	в специально подготовленный и автономно движущийся предмет (катящийся и т.д.)

	Складывание
предметов
	соединением концов
поочередными
перехватами
	перед собой, сзади, сбоку, над и за головой

	
	задеванием части тела обкручиванием
	рук (и), ног (и), туловища


Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку, различать средства музыкальной выразительности; развитие умения согласовывать движения с музыкой и средствами музыкальной выразительности; совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих музыке движений.
Средствами музыкально-двигательной подготовки являются: теоретические основы музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с музыкой; творческие задания и импровизация; музыкальные игры.
Формы организации музыкально-двигательной подготовки:
· специальные теоретические занятия;
· практические задания на связь движений с музыкой или отдельными средствами музыкальной выразительности;
· музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки;
· прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей творческой импровизацией;
· контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического материала и практических заданий.
Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов и соединений, работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование качества их исполнения, формирование виртуозности выразительности и артистизма. Осуществляется на специальных постановочных уроках или во время комплексных занятий.
Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме того, они должны быть разнообразными в техническом отношении, включать разные элементы из всех структурных групп телодвижений гимнасток. В настоящее время основными (фундаментальными) признаны 4 структурные группы: прыжки, равновесия, повороты и наклоны. Эти группы должны быть представлены в комбинациях тремя разными элементами. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) и тоже должны входить в программу.
Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами должны быть представлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, а именно:
· в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски различных типов;
· в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, восьмерки, броски и вход в обруч;
в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а также круги, выкруты, восьмерки и баланс;
· в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и перекаты, асимметричные движения;
· в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.
Основы профессионального самоопределения.
К основным факторам, имеющим ведущее значение в становлении и, развитии деятельностного компонента профессионального самоопределения личности, относятся:
- организация целенаправленных совместных и систематических усилий тренеров и школьников по развитию профессионального самоопределения за счет активизации физкультурной (двигательной) деятельности самих школьников;
- отношения сотрудничества, сотворчества и доверия между педагогами и школьниками в процессе физкультурного образования в спортивной школе;
- сама суть физкультурного образования предполагает от учащихся осознанные и осмысленные действия. Средства физкультурного образования направлены на развития стрессоустойчивости личности, позитивно-когнитивных оценок себя и окружающей действительности, навыков «быть успешным», быть готовым применять разные формы организации занятий с учетом избранной профессии. 
Главными факторами позитивных сдвигов в показателях развития рефлексивно-оценочного компонента профессионального компонента стали:
- ориентация форм занятий на становление и развитие рефлексивно-оценочного компонента профессионального самоопределения;
- сравнение, оценка, контроль, рефлексия своих двигательных и личностных качеств с целью осознания и осмысления собственной деятельности;
- использование упражнений, направленных на умение рефлексировать, осуществлять оптимальный выбор средств и форм организации своей деятельности с учетом требований социума, развивать собственную стратегию поведения на рынке труда и образовательных услуг, которая проявляется при составлении и сопоставлении своего плана физического и личностного развития с будущей профессиональной деятельностью.
   Различные виды спорта и подвижные игры
Программный материал по видам спорта и подвижным играм (для всех этапов подготовки).
Основными средствами являются:
· общеразвивающие  и гимнастические упражнения,
· ходьба,
· кроссовый бег,
· упражнения с отягощениями,
· упражнения легкой атлетики,
· спортивные игры,
· подвижные игры,
· эстафеты.
Общеразвивающие и гимнастические упражнения. Эти упражнениям, направлены преимущественно на совершенствование двигательных способностей занимающихся, развитие физических качеств. Упражнения на координацию, гибкость, силу, быстроту и смелость являются обязательными для спортсменов во всех занятиях. Гимнастические упражнения применяются в разминке, а также во второй половине специализированных занятий для развития силы или гибкости отдельных групп мышц.
Упражнения с отягощениями (гантелями и предметами) — занимают большое место в физической подготовке.  Всевозможные упражнения с небольшими отягощениями для отдельных групп мышц являются эффективным средством развития силовой выносливости и быстроты. Эти упражнения необходимо сочетать с упражнениями на развитие быстроты без отягощений (например, наклоны, приседания или повороты туловища выполняют сначала без отягощений, потом с отягощениями и снова без отягощений). По количеству упражнения с отягощениями составляют третью часть упражнений без отягощений.
Упражнения с набивными мячами (медболами).
Мяч перебрасывают с разных положений (стоя, сидя, лежа) одной и двумя руками; наиболее эффективными упражнениями является перебрасывание мяча в передвижении назад, вперед, в стороны и по кругу. Эти упражнения развивают скоростно-силовые качества (в том числе скоростную выносливость), ориентировку, способность к кратковременным большим силовым напряжениям и расслаблениям мышц.
Ходьба быстрая. При длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекается большинство мышечных групп тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, укрепляются внутренние органы, улучшаются их функции. Ходьба положительно влияет на развитие выносливости, воспитывает волевые качества.
Упражнения из легкой атлетики — наиболее распространенный вид физических упражнений, составная часть многих видов спорта. Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других качеств, необходимых спортсменкам. Длительный медленный бег, особенно в лесу, парке, имеет большое гигиеническое и психологическое значение. Быстрый бег положительно влияет на развитие выносливости и быстроты. Во время бега воспитываются также волевые качества, умение рассчитывать свои силы. В тренировке каратиста бег занимает значительное место. В беге на 500-1000 м спортсмен преодолевает препятствия с целью повышения ловкости, силы и быстроты, равновесия, способности к кратковременным напряжениям большинства мышечных групп и развития общей выносливости.  
Спортивные и подвижные игры являются неотъемлемой частью подготовки. Игры развивают скорость, ловкость, выносливость. Спортивные и подвижные игры служат также хорошим средством активного отдыха.
Инструкторская и судейская практика (для углубленного уровня)
Для повышения уровня теоретических знаний, набора опыта и расширения профессионального кругозора спортсменок рекомендуется включение в процесс подготовки судейской и инструкторской практики, начиная с углубленного уровня.
	Уровень
	Год
	Количество часов в год

	
	
	Судейская практика
	Инструкторская практика

	Углубленный
	1-2
	14
	14


   Хореография.
Хореография в художественной гимнастике утвердилась как средство специализированной подготовки спортсменок высокого класса, помогающая сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, зрелищными. Именно в процессе занятий хореографией гимнастки ближе всего соприкасаются с искусством. Искусство танца  - это передача образа посредством движений тела и мимики, поэтому у занимающихся хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания чувства, а также способность создавать яркий и выразительный образ
На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, легкий высокий прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; развивается выворотность ног, гибкость, координация, выносливость и сила, устойчивость; вырабатывается правильная осанка, свободное и пластичное владение руками, танцевальность; укрепляется опорно-двигательный аппарат; формируется культура движений и умение творчески мыслить. 
Хореографическая подготовка в художественной гимнастике включает обучение элементам четырех танцевальных систем: 
- классической - основная задача - путем целесообразно подобранных, повторяемых, постоянно варьируемых и усложняющихся движений помочь учащимся развить тело и научиться свободно управлять своими движениями; 
- народно-характерной, использование которой благотворно влияет на формирование у гимнасток координационных, музыкальных, выразительных способностей, а также на развитие танцевальности и артистичности;
- историко-бытовой, способствует формированию базовых навыков и культуры движения, с нее начинается танцевальная подготовка гимнасток: в художественной гимнастике широко применяются галоп, полька, вальс, полонез, мазурка;
- современной, которая, не только совершенствует технику хореографических движений, но и является привлекательной по своей эмоциональной насыщенности, яркости, выразительности.
Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок классического, народно-характерного и современного содержания, а также при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.
Хореографическая подготовка в художественной гимнастике является дополнительным средством подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. В связи с этим занятия хореографией являются частью учебно-тренировочного процесса и должны быть взаимосвязаны с другими видами подготовки гимнасток, а программа по хореографии входит в общую программу подготовки гимнасток. 
Урок состоит из упражнений у опоры и на середине зала, последние делятся на экзерсис, адажио, аллегро и упражнения на пальцах. Последовательность упражнений у опоры и на середине одинакова, затем на середине зала вводится адажио. За адажио следует аллегро, маленькие и большие прыжки, танцевальные вариации и завершается урока «пор де бра» с наклонами вперед и перегибаниями назад и в стороны. Урок рассчитан на два академических часа.
Построение урока одинаково как для первого, так и для последующих годов обучения, с той лишь разницей, что в первый год обучения движения исполняются в отдельности и в простейших сочетаниях. Исключение составляет начало учебы, когда изучают элементы движений.
Уже на первых уроках следует заботится о развитии музыкального слуха учащихся, их надо приучать к различным музыкальным размерам, делая разнообразным музыкальное сопровождение, ускоряя и замедляя темп, но строго соблюдая цельность музыкальной фразы.
Специальные навыки.
  Сложность структуры двигательных действий гимнасток обусловливает необходимость запоминать большой объем относительно независимых между собой движений и это предъявляет требования к памяти гимнасток, а также к таким качествам, как исполнительность, ясность и полнота зрительных представлений, точность воспроизведения движения. Качество исполнения упражнений (выразительность, артистичность и т. п.) диктует необходимость формирования способности к самоконтролю и коррекции мышечных усилий, устойчивости внимания, умения концентрировать и распределять внимание, быстроты реагирования, быстроты мышления, сообразительности, самокритичности, настойчивости. Соревновательные композиции гимнасток носят динамичный характер и выполняются «каскадным» способом. Программы гимнасток насыщены сложно-координационными элементами «тела» и «предметов»; наблюдается разноструктурность жанров музыкальных сопровождений соревновательных композиций. Все это обуславливает необходимость развивать специальные навыки вида спорта художественная гимнастика.
Специально-двигательная подготовка – это процесс развития способностей, необходимых для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с предметами. К таким специальным способностям относят: 
• Проприацептивная (тактильная) чувствительность – «чувство предмета». Для развития – выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения; 
• Координация (согласование) движений тела и предмета. Для развития – выполнение упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими предметами, ассиметричные движения, движения в парах и тройках. 
• Распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и партнершу, на «свой» предмет и предметы партнерш. Для развития – работа с двойными или двумя предметами, параллельная и ассиметричная, и работа с партнерами; 
• Быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет). Для развития – броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнера после переката, отбива, броска, с поворотом после сигнала. Функциональная подготовка – это развитие способности выполнять большие объемы тренировочных нагрузок при высокой интенсивности работы и без снижения качества. Речь идет о развитии специальной выносливости, однако важность и трудоемкость работы дают основание для выделения ее в качестве особого вида подготовки. Средствами функциональной подготовки могут быть: • Бег, кросс, плавание; 
• 15-20 минутные комплексы аэробики, акробатики;
 • танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 
• прыжковые серии упражнений, как без предмета, так и с предметами; особенно ценны прыжки со скакалкой; 
• сдвоенные соревновательные комбинации; 
• круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами отдыха.           Реабилитационно-восстановительная 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. 
Композиционно-исполнительская подготовка - это поиск элементов и соединений, работа с музыкальным материалом, составление и совершенствование соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование качества их исполнения, формирование виртуозности выразительности и артистизма. Осуществляется на специальных постановочных уроках или во время комплексных занятий. Соревновательные комбинации должны демонстрировать разностороннюю физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества. Кроме того, они должны быть разнообразными в техническом отношении, включать разные элементы из всех структурных групп телодвижений гимнасток. В настоящее время основными (фундаментальными) признаны 4 структурные группы: прыжки, равновесия, повороты и наклоны. Эти группы должны быть представлены в комбинациях тремя разными элементами. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) и тоже должны входить в программу. Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами должны быть представлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, а именно: - в комбинациях со скакалкой - прыжки через развернутую скакалку, подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски различных типов; - в комбинациях с обручем - перекаты и вращения, а также махи, покачивания, восьмерки, броски и вход в обруч; в комбинациях с мячом - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а также круги, выкруты, восьмерки и баланс; - в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и перекаты, асимметричные движения; - в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.
 Спортивное и специальное оборудование.
Пять предметов для художественной гимнастики используют спортсменки в своих выступлениях: обруч, мяч, булавы, лента и скакалка.
        Скакалка — первый снаряд в художественной гимнастике, с которого начинается обучение спортсменок. Малышам и юным гимнасткам подойдет скакалка длиной 2,5 м из хлопка или полиэстера, легкая, хорошо летающая, мягкая, не бьющая сильно по ногам при падении.
Для опытных гимнасток рекомендуется скакалка из нейлона длиной 3 м, тяжелая, плотная, в полете сохраняющая форму и не меняющая траекторию броска. Уход и хранение скакалки: беречь от влаги, вытирать пот на скакалке сразу после тренировки сухой тканью, не стирать, хранить в чехле.
 Лента - сатиновая или вискозная полоска крепится карабином или косичкой из нейлона к палочке конической (цилиндрической) формы. На тренировках и показательных выступлениях спортсменки используют ленты длиной до 4 м. Огромный выбор расцветок позволяет выигрышно дополнить костюм гимнастки. Уход и хранение: стирать в теплом мыльном растворе, температура воды не выше 30°С, использовать для стирки шампунь, накрахмалив ленту, можно сохранить ее эластичность, перед выступлением если обработать ленту антистатиком, и она не прилипнет к костюму на выступлении.
      Мяч гимнастический. Для изготовления мячей используют качественную резину или сплав каучука. На мячи торговой марки Сасаки дополнительно нанесено покрытие, дающее сцепление с рукой, что облегчает делать гимнастке перекаты, ловлю, восьмерки. Стандартный мяч имеет диаметр 18,5 см и вес 400 г, рекомендуется для спортсменок с 10 лет. Самым юным гимнасткам и девочкам ростом ниже 130 см подойдет мяч диаметром 15 см. Мячи представлены в разнообразной цветовой палитре. Его легко подобрать под костюм гимнастки. Уход и хранение: для подкачки мячей торговой марки Сасаки использовать насос этой же марки, при накачивании мяча, смочить иглу насоса водой,  мыть мяч мыльной пеной, хранить только в чехле, беречь от воздействия прямых солнечных лучей.
  Обруч  гимнастический. Профессиональный обруч изготавливают из прочного пластика. Во время занятий и выступления он не подвергается деформации, его трудно согнуть и сломать. Регламентированный вес обруча 300 г. Покупая белый обруч, можно менять его окраску. Для этого используются цветные ленты с липким слоем или акриловые краски. Диаметр обруча подбирается  по возрасту и росту ребенка, в среднем: для 3-6 летних диаметр 60см., 6- 7 лет – 65 см., 7-8 лет- 70 см., 9-10 лет – 75 см., 10 – 12 лет – 80 см, старше 12 лет – 85-90 см. Уход и хранение: пластик не любит перепад температур, не подвергать обруч к воздействию высоких температур и прямых солнечных лучей, хранить только в чехле в горизонтальном положении, ватный диск, смоченный подсолнечным маслом, поможет очистить обруч от липких пятен.
   Булавы.  Предпочтение отдается  комбинированным или снарядам из мягкой резины. У комбинированной булавы резиновая головка соединена с ручкой из пластика. Девочки не боятся их подбрасывать, ловить, исполнять разнообразные трюки. Бюджетным вариантом остаются снаряды, для изготовления которых используют пластик. Размер булавы подбирается с учетом возрастных рамок: 36 см для гимнасток 3-7 лет; 40-41 см для гимнасток 8-11 лет; 44-45 см для гимнасток старше 11 лет.
Важное правило подбора булав! Правильно подобранный снаряд доходит до середины плеча. Проверять так: поместите маленькую головку булавы в ладонь, руку выпрямите. Стандартный снаряд весит 150 г, детский —100 г. Булавы представлены в разных расцветках. Придать индивидуальность атрибуту можно цветной лентой с клейким слоем, стразами, наклейками. Уход и хранение булав: протирать влажной мягкой тканью, ватный диск, смоченный подсолнечным маслом, поможет очистить булаву от липких пятен, хранить снаряд только в чехле.
 Развитие творческого мышления.
По мнению многих психологов - наше тело влияет на наше сознание. Они считают, что гибкость нашего тела влияет на гибкость нашего сознания.
И так, спорт – это набор движений: чем разнообразнее движения, тем больше приходится напрягаться коре мозга. Часто к движениям прибавляется тактика и стратегия. Быстрота реакции в спорте помогают улучшить восприятие новой информации и скорость поиска решений.
Спорт – это игра, а игра связана с творчеством. Игра является механизмом, который позволяет человеку быть креативным.
Подвижные игры занимают основное место в методике развития творческого мышления детей средствами спорта. Прежде всего, это игры, где ребенок в рамках правил может самостоятельно выбирать образ действий. При этом правила игр не должны быть стереотипными на протяжении всего периода обучения – педагог совместно с детьми периодически их изменяет. В играх и упражнениях используются подражательные движения. Дети могут сами комбинировать упражнения, придумывать игры, загадки. Для этого упражнения должны быть разучены. Для преодоления инертности мышления можно использовать выполнение действий в обратном порядке (наоборот, в другую сторону и т.д.).
Самостоятельная деятельность детей — это не только выполнение физических упражнений, но и составление режима дня, беседы (например, придумать новый вид спорта, рассказать, какие качества потребуются от спортсмена, нарисовать стадион будущего).
При организации двигательной деятельности главным условием выступает создание благоприятной эмоциональной атмосферы. 
Обучая детей элементам таких видов спорта, как гимнастика, синхронное плавание, аэробика, учим создавать композиции.  При подготовке композиций у детей развивается двигательное воображение. Дети самостоятельно придумывают упражнения с предметами и без них, выбирают движения, с помощью которых могут выразить услышанную музыку или имитировать движения животных (тюленя, утки, лягушки и т.д.), рост цветка (поднимает бутон, распускается и т.д.). Иногда дети в процессе занятий придумывают целые связки новых упражнений. Для красоты и оригинальности самостоятельно группируются в пары, тройки, увлекаются выполнением разнообразных упражнений, несмотря на их сложность. Для достижения результатов необходимо развивать умение действовать слаженно, проявлять творчество в преобразовании и украшении композиций.
Для развития креативности детей педагогу необходимо соблюдать некоторые правила:
•Учить детей действовать самостоятельно, независимо, не давать прямых инструкций;
•Не сдерживать инициативы детей;
•Не делать за них то, что они могут сделать (или могут научиться делать) самостоятельно;
•Не спешить с вынесением оценочных суждений.

3.3. Объемы учебных нагрузок.

	Уровневый норматив
	Базовый уровень
	Углубленный уровень

	Год подготовки
	1-2 й
	3-4-й
	5-6-й
	1-2-й

	Количество часов в неделю
	6
	8
	10
	12

	Общее количество
часов в год:
	276
	368
	460
	552



3.4. Психологическая подготовка (для всех этапов подготовки).
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: 
Средства и методы психологической подготовки гимнасток
- 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). 
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:
Состояние боевой готовности, которое характеризуется уверенностью в своих силах, в успехе, приливом бодрости, энергии, жаждой спортивной борьбы.
Состояние стартовой лихорадки, которое проявляется в излишнем возбуждении, беспокойстве, тревожности и даже страхе, подавляет и дезорганизует спортсмена.
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);
- само одобрение («молодец», «все будет хорошо»), само приказы («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, само приказы, 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.
После соревновательная 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 после соревновательная 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.
3.5. Методы выявления и отбора одаренных детей.
Предметом спортивной ориентации и отбора является выявление признаков, по которым из массы желающих заниматься спортом или уже занимающихся, можно отличить более способных, а из способных – талантливых. Спортивная ориентация предполагает изучение задатков и способностей человека вообще, в соответствии с которыми ему рекомендуется заниматься тем или иным видом спорта.
 Спортивный отбор направлен на поиск наиболее одаренных и талантливых людей, способных достичь наивысшего спортивного мастерства. Сущность отбора заключается в установлении соответствия между специфическими требованиями данного вида спорта и способностями претенденток. Способности – это синтез анатомо-функциональных и индивидуально психических особенностей личности, предопределяющих спортивные достижения. Способности не сводятся к знаниям, умениям и навыкам, они предопределяют быстроту, легкость и «потолок» их формирования. Выявление спортивного таланта в художественной гимнастике – длительный, сложный и трудный процесс, так как все больше возрастают требования к морфотипу, двигательным способностям, техническому совершенству, выразительности и артистизму гимнасток высшего звена. Отбор является составной частью всей системы подготовки гимнасток. Он имеет место на всех этапах многолетней подготовки, выполняя по каждому из них специфические функции и решая специфические задачи.
 В содержание начального отбора в художественной гимнастике входят следующие компоненты: 
1. Оценка состояния здоровья и функциональных возможностей претенденток. 
2. Оценка внешних данных гимнасток и их перспектива. 
3. Оценка физических способностей – их уровня, темпов прироста и перспектив развития. 
4. Оценка технических перспектив – скорости и качества освоения технических умений и навыков. 
5. Мотивационно-волевые особенности – стремление к высоким достижениям, к самосовершенствованию, настойчивость, терпеливость и др.
 6. Специфические способности – пластичность, танцевальность, эмоциональность и др.
 Оценку состояния здоровья дает вначале врач по месту жительства, затем врач спортивно-физкультурного диспансера, а в последующем – медицинская комиссия. На этапе предварительной подготовки и при проведении отбора неоценима роль педагога. Его глубокие знания, отличная профессиональная подготовленность, внимательное отношение к детям очень важны при последующей работе. При отборе следует отдать предпочтение гимнасткам с соразмеренной фигурой, удлиненными конечностями, тонкой костью, маленькими кистями и стопами, удлиненными изящными мышцами нормального тонуса. Внешние данные на этапе начального отбора оценивает тренер-преподаватель, отвечающий за набор. Физические и технические перспективы гимнасток на этапе начального отбора опытный тренер-преподаватель определяет путем простого визуального наблюдения.
3.6. Восстановительные мероприятия.
    Успешное решение задач, стоящих перед отделением художественной гимнастики в процессе подготовки гимнасток невозможно без системы специальных средств и условий восстановления. Вопросы восстановления решаются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки.
     Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.
    Педагогические средства восстановления:
-	рациональное распределение физических нагрузок;
-	создание четкого ритма и режима учебных тренировок;
-	рациональное построение учебно-тренировочных занятий;
-	использование разнообразных средств и методов тренировки, в том числе и нетрадиционных;
-	соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности;
-	индивидуализация тренировочного процесса;
-	адекватные интервалы отдыха;
-	упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление дыхания;
-	корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
-	дни профилактического отдыха.
Психологические средства восстановления:
-	организация внешних условий и факторов тренировки;
-	создание положительного эмоционального фона тренировки;
-	формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировкам;
-	переключение внимания, успокоение;
-	идеомоторная тренировка;
-	психорегулирующая тренировка;
-	отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание музыки, посещение музеев, выставок, театров.
Гигиенические средства восстановления:
-	рациональный режим дня;
-	ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в период интенсивной подготовки к соревнованиям;
-	тренировки в благоприятное время суток;
-	сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и т.д.);
-	гигиенические процедуры;
-	удобная обувь и одежда.
Физиотерапевтические средства восстановления:
-	душ: теплый, контрастный, вибрационный;
-	ванны (хвойная, солевая);
-	баня 1 -2 раза в неделю, парная и суховоздушная;
-	массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный;
-	спортивные растирания.
Применение физических средств восстановления в тренировочном процессе благотворно сказывается на функциональном состоянии различных систем спортсменов. Однако получение запланированного результата возможно только при правильном сочетании восстановительных мероприятий различной направленности. Поэтому следует учитывать, что, кроме мобилизации резервов организма (т.е. стимулирования расхода веществ) физическими средствами восстановления тонизирующей направленности, необходимо также стимулировать процессы накопления энергетического и пластического материала, достигая это использованием средств релаксирующей направленности.
Физические средства восстановления, применяемые	в соответствующих
технологических режимах, обладают различной направленностью воздействия на организм:
-	физические	средства	восстановления,	технологические	параметры	которых
способствуют преобладанию процессов возбуждения в ЦНС, мобилизации резервов организма, улучшению функционального состояния нервно-мышечного аппарата, увеличению уровня проявления скоростно-силовых возможностей спортсменов, обеспечивают тонизирующую направленность действия,	формируя «срочное»
восстановление и запуск механизмов, характерных преимущественно для «срочной» адаптации;
-	физические	средства	восстановления,	технологические	параметры	которых
способствуют преобладанию процессов торможения в ЦНС, накоплению энергетического и пластического материала, временному снижению функционального состояния нервно-мышечного аппарата и уровня проявления скоростно-силовых возможностей спортсменов, обеспечивают р е л а к с и р у ю щ у ю направленность, стимулируя «отставленное» восстановление, что в конечном итоге указывает на запуск механизмов, характерных преимущественно для «долговременной» адаптации.
Использование физических средств восстановления тонизирующей направленности в течение тренировочного или соревновательного дня способствует формированию наиболее оптимальной готовности организма спортсменов к предстоящей деятельности (ко второй тренировке или ко второй половине игрового дня) за счет мобилизации резервов организма, 
улучшения функционального состояния нервно-мышечного аппарата и увеличения уровня проявления скоростно-силовых возможностей, обеспечивая «срочное» восстановление спортсменов.
Использование физических средств восстановления релаксирующей направленности после тренировочного или соревновательного дня обеспечивает максимально быстрое снижение функциональной активности организма спортсменов, за счет преобладания процессов торможения в ЦНС, снижения функционального состояния нервно-мышечного аппарата и уровня проявления скоростно-силовых возможностей, обеспечивая, в итоге, «отставленное» восстановление спортсменов, и создавая условия для формирования наиболее оптимальной готовности последних к следующему дню.
Строгое соблюдение технологических режимов физических средств восстановления, обеспечивающих соответствующую направленность действия, и своевременность их сочетания в режиме дня, позволит управлять восстановительными процессами спортсменов и повышать их функциональные возможности.
Сочетание физических средств восстановления тонизирующей и релаксирующей направленности создает предпосылки к взаимодействию «срочного» и «отставленного» эффектов восстановления, благодаря которому имеется возможность изменять функциональную активность организма спортсменов в зависимости от задач тренировочного процесса, выводя их на качественно более высокий уровень функционирования.
3.7. Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы.
В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно превышать норм установленных «Санитарно-эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН 2.4.4.3172-14» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменок, отработке личной и групповой техники или работы на тренажёрах. Разница в спортивной квалификации не должна превышать трёх спортивных разрядов. В ходе каждой тренировки тренер обязан:
· провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления оборудования; 
- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений; 
· ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при занятиях на тренажёрах; 
- знать уровень физических возможностей занимающихся (по данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;
- обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;
· составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение; 
- выявлять творческие способности спортсменок, способствовать их развитию, формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 
- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;
· проводить занятия в соответствии с расписанием; 
· контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окончания учебных занятий. 
Для участия в соревнованиях тренер обязан подавать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном положении о проводимом соревновании, а также обладающих достаточным текущим уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.
К тренировкам допускаются учащиеся:
- прошедшие инструктаж по мерам безопасности
- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения тренировки
Учащийся должен:
- начинать тренировку, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера
- бережно относится к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его не по назначению
- внимательно слушать объяснение правил игры и запоминать их
- соблюдать требования тренера и не нарушать их
- начинать упражнение можно по сигналу тренера
- знать и выполнять настоящую инструкцию
Требования безопасности перед началом тренировки.
Учащийся должен:
- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь
- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, часы, браслеты и т.д.)
- убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы
- под руководством тренера приготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия
- мячи и другой спортивный инвентарь положить на стеллажи, чтобы они не раскатывались и не мешали проведению тренировки
- выходить на место проведения занятий с разрешения тренера
- по команде тренера встать в строй для общего построения
Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях.
Учащийся должен:
- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера
- с помощью тренера оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать скорую помощь
- при возникновении пожара немедленно прекратить тренировку, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятий через запасные выходы согласно плана эвакуации
- по распоряжению тренера поставить в известность администрацию школы и сообщить о пожаре в пожарную часть
Требования безопасности по окончании тренировки.
Учащийся должен:
- под руководством тренера убрать спортивный инвентарь
- организованно покинуть место проведения занятия
- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь
- вымыть руки с мылом
Во избежание травм рекомендуется:
-Выполнять упражнения только после разминки с достаточным согреванием мышц.
-Надевать тренировочный костюм в холодную погоду.
-Не применять скоростные усилия с максимальной интенсивностью в ранние утренние часы.
-Не бегать продолжительно по асфальту и другим сверхжестким покрытиям.
-Прекращать нагрузку при появлении болей в мышцах.
-Применять упражнения на расслабление и массаж.
-Освоить упражнения на растягивание - «стретчинг».
-Применять втирания, стимулирующие кровоснабжение мышц, но только по совету врача.
4. План воспитательной и профориентационной работы
4.1. Групповая и индивидуальная работа с обучающимися
   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-преподавателя: 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.
        Рефлексия и анализ тренировки проводится сразу после тренировки в виде «свечи», педагогический смысл которой - научить детей осмыслению тренировочной деятельности, привить навыки коллективного анализа, воспитать в них культуру общения, научить искусству разговора. Никакая, даже самая насыщенная тренировка не принесет много пользы, если она со всех сторон, самым тщательным образом не оценена, не проанализирована, и из всего не сделано обобщающих выводов. Очень важно также правильно завершать тренировку на высоком эмоциональном уровне, используя приемы снятия психологического напряжения, а также упражнения на сплочение коллектива. После выяснения особенностей и проблем ребенка, зная все положительное о нем, можно наметить пути, приемы и способы успешного взаимодействия с ним, помочь в его самореализации. Для этого педагог создает ему ситуацию успеха, которая является основным фактором личностного роста, так как успех ребенка - это источник его внутренних сил и энергии.
Способы и приемы создания ситуации успеха могут быть следующими:
1.	Установление психологического контакта (вербального, невербального), создание атмосферы доверия (доброжелательности): улыбка, обращение по имени, поглаживание, доброжелательный визуальный контакт, фразы типа: «Я рада, что ты вновь на тренировках» и т.д., все то, что можно отнести к «психологическому поглаживанию», постоянное проявление интереса к ребенку, сопереживание ему.
2.	Снятие чувства страха. Освобождение психологического зажима: «Ничего страшного, если не получится, поищем другой способ...».
3.	Четкая инструкция, совет как лучше выполнить планируемое, скрытая помощь: «Я полагаю, что удобнее было бы сделать. »; «Я думаю, что лучше начинать с. ».
4.	Авансирование личности, провозглашение ее достоинств: «У тебя это получится непременно, потому что ты (называется достоинство)»; «У тебя сильный характер, и ты справишься». Авансирование в присутствии коллектива мобилизует активность ребенка, он прикладывает максимум усилий, чтобы оправдать данную ему характеристику.
5.	Использование приема положительного подкрепления: переключение внимания ребенка с себя на дело путем усиления его социальной значимости: «Это очень важно для нашей работы».
6.	Педагогическое внушение (через интонацию, пластику, мимику) - передает веру в успех и дает импульсы к действию: «У тебя получится.»; «Смелее!».
7.	Педагогическая оценка результата: оценивание не человека, а деятельности, отношения ребенка к ней, позитивное оценивание, использование приема деятельной оценки, т.е. похвалить за то, что получилось хорошо.
8.	Вселение веры ребенку в его будущие успехи: «Вот видишь, у тебя получилось. В следующий раз ты сможешь выполнить более сложное задание».
После тренировки важно проводить диагностику эмоционального состояния и настроения детей. Для диагностики можно использовать различные методики
Задача воспитательных действий на тренировках направлена на то, чтобы обеспечить каждому ребенку самые благоприятные условия проявления его способностей и умений. Метод поощрения - положительная оценка тех лучших качеств, которые проявились в поступках ребенка, метод наказания - это выявление ошибок в поведении и их осуждение. Поощрения стимулируют правильную линию в поведении, наказания тормозят проявления недисциплинированности, недобросовестности и других отрицательных качеств. Эти методы педагогического воздействия служат тому, чтобы помочь детям осознать свои достоинства или недостатки, стимулировать или тормозить определенное поведение, приучать контролировать свое поведение.
      Без системы этих мер педагогического воздействия вообще нельзя воспитывать, невозможно и развивать самовоспитание детей, их общественную активность. Продуманная система поощрений и наказаний помогает закалять человеческий характер, воспитывает человеческое достоинство, чувство ответственности. Но нельзя злоупотреблять как положительными, так и отрицательными оценками. Если возникает вопрос, с чего начинать, то начинать надо с похвалы. Опережающая похвала педагога - всегда несет в себе положительный воспитательный заряд - веру, намечает хорошую перспективу для личности. Вместе с этим надо проявлять осторожность и чувство меры при одобрениях, не следует чрезмерно хвалить ребенка. Методы поощрения могут быть моральные и материальные: к моральным относятся:
проявления доброты, внимания, заботы;
-	одобрительные обращения;
-	снисхождение (прощение);
-	проявления восхищения, радостного удивления
-	внушение уверенности;
-	похвала, раскрывающая основание оценки (Молодец, теперь всем будет комфортно);
-	проявление доверия;
-	поручение ответственных дел;
-	моральная поддержка и укрепление веры в собственные силы;
к материальным вознаграждениям можно отнести:
-	присуждение награды;
-	открытка, игрушка символ, бусинки, пуговки;
-	записка родителям;
-	лакомство;
-	грамота;
-	выдача «хваляшек» - наклейка или печать в дневнике гимнастки с подписью за что (яркие наклейки намного приятнее, чем устное замечание или похвала);
-	присвоение звания (Самый аккуратный, дисциплинированный, внимательный и т.д.) с вручением отличительного знака;
-	также вводится система поощрений, номинации за определенный поступок или достижения: «За активную работу на тренировке», «За проявленное творчество», «За помощь тренеру или поддержку товарищей в группе».
Не менее значимы в практической педагогической деятельности наказания, к которым приходится прибегать в тех или иных конкретных педагогических ситуациях. К методам наказания относятся:
-	проявление огорчения тренером;
-	ласковый упрек и намек;
-	«я-сообщение» - оглашение вслух собственного состояния и переживаний (Мне всегда стыдно, когда я вижу что вы не работаете или слышу грубые слова);
-	«ты-сообщение» - оглашение предполагаемого состояния ребенка в момент содянного им (Ты наверно очень расстроился, что потерял контроль над собой);
-	«естественное последствие» как логически развернутая неизбежность обстоятельств (сдвинул ковер - поправь);
-	возложение оценочных полномочий (Как ты расцениваешь свои действия);
-	оттянутая во времени оценка (Я потрясен, поговорим, когда я приду в себя);
-	выдача «ругашек» - наклейка, картинка или печать в дневнике гимнастки с подписью за что (устное замечание, а тем более разговор на повышенных тонах портят настроение коллектива в целом, а «ругашка» заставляет задуматься только адресата и не касается остальных членов коллектива);
Необходимым условием для развития личности, ее защищенности, психологического комфорта является формирование сплоченного и дружного воспитательного коллектива, создание доброжелательной атмосферы. Самореализация личности педагога является условием для самореализации личности ребенка, и наоборот, успешный личностный рост ребенка есть стимул для развития и формирования личности педагога.
4.2. Профессиональная ориентация обучающихся
Ориентация учащихся на выбор профессии должна проходить на протяжении всего периода обучения в спортивной школе. 
Организацию профессиональной ориентации в спортивной школе делиться на три этапа, каждый из которых имеет свои задачи, средства и методы
Профессиональная ориентация включает работу с учащимися 11-13 лет. Задачи этого этапа заключаются в следующем: формирование положительного отношения к физической культуре и спорту, труду тренера, преподавателя; выявление первоначальных профессиональных намерений, склонностей и интересов у юных спортсменов; воспитание основ нравственного, идейного и трудового характера при выборе школьниками-спортсменами профессионального жизненного пути.
Для решения этих задач проводятся тренировки на высоком методическом уровне; экскурсии в институт физической культуры; встречи с ветеранами спорта; заслуженными тренерами, учителями физической культуры, лучшими спортсменами школы, города, страны; обсуждение прочитанных книг, просмотренных фильмов, телепередач о спорте; беседы о значении физической культуры и др.
Примерный план работы по профессиональной ориентации с учащимися 11-13 лет включает изучение личности учащегося (определение у него педагогических способностей, интереса к педагогической деятельности); направление способных учащихся для занятия в СШ, общефизической подготовки и др. проведение бесед на спортивную тематику: историю развития физической культуры и спорта, выдающиеся спортсмены, педагоги и тренеры, труд учителя физической культуры; проведение экскурсий в средние и высшие учебные заведения спортивно-педагогического профиля, ДЮСШ, спортивные общества; приобретение практических навыков судейства внутри общешкольных соревнований и другие мероприятия.
Второй этап 14-15 лет – работа по профессиональной ориентации с учащимися решает следующие задачи: оказание помощи школьникам-спортсменам в поиске своего призвания; содействие учащимся в углубленном знакомстве с будущей профессией; формирование профессионального идеала, правильной самооценки.
Для решения поставленных задач рекомендуются следующие формы и методы: индивидуальные беседы; консультации с акцентированием внимания не только на положительных сторонах профессии, но и на ее трудностях; конкурсы по "защите" будущей профессии; написание рефератов, сочинений по избранной специальности.
Все эти методы способствуют жизненному самоопределению: для общего самоопределения это – формирование здорового образа жизни, а для профессионального самоопределения – выбор предметности и уровня будущего профессионального образования. При этом соотнесённость их содержания с физической подготовкой и укреплением здоровья предполагает приобретение не только соответствующих функциональных характеристик, но и определенных знаний, способов и умений из соответствующих областей науки и практики. Что позволяет рассматривать оборонно-спортивный профиль в модели образования, когда его основное содержание дополняется и специализируется по конкретным видам и уровням профессиональной деятельности и, следовательно, по предмету соответствующего профессионального образования:
- педагогического (по специальностям учитель, тренер, методист, инструктор);
- военного (по специальностям, требующим крепкого здоровья, повышенного уровня физической и технической подготовленности);
Содержание физкультурного обучения раскрывается через структуру профильных дисциплин и элективных курсов. Первые соответствуют профилю профессионального образования, т.е. физической культуре, а вторые – специальностям профессионального образования, т.е. военному, педагогическому.
Содержание обучения физической культуре ориентируется на сопровождении жизненного самоопределения учащихся, т.е. на активное включение физкультурной деятельности в образ жизни, привитие интереса к укреплению и сохранению своего здоровья, приобретение навыков организации и проведения личностно ориентированных занятий физическими упражнениями.



4.3. Научная, творческая, исследовательская работа
Научно-исследовательская деятельность школьников — это деятельность учащихся под руководством тренера, связанная с решением творческой исследовательской задачи с заранее неизвестным результатом и предполагающая наличие основных этапов, характерных для исследования в научной сфере.
Это позволяет развивать у школьников познавательный интерес, самостоятельность, культуру учебного труда; систематизировать, обобщать и углублять знания в определенной области спорта; применять их на практике.
Научно-исследовательская деятельность требует высокого уровня знаний, в первую очередь, самого педагога, хорошего владения методиками исследования, наличия библиотеки со специализированной литературой, и вообще, желания углубленно заниматься исследовательской деятельностью с учащимися.
Работа по исследовательской деятельности может проводиться индивидуально (с успешными, одаренными детьми), но может иметь локальный и фронтальный характер.
Занимаясь исследовательской работой, школьник учится:
Видеть проблему;
Задавать вопросы;
Выдвигать гипотезы;
Планировать и реализовать проверку гипотезы;
Анализировать результаты исследования;
Давать определения понятиям;
Знание основных методов измерений и способов представления полученных результатов в виде таблиц, диаграмм и графиков;
Наблюдать явления и факты;
Делать выводы и умозаключения;
Структурировать материал;
Доказывать и защищать свои идеи;
Работать с первоисточниками и дополнительной литературой.

4.4. Проведение физкультурно-оздоровительных, физкультурно-спортивных, творческих и иных мероприятий, организация встреч с известными спортсменами, тренерами, организация посещения музеев, спектаклей, фильмов и иные мероприятия
Физкультурно-оздоровительные мероприятия, встречи, экскурсии в ДЮСШ – это физкультурно-спортивные досуги, развлечения, праздники, спартакиады и тематические занятия. При подготовке и проведении физкультурно-спортивных и оздоровительных мероприятий дети не только увеличивают свои знания и умения в области физкультуры и спорта, но и получают возможность проявить двигательную активность, инициативу, самостоятельность и творчество, что благотворно влияет на их физическое и личностное развитие.
В ДЮСШ проводятся разнообразные физкультурно-оздоровительные досуги и праздники в соответствии с планом воспитательной работы. 
Физкультурно-спортивные мероприятия проводятся в соответствии с календарный планом спортивно–массовых мероприятий  ДЮСШ.

5. Система контроля - порядок и формы  контроля, формы аттестации, контрольные нормативы.
       В МБУ ДО ДЮСШ, как  и в любой организации физкультурно – спортивной направленности, предусмотрена система контрольных нормативов, которая применятся с целью отслеживания динамики  изменения физической подготовки занимающихся, перевода  на следующий этап обучения и итоговой аттестации. Поскольку предлагаемые системы контроля, по нашему мнению, просто номинально  не информативны, для многолетнего тренировочного процесса, мы разработали собственную модель контроля над физической подготовкой  наших спортсменов.  Это – прогрессивная шкала оценивания индивидуального уровня физической подготовки  занимающихся. 
   Данная система была апробирована в МБУДО ДЮСШ в течение двух лет, на определенных учебных группах и показала высокую информативность. Она позволяет построить индивидуальную траекторию  динамики уровня физического развития каждого занимающегося, также тренер может отслеживать изменения этих показателей на протяжении всего периода обучения по данной программе. При этом  наглядно видно (предусмотрена графическая структура построения анализируемой информации), динамика изменения тестируемых показателей.
       И согласно решения педагогического совета МБУ ДО ДЮСШ, протокол №1 от 2 сентября 2021года, в спортшколе введена новая процедура аттестации обучающихся. 
    Данная методика предполагает: входное тестирование в начале учебного года по определенным  нормативам,  и промежуточное тестирование в конце года. Причем количественный показатель контрольных нормативов не установлен (для групп ГБУ-1, ГУУ-1 показатели тестов установлены, и их выполнение обязательно). За определяемую величину, согласно которой возможен анализ динамики физподготовки  и перевод на следующий уровень обучения обучающихся, берется процент прироста показанного результата всех тестируемых показателей - ОФП, СФП и техническая программа (среднеарифметическое), по каждому занимающемуся. Таким образом, тренер – преподаватель выстраивает индивидуальную траекторию динамики прироста (или же наоборот – регресса) физической подготовленности по каждому ребенку.
   Для перевода на следующий  уровень обучения динамика прироста показателей в группах должна  быть положительной.




Нормативы общей и специальной физической подготовки для зачисления в группы на первый год обучения (ГБУ – 1):
	
	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе
Наклон вперед
Фиксация положения 5 счетов
	Плотная складка, колени прямые.


	Гибкость
	И.П. - лежа на животе
"Рыбка" - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног
Измеряется расстояние между лбом и стопами
	Касание стопами лба . При выполнении движения колени обязательно вместе.

	Гибкость
	И.П. - стойка ноги вместе, руки вверх, в замок. Отведение рук назад
	45°


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

	Удержание положения в течение 6 секунд.
Выполнять с обеих ног.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки толчком двух ног
	Оценивается легкость прыжка, толчок.


Примечание: За эталонное выполнение каждого норматива дается - 2  балла, за выполнение  с  небольшими  недочетами – 1 балл, за невыполнение – 0 баллов.

Нормативы по художественной гимнастике для групп ГБУ – 1,2,3
	
	
	

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе
Наклон вперед
Фиксация положения 5 счетов
	Плотная складка, колени прямые.


	Гибкость
	И.П. - лежа на животе
"Рыбка" - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног
Измеряется расстояние между лбом и стопами
	Касание стопами лба. При выполнении движения колени обязательно вместе.

	Гибкость
	И.П. - стойка ноги вместе, руки вверх, в замок. Отведение рук назад
	45°


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

	Удержание положения в течение 6 секунд.
Выполнять с обеих ног.

	Скоростно-силовые качества
	Прыжки толчком двух ног
	Оценивается легкость прыжка, толчок.



Примечание: За эталонное выполнение каждого норматива дается - 2  балла, за выполнение  с  небольшими  недочетами – 1 балл, за невыполнение – 0 баллов.

Нормативы по художественной гимнастике 
для групп ГБУ – 4,5,6, ГТУ -1,2
	
	
	

	Качество 
	Норматив 
	Оценка 

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов 
	Шпагат с опоры высотой 40 см с наклоном назад
1 - с правой ноги
2 - с левой ноги 
	Плотное касание пола правым и левым бедром, захват двумя руками.


	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов 
	Поперечный шпагат 
	Выполнение шпагата по одной прямой.


	Гибкость: подвижность позвоночного столба 
	"Мост" на коленях

	Плотная складка, локти прямые колени вместе.

	Гибкость: подвижность позвоночного столба 
	"Мост" 

	Мост с захватом руками за голень, плотная складка.

	Силовые способности: сила мышц пресса 
	Из И.П. лежа на спине, ноги вверх
1 - сед углом, ноги в поперечный шпагат
2 - И.П.
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки
Выполнение за 10 секунд 10 раз


	Силовые способности: сила мышц спины 
	Из И.П. лежа на животе
1 - прогнуться назад, руки на ширине плеч
2 - И.П.
	Выполнить 10 раз
до касания ног, стопы вместе


	Скоростно-
силовые способности 
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед 
	20 раз за 10 секунд


	Координационные способности: статическое равновесие 
	Равновесие "захват"
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой  - 8 секунд


	Координационные способности: статическое равновесие 
	Равновесие в шпагат вперед, в сторону, назад
Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия - 5 секунд 
	"рабочая" нога выше головы




Примечание: За эталонное выполнение каждого норматива дается два  балла, за выполнение  с  небольшими помарками – 1 балл, за невыполнение – 0 баллов.
Нормативы       для       оценки  результатов   полного   освоения   Программы       обучающимися  (итоговая аттестация).
		Качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость:
подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 40 см с наклоном назад
1 - с правой ноги
2 - с левой ноги
	"2" - плотное касание пола правым и левым бедром, захват двумя руками
"1" - 6 - 10 см от пола до бедра
"0" - без наклона назад

	Гибкость:
подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат
	"2" - выполнение шпагата по одной прямой
"1" - до 10 см от линии до паха
"0" - 10 - 15 см от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь

	Гибкость:
подвижность позвоночного столба
	"Мост" на коленях
Рисунок (не приводится)
И.П. - стойка на коленях
1 - прогнуться назад с захватом руками о пятки,
2 - 3 фиксация положения
4 - И.П.
	"2" - плотная складка, локти прямые колени вместе
"1" - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь
"0" - наклон назад, руками до пола, колени врозь

	Гибкость:
подвижность позвоночного столба
	"Мост"
И.П. - основная стойка
Рисунок (не приводится)
1 - наклон назад с одноименным захватом руками голени
2 - 7 фиксация положения
8 - И.П.
	"2" - мост с захватом руками за голень, плотная складка
"1" - мост вплотную, руки к пяткам
"0" - 7 - 12 см от рук до стоп

	Силовые способности:
сила мышц пресса
	Из И.П. лежа на спине, ноги вверх
1 - сед углом, ноги в поперечный шпагат
2 - И.П.
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки
Выполнение за 10 секунд
"2"- 10 раз
"1" - 8 раз
"0" - 6 раз

	Силовые способности:
сила мышц спины
	Из И.П. лежа на животе
Рисунок (не приводится)
1 - прогнуться назад, руки на ширине плеч
2 - И.П.
	Выполнить 10 раз ЗА 10 сек.
"2" - до касания ног, стопы вместе
"1" - руки дальше вертикали
"0" - руки чуть ниже вертикали

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	"2" - 40 раз за 10 секунд
"1" - 37 раз
"0" - 33 раз

	Гибкость
	Складка вперед со скамейки
	По шкале

	Вестибулярная устойчивость
	Переворот вперед с правой и левой ноги
Переворот назад выполняется с правой и левой ноги
	2 - демонстрация 3-х шпагатов, фиксация в наклоне
1 - нет фиксированной концовки
0 - амплитуда менее 135

	Координационные способности:
статическое равновесие
	Равновесие "захват"
Рисунок (не приводится)
И.П. - стойка, руки в стороны
Махом правой назад, захват разноименной рукой, стойка на левой - полупалец.
То же упражнение с другой ноги
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой
"2" - 8 секунд
"1" - 6 секунд
"0" - 4 секунды

	Координационные способности:
статическое равновесие
	Равновесие в шпагат вперед, в сторону, назад
Рисунки (не приводятся)
Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия - 5 секунд
	"2" - "рабочая" нога выше головы
"1" - нога на уровне 90°
"0" - нога на уровне 90°, разворот бедер, завернутая опорная нога


5.2.Перечень вопросов по текущему контролю и итоговому  освоению теоретической части образовательной программы.
Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: аналитическая справка, аналитический материал, видеозапись, грамота, диплом, журнал посещаемости, материал анкетирования и тестирования, методическая разработка, протоколы соревнований, фото, отзывы детей и родителей, сертификаты и др.
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов. Аналитический материал по итогам проведения педагогической диагностики, аналитическая справка, открытое занятие, соревнование, учебно-тренировочные сборы, поступление выпускников в профессиональные образовательные организации по профилю и др. 
Тема №1. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Понятие о физической культуре.
Физическая культура и спорт - часть общей культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом воспитании личности, гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к труду и защите Родины.
Государственные и общественные организации по физической культуре и спорту. Физкультура и спорт в системе образования.
Роль и место спортивных школ и учреждений дополнительного образования. Задачи и содержание их работы в воспитании подрастающего поколения и подготовке спортивного резерва.
Физкультурное движение, массовый спорт и спорт высших достижений.
Тема №2. История развития избранного вида спорта.
Развитие художественной гимнастике в России и за рубежом. 
Тема №3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса в художественной гимнастике.
Обучение и тренировка - основные понятия. Основные задачи и принципы обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и методические приемы обучения и тренировки.
Типы тренировочных занятий. Тренировочное занятие (тренировка) - основная форма проведения занятий. Организация и содержание занятий для различных групп. Структура тренировки данного вида физических упражнений, распределение времени для решения задач тренировки, подбор двигательных заданий и их чередование. Общая и моторная плотности проводимого тренировочного занятия, количество повторений элементов, связок и комбинаций.
Предпосылки обучения  упражнениям. Общая структура процесса обучения. Последовательность и методика разучивания упражнений. Положительный и отрицательный перенос навыка. Предупреждение и исправление ошибок при изучении упражнений. Использование технических средств.
Тема №4. Основы законодательства в сфере физической культуры и
[bookmark: bookmark43]спорта.
Правила соревнований по виду спорта. Организация и проведение соревнований. Основные факторы повышения соревновательного результата: мотивация, цели и задачи, трудность упражнений, оригинальность, исполнительское мастерство. Особенности соревновательной деятельности спортсменов различного возраста и квалификации.
Единая всероссийская спортивная классификация и её роль в развитии спорта. Разрядные нормы и требования по футболу.
Антидопинговые правила.
Тема №5. Сведения о строении и функциях организма человека.
Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорнодвигательный аппарат человека. Пассивный аппарат движения - кости, их строение и соединения. Суставы, их строение и укрепляющий аппарат. Активный аппарат движения - мышцы, их строение и взаимодействие.
Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и сосуды. Изменения под влиянием нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
Основные сведения о строении внутренних органов.
Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных занятий физической культурой и спортом.
Тема №6. Гигиенические знания, умения и навыки.
Понятие о гигиене; гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи. Гигиенические основы режима труда, отдыха, занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена учащихся: гигиена тела, гигиеническое значение водных процедур. Гигиена одежды, обуви, сна, жилища. Г игиенические требования к местам проведения занятий.
Тема №7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни.
Режим дня учащихся. Соотношение труда, учебы, отдыха и тренировок при активных занятиях избранным видом спорта.
Закаливание. Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности учащихся и увеличения сопротивляемости различным заболеваниям, повышения иммунитета. Роль закаливания в регулярности занятий избранным видом спорта. Основные средства закаливания, приемы и особенности их применения. Значение и роль солнечных и воздушных ванн, водных процедур в процессе занятий.
Тема №8. Основы спортивного питания.
Питание. Влияние рационального питания на сохранение и укрепление здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при физических нагрузках и восстановление энергетических затрат учащихся. Назначение и роль белков, жиров и углеводов, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Питание и вес. Примерные суточные пищевые нормы занимающихся с учетом пола,
возраста, объёма и интенсивности тренировок и соревнований.
Тема №9. Требования к технике безопасности при занятиях избранным видом спорта.
Обеспечение безопасности на занятиях. Организационные и методические причины травматизма. Меры предупреждения травм на занятиях. Требования к организации занятий и методике обучения основным упражнениям. Дисциплина занимающихся. Приемы помощи и страховки: требования, виды и способы применения. Основные приемы самостраховки при выполнении прыжковых упражнений.
Значение и содержание разминки на тренировках и соревнованиях.
Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечения и их виды. Вывихи. Повреждения костей, ушибы, переломы. Действие высокой температуры: ожог, тепловой, солнечный удары. Действие низкой температуры: озноб, обморожение.
Оказание первой помощи при обморочном состоянии. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение шины. Приёмы искусственного дыхания. Переноска и перевозка пострадавших.
Основы спортивного массажа. Приёмы массажа. Особенности применения перед тренировкой, соревнованием и после них. Приемы самомассажа.
Тема №10. 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.
Тема №11. Профессиональная подготовка
Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки, их предупреждение и исправление. Методика обучения упражнениям без предмета и с предметом. 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.
Тема №12. Требования к оборудованию и инвентарю и спортивной форме.
Гимнастические залы: комплексные и специализированные. Требования к оснащению занятий оборудованием и инвентарём. Перечень необходимого инвентаря и оборудования для занятий избранным видом спорта.
Расположение спортивных снарядов в зале. Проверка надёжности и исправности оборудования. Основные правила эксплуатации оборудования.
Технические средства для обучения и совершенствования упражнений.
Изготовление и ремонт оборудования и инвентаря для занятий. Спортивная форма.
Тема №13. Психологическая подготовка.
Спорт и личность. Ведущие свойства личности: трудолюбие, смелость, решительность, сознательность, активность, умение преодолевать трудности, дисциплинированность, ответственность за свои действия и порученное дело, организованность и уважение к товарищам. Воспитание личности в процессе тренировочных занятий и соревнований.
Учёт особенностей проявления свойств нервной системы и темперамента. Воспитание морально-волевых качеств. Формирование эмоциональной устойчивости и сопротивление стрессовым факторам.
Психологические особенности обучения сложным элементам, связкам и комбинациям. Формирование готовности к соревновательной деятельности. Психологическая подготовка к конкретному соревнованию. Особенности опробования и разминки. Регулирование психологического состояния непосредственно перед выполнением соревновательного упражнения. Оценка соревновательной надёжности.
Учёт индивидуальных психологических особенностей партнерства в групповых упражнениях. Спортивный коллектив. Проблемы лидерства в спорте.
Основные средства и методы психологической подготовки.
Тема №14. 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.
Тема №15. Единая всероссийская спортивная классификация
Требования к спортивно-технической подготовке и условия выполнения спортивных разрядов.
5.3. Методические указания по организации промежуточной (по итогам каждого года обучения) и итоговой аттестации обучающихся (по итогам завершения освоения образовательной программы в полном объеме в соответствии с учебным планом).
Для оценки уровня освоения Программы проводятся промежуточная (ежегодно, вначале и после каждого этапа (периода) обучения, срок проведения сентябрь-октябрь, май - июнь текущего учебного  года) и итоговая (после освоения Программы) аттестация обучающихся.
Основные требования к контролю:
Контроль подготовки спортсменов предусматривает регистрацию и анализ основных количественных характеристик тренировочного процесса – тренировочных и соревновательных нагрузок, а также тех необходимых дополнительных параметров, которые своей информативной значимостью отражают специфику подготовки в виде спорта.
Контрольные тесты и нормативы тренированности юных спортсменов определяются задачами уровня их подготовки и устанавливаются для оценки динамики физического развития, адекватности влияния тренировочных и соревновательных нагрузок возможностям организма, разрабатываются в соответствии с видами подготовки и оцениваются на основе результатов комплекса измерений, необходимых и достаточных для обоснованной коррекции подготовки.
Уровневые нормативы тренированности предъявляют обязательные требования к общей и специальной физической подготовленности юных спортсменов, являются основанием для перевода спортсмена на следующий уровень многолетней подготовки.
Контроль подготовки на этапах годичного цикла проводится не реже 2 раз в год с целью выявления динамики физического развития, оценки общей и специальной подготовленности занимающихся, определения степени соответствия приростов этих показателей индивидуальным темпам и нормам биологического развития. Значимость уровневого контроля одинакова для всех групп. Значимость  контроля увеличивается по мере повышения объема и интенсивности физических нагрузок.
Итоговая аттестация подразумевает – контроль знаний  по теоретической части программы и выполнение тестов по физической подготовке и техническому мастерству. Прирост показателей  в итоговом тестировании для группы УУГ - 2 должен показать положительный прирост от уровня входного тестирования на начало года. 
Если все предлагаемые условия выполнены, установлено, что обучающийся успешно освоил данную общеобразовательную программу по футболу и при необходимости МБУДО ДЮСШ выдает справку о прохождении обучения. 
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1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/). 
2. Официальный интернет-сайт Всероссийской федерации художественной гимнастики [Электронный ресурс] (http://www. http://www.vfrg.ru/). 
3. Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/). 
4. Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] (http://www.wada-ama.org/). 
5. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/). С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки гимнасток следует демонстрировать видеозаписи выступления самих спортсменок, их соперниц, мировых лидеров в художественной гимнастике и различные общероссийские и международные соревнования.

