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1. ПОяснительная записка
Спортивно – оздоровительная программа по художественной гимнастике для спортивных школ (СШ),  разработана в соответствии с Концепцией развития физической культуры и спорта в Российской Федерации и на основе директивных и нормативных документов, регламентирующих деятельность спортивных школ.


         Настоящая спортивно – оздоровительная программа предназначена для подготовки спортсменов по художественной гимнастике в спортивно-оздоровительных (СО) группах, которые организуются в СШ.

        Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности занимающихся являются: выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, овладение теоретическими знаниями по художественной гимнастике, овладение базовыми движениями с предметами, выполнение упражнений без предмета.

1.2. Основные задачи.

Спортивная школа является спортивным учреждением, и призвана способствовать самосовершенствованию, познанию и творчеству, формированию здорового образа жизни, профессиональному самоопределению, развитию физических, психических и интеллектуальных способностей, нравственных качеств, достижению уровня спортивных результатов в соответствии со способностями.

Тренировочный план, рассчитан на 1-летнюю подготовку в спортивно-оздоровительных группах, предусматривает теоретическую, физическую, специальную подготовку.
Основные задачи подготовки занимающихся в  спортивно -оздоровительных группах
Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и воспитательной работы, и предполагает решение следующих поэтапно задач:

- привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортом; 

- содействие всестороннему, гармоничному физическому и психическому развитию и укреплению здоровья детей средствами художественной гимнастики;

- содействие формированию пластики движений, грациозности, творческой активности;

- постепенная подготовка к физическим нагрузкам;

- воспитание высоких морально-волевых, этических качеств;

- расширение арсенала двигательных навыков, 

-умение выполнять высококоординационные упражнения, способствующие свободному владению своего тела;

- формирование мотивации на ведение здорового образа жизни.

         - отбор перспективных детей для дальнейших занятий художественной гимнастикой.

Настоящая спортивно- оздоровительная программа состоит из двух частей.

1. Нормативная часть, которая включает в себя количественные показатели по общефизической подготовке, 
2.  Методическая часть, которая включает тренировочный материал по основным видам подготовки, его распределение в течение тренировочного года, рекомендации по объему тренировочных нагрузок, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению оздоровительных  занятий с занимающимися 4-7 лет.
Спортивно-оздоровительный этап (СОГ): в группы зачисляются дети 4-7 лет, имеющие разрешение врача на занятия по художественной гимнастике. На этом этапе тренировочный процесс строится по типу физкультурно-оздоровительной работы с занимающимися и направлен на разностороннее физическое развитие и знакомство с элементами художественной гимнастики, овладение основами техники движений в художественной гимнастике. Основной задачей этапа является расширение двигательных возможностей и компенсация дефицита двигательной активности, развитие основных физических качеств: быстрота, гибкость, прыгучесть, ловкость, координация, укрепление опорно-двигательной системы. На данном этапе определяется физическая расположенность к выполнению специальных элементов по художественной гимнастике, двигательные способности по выполнению упражнений без предмета и возможность участия в соревнованиях. Детьми выполняются основные элементы из различных групп движений тела, используемые при выполнении упражнения без предмета. Выполняемые комплексы ритмичных движений развивает координацию, и улучшает двигательную реакцию, развивает музыкальные способности. На данном этапе проводится подготовка к углубленным тренировкам по художественной гимнастике способных детей, выполняющих контрольные нормативы, и продолжению тренировочных занятий в специализированных школах в избранной дисциплине.

Спортивно-оздоровительный этап по художественной гимнастике предполагает освоение детьми работы с 1-2 предметами. С учетом основных задач спортивной школы по привлечению детей в секцию по художественной гимнастике и особенностей гимнастического зала (площади и высоты зала для освоения работы с предметами). По мере выявления способных и одаренных детей на этапе спортивно-оздоровительной подготовки осуществляются рекомендации по переводу детей в группы начальной подготовки спортивных школ, имеющих возможности и многолетний опыт по реализации программ подготовки профессиональных спортсменов по художественной гимнастике.    

  
Зачисление в спортивную школу проходит с 4 лет в спортивно-оздоровительные группы. Спортивно-оздоровительный этап рассчитан на 1 год подготовки.  

  При этом необходимо учитывать, что тренировочная нагрузка в течение дня и в недельном цикле не должна превышать допустимые нормы (табл.№1)

2. нормативная часть программы
В настоящей программе выделен один этап подготовки – оздоровительный. 
Максимальный состав оздоровительных групп не должен превышать двух минимальных с учетом соблюдения правил техники безопасности на занятиях. Возраст занимающихся в оздоровительных группах 3-7 лет.

2.1.  РЕЖИМ И НАПОЛНЯЕМОСТЬ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУПП
Таблица 1.
	Период занятий 

	Возраст занимающихся для зачисления
	Минимальное количество групп в школе
	Минимальное количество занимающихся в группе
	Максимальное количество тренировочных часов в неделю
	Минимальные требования к спортивной подготовке

	Спортивно-оздоровительные группы

	Весь период
	4-7  лет
	8
	15
	2
	Выполнение нормативов по ОФП и СФП


2.2. Тренировочный план
Тренировочный план рассчитан на 36 недель (72 тренировочных занятия. Продолжительность занятия 45 минут).
Таблица 2. 
	№ п/п
	Наименование материала
	Оздоровительные группы

	
	
	

	1. 
	ОФП 
	32

	2. 
	СФП
	32

	3. 
	Теоретическая подготовка
	6

	4. 
	Контрольные испытания  (соревнования)
	2

	Общее количество часов
	72


3. методическая часть

3.1. Организационно-методические указания

Основной целью подготовки в художественной гимнастике является подготовка высококвалифицированных спортсменок, способных демонстрировать высокие спортивные результаты. И в этом аспекте проектирование подготовки должно осуществляться на основе учета следующих факторов: специфики художественной гимнастики как вида спорта, основных концепций теории и методики спорта, модельных характеристик высококвалифицированных спортсменок и возрастных особенностей юных спортсменок.

 Подготовка спортсменок в художественной гимнастике предусматривает теоретическую, физическую, техническую, хореографическую, психологическую и профессиональную подготовку.

На протяжении периода занятий в спортивной школе занимающиеся проходят спортивно-оздоровительный этап подготовки (возраст занимающихся с 4 до 7 лет).

Данный этап имеет определенную педагогическую направленность, и решает определенные, свойственные ему задачи. 

 Общая направленность подготовки юных спортсменок следующая:

- постепенный переход от общей физической подготовки и обучения технике двигательных действий художественной гимнастики к ее совершенствованию на базе роста физической подготовленности;

- планомерный рост арсенала и качества выполнения двигательных действий;

- постепенный переход от общеподготовительных средств к специализированным для художественной гимнастики;

- увеличение объема собственно соревновательных упражнений в процессе подготовки и повышение интенсивности занятий.

На всех этапах подготовки спортсменок соотношение различных видов подготовки изменяется в зависимости от возрастных особенностей занимающихся, задач  этапа и уровня спортивного мастерства.

Распределение времени в тренировочном плане на основные разделы подготовки по годам занятий осуществляется в соответствии с конкретными задачами тренировки.

Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом – создать прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения.

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса спортивно-оздоровительного этапа:

1. Укрепление здоровья и содействие гармоничному развитию функциональных систем организма занимающихся.

2. Формирование правильной осанки и грациозности выполнения упражнений.

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное воздействие на развитие специальных физических качеств.

4. Специальная двигательная подготовка - развитие умений ощущать, и дифференцировать различные параметры движений.

5. Начальная техническая подготовка - освоение подготовительных, подводящих и базовых элементов (равновесий, поворотов и прыжков) художественной гимнастики.

6. Начальная хореографическая подготовка – освоение простейших элементов классического, историко-бытового и народного танцев.

7. Начальная музыкально-двигательная подготовка - игры и импровизация под музыку с использованием базовых элементов, шагов и стилей исполнения упражнений художественной гимнастики.

8. Воспитание интереса к регулярным занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.

9. Участие в показательных выступлениях и соревнованиях;

10. Освоение базовых движений с предметами.

Немаловажную роль в подготовке юных спортсменов играет организация и методика начального отбора, качество которого во многом определяет эффективность всего тренировочного процесса в целом. Система спортивного отбора включает в себя:

а) анализ физического развития и освоения спортивных навыков занимающимися,

б) сдача контрольных нормативов,

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на соревнованиях.

Таким образом, программой подготовки спортсменов в художественной гимнастике предусмотрено систематическое проведении комплекса процедур по выявлению двигательных способностей детей и их пригодности к занятиям художественной гимнастикой.

3.2. Методика и специфика проведения занятий в спортивно-оздоровительных группах

При планировании и проведении занятий в спортивно-оздоровительных группах с детьми 4-7 лет необходимо учитывать их возрастные особенности и строго нормировать физические нагрузки. В занятия следует включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Следует также уделять внимание знакомству с основами техники специальных элементов художественной гимнастики, акробатических элементов, упражнений без предмета, так как организм детей в этом возрасте вполне подготовлен к освоению элементарных форм движений тела и работы с предметами на базовом уровне.

Типы физических занятий для спортивно-оздоровительных групп
Тренировочные занятия.

Подразумевают формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств, совершенствование умений и навыков, характерных для художественной гимнастики. Такой тип занятий должен составлять не менее 50%.

Комплексное занятие.

Оно направлено на синтез различных видов деятельности. Решаются задачи физического, психического, умственного, нравственного развития.

Игровое занятие
Построено на основе разнообразных подвижных игр, игр – эстафет, развивающих творческую активность игр и т.д. Совершенствуются двигательные умения и навыки, развиваются физические качества, воспитывается интерес к занятиям, физическим упражнениям, двигательная самостоятельность и способности участвовать в коллективных играх,  и т.д.

 Контрольное занятие.

Проводится в конце каждого квартала (полугодия) и направлено на количественную и качественную оценку двигательной подготовленности и физического развития спортсменов.

Хореографическое занятие.

Основная задача-формирование правильной осанки, развитие мышечного корсета, устойчивости и гибкости.

 На разных этапах подготовки сочетание типов тренировочных занятий различно.

3.3. Общая физическая подготовка

Физическая подготовка
1. ОРУ – 15 часов

Без предмета и с предметом (скакалка)

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

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

4. Подвижные игры для развития быстроты- 6 часов

5. Развитие выносливости – 4 часа

6. Элементы акробатики – 10  часов: упоры, группировки, перекаты, кувырки, стойки, колесо (переворот боком)

7. Контроль за развитием физических качеств.
Двигательная подготовка.

Основная стойка: посторенние в колонну; движение по кругу; ходьба на полупальцах; ходьба на пятках; мягкий шаг; перекатным шагом; ходьба в приседе; легкий бег; бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом ног назад; подскоки; галоп; полька; комбинация различных беговых и прыжковых упражнений.
3.4. Специальная физическая подготовка
Специальная физическая подготовка (СФП) – это специально организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений конкретного вида спорта.

Основными средствами СФП являются: общеразвивающие и акробатические упражнения, элементы классического тренажера, упражнения художественной гимнастики, а также специальные упражнения:

1. На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;

2. На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;

3. На силу – упражнения, на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.

4. На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;

5. На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;

6. На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;

7. На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления

Упражнения для увеличения амплитуды и гибкости.

Отведение рук и ног, наклоны, прогибы, повороты, выкруты до ощущения легких болевых ощущений.

 Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных исходных положений - сидя, стоя, без опоры и с опорой). Шпагат, шпагат с различными наклонами - вперед, назад, в сторону. Движения ногами (махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные движения ногами и с фиксацией положения. Поочередное поднимание ног. Упражнение на увеличение пассивной гибкости с помощью партнера.

Упражнения на формирование осанки, совершенствование равновесия и ориентации в пространстве.

Различные виды ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинными шагами) и бега; упражнения на сохранение статического и динамического равновесия на рейке гимнастической скамейки, упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной ноги; упражнения с отключением зрительного анализатора - с закрытыми глазами; фиксация заключительных фаз движений: поворотов, прыжков, волн.

 Относительно сложные координационные упражнения с разноименными движениями рук и ног, акробатические упражнения, упражнения с предметами, упражнения на согласование движений разными частями тела. Упражнения и игровые задания, требующие быстрого ориентирования в пространстве. 

Упражнения для воспитания скоростно-силовых качеств.

Различные виды прыжков со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости прыжков; прыжки со скакалкой с постепенным сокращением времени на заданное количество прыжков (20 прыжков за 10 сек, за 8 сек, и т.д.). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя скакалки и др. предметы.

 Из сомкнутой стойки на рейке гимнастической стенки, лицом к опоре, хватом руками на уровне груди - подъем на носки (на время: за 10 сек.-15 раз, повторить серию 3-4 раза с интервалом отдыха 1-3 мин), то же – в стойке ноги вместе, носки врозь.

   Пружинный шаг, пружинный бег. Приседания, поднимание на носки. Прыжки на месте и с продвижением на одной, двух ногах (с постепенным увеличением высоты прыжка). Прыжки в высоту с места толчками двумя ногами и с разбега с доставанием предмета (подвешенные кольца, мячи). 

   Прыжки из глубокого приседа. Прыжки толчком двумя на гимнастическую скамейку и со скамейки (лицом, боком к скамейке).

   Выполнение небольших комбинаций (без музыкального сопровождения и с ним), включающих базовые прыжки в художественной гимнастике (прыжок «казак» и «касаясь».

  Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях (без  зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры).

Музыкальная подготовка

1. Сюжетные игры:

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

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

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

- позиции рук и ног

- классический экзерсис лицом к станку:

· PLIÉ по 1, 2, 5 позиции;

· BATTEMENT TENDU по 1 позиции по всем направлениям;

· BATTEMENT TENDU JETÉ по 1 позиции по всем направлениям;

· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU по всем направлениям;

· BATTEMENT FRAPPÉ по всем направлениям;

· BATTEMENT RÉLEVÉLENT по всем направлениям;

· BATTEMENT DÉVELOPPÉ в сторону;

· GRAND BATTEMENT по всем направлениям.

· PORT DE BRAS.
- упражнения на развитие координации

- ALLEGRO:
· TEMPS SAUTE по всем позициям;

CHANGE MENT DE PIED;
Техника выполнения упражнения без предмета
1. Повороты:

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

2. Равновесия:

- на пассе

- в полуприседе

-переднее

- на колене нога вперед

3. Волны:

- руками

- расслабление рук

- волна вперед

4. Наклоны и гибкость:

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

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

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

- мост стоя

- шпагаты со скамейки

5.Прыжки:

- на двух, поджатые, в полном седее, галопы, козлик с поворотом, касаясь, касаясь толчком двумя, казачок 

6.Контроль техники исполнения элементов
3.5. Теоретическая подготовка
	№ п/п
	Тема занятия
	Содержание раздела
	Количество часов

	1.
	Гигиена, закаливание спортсмена
	Начальное понятие  о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений
	1 

	2.
	Инструктаж по охране труда на спортивно - оздоровительных занятиях
	Инструктаж по ОТ на занятиях художественной гимнастикой
	2


3.6.Требования к технике безопасности в процессе реализации программы
3.6.1. Общие требования безопасности

К занятиям допускаются занимающиеся:

- прошедшие медицинский осмотр и имеющие допуск врача к занятиям;

- прошедшие инструктаж по охране труда;

- имеющие спортивную обувь и форму, не стесняющую движений и соответствующую теме и условиям проведения занятий.

Занимающийся должен: 

- иметь коротко остриженные ногти;

- заходить в спортзал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения с разрешения тренера;

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, и не использовать его не по назначению;

- знать, и выполнять настоящую инструкцию.

     За несоблюдение мер безопасности занимающийся может быть не допущен или отстранен от занятия.

3.6.2. Требования безопасности перед началом занятий

Занимающийся  должен: 

- переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, браслеты, часы и т. д.);

- убрать из карманов спортивной формы, колющиеся и другие посторонние предметы;

- под руководством тренера  подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

- по команде тренера приступить к занятиям.

     3.6.3. Требования безопасности во время занятий

Занимающийся должен: 

- выполнять сложные элементы и упражнения со страховкой;

- при выполнении прыжков и соскоков приземляться мягко на носки ног, пружинисто приседая;

при появлении во время занятия боли в руках, покраснения кожи, прекратить занятие и сообщить об этом тренеру;

    - не стоять близко к партнёру  при выполнении упражнения другим занимающимся, не отвлекаться, и не мешать ему.

   - выполнять вольные и акробатические упражнения на ковре. Перед выполнением упражнения убедиться, что на ковре нет посторонних предметов или занимающихся, которые могут помешать выполнить задание. Во время выполнения упражнений не выбегать на ковер, не мешать другим. 

3.6.4. Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях

Занимающийся должен: 

- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера;

- с помощью тренера  оказать травмированному первую доврачебную помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством тренера покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

- по распоряжению тренера -  поставить в известность администрацию школы и сообщить о пожаре в пожарную часть.

3.6.5. Требования безопасности по окончании занятий 

Занимающийся должен:

- под руководством тренера  убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

- организованно покинуть место проведения занятия;

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

вымыть с мылом руки.

4. Система контроля и зачетные требования
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат

	Гибкость
	И.П. - сед, ноги вместе

Наклон вперед

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

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

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

	Гибкость
	И.П. - лежа на животе

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

Измеряется расстояние между лбом и стопами
	"5" - касание стопами лба "4" - до 5 см

"3" - 6-10 см

При выполнении движения колени обязательно вместе

	Гибкость
	И.П. - лежа на животе "Рыбка" - поднять туловище вертикально по углом 90о,

держать 3 сек.


	5" – хороший прогиб, наклон туловища больше 90о

"4" - наклон туловища  90о

"3" - наклон туловища меньше 90о

При выполнении движения колени обязательно вместе

	Координационные способности: статическое равновесие
	Равновесие вперед на 90о, назад на 90о 
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Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия - 5 секунд на всей стопе
	"5" - "рабочая" нога на уровне 90о, колени прямые, стопы оттянуты,

"4" - стопа на уровне 45о, колени прямые,  стопы оттянуты,

"3" - нога ниже 45°, колени слегка согнуты



	
	Равновесие в сторону с помощью руки в шпагат[image: image2.png]sl




Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия - 5 секунд на всей стопе
	"5" - "рабочая" нога выше головы колени прямые, стопы оттянуты,

"4" - стопа на уровне плеча колени прямые, стопы оттянуты,

"3" - нога на уровне 90°



	Скоростно-силовые качества
	Прыжки толчком двух ног проходом через скакалку с вращением вперёд
	Оценивание по 5-балльной системе (легкость прыжка, толчок)

«5»- 10прыжков, ноги 

прямые,

«4»- 10 прыжков, ноги согнутые

«3»- меньше 10 прыжков

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат на полу с разноимённым положением рук

1 - с правой ноги

2 - с левой ноги
	"5" - плотное касание пола правым и левым бедром, руки касаются колен

"4" - 1-5 см от пола до бедра

"3" - 6-10 см от пола до бедра

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат
	"5" - выполнение шпагата по одной прямой

"4" - с небольшим заворотом стоп вовнутрь

"3" - до 10 см от линии до паха

	Гибкость:  подвижность позвоночного столба
	«Бочка» вперёд
	"5" – переворачивание без остановок с хорошим прогибом

"4" -  переворачивание с небольшой остановкой 

"3" – перекат на грудь с касанием ног головы или пола без переворачивания через голову

«2» - переворачивание с помощью тренера


Средний балл:

5,0-4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки;

4,4-4,0 - выше среднего;

3,9-3,5 - средний уровень специальной физической подготовки;

3,4-3,0 - ниже среднего.
Оценка конституционных особенностей
Предпочтение отдаётся  девочкам мускульно-астенического типа, с узким тазом, тонкой костью, длинными конечностями и шеей, удлиненной формой мышц. Просмотр желательно проводить в присутствии родителей, чтобы учесть наследственную детерминированность перечисленных признаков.

