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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
Програма висвітлює комплекс напрямів підготовки гімнастів на увесь багаторічний період занять – початкового навчання та основного рівнів. 
Програма розроблена на основі програми для дитячо-юнацьких спортивних шкіл олімпійського резерву,шкіл вищої спортивної майстерності Державного комітету України з питань фізичної культури і спорту Республіканського науково-методичного кабінету української федерації гімнастики - Київ, 2003 р.

Загальні положення охоплюють етапи підготовки гімнастів, основні завдання цих етапів та зміст роботи. Велика увага приділяється навчальному матеріалу, який перш за все має спрямованість щодо технічної та фізичної підготовки спортсменів.

У методичному аспекті навчальна програма визначає основні напрямки роботи керівника, систематизує процес підготовки гімнастів та подальшого розвитку навчального процесу в цьому виді спорту.
У спортивній підготовці поєднані такі напрямки: технічний, психологічний, інтегральний та теоретичний.

У технічній підготовці доцільно виділити: 

· загальнорухову підготовку; 

· хореографічну підготовку; 

· батутну підготовку; 
· підготовку на змагальних приладах багатоборства. 

Процес опанування гімнастичного елемента та його технічного удосконалення доцільно поділяти на чотири етапи:

I
 –  створення уявлення про рухову дію і формування настанови на опанування її техніки;

II
 –  розвинення початкового уміння;
III  –  формування досконалого виконання рухової дії;
IV  –  стабілізація навички та її реалізація.
У
психологічний підготовці вирізняють базову підготовку  (моральна, вольова, інтелектуальна підготовка, розвиток психологічних функцій та якостей, засвоєння прийомів саморегуляції) та спеціальну підготовку (підготовка до змагань – передзмагальна, змагальна, післязмагальна).

Тактична підготовка поділяється на:
індивідуальну – складання індивідуальної змагальної програми, визначення ударних видів програми, розподіл сил, тактика поведінки;
командну – формування команди, визначення командних та особистих завдань, черговість виступу гімнастів.

Фізична підготовка поділяється на загальну (ЗФП) та спеціальну (СФП).

ЗФП вирішує питання всебічного розвитку організму гімнаста і підкріплює слабкі ланцюги спеціальної підготовки (екскурсія грудної клітки, МСК тощо). СФП безпосередньо забезпечує технічну та змагальну підготовку і будується на базі вправ, за своєю структурою близьких до змагальних.
Інтегральна підготовка спрямована на набуття змагального досвіду, підвищення стійкості до загального стресу та надійності виступів. 
Теоретична підготовка має проводитися у вигляді бесід і навіть спеціально організованих занять. Теми бесід залежать від вікових особливостей, підготовленості тих, хто займається, і проблем, які виникають. 

Навчальний процес багаторічної підготовки залежно від поставлених завдань поділяється на різні за спрямованістю відрізки.  
Структура і зміст річного циклу підготовки залежать від підготовленості гімнастів, календаря змагань і завдань багаторічної підготовки, яку поділяють на три етапи.

I
етап – початкова рівень (групи початкової підготовки: хлопці – 6 – 9, дівчата – 5 – 8 років). Групи до 15 осіб.
Перший рік навчання: заняття 2 рази на тиждень по 2 години. Тривалість одного заняття - 35хв.; 

Другий – навчання: заняття 3 рази на тиждень по 2 години загальної та спеціальної фізична підготовки та 1 раз на тиждень по 1 годині хореографії. Тривалість одного заняття - 45 хв. 

Завдання:

· зміцнення здоров'я та гармонійний розвиток організму дітей;
· виявлення задатків та здібностей;
· формування правильної постави та гімнастичного стилю ("школи") виконання вправ;

· різнобічна загальна фізична підготовка і початковий розвиток спеціальних фізичних якостей;

· спеціальна рухова підготовка – розвиток умінь оцінювати рухи за рівнем зусиль, у часі та просторі;

· початкова технічна підготовка з видів багатоборства – опанування підготовчих, найпростіших базових елементів (акробатичні елементи, складні виси та упори, загальнорозвиваючі вправи, батутна підготовка);
· початкова хореографія та музична рухова підготовка (ігри та імпровізація під музику);

· прищеплення інтересу і потреби до регулярних занять спортивною гімнастикою, виховання дисциплінованості, охайності та старанності;
· участь у показових виступах і дитячих змаганнях.
Враховуючи особливості та специфіку виду спорту «Спортивна гімнастика» до груп початкової підготовки в окремих випадках за рішенням керівника гуртка можуть зараховуватися діти на 1-2 роки молодші, які мають певні здібності, за наявності медичної довідки про стан здоров'я.
II
етап – базова підготовка (групи основної підготовки: хлопці – 9 – 11, дівчата – 8-10 років). Групи по 12-15 осіб.

Третій –четвертий – п’ятий рік навчання: заняття 3 рази на тиждень по 2 години загальної та спеціальної фізична підготовки, 1 раз на тиждень по 1 годині хореографії та 1 раз на тиждень по 1 годині індивідуальних занять. Тривалість одного заняття - 45 хв. 
Основні завдання:

· зміцнення здоров'я, гармонійний розвиток організму;

· формування правильної постави та гімнастичного стилю ("школи") виконання вправ;

· поглиблена спеціальна підготовка (сприятливий період розвитку індивідуальних силових якостей, спритності);

· удосконалення спеціальної рухової підготовки (координаційні здібності);

· базова технічна підготовка – опанування базових і профілюючих елементів, виконання нормативів юнацьких розрядів;

· базова психологічна і технічна підготовка, регулярна участь у дитячих змаганнях

Головною метою підготовки в спортивній гімнастиці є досягнення максимально можливого рівня змагальної діяльності у тому числі на обласному, Всеукраїнському та Міжнародному рівні. При цьому змагання кожного рівня слід розглядати як етапи підготовки до головних стартів.
Завдання спортивної підготовки:
всебічний гармонічний розвиток та виховання морально – вольових і морально – етичних якостей особистості;

опанування сучасної техніки гімнастичних вправ;
відповідний розвиток фізичних якостей – сили, швидкості, гнучкості, витривалості, координаційних здібностей;

формування спеціальних теоретичних знань, практичних умінь і навичок для успішної діяльності у спортивній гімнастиці;

забезпечення потрібного рівня спеціальної психологічної підготовленості та тактичних навичок ведення спортивної боротьби;
розвиток естетичних якостей – артистизму, виразності та естетики виконання вправ. 

Основними засобами спортивних  занять є таки групи вправ:
змагальні – власне змагальні комбінації;
спеціально-підготовчі, до яких належать вправи, що складають систему змагальної діяльності, а також близькі до них за структурою і характером проявлення якостей у діяльності систем організму (елементи, поєднання і частини із загальних вправ);

допоміжні – вправи, завдяки яким будується фундамент для послідовного удосконалення спортивної майстерності. Найбільш поширеними тут слід вважати програми навчання елементів з підвідних вправ;
загальнорозвиваючі – вправи для всебічної рухової та функціональної підготовки із споріднених та інших видів спорту.

Основні методи спортивного заняття:
наочний – демонстрація рухів і вправ, показ кінограм, відеозаписів, малюнків, макетів та ін.;

словесний – розповідь, бесіда, розпорядження, команда, супроводжувальні пояснення, мовна оцінка, вказівка;

метод вправ – цілісний та розчленований (з підвідними та допоміжними вправами), стандартизованих та варіативних вправ, інтервальної та безперервної вправи, змагальний та ігровий методи.

Принципи спортивної підготовки гімнаста:
загально-педагогічні (дидактичні) – виховного навчання, свідомості та активності тих, хто займається, наочності, систематичності, доступності та індивідуальності, міцності та прогресування;

спортивні – спрямованості до найвищих досягнень, спеціалізації та ін​дивідуалізації, єдності усіх боків підготовленості, безперервності та цілісності навчального процесу, максимальності та послідовності підвищення вимог, хвилеподібності динаміки навантажень, спортивної спеціалізації;

методичні: випередження – випереджальний відносно технічної підготовки розвиток фізичних якостей, раннє засвоєння складних елементів, створення перспективних програм; багатоборства – формування високої техніки володіння вправами; розмірності – оптимальний та збалансований розвиток фізичних якостей; сполученості – пошук засобів, що дають змогу вирішувати водночас декілька завдань, наприклад поєднувати технічну і фізичну підготовку; надмірності – застосування навантажень, більших за змагальні, включення до змагальних комбінацій більше, ніж це потрібно, складних елементів; централізації – підготовка найперспективніших гімнастів на централізованих зборах із залученням до роботи з ними кращих фахівців; професіоналізму – підтримання протягом річного циклу такого рівня підготовленості, який дозволить гімнастам у будь – який момент задовільно виконати змагальну програму; самозабезпечення – цілеспрямована робота у справі підготовки резерву збірної команди; науковості – впровадження нових ефективних засобів і методичних прийомів спеціальної підготовки та навчання.

Програма розрахована на 5 років і складена для початкового, основного  рівнів.

Початковий рівень – 3 роки навчання. 
Перший рік навчання – 4 год./тиждень. Для вихованців другого – п’ятого року навчання  програмою передбачено 6 год./тиждень+1 год./тиждень хореографії (додаткове  засвоєння основ хореографії).
Основний рівень – 2 роки навчання, 6 год./тиждень групові + 1 год./тиждень індивідуальних занять + 1 год./тиждень хореографії.

Початковий рівень 
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
перший рік навчання (4 год./тиждень)

	№

	Тема
	Кількість годин 

	
	
	Теоретичних
	Практичних
	Усього

	1. 
	Загальна фізична підготовка
	2
	16
	18

	2. 
	Спеціальна фізична підготовка:

– акробатика

– вправи на брусах;
– вправи на колоді;
– опорний стрибок;
– вільні вправи;

– вправи на кільцях;

– вправи на коні
	10
	116
	126

	
	Разом
	12
	132
	144


НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
другий – рік навчання

(6 год./тиждень + 1 год./тиждень хореографії)

	№

	Тема
	Кількість годин 

	
	
	Теоретичних
	Практичних
	Усього

	1. 
	Загальна фізична підготовка
	2
	25
	27

	2. 
	Спеціальна фізична підготовка: 

– акробатика
– вправи на брусах;
– вправи на колоді;
– опорний стрибок;
– вільні вправи;

– вправи на кільцях;

– вправи на коні
	6
	183
	189

	3. 
	Хореографія

– комплекс вправ біля станка;

– комплекс вправ на килимі;

– комплекс вправ на колоді;
– вивчення танцювальних елементів та комбінацій
	2
	34
	36

	
	Разом
	10
	242
	252


ЗМІСТ ПРОГРАМИ 1
1. Загальна фізична підготовка 
Теоретична частина
           Для дітей першого року навчання (20 год.):
Надання новим дітям  уявлення про спортивну гімнастику.

Ознайомлення з умовами навчання та вимогами до дітей.
Ознайомлення з правилами безпеки під час занять у спортивному залі.
Виявлення здібностей дітей до спортивної гімнастики.

Навчання та розвиток фізично – хореографічних якостей.
Для дітей 2  року навчання (30год.):
 Ходьба із зміною темпу. Ходьба у чергуванні з бігом, стрибками (кроком) і подоланням перешкод. Ходьба випадами. Біг зі зміною темпу і прискоренням (до 60 м). Біг на швидкість – 20 – 30 м (з високого старту). Біг на 200 – 300 м. Біг по пересічній місцевості у чергуванні з ходьбою (1 – 2 км).

Стрибки у довжину з місця і з розбігу.
Плавання і стрибки у воду: спортивні способи плавання – кроль на грудях і спині, брас; плавання на 20 – 25 м без часу; стрибки з метрового трампліна та стартової тумбочки.

Рухливі ігри: "Квач" (різні варіанти), "М'яч капітану", "Виклик". Ігри типу естафет з бігом: метання, перенесення предметів, подолання перешкод.
Спрощений баскетбол (замість корзини м'яч кидається одному з гравців, який стоїть у квадраті 2x2 м).

Стройові вправи: стійки "Струнко" і "Вільно", повороти вправо, вліво і кругом. Шикування і перешикування: шикування в одну шеренгу (по лінії), в коло, в дві шеренги, в колону по одному, по два, по три, по чотири; розмикання і змикання приставними кроками.
Пересування: звичайним кроком, в обхід, по колу, по діагоналі.
Ходьба і біг: ходьба навшпиньках, високо піднімаючи зігнуту ногу, схрещеним і приставним кроками, у напівприсіді, випадами, біг звичайним кроком, навшпиньках, високо піднімаючи зігнуту ногу, на місці біля стінки (спираючись на неї руками) з прискоренням, по розмітках (80 – 100 см), із заданими швидкістю і шириною кроку.
Біг 20 м з високого старту. Підготовчі вправи: біг на місці, спираючись руками об стіну; біг з прискоренням на відрізках 10 – 20 м (за сигналом); біг на 20 – 30 м (з ходу); біг на 20 – 30 м на час; ігри з бігом (типу естафет).

2. Спеціальна фізична підготовка (для дітей першого року навчання – 140 год., для дітей другого року навчання – 210 год.) 
Практична частина

Вправи на силу і швидкість. Піднімання рук у боки, вперед, угору (повільно і швидко); те ж саме з гімнастич​ною палкою, гантелями (вага до 1 кг).

Нахили та повороти тулуба в різних напрямках з різних вихідних положень (руки до плечей, на пояс, угору, в боки); те ж саме з гімнастичною палкою, гантелями (вага до 1 кг).

Згинання і випрямляння рук у висі: у висі лежачи (на линві, брусах різної висоти, колоді) згинання і випрямляння рук 6 – 8 разів у швидкому темпі; з вису стоячи стрибком вис зігнувши руки і повільне випрямляння рук (6 – 8 разів поспіль). Повторити 3 – 4 рази повільно із зупинками по 5 – 6 с.
Згинання і випрямляння рук в упорі: в упорі лежачи (руки на гімнастичній лаві) згинання і випрямляння рук швидко і повільно по 5 разів (повторити 3 – 4 рази, після кожної серії 30 – 40 с відпочинку); те ж саме, але в упорі лежачи на підлозі.

Піднімання прямих ніг вперед у висі на гімнастичній стінці до 90° і вище. Підготовчі вправи: лежачи на спині піднімання прямих ніг; сидячи на гімнастичній лаві (ноги закріплені, руки за головою) згинання і випрямляння тулуба (виконувати швидко і повільно серіями – 3 – 4 рази по 6 – 8 повторень у кожній серії) та у висі швидке піднімання ніг до відмови; у висі підняти ноги і тримати 3 – 4 с (повторити 2 – 3 рази) та з вису, стоячи ззаду (спиною до гімнастичної стінки), силою вис прогином з прямими ногами.
Загальнорозвиваючі вправи: згинання і випрямляння тулуба з положення лежачи стегнами на коні, ноги закріплені, руки за головою (по 10 – 12 разів поспіль повільно і швидко); лежачи на животі – прогинання тулуба, руки вгору з утриманням прогнутого положення 3 – 5 с. Лазіння по линві за допомогою ніг. Підготовчі вправи: підтягування у висі лежачи на линві (швидко) 6 – 8 разів; те ж саме повільно із зупинками в процесі підтягування (3 зупинки по 5 – 6 с); те ж саме у висі із захопленням линви руками; те ж саме з вису стоячи (3 – 5 разів); лазіння по линві з опорою ногами об стінку; лазіння за допомогою ніг (3 – 4 м без часу).

3. Хореографія (для дітей другого року навчання – 40 год.) 
Вправи для розвитку гнучкості: нахили вперед з положення сидячи ноги нарізно (торкатися грудьми підлоги) з утриманням пози 2 – 3 с. Підготовчі вправи: сидячи на підлозі, ноги разом – нахил вперед (намагатися торкнутися підлоги долонями, потім ніг чолом і грудьми); стоячи спиною до гімнастичної стінки нахилитися вперед, схопитися руками за другу рейку від підлоги та притягати себе, нахиляючись все нижче і нижче (ноги не згинати); стоячи обличчям до гімнастичної стінки, права нога на рейці на висоті пояса (чи грудей), нахиляючись вперед, намагатися грудьми торкнутися ноги; сидячи ноги нарізно (широко) – нахил вперед (з допомогою).
Міст з положення лежачи. Підготовчі вправи: нахили назад, стоячи спиною до стінки (торкання руками); стоячи на колінах, руки вгору – нахил назад (намагатися дістати руками підлоги); сидячи спиною до стінки – схопитися руками за рейку на висоті голови, ноги зігнути та поставити на ширині плечей, прогинаючись встати і, стоячи спиною до стінки, нахилитися назад і, спираючись руками об стінку, виконати міст; лежачи на спині, зігнути ноги і спертися руками за головою; зі стійки – нахилом назад міст (з допомогою).

Піднімання прямої ноги (стоячи біля гімнастичної стінки і спираючись на неї руками, вільна рука на поясі) вперед, убік (до висоти пояса і грудей), назад (вище коліна). Підготовчі вправи: стоячи біля гімнастичної стінки і спираючись на неї руками – махи ногою вперед, назад, убік (під час маху ногою стопу повертати назовні, тулуб і голову тримати прямо); стоячи обличчям (боком) до стінки, пряма нога на рейці на висоті пояса – присідати на опорній нозі, утримуючи пряму ногу на рейці; стоячи біля стінки – піднімати пряму ногу вперед, вбік і назад (з допомогою, не допускати больових від​чуттів); стоячи біля стінки – піднімати пряму ногу вперед, назад, убік з обтяженням (обтяжувач вагою 0,5 кг).

Викрут у плечових суглобах з гімнастичною палкою. Підготовчі вправи: колові рухи руками у боковій та лицьовій площинах по черзі, послідовно та одночасно; те ж саме з булавами, гантелями, мішечками з піском; з положення стоячи, руки вгору з гумовим бинтом – викрут з опусканням рук назад за спину і поверненням у вихідне положення, те ж саме з мотузкою (скакалкою), руки вгору ширше плечей; викрут з гімнастичною палкою хватом за кінці (ширше плечей, на ширині плечей).

Шпагат прямий. Підготовчі вправи: піднімання ноги вбік на 90° (праву та ліву) та з упору лежачи, ноги нарізно (широко), носки повернуті назовні; поворот тулуба вправо і вліво, переставляючи руки то в один, то в другий бік (повертаючись вліво – лівим стегном); стоячи обличчям до гімнастичної стінки, широко розвести ноги нарізно і, утримуючись руками за стінку, намагатися опуститися як можна нижче; те ж саме стоячи на 2 – й, 3 – й рейці стінки; зі стійки ноги нарізно (широко), набивний м'яч між ногами – розводячи ноги, намагатися сісти на м'яч; з присіду ноги нарізно (широко), спираючись на руки спереду, встати на ноги і повернутися у вихідне положення.
Вправи для розвитку швидкості та спритності – стрибок у довжину з місця. Підготовчі вправи: стрибки із скакалкою; спираючись об стійку руками – 3 – 4 маленьких стрибки та один високий (по 6 – 8 повторень поспіль), 2 – 3 невеликих стрибки та один високий з махом руками вгору (по 5 – 6 повторень поспіль); стрибки з місця угору через мотузку або на гірку матів; стрибки в довжину з місця і на задану довжину по орієнтирах (орієнтир – рейка у вертикальному та горизонтальному положеннях).

         Класичний екзерсис біля станка:                                                                                                   

· demi plie по І, II, V позиціях;
· grans plies по І, II V позиціях;
· battemens tendus по І позиції; потім по V позиції;
· battemens tendus jetes;
· ronds de jambe par terre по точках;
· releves lents на 45 та 90 градусів;
· releve на півпальцях по I, II, V позиціях.
Класичний екзерсис на середині залу:

· soute по І, II, V позиціях;

· раs echappe;

· changements de pieds;

· галоп;

· підскоки на місці.

Алегро:

·  sissone в перший арабеск;

· sissone fermee;

· pas de chat.

Обертання:

· jetes антурпан;

· tour en dehors та en dedans;

· tours chaines.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Результат  юних спортсменів груп початкової підготовки оцінюються на відкритих заняттях для батьків.
Оцінка загально-фізичної підготовки юних спортсменів груп початкової підготовки другого-третього року навчання проводиться згідно Таблиці 1.
Діти другого-третього року навчання повинні вміти виконувати вправи:
· на брусах: підйом-переворотом, оберт назад, зіскок-дуга;
· на колоді: перекид вперед, переверт боком, рівноваги, танцювальні кроки, зіскок; 

· акробатика: перекиди (вперед, назад), перевороти (вперед, назад, боком)

· вільні вправи: вміння виконувати під музику, повороти, стрибки, 

Додатково юнаки повинні вміти виконувати вправи:  

· на коні: перемахи (лівою, правою), коло в упорі, зіскок;
· на кільцях: підйом розгином, виси, утримання, зіскок.
Таблиця 1
Прогнозований результат загальнофізичної підготовки дітей груп початкової підготовки
	Оцінка, бал.
	Контрольна вправа ЗФП

	
	Біг 20 м, с
	Стрибок у довжину з місця, см
	Підтягування у висі, к-сть разів
	Піднімання ніг у висі,     к-сть разів
	Віджимання в
упорі на брусах,
к-сть разів
	Кут в упорі на брусах, с

	10,0
	3,6
	180
	15
	10
	20
	20

	9,5
	3,7
	170
	14
	9
	18
	18

	9,0
	3,8
	165
	13
	8
	16
	16

	8,5
	3,9
	160
	12
	7
	14
	14

	8,0
	4,0
	155
	11
	6
	12
	12

	7,5
	4,1
	150
	10
	5
	10
	10

	7,0
	4,2
	150
	9
	4
	8
	8

	6,5
	4,3
	145
	8
	3
	6
	6

	6,0
	4,4
	135
	7
	2
	4
	4

	5,5
	4,5
	130
	6
	1
	2
	2

	5,0
	4,6
	125
	5
	 – 
	 – 
	 – 


Групи з основної підготовки
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
Третій – четвертий – п’ятий рік навчання

(6 год./тиждень + 1 год./тиждень хореографії + 1 год./тиждень індивідуальних занять)

	№

	Тема
	Кількість годин 

	
	
	Теоретичних
	Практичних
	Усього

	1. 
	Загальна фізична підготовка
	2
	28
	30

	2. 
	Спеціальна фізична підготовка: 

– акробатика
– вправи на брусах;
– вправи на колоді;
– опорний стрибок;
– вільні вправи;

– вправи на кільцях;

– вправи на коні
	4
	182
	186

	3. 
	Хореографія:
– комплекс вправ біля станка;

– комплекс вправ на килимі;

– комплекс вправ на колоді;
– вивчення танцювальних елементів та комбінацій
	4
	32
	36

	4. 
	Індивідуальна підготовка:
– розробка комбінацій вільних вправ, комбінацій на колоді, брусах;

– підготовка до виконання спеціальних вимог до спортивних розрядів;
– підготовка до участі у змаганнях 


	6
	30
	36

	
	Разом
	16
	272
	288


ЗМІСТ ПРОГРАМИ  

Відбір до груп з основної підготовки здійснюється за тестовими програмами фізичної та технічної підготовки для груп початкового етапу. При цьому найбільш впливовим є виконання нормативів класифікаційної програми.

1. Загальна фізична підготовка

Теоретична частина
Техніка виконання гімнастичних елементів. Історія розвитку гімнастики, історія видатних гімнастів.

Практична частина
Вправи для рук і плечового пояса. Рухи руками у різних напрямках, з різною швидкістю і ступенем м'язових зусиль; те ж саме з гантелями або палкою, набивними м'ячами, з подоланням опору партнера чи амортизатора. 
Підтягування у висі та згинання рук в упорі швидко (як можна більшу кількість разів); те ж саме повільно із зупинками по ходу вправи (в ізотонічному режимі). Лазіння по стінці та линві.

Вправи для ніг. Присідання навшпиньках і на всій стопі в І, II, III позиціях з опорою однією рукою (обома руками) об стінку. Випади, змахи і піднімання ноги вперед, назад, вбік. Утримання піднятої ноги (як можна вище). Стрибки з обертанням скакалки вперед і назад, стрибки серіями по 20-30 стрибків на двох і одній нозі; стрибки на узвишшя (гірка матів), те ж саме з обтяженням (набивний м'яч).
Вправи для розвитку гнучкості. Із стійки – нахили вперед з торканням ніг чолом, з положення сидячи з торканням ніг грудьми. З положення сидячи ноги нарізно – нахили з торканням грудьми підлоги (з утриманням 20 с). Лежачи на спині – піднімання ніг і торкання носками підлоги за головою.
В упорі стоячи, ноги нарізно (широко) – повороти тулуба з торканням стегном підлоги. З упору сидячи, ноги нарізно (широко) – "жабка". Міст з положення лежачи, з положення стоячи біля стінки. Стоячи біля стінки – піднімання ноги як можна вище (з допомогою і самостійно) та утримання її на висоті пояса, плечей та голови. Шпагат – правою, лівою прямою.
З вису ззаду, стоячи на гімнастичній стінці (широким хватом) – викрут у плечових суглобах. У висі ззаду на поперечці, на одній жердині – провисання донизу, намагаючись торкнутися ногами підлоги.
2. Спеціальна фізична підготовка.
Теоретична підготовка. Терміни та поняття основ акробатики, вправ на колоді, брусах, опорного стрибку та вільних вправ. 

Практична підготовка.

Удосконалення умінь та навичок спеціальної фізичної підготовки, зазначеної у програмі початкового рівня.

Виконання основних акробатичних елементів (індивідуально).

Володіння вправами стрибків та на колоді, брусах, килимі. 

Виконання основних рухів класичного екзерсису біля станка та на середині залу, аллегро та нескладні елементи народного та сучасного танцю.

Поєднання акробатичних та хореографічних рухів.

Виконання чітких комбінацій стрибків, комбінацій на колоді, брусах, килимі на змаганнях та показових виступах.

Розвиток акробатичних здібностей та фізичних якостей (спритність,  витривалість, силу, координацію, швидкість реакцій).

Розвиток хореографічних здібностей (виразність виконання, ритмічність).

Подолання  професійних та психологічних труднощів.
3. Хореографія. 
Теоретична підготовка. Вивчення техніки виконання танцювальних вправ,  розвиток артистизму. 

Практична підготовка. 

Вправи для розвитку гнучкості: нахили вперед з положення сидячи ноги нарізно (торкатися грудьми підлоги) з утриманням пози 10 с. Підготовчі вправи: сидячи на підлозі, ноги разом – нахил вперед (намагатися торкнутися підлоги долонями, потім ніг чолом і грудьми); стоячи спиною до гімнастичної стінки нахилитися вперед, схопитися руками за другу рейку від підлоги та притягати себе, нахиляючись все нижче і нижче (ноги не згинати); стоячи обличчям до гімнастичної стінки, права нога на рейці на висоті пояса (чи грудей), нахиляючись вперед, намагатися грудьми торкнутися ноги; сидячи ноги нарізно (широко) – нахил вперед (з допомогою).
Піднімання прямої ноги (стоячи біля гімнастичної стінки і спираючись на неї руками, вільна рука на поясі) вперед, убік (до висоти пояса і грудей), назад (вище коліна). Підготовчі вправи: стоячи біля гімнастичної стінки і спираючись на неї руками – махи ногою вперед, назад, убік (під час маху ногою стопу повертати назовні, тулуб і голову тримати прямо); стоячи обличчям (боком) до стінки, пряма нога на рейці на висоті пояса – присідати на опорній нозі, утримуючи пряму ногу на рейці; стоячи біля стінки – піднімати пряму ногу вперед, вбік і назад (з допомогою, не допускати больових відчуттів); стоячи біля стінки – піднімати пряму ногу вперед, назад, убік з обтяженням (обтяжував вагою 1 – 2 кг).

Шпагат прямий. 
Шпагат провисний та вертикальний. Кут між ногами перевищує 180 градусів (розрізняють поперечний і поздовжній).

         Класичний екзерсис біля станка: 

· demi plie по І, II, V позиціях;
· grans plies по І, II V позиціях;
· battemens tendus по І позиції; потім по V позиції;
· battemens tendus jetes;
· ronds de jambe par terre по точках;
· releves lents на 45 та 90 градусів;
· releve на півпальцях по I, II, V позиціях.
Класичний екзерсис на середині залу:

· soute по І, II, V позиціях;

· раs echappe;

· changements de pieds;

· галоп;

· підскоки на місці.

Алегро:

· sissone в перший арабеск;

· sissone fermee;

· pas de chat.

Обертання:

· jetes антурпан;

· tour en dehors та en dedans;

· tours chaines.

Хореографічні стрибки та елементи на колоді згідно вимог до спортивного розряду.

4. Індивідуальна підготовка. Важливою метою індивідуальних занять є:

· розробка комбінацій вільних вправ, стрибків та комбінацій на колоді, брусах;

· підготовка до виконання спеціальних вимог до спортивних розрядів (І юнацький розряд;  ІІ, ІІІ розряд);
· підготовка до участі у змаганнях різного рівня (підсумкові змагання, чемпіонати області, турніри зі спортивної гімнастики, міжнародні змагання).

 Сполучення рухів різними частинами тіла. Рухи однією рукою (правою та лівою) вперед і назад з наступним підключенням у тій площині рухів однойменною ногою; рухи однією (правою та лівою) рукою вбік з послідовним підключенням аналогічних рухів ногою; те ж саме, але рухи обома руками з рухами по черзі то правою, то лівою ногою; різноспрямовані рухи руками (права – вперед, ліва – назад) у сполученні з рухами різнойменною ногою (права рука – ліва нога); одночасні рухи у фронтальній площині руками (права вбік – ліва вгору і навпаки); те ж саме, але з рухами ногою вбік; одночасні різноспрямовані рухи руками (права вбік – ліва вперед і навпаки); те ж саме з рухами ногою то вперед, то вбік; аналогічні рухи, але права рука – вперед, ліва – вгору і навпаки у сполученні з рухами ногою то вбік, то вперед; по черзі рухи руками в різних площинах; те ж саме у сполученні з рухами ногою (права рука вперед – ліва нога вбік і навпаки).

Сполучення рухів руками в одному напрямку, а ніг – в іншому (у фронтальній площині): зі стійки ноги нарізно, руки вправо – змах правою вліво, руки дугами донизу вліво, повернутися у вихідне положення; те ж саме, але руки вліво (виконати 4 – 6 разів поспіль).

Сполучення стрибків з рухами руками: на кожен стрибок на місці послідовні рухи руками – на пояс, до плечей, вгору і так само вниз.
Швидке переключення з рухів однієї координації на рухи іншої координації: з о. с. стрибок ноги нарізно, руки в боки, стрибок у в. п. (4 – 6 стрибків поспіль) і швидко переключитися – стрибки ноги нарізно, руки вниз, стрибок ноги разом, руки в боки і т.д.; після стрибків (4 – 6) права нога – вперед, ліва – назад з однойменними рухами руками, швидко переключитися на різнойменні рухи руками. (з наданих вище сполучень рухів можна скласти різні з'єднання на 8 – 16 рахунків, поступово ускладнюючи координацію).
Оцінка рухів у часі, просторі та за ступенем м'язових зусиль, формування вміння оцінювати рухи у часі та виконувати загально розвиваючі вправи повільно і швидко (на 1 – 4 рахунки, на 1 – 2, на 1 рахунок), на час (за завданням) і т.п.

Формування вміння оцінювати просторові величини: виконання вправ з малою і великою амплітудами, на задану величину за орієнтиром. Формування навичок диференціації м'язових зусиль: виконання простих вправ з мінімальним і максимальним зусиллями.
Як приклад пропонуються такі вправи:
згинання і випрямляння рук з максимальним і мінімальним вольовими зусиллями; нахил тулуба вперед з прямою спиною з максимальним і мінімальним зусиллями; підтягування у висі без обтяжень і з набивним м'ячем;присідання без обтяжень і з гантелями або набивними м'ячами;згинання рук в упорі лежачи в зручній швидкості та ізометричному режимі (повільно, із зупинками по 3 с); піднімання ніг у висі без обтяжень і з обтяженнями (утримувати ногами набивний м'яч); метання м'ячів різної ваги.
ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ

Виконання основних акробатичних елементів опорних стрибків та елементів на колоді, брусах, килимі, хореографічних рухів. 

Участь у змаганнях різного рівня. Підсумок роботи за результатами участі у змаганнях.

Діти з різним ступенем обдарованості та індивідуальними нахилами мають можливість виконувати спортивні розряди зі спортивної гімнастики,  повно розкрити свій творчий та спортивний потенціал, формувати професійно значущі здібності.

Прогнозований результат зі спеціальної фізичної підготовка викладений у таблицях 1,2.
Діти четвертого-п’ятого року навчання повинні вміти виконувати вправи:

· на брусах: підйом-розгибом, оберт назад не торкаючись жердини, відмах в стійку, зіскок групи «А»;
· на колоді: перекид вперед не торкаючись руками колоди, переверти (боком, назад, вперед), рівноваги, танцювальні кроки, повороти, зіскок; 

· акробатика: перекиди (вперед, назад), перевороти (вперед, назад, боком), рондат-фляк, рондат-фляк-сальто, рондат-фляк-благш, сальто вперед, бланш вперед;

· вільні вправи: вміння виконувати під музику, повороти (групи «А», «В»), стрибки (групи «А», «В»). 

Додатково юнаки повинні вміти виконувати вправи:  

· на коні: перемахи (лівою, правою), коло на тілі та ручці, прямий перехід, зіскок прогнувшись боком;

· на кільцях: підйом розгином, виси (прогнувшись, зігнувшись), утримання, упор кутом,  зіскок-сальто.
Таблиця 2
Прогнозований результат з ЗФП для  груп з основної підготовки (юнаки)
	Оцінка, бал.
	Контрольна вправа

	
	Біг 20 м, с
	Стрибок у
довжину з
місця, см
	Лазіння по линві 4 м, с
	Підйом силою на кільцях, 
к-сть разів
	Спичак ноги на брусах, 
к-сть разів
	Горизонта​льний вис ззаду на 
кільцях, с
	Стійка си​лою на брусах,

к-сть разів
	Високий
кут на

брусах, с

	10,0
	3,5
	185
	6,0
	7
	10
	15
	8
	10,0

	9,5
	3,6
	175
	6,5
	6
	–
	14
	–
	9,0

	9,0
	3,7
	170
	7,0
	–
	9
	13
	7
	8,0

	8,5
	3,8
	165
	7,5
	5
	–
	12
	–
	7,0

	8,0
	3,9
	160
	8,0
	–
	8
	11
	6
	6,0

	7,5
	4,0
	155
	8,2
	4
	–
	10
	–
	5,0

	7,0
	4,1
	150
	8,4
	–
	7
	9
	5
	4,0

	6,5
	4,2
	145
	8,6
	3
	–
	8
	–
	 – 

	6,0
	4,3
	140
	8,8
	–
	6
	7
	4
	3,0

	5,5
	4,4
	135
	9,0
	2
	5
	6
	–
	 – 

	5,0
	4,5
	130
	9,2
	–
	4
	5
	3
	2,0

	4,5
	4,6
	125
	9,4
	1
	3
	4
	–
	 – 

	4,0
	4,7
	120
	9,6
	 – 
	2
	3
	2
	1,0

	3,5
	4,8
	115
	9,8
	 – 
	 – 
	2
	2
	 – 

	3,0
	4,9
	110
	10,0
	 – 
	1
	1
	1
	 – 


Таблиця 3 

Прогнозований результат з ЗФП для груп з основної підготовки навчання (дівчата)

	Тест
	Оцінка , бал

	
	10,0
	9,5
	9,0
	8,5
	8,0
	7,5
	7,0
	6,5
	6,0
	5,5
	5,0
	4,5
	4,0
	3,5
	3,0
	2,5
	2,0
	1,5
	1,0
	0,5

	Біг 20 м, с
	3,5
	 – 
	3,6
	 – 
	3,7
	 – 
	3,8
	 – 
	3,9
	 – 
	4,0
	 – 
	4,2
	 – 
	4,4
	 – 
	4,6
	 – 
	4,8
	 – 

	Стрибок у довжину з місця, см
	180
	175
	170
	165
	160
	155
	150
	145
	140
	135
	130
	125
	120
	115
	110
	105
	100
	95
	90
	85

	Підтягування у висі за 10 с, к-сть разів
	8
	 – 
	7
	 – 
	6
	 – 
	5
	 – 
	4
	 – 
	 – 
	3
	 – 
	 – 
	2
	 – 
	 – 
	1
	 – 
	 – 

	Кут у висі, с
	20
	 – 
	15
	 – 
	10
	 – 
	5
	 – 
	 – 
	4
	 – 
	 – 
	 – 
	3
	 – 
	 – 
	 – 
	1
	 – 
	 – 

	Підтягування у висі, к-сть разів
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 

	3 вису на гімнастичній стінці піднімання ніг до прямого кута, к-сть разів
	40
	35
	30
	 – 
	 – 
	20
	 – 
	15
	 – 
	 – 
	 – 
	10
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 

	3 вису на гімнастичній стінці піднімання ніг до торкання за головою рейки, к-сть разів
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Перевороти в упор, к-сть разів
	20
	18
	16
	14
	12
	10
	 – 
	9
	 – 
	8
	 – 
	7
	 – 
	6
	 – 
	5
	 – 
	 – 
	 – 
	4

	3 упору кутом ноги нарізно на низькій колоді  –  з силою зігнувшись стійка, к-сть разів
	5
	 – 
	4
	 – 
	 – 
	3
	 – 
	 – 
	2
	 – 
	 – 
	 – 
	1
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 
	 – 


Техніка безпеки

під час занять у спортивному залі

Дуже важливо суворо дотримуватись правил техніки безпеки на заняттях і під час змагань. У більшості гімнастичних вправ та комбінацій на снарядах є елементи ризику. Зовсім уникнути випадкових травм важко, але звести їх до мінімуму – найперше завдання кожного керівника. Будь-яка травма, отримана на заняттях, може негативно вплинути на всіх учасників. З’явиться почуття страху, яке викличе невпевненість у виконанні вправ, що в свою чергу може стати причиною травмування. Необхідно прищепити дітям відповідальне ставлення до дотримання правил техніки безпеки на заняттях (повноцінний розігрів м’язів перед виконанням вправ, уміле використання страхових засобів та ін.). Деякою мірою до техніки безпеки відноситься і дотримання дисципліни на заняттях, попередження спроб передчасного самостійного виконання акробатичних елементів та вправ. Як показує практика, більшість травм пов’язана зі спробами учнів вийти з-під контролю керівника. Самостійне виконання будь-якого, навіть найпростішого руху, повинно відбуватися під наглядом керівника гуртка. Тільки після цього гімнаст може приступити до самостійного відпрацювання елементів,  отримавши на це попередній дозвіл. Все гімнастичне обладнання повинне бути надійними та зручними. Необхідно періодично робити профілактичний технічний огляд спортивного обладнання. 
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ОРІЄНТОВНИЙ ПЕРЕЛІК ОБЛАДНАННЯ

	№
	Обладнання 
	Кількість

	А
	Для навчальних занять:                                             

    – просторе приміщення з вентиляцією, освітленням, 
      роздягальнями, дерев’яною  підлогою, дзеркальною 
      стінкою;                                    

    – фортепіано  

    – магнітофон                           

    – хореографічний станок                              

    – шведська стінка

    – канат

    – колоди

    – гімнастичні лавки

    – різновисокі бруси

    – м’яке покриття (мати, килими, доріжки)

    – акробатична доріжка

    – поролонова яма

    – паралельні бруси  

    – страхувальне обладнання (лонжі, паски тощо)                                                             

    – кільця 

    – кінь

    – снаряд для опорного стрибку

    – пружинний місток

    – допоміжний інветар для вправ (тумби, стійки, мячі, 
      гантелі, обтяжувачі)

    – вогнегасники;  

    – аптечка першої допомоги;  

    – годинник  
	1

1
2

3

в асортименті

4

в асортименті

1

в асортименті

1

1

1

за кількістю 

1

1

1

1

в асортименті

2

1

1


