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Данная программа содержит теоретический и практический материал для организации работы отделения художественной гимнастики  детско-юношеской спортивной школы. Разработка настоящей программы вызвана необходимостью совершенствования тренировочного процесса в связи с возрастанием  требований к подготовке занимающихся художественной гимнастикой детям. 

Отличительными особенностями программы является акцент на организацию воспитательной работы, создание ситуации успеха, использования личностно-развивающих воспитательных технологий в процессе работы с детьми, а также на психологическую и восстановительную подготовку гимнасток.

Программа предназначена тренерам-преподавателям ДЮСШ. Программа создана на основе рабочей программы по художественной гимнастике 2000 года, раздел программы «Хореографическая подготовка» на основе программы 2002 года, дополнена и переработана. 

I. Пояснительная записка

Проблема личности занимает одно из первых мест среди проблем, которые всегда привлекали внимание ученых. В настоящее время актуальной является задача воспитания духовно богатой, творческой, активной гармонично развитой личности. Огромное значение для формирования гармонически развитой личности  имеет физическая культура, выработка устойчивой мотивации на здоровье и формирование практических навыков ведения здорового образа жизни. Физическая культура как неотъемлемая часть общей и профессиональной культуры должна быть важнейшей составляющей частью решения проблемы преобразования самого человека, его отношения ко многим явлениям общественной жизни, подготовки здоровой молодежи к труду. В настоящее время большое значение приобретает индивидуально-личностное и физическое развитие личности, которое реализуется на основе личностно-развивающих воспитательно-образовательных технологий.

Цель художественной гимнастики - гармоническое развитие занимающихся, всестороннее совершенствование их двигательных способностей, укрепление здоровья, обеспечение творческого долголетия. В процессе занятий формируются жизненно важные двигательные навыки и умения, приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества. 

Художественная гимнастика - ациклический, сложно координационный  вид спорта. Процесс подготовки в художественной гимнастике - это, прежде всего, процесс технического совершенствования спортсменки, который начинается с юных лет и продолжается до конца ее спортивной карьеры.

Разработка настоящей программы вызвана необходимостью совершенствования тренировочного процесса в связи с возрастанием  требований к подготовке занимающихся художественной гимнастикой детям. Программа для отделения художественной гимнастики ДЮСШ «Радуга» составлена в соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской Федерации» №273-ФЗ от 29.12.2012, федеральным законом от 13.01.96 №12-фз, Типовым положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей, утвержденным приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 26 июня 2012г. №504, нормативными документами Министерства общего и профессионального образования РФ и Министерства РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующими работу спортивных школ, а также в соответствии со стандартом по художественной гимнастике.
В основу программы положены нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке, научные и методические разработки по художественной
гимнастике отечественных и зарубежных тренеров и специалистов, применяемые в последние годы для подготовки высококвалифицированных спортсменов.

В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на разных ее этапах, отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем контроле уровня подготовленности учащихся от начала их занятия художественной гимнастикой и до уровня высшего спортивного мастерства.

Цель данной программы: определить направление и содержание тренировочной и воспитательной работы отделения художественной гимнастики ДЮСШ «Радуга».

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач:

- привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортом;

- содействие всестороннему, гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья учащихся;

- воспитание высоких волевых, морально-этических и нравственно-эстетических качеств спортсменок; 

- развитие физических качеств гимнасток: силы, гибкости, быстроты, выносливости, координационных способностей, прыгучести и равновесия;

- формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике;

- осуществление подготовки спортсменов высокой квалификации, подготовки резерва в сборные команды России;

- организация профессиональной подготовки (подготовку тренеров и судей по художественной гимнастике).

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным документом при организации и проведении занятий по художественной гимнастике и хореографии в ДЮСШ «Радуга. Занятия по художественной гимнастике рассчитаны на 13 лет работы с детьми и подростками (с 4-х и до 17-ти лет). 

Продолжение занятий и перевод учащихся на следующий этап обучения осуществляется по итогам сдачи переводных нормативов и оформляется приказом директора ДЮСШ. Продолжительность занятий и число учащихся в группах соответствует нормативным требованиям подготовки спортсменов. 

В программе определены пути организации и планирования тренировочной работы на разных ее этапах, отбора и комплектования учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специальных особенностей занимающихся.

Отличительными особенностями данной программы является акцент на организацию воспитательной работы, создание ситуации успеха, использования личностно-развивающих технологий в процессе работы с детьми, а также на психологическую и восстановительную подготовку гимнасток.

Основными показателями выполнения программных требований по уровню подготовленности учащихся являются: 
· выполнение контрольных нормативов, 
· овладение теоретическими знаниями, умениями и навыками по организации и проведению тренировочных занятий и соревнований на тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования,
·  выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Всероссийской единой спортивной классификации в соответствии с требованиями по годам обучения. 
II. Организация работы отделения художественной гимнастики в ДЮСШ «Радуга».
1. Организационно-методические указания по подготовке гимнасток
Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:
- построение программы с учетом принципов воспитывающего обучения, использование определенных средств, методов и приемов спортивной подготовки гимнасток;

- использование единой  педагогической   системы,  обеспечивающей  преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп.

- формирование целевой   направленности   по  отношению  к  высшему  спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;
- внедрение оптимального    соотношения    (соразмерности)     различных    сторон подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки;
- применение средств общей и специальной подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по отношению к общему объему тренировочной  нагрузки  и соответственно уменьшается удельный вес средств общей подготовки; 

- увеличение объема и интенсивности тренировочных и
соревновательных  нагрузок,   их  неуклонный  рост  на  протяжении  многолетней подготовки.  Каждый период очередного годичного цикла должен  начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом предыдущего годичного цикла;
- соблюдение    постепенности   в    процессе    использования
тренировочных  и  соревновательных нагрузок. Всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на этапах многолетней тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям спортсмена.
Программа разработана на основе следующих принципов:

- общепедагогических - воспитывающего обучения (воспитание в процессе обучения активной жизненной позиции, трудолюбия, старательности и доброжелательности), сознательности и активности (формирование стойкого интереса к занятиям, сознательного контроля и анализа своих действий, творческого отношения, инициативности и самостоятельности), доступности и индивидуализации (учет возрастных и индивидуальных особенностей в освоении учебного материала, регулярность занятий, чередование нагрузок и отдыха), наглядности (создание правильного представления (наглядного образа) на основе зрительного, слухового, тактильного и мышечного восприятия), прочности и прогрессирования (достаточное количество повторений, регулярное возвращение к пройденному, постоянное обновление учебного материала и повышение требований);

- спортивной тренировки - направленности к высшим достижениям (полное развитие способностей занимающихся  и реализация их на соревнованиях самого высокого ранга), специализации и индивидуализации (сосредоточение времени и сил на избранной специализации, учет индивидуальных особенностей в тренировочном процессе), единства всех сторон подготовки (имея общую цель, все виды подготовки должны осуществляться в единстве, подкрепляя и дополняя друг друга), непрерывности и цикличности (для достижения высоких результатов необходимы многолетние круглогодичные тренировки с повторением и развитием процесса), максимальности и постепенности повышения требований (достижение цели невозможно без высокого уровня всех сторон подготовки, но максимум величина относительная, регулярное применение максимальных требований делает их привычными и позволяет постепенно повышать их), волнообразности динамики нагрузок (постоянное повышение тренировочных требований без ущерба для здоровья возможно при волнообразном наращивании нагрузок, как в одном занятии, так и в циклах разной продолжительности);

- методических принципов подготовки гимнасток - «опережения» (опережающее развитие физических качеств по отношению к технической подготовке, раннее освоение сложных элементов, создание перспективных программ), многоборности (формирование высокой эффективной готовности во всех видах), сопряженности (поиск путей экономизации процесса, решение одновременно нескольких задач, например, сочетать техническую и физическую подготовку), соразмерности (оптимальное и сбалансированное развитие всех физических качеств), избыточности (применение тренировочных нагрузок, превосходящих соревновательные в 2-3 раза, освоение и включение в соревновательные комбинации трудных элементов больше, чем требуется), моделирования (широкое использование различных вариантов моделирования соревновательной деятельности в тренировочном процессе).

Процесс развития специальных двигательных качеств в художественной гимнастике представляет собой многолетнюю деятельность и является составной частью каждого тренировочного занятия. Для решения задач программы по художественной гимнастике необходимо использовать разнообразные методы и приемы:

- словесный - команды и распоряжения (эффективны эмоциональные сигналы), указания и инструктаж (максимально кратко и точно), описания и объяснения (объяснения предпочтительнее описания), пояснения и сравнения (целесообразны образные сравнения), обсуждение и оценка, убеждение и понуждение (убеждение предпочтительнее понуждения), самоотчеты и самооценки (эффективны графические отчеты), лекции и беседы;

- наглядный - показ тренера и гимнасток, фото и кинопоказ, графическое изображение (виды показа: целостный, фрагментарный, имитирующий, контрастный, утрированный, разноракурсный);

- практический - целостного и расчлененного упражнения (эффективен контроль исходных и промежуточных положений), упрощенного и усложненного упражнения (у опоры, с поддержкой, за лидером, «с горки», «в горку» и др.), стандартного и переменного упражнения (меняются условия и количественные компоненты движений), игровой, круговой и самостоятельный (по принципу: кто больше, дальше, быстрее, лучше);

- физической помощи - тренера, соученицы, тренажера (виды: фиксация, поддержка, подталкивание, подкрутка, проводка, ограничения);

- ориентировочной помощи - зрительной, слуховой, тактильной (виды: зрительные ориентиры, звуковые сигналы (хлопки, счет), музыка, материальные ограничители);

- идеомоторный - представление, мысленное воспроизведение, мысленная тренировка (при разучивании, отработка, перед оценкой, в период вынужденной неподвижности);

- музыкальный - выполнение заданий в темпе, ритме, динамике музыки и с ориентиром на акценты (позволяет правильно расставить акценты в движениях, подсказывает время приложения усилия и относительного расслабления мышц). 

Правила соревнований с учетом современных тенденций развития художественной гимнастики предъявляют повышенные требования к технической сложности композиций, совершенной хореографии и абсолютной музыкальности ее построения. Чтобы решить эти задачи необходимо использовать в работе различные средства: 

- основные - без предмета (равновесия, наклоны, повороты, прыжки, волны - взмахи; акробатические элементы, шаги - бег; танцевальные и партерные движения), с предметами (броски, переброски, отбивы, ловли, перехваты, передачи, перекаты, вращения, вертушки, обкрутки, выкруты, круги, спирали, змейки, мельницы, элементы входом и прыжком через предметы);

- вспомогательные - спортивные (строевые, общеразвивающие, прикладные и акробатические упражнения, упражнения общей и специальной физической подготовки), танцевальные (элементы классического, историко-бытового, народного и современного танцев), музыкально-двигательные (музыкальная грамота, музыкально-двигательные задания, творческие задания и игры);

- восстановительные - психологические (создание положительного эмоционального фона, значимых мотивов, благоприятных отношений, саморегуляция, идеомоторные и психорегулирующие тренировки, отвлекающие мероприятия), гигиенические (рациональный режим, достаточный сон, сбалансированное питание, витаминизация, гигиенические процедуры), физиотерапевтические (разнообразные души, ванны, бани, массажи, спортивные растирки, аэронизация, ультрафиолетовые ванны), педагогические (рациональное распределение и чередование нагрузок и отдыха, разнообразие средств и методов, упражнения на расслабление, дыхание и коррекцию).

Разработка и внедрение данной программы по художественной гимнастике предполагает реализацию личностно-развивающих подходов:

· системно-структурного – построение системы занятий художественной гимнастикой на основе воспроизведения структуры двигательных действий в умениях и навыках, определяющих целостность обучения и воспитания физических качеств  учащихся;

· личностно-ориентированного - организация занятий с учетом потребностно-мотивационной сферы, направленных на усиление личной заинтересованности в приобретении знаний о собственном организме, здоровье и понимании влияния на него физических упражнений;

· деятельностного – применение приемов, которые подразумевают повышение доли самостоятельности учащихся в учебной деятельности, приобретении знаний и формировании естественных видов движений;

· интегративного – проведение занятий, которые в содержание программного материала по физическому воспитанию включают компоненты творческой, художественной, музыкальной деятельности, обеспечивающие гармоничное развитие физических, духовных, нравственных, эстетических основ личности.

Особо значимым является подход, который ориентирует воспитательно-образовательный процесс на разностороннее развитие личности и ее самоопределение во время творческого овладения двигательной, физкультурно-оздоровительной и спортивной деятельности. 

Программа по художественной гимнастике предусматривает реализацию следующих видов и компонентов, входящих в  содержание спортивной подготовки гимнасток:

- физическая подготовка - общефизическая (повышение общей дееспособности), специально-физическая (развитие специальных физических качеств), специально-двигательная (развитие специальных способностей, необходимых для успешного освоения упражнений с предметами), функциональная («выведение» гимнасток на высокие объемы и интенсивности нагрузок), реабилитационно-восстановительная (профилактика неблагоприятных последствий и восстановление;

- техническая подготовка - беспредметная (освоение техники упражнений без предмета), предметная (освоение техники упражнений с предметами), хореографическая (освоение элементов классического, историко-бытового, народного и современного танцев), музыкально-двигательная (освоение элементов музыкальной грамоты, развитие музыкальности), композиционно-исполнительская (составление и отработка соревновательных программ;

 - психологическая подготовка - базовая (психологическое развитие образование и обучение), к тренировкам (формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам), к соревнованиям (формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации), послесоревновательная; 

- тактическая - индивидуальная (подготовка соревновательной программы, распределение сил, разработка тактики и поведения), групповая (подготовка соревновательной программы, подбор, расстановка и отработка взаимодействия гимнасток), командная (формирование команды, определение командных и личных задач, очередности выступления);

- теоретическая - лекционная, в ходе практических занятий, самостоятельная (приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике);

- соревновательная (интегральная) - соревнования, модельные тренировки, прикидки (приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений). 

2. Требования к организации занятий художественной гимнастикой
Основными формами тренировочной работы по художественной гимнастике являются: теоретические и практические занятия, тренировки, соревнования, инструкторская и судейская практика, тренировочные занятия в спортивных лагерях, тренировочные сборы, профилактические и оздоровительные мероприятия.

Тренировочные  занятия проводятся в специально оборудованных гимнастических залах. При залах необходимы дополнительные помещения: раздевалка, комната для тренеров, душевые, туалеты.

Для занятий физической и технической подготовкой гимнасток требуется спортивный зал размером  как минимум 28Х28м (2 площадки 12х12м окаймленных белой лентой, за которой необходим запас 1-2м по периметру),  с высотой потолка не менее 8-ми метров.  

Пол в спортивном зале деревянный, имеет ковровое или подобное амортизирующее покрытие соответствующее общепринятому стандарту минимум 12Х12м (помост). 

Для хореографической подготовки важно иметь дополнительное помещение с горизонтальной опорой вдоль стен высота одной опоры 80см, другой – 110см.

Освещение зала должно соответствовать нормам, установленным Правилами соревнований (хорошее освещение, свет равномерный над всей площадкой, без прямого попадания в глаза занимающихся), световая площадь окон 1/5 площади пола.

Помещение должно быть хорошо проветриваемым, а на случай жаркой погоды функционировать кондиционеры, причем воздушный поток при проветривании и работе кондиционеров ни в коем случае не должен влиять на полет ленты, скакалки и других предметов, температура воздуха 18-20 градусов при влажности 50-60%.

Стены должны быть однотонные, не яркие.

Отделка зала и подсобных помещений должна быть удобной для уборки, так как необходима ежедневная влажная уборка зала и чистка ковра.

Из гимнастических снарядов в зале необходимо иметь: гимнастическую лестницу, гимнастические скамейки, гимнастические маты.

Гимнастический инвентарь: скакалки, обручи, мячи, ленты, булавы  у каждой гимнастки индивидуальные. 

Важно, чтобы на тренировках гимнастки были в специальной спортивной форме: гимнастический купальник (вариант: короткие шорты и футболка), на ногах специальные полутапочки, волосы прибраны в узел (шишку).  Групповые теоретические занятия проводятся в форме бесед (15-20 мин.), при проведении которых желательно использовать наглядные пособия, просмотр соревнований и изучение видеозаписей. 
Занятия по вопросам гигиены, врачебного контроля, оказанию первой помощи, применению восстановительных средств и психологической подготовке проводят специалисты (врач, психолог, массажист).

Для учащихся групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства проводится индивидуальная работа с тренером.

При подборе общеразвивающих и специальных упражнений следует учитывать, что воздействие упражнений зависит от количества повторений (или длительности применения упражнения), изменения темпа или ритма, изменения исходных положений; условия форм движений; применения дополнительных отягощений; использование различных условий внешней среды.
Для повышения заинтересованности и роста технической подготовленности занимающихся рекомендуется вводить контрольные нормативы по технике выполнения упражнений и проводить соревнования на лучшее их выполнение.
Занятия, посвященные общей и специальной физической подготовке, рекомендуется проводить во все периоды учебного года, и в особенности в подготовительном и переходном. Элементы техники следует выполнять в сочетании с различными акробатическими упражнениями, это будет способствовать развитию координации, ловкости, гибкости. При выполнении упражнений, направленных на развитие отдельных физических качеств, нужно помнить о том, что, применяя силовые упражнения необходимо избегать продолжительных статических положений, связанных с чрезмерными напряжениями и задержкой дыхания. Силовые упражнения рекомендуется чередовать с упражнениями на быстроту и на расслабление.

При проведении тренировочных занятий, после общей разминки, целесообразно проводить индивидуальную разминку длительностью в 5-6 мин. Необходимо научить гимнасток проводить индивидуальные разминки, с которых начинается тренировочное занятие.

Перед соревнованиями тренеру важно проводить установочную беседу с участницами (значение соревнований, сведения о команде соперников), после окончания, провести анализ выступления гимнасток. Разбор прошедших соревнований следует проводить не сразу по окончании, а дать  гимнасткам время отдыха и анализа своих действий в спокойной обстановке. При этом необходимо дать возможность участницам  высказаться, максимально привлекая их к самоанализу.

При организации работы по художественной гимнастике в ДЮСШ «Радуга» необходимо иметь следующие документы: программу, учебный план, годовой график распределения учебного материала, расписание занятий.

Каждый тренер-преподаватель должен иметь рабочий план, программный материал по возрастным группам, план воспитательной работы, календарный план соревнований, журнал учета. 

3. Этапы подготовки в период обучения в ДЮСШ «Радуга»
Многолетняя подготовка гимнасток базируется на системе специфических средств и методов, применяемых поэтапно с учетом возрастных особенностей занимающихся. Важную роль в систематизации спортивной подготовки гимнасток имеет разрядная классификация, которая включает следующие нормативные элементы:

- количество элементов и соединений (имеющих трудность);

- нормативную трудность элементов и соединений;

- нормативную оценку качества исполнения;

- уровень соревнований, удостоверяющих выполнение разрядного норматива (Таблица 1).

Таблица 1

Разрядные нормативы по художественной гимнастике

	Разряды
	Количество элементов
	Количество соединений
	Рекомендуемая трудность
	Нормативная оценка
	Уровень соревнований

	МСМК
	-
	10
	C, D, E, G, H, F
	-
	высший

	Мастер спорта
	-
	10
	C, D, E, G, H, F
	16 б х 4 вида
	II + III

II + II

I

	Кандидат в мастера спорта
	4
	4
	B, C, D, E, G
	19 б х 4 вида
	III, II, I

	I разряд
	4
	4
	A, B, C, D, E
	17,5 х 4 вида
	IV+IV

	II разряд
	4
	4
	A, B, C, D
	8,2 х 4 вида
	IV

	III разряд
	4
	4
	A, B, C
	8,0 х 3 вида
	любые

	I юношеский
	4
	4
	A, B, C
	7,5 х 2 вида
	любые


Примечание: виды упражнений для КМС, МС и МСМК - международное четырехборье; для I разряда и ниже - упражнение без предмета и 3 предмета.

Многолетнюю подготовку спортсменов и выполнение ими разрядных требований принято делить на 4 этапа:

I - этап начальной подготовки с 4-х-8-ми лет, выполнение контрольных нормативов, юношеские разряды.

II - этап специализированной подготовки или  тренировочный с 8-ми-11-ти лет, III, II и I разряды, выполнение контрольных нормативов.

III - этап спортивного совершенствования или углубленной подготовки с 12-ти-14-ти лет, выполнение норматива кандидата в мастера спорта.

IV - этап высшего спортивного мастерства с 14-ти лет, выполнение нормативов мастера спорта, мастера спорта международного класса, высшие достижения.

Переход с этапа на этап предусматривает выполнение программно-нормативных требований. 

Учитывая основные этапы подготовки гимнасток, требования классификационной программы проведения занятий разработана таблица классификации учебных групп (Таблица 2).

Таблица 2

Классификация учебных групп

	этап
	год обучения

группа
	возраст
	разряд
	число часов в неделю
	кол-во занятий в неделю
	кол-во человек в группе

	I
	1 - НП-1
	4-5
	Ю.Г.
	3
	3
	12-15

	
	2 - НП-2
	5-6
	Ю.Г.
	5
	3
	12-15 

	
	3 - НП-3
	6-7
	Ю.Г.
	6
	3
	10-12

	II
	4  - Тр-1
	8-9
	3 взрослый
	8
	4
	10-12

	
	5 - Тр-2
	9-10
	2 взрослый
	10
	5
	8-10

	
	6 - Тр-3-5
	10-11
	1 взрослый
	13
	5
	8-10

	III
	7 - СС
	12-14
	КМС
	15
	5
	6-8

	IV
	8 - ВСМ
	с 14
	МС, МСМК
	20
	6
	4-6


4. Содержание работы с гимнастками на разных этапах подготовки

Спортивная подготовка в художественной гимнастике - это многолетний круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся.  В содержании спортивной подготовки в художественной гимнастике принять выделять следующие виды: физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную подготовку (Таблица 3). 

Таблица 3

Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток

	№
	Виды подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленность работы

	1.
	Физическая
	Общефизическая
	Повышение общей дееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Специально-двигательная
	Развитие специальных способностей, необходимых для успешного освоения упражнений с предметами

	
	
	Функциональная
	«Выведение» гимнасток на высокие объемы и интенсивности нагрузок

	
	
	Реабилитационно-восстановительная
	Профилактика неблагоприятных последствий и восстановление

	2.
	Техническая
	Беспредметная
	Освоение техники упражнений без предмета

	
	
	Предметная
	Освоение техники упражнений с предметами

	
	
	Хореографическая
	Освоение элементов классического, историко-бытового, народного и современного танцев

	
	
	Музыкально-двигательная
	Освоение элементов музыкальной грамоты, развитие музыкальности

	
	
	Композиционно-исполнительская
	Составление и отработка соревновательных программ

	3.
	Психологическая
	Базовая
	Психологическое развитие, образование, обучение

	
	
	К тренировкам
	Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам

	
	
	К соревнованиям
	Формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации

	
	
	После-

соревновательная
	анализ результатов соревнований, постановка задач на будущее

	4.
	Тактическая
	Индивидуальная
	Подготовка соревновательной программы, распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Групповая 
	Подготовка соревновательной программы, подбор расстановка и отработка взаимодействия гимнасток

	
	
	Командная
	Формирование команды, определение задач, очередности выступления

	5.
	Теоретическая
	Лекционная
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике

	
	
	В ходе практических занятий
	

	
	
	Самостоятельная
	

	6.
	Соревновательная
	Соревнования
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к стрессу и надежности выступлений

	
	
	Модельные тренировки
	

	
	
	Прикидки
	


Общая физическая подготовка  - комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости гимнасток. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному виду деятельности. С помощью ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, которые служат решению следующих задач:

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые должны уметь хорошо бегать прыгать, передвигаться на лыжах, владеть основными элементами спортивных игр, т.е. быть физически разносторонне подготовленными спортсменами;

- расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорно-двигательного аппарата будущих гимнасток с учетом специфики художественной гимнастики.

 Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, плавание, ходьба на лыжах, катание на коньках, велосипедах, спортивные и подвижные игры.

Специальная физическая подготовка - это специально организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики. В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей:

- координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой, для развития применяются - задания, игры, эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предметами;

- гибкость - подвижность в суставах - способность выполнять движений по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях, существуют упражнения  на  силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы;

- быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;

- прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, после раздражения вестибулярного анализатора, с выключенным зрением, на уменьшенной, повышенной опоре;

- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне утомления.

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна индивидуализация СФП. Тренеру важно знать особенности структуры двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП тогда когда осуществляется в единстве с ОФП.

Специально-двигательная подготовка - это процесс развития способностей, необходимых для успешного освоения и качественного исполнения упражнений с предметами. К ним относятся следующие психомоторные способности:

- проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета» - выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров: увеличения и уменьшения, утяжеления и облегчения;

- координация (согласование) движений тела и предмета - выполнение упражнений в непривычных исходных положениях, одновременно с несколькими предметами, асимметричные движения, движения в парах, тройках;

- распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя и партнеров, на «свой» предмет и предметы партнерш - работа с двойными или двумя предметами, параллельная и асимметричная, работа 

- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) - броски и метания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров 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, т.е. развитие специальной выносливости. Средствами функциональной подготовки являются: - бег, кросс, плавание; 15-20 минутные комплексы аэробики или ритмической гимнастики; танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; прыжковые серии с предметами и без (особенно ценны 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 следует уделять реабилитационно-профилактическим мероприятиям для опорно-двигательного аппарата (позвоночника, голеностопного, коленного и тазобедренного суставов) и восстановительным мероприятиям для нервной системы гимнасток.

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 (Таблица 5).

Таблица 5

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 ¼, ½, «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 (Таблица 6).

Таблица 6

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, разно-плоскостные, 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


3. Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 танцевальных систем: классической, историко-бытовой, народно-характерной и современной. Хореографическая подготовка двигательно обогащает гимнасток, содействует разнообразию их деятельности и расширению средств выразительности в соревновательных программах, формирует правильное понимание красоты поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру движений, а также воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и выразительность.

4. 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.

5. 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. 

Для определения трудности соревновательных комбинаций, издается специальная таблица, в которой элементы и соединения распределяются по 10 группам: A - 0,1 балла, B - 0,2 балла, C - 0,3 балла, D - 0,4 балла, E - 0,5 балла,  F - 0,6 балла, G - 0,7 балла, H - 0,8 балла, I - 0,9 балла, J - 1,0 балл. Элементы и соединения, не предусмотренные таблицей, относят путем сравнения к соответствующей группе.

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.

Теоретическая подготовка включает в себя формирование знаний об истории развития и современного состояния художественной гимнастики, строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре двигательной активности, здоровом образе жизни.

История  развития и современное состояние художественной гимнастики: истоки; история развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи, тенденции и перспективы развития.

Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме об опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов дыхания, кровообращения, пищеварения и нервной системы.

Общая и специальная физическая подготовка: понятие об общей и специальной физической подготовке, понятие двигательных качеств (гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия); основные термины.

Основы  музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере музыки; метр, такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в художественной гимнастике. 

Режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о правильном питании; понятие о гигиене гимнастки.

Теоретическая подготовка для всех групп  занимающихся представлена в таблице 4.

Таблица 4

Годовой учебно-тематический план теоретических занятий

	№
	Содержание занятий
	НП-1 / НП-2-3
	Тр-1-5
	СС
	ВСМ

	1.
	Теоретические занятия 
	14
	18-22
	24
	28

	1.1.
	Физическая культура и спорт
	1
	1
	1
	1

	1.2.
	Краткий обзор развития и состояния художественной гимнастики
	0,5
	0,5
	1
	1

	1.3.
	Краткие сведения о состоянии и функциях организма человека, влияние занятий физическими упражнениями
	0,5
	0,5
	1
	1

	1.4.
	Гигиена, закаливание, режим и питание спортсменок
	1
	2
	1
	2

	1.5.
	Врачебный контроль, самоконтроль, первая помощь, спортивный массаж
	0,5
	1
	2
	2

	1.6.
	Меры предупреждения травм, страховка и помощь
	0,5
	1
	1
	1

	1.7.
	Краткие сведения о физиологических основах тренировки
	-
	1
	2
	2

	1.8.
	Основы техники упражнений художественной гимнастики
	1
	2
	2
	2

	1.9.
	Основы методики обучения и тренировки
	1
	1
	1
	2

	1.10.
	Общая и специальная физическая подготовка и её роль в спортивной тренировке 
	0,5
	1
	2
	2

	1.11.
	Моральный и волевой облик спортсмена, 
	-
	1
	1
	1

	1.12.
	Психологическая подготовка
	1
	2
	1
	2

	1.13.
	0рганизация и проведение соревнований по художественной гимнастике, правила соревнований
	0,5
	1
	1
	1

	1.14.
	Планирование спортивной тренировки
	-
	-
	1
	2

	1.15.
	Оборудование и инвентарь для занятий художественной гимнастикой
	0,5
	-
	-
	-

	1.16.
	Значение музыки в художественной гимнастике
	0,5
	1
	1
	1

	1.17
	Теоретические занятия по хореографии
	5
	6
	5
	5


5. Планирование и учет тренировочной работы

Планирование и учет являются важнейшими условиями, обеспечивающими непрерывный рост спортивных достижений в процессе многолетней подготовки гимнасток. Планирование - это определение задач, средств методов, величины тренировочных нагрузок и форм организации занятий на определенный отрезок времени.  

Основными документами являются годовой учебный план подготовки и рабочий план (месячный), представляющий поурочное распределение учебного материала для группы, с планами тем отдельных занятий. Годовой учебно-тематический план включает почасовое распределение всех видов физической подготовки во всех возрастных группах (Таблица 7).

Таблица 7
Годовой учебно-тематический план подготовки гимнасток
	№
	Содержание занятий
	НП-1 / 2 / 3
	Тр- 1- 2 / 3-5
	СС
	ВСМ

	1.
	Теоретические занятия
	14
	18-22
	24
	28

	2.
	Практические занятия
	115 /201 /244
	326 /412 /541
	621
	802

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	42 / 40 / 30
	40 / 50 / 60
	80
	80

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	43 / 56 / 54
	62 / 80 /110
	130
	140

	2.3.
	Техническая подготовка
	30  / 58 / 70
	70 /107 /174
	194
	307

	2.4.
	Хореографическая подготовка
	- / 43 / 86
	129 /150 /172
	172
	215

	2.5.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	10
	20

	
	Участие в соревнованиях (раз в год)
	1 / 2-3
	5-6
	9-10
	9-10

	3.
	Профилактические мероприятия
	
	
	
	

	3.1
	Психологическая подготовка
	- / 4 / 4
	25
	35
	40

	3.2
	Восстановительные мероприятия
	по графику

	3.3
	Медико-биологический контроль
	2 раза в год

	
	Всего часов
	129 / 215 /258
	344 / 430 /559
	645
	860


В практической работе на этапе начальной подготовки составляется план-график тренировочной работы (Таблица 10). На этапах углубленной подготовки целесообразно составлять  план-схемы недельных микроциклов (Таблица 8), в которых отражается содержание подготовительной, основной и заключительной частей урока, а также даются рекомендации по объему и интенсивности тренировочных нагрузок.
Таблица 8

Примерная схема недельного микроцикла в базовом мезоцикле

	дни недели
	подготовительная часть
	основная часть
	ОФП и СФП
	Объем Интенсивность

	
	
	1 вид
	2 вид
	
	

	понедельник
	урок классической хореографии
	скакалка
	обруч
	прыгучесть
	средний

ниже средней

	вторник
	общеразвивающая разминка
	булавы
	лента
	гибкость и сила
	выше среднего средняя

	среда 
	урок классической хореографии
	обруч 
	скакалка
	быстрота и ловкость
	выше среднего средняя

	четверг
	общеразвивающая разминка
	лента
	булавы
	вестибулярная устойчивость
	средний

средняя

	пятница
	урок народной хореографии
	скакалка
	обруч
	комплексная круговая
	выше среднего

ниже средней

	суббота
	урок современной хореографии
	булавы
	лента
	контроль
	ниже среднего низкая

	воскресенье
	Выходной день - активный отдых, восстановительные мероприятия


6. Группы начальной подготовки
Этап начальной подготовки охватывает дошкольный (4-6 лет) и млад​ший школьный возраст (7-8 лет) - возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций являются благоприятным периодом для начала регулярных занятий физической культу​рой и спортом. Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом - соз​дать прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения.

Цель I этапа многолетней подготовки в художественной гимнастике -
выявить способных детей и основательно осуществить начальную подготовку - заложить прочный фундамент.

Задачи начальной подготовки детей 1 года обучения (НП-1)

1. Набор детей для занятий художественной гимнастикой не имеющих медицинских противопоказаний к этому. Из них выделяются наиболее дисциплинированные, инициативные, работоспособные, целеустремленные, с хорошими данными физического развития, гибкие, ловкие, с хорошей координацией движения, чувством ритма, положительной внешней и внутренней мотивацией.

2. Укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки - использование средств и методов, применяемых в других видах спорта с учетом возрастных критериев.

3. Развитие физических качеств и способностей, характерных для квалифицированных гимнасток - координации движений, гибкости, растяжки, силы, быстроты, прыгучести, равновесия, выносливости, устойчивого интереса к занятиям, волевых качеств.

4. Обучение основам выполнения элементов художественной гимнастики - шпагат, мостик, корзиночка, лодочка, волны, вращения, прыжки.

5. Выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке и по элементам художественной гимнастики.

Задачи начальной подготовки детей 2-3 годов обучения (НП-2, НП-3):

1. Отбор детей перспективных для продолжения занятий на основании углубленных наблюдений тренера и хореографа, за состоянием здоровья, темпами прироста двигательных качеств и изменением психофизиологических показателей, вызванных систематическими занятиями художественной гимнастикой.

2. Дальнейшее укрепление здоровья занимающихся на основе занятий физкультурой и спортом с использованием общих и специальных методов и средств, формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) выполнения упражнений.
3. Разносторонняя, сбалансированная общая и специальная физическая
подготовка (начальное развитие физических способностей), развитие специфических качеств:  танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности.
4. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов без предмета и с предметами, а также базовых навыков на простейших упражнениях хореографии, без предмета и с предметами, 

5. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности;
6. Выполнение контрольных нормативов по общей, специальной и технической подготовке, участие в показательных выступлениях, детских соревнованиях.


Основными средствами начальной подготовки являются:
1. Упражнения ходьбе: спортивная, на носках; шаги: перекатный, мягкий, пружинный высокий.
2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной
физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета.
3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными
элементами.
4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой.
5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой,
мячом и лентой, развивающие мелкую моторику.
6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации,
пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском
саду, на празднике.
7. Подвижные и музыкальные игры.
8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые
уроки для родителей, выполнение норматива: I юношеский разряд.
Таблица 9

Примерный тематический план тренировочных занятий для групп начальной подготовки

	№
	Содержание
	Количество часов в год

	
	
	НП-1
	НП-2
	НП-3

	1.
	Теоретическая подготовка
	14
	14
	14

	2.
	Практическая подготовка
	115 
	201
	244

	2.1
	Общая физическая подготовка
	42 
	40
	30

	
	Общеразвивающие упражнения 
	7
	5
	5

	
	Упражнения для рук и плечевого пояса 
	7
	7
	5

	
	Упражнения для шеи и туловища
	7
	7
	5

	
	Упражнения для ног
	7
	7
	5

	
	Упражнения для мышц бедра 
	7
	7
	5

	
	Упражнения для развития быстроты
	7
	7
	5

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	43
	56
	54

	
	Упражнения для развития амплитуды и гибкости
	13
	16
	14

	
	Упражнения на формирование осанки совершенствование равновесия
	10
	13
	12

	
	Упражнения для развития координации движений 
	10
	14
	14

	
	Упражнения для развития скоростно-силовых качеств
	10
	13
	14

	2.3
	Техническая подготовка
	30
	58
	70

	
	Виды шагов
	1
	1
	2

	
	Виды бега
	1
	1
	2

	
	Наклоны
	5
	7
	7

	
	Подскоки и прыжки
	3
	5
	6

	
	Упражнения в равновесии 
	5
	7
	7

	
	Волны 
	2
	4
	4

	
	Вращения 
	3
	5
	6

	
	Стойки 
	3
	5
	6

	
	Упражнения с мячом 
	4
	6
	8

	
	Упражнения со скакалкой
	-
	6
	8

	
	Упражнения с обручем
	-
	6
	8

	
	Специальные средства 
	3
	5
	6

	2.4
	Хореографическая подготовка
	-
	43
	86

	2.5
	Психологическая подготовка 
	-
	4
	4

	
	Всего часов
	129
	215
	258


Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 2-3 раза в неделю по 1-2 академических часа и должны различаться по содержанию, например:
1-е занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой, игры;
2-е занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с мячом;
3-е занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, скакалка.
Таблица 10

Распределение программного материала по группам начальной подготовки

	№
	Основные средства
	НП-1
	НП-2

НП-3

	А.
	Базовая техническая подготовка
	
	

	1
	Упражнения на овладение навыком правильной осанки и походки
	+
	+

	2
	Упражнения для правильной постановки ног и рук
	+
	+

	3
	Маховые упражнения
	+
	+

	4
	Круговые упражнения
	+
	+

	5
	Пружинящие упражнения
	+
	+

	6
	Упражнения в равновесии
	+
	+

	7
	Акробатические упражнения
	+
	+

	Б.
	Специальная техническая
	
	

	1.
	Виды шагов 
	
	

	
	на полупальцах
	+
	-

	
	мягкий
	+
	-

	
	высокий
	+
	-

	
	острый
	-
	+

	
	пружинящий 
	-
	+

	
	двойной (приставной)
	-
	+

	
	скрестный
	-
	+

	
	скользящий
	-
	+

	
	перекатный
	-
	+

	
	широкий
	-
	+

	
	галопа
	+
	+

	
	польки
	+
	+

	
	вальса
	-
	+

	2.
	Виды бега 
	
	

	
	на полупальцах
	+
	+

	
	высокий
	+
	+

	
	пружинящий
	-
	+

	3.
	Наклоны 
	
	

	
	а) стоя:
	
	

	
	вперед
	+
	+

	
	в стороны (на двух ногах)
	+
	+

	
	в стороны (на одной ноге)
	-
	+

	
	назад (на двух ногах)
	+
	

	
	назад (на одной ноге)
	-
	+

	
	б) на коленях:

вперед, в стороны, назад
	+
	+

	4.
	Подскоки и прыжки 
	
	

	
	а) с двух ног с места:
	+
	+

	
	выпрямившись
	+
	-

	
	выпрямившись с поворотом от 45 до 3600
	-
	-

	
	из приседа
	+
	+

	
	разножка (продольная, поперечная)
	-
	+

	
	прогнувшись, боковой с согнутыми ногами
	-
	+

	
	б) с двух ног после наскока:
	
	

	
	прыжок со сменой ног в III позиции
	-
	+

	
	в) в позе приседа
	-
	+

	
	олень
	-
	+

	
	кольцом
	-
	+

	
	в) толчком одной с места:
	
	

	
	прыжок махом (в сторону, назад)
	-
	+

	
	г) толчком одной с ходу:
	
	

	
	подбивной (в сторону, вперед) 
	-
	+

	
	закрытый и открытый
	+
	-

	
	со сменой ног (впереди, сзади)
	+
	+

	
	со сменой согнутых ног
	+
	+

	
	махом в кольцо
	-
	+

	
	широкий
	-
	+

	
	широкий, сгибая и разгибая ногу
	-
	+

	
	д) подбивной в кольцо
	-
	+

	5.
	Упражнения в равновесии 
	
	

	
	стойка на носках
	+
	-

	
	равновесие в полуприседе
	+
	-

	
	равновесие в стойке на левой, на правой
	+
	+

	
	равновесие в полуприседе на левой, на правой
	+
	+

	
	переднее равновесие
	+
	+

	
	заднее равновесие
	-
	+

	
	боковое равновесие
	-
	+

	6.
	Волны
	
	

	
	волны руками вертикальные и горизонтальные, одновременные и последовательные
	+
	+

	
	боковая волна
	-
	+

	
	боковой целостный взмах
	+
	+

	7.
	Вращения 
	
	

	
	переступанием
	+
	+

	
	скрестные
	-
	+

	
	одноименные от 180 до 5400
	-
	+

	
	разноименные от 180 до 3600
	-
	+

	
	кувырок назад
	+
	+

	
	кувырок боком
	+
	+

	
	длинный кувырок
	-
	+

	8.
	Стойки
	
	

	
	 на лопатках
	+
	+

	
	на груди
	-
	+

	
	махом на две и на одну руку
	-
	+

	9.
	Упражнения с мячом:
	
	

	
	а) махи (во всех направлениях)
	-
	+

	
	круги (большие, средние)
	-
	+

	
	б) передача:
	-
	+

	
	около шеи и туловища
	-
	+

	
	над головой и под ногами
	-
	+

	
	в) отбивы:
	
	

	
	- однократные, многократные
	-
	+

	
	- со сменой ритма
	-
	+

	
	- разными частями тела
	-
	+

	
	г) броски и ловля:
	
	

	
	низкие (до 1 м) двумя руками
	+
	+

	
	средние (до 2 м) двумя и одной рукой
	-
	+

	
	высокие (выше 3 м) двумя и одной рукой, с ловлей впереди и сзади туловища одной и двумя руками
	-
	+

	
	д) перекаты:
	-
	+

	
	на полу
	-
	+

	
	по телу
	-
	+

	10.
	Упражнения со скакалкой 
	
	

	
	а) качание, махи:
	
	

	
	двумя руками
	+
	+

	
	одной рукой
	+
	+

	
	б) круги скакалкой:
	
	

	
	два конца скакалки в двух руках
	-
	+

	
	скакалка сложена вдвое
	-
	+

	
	один конец скакалки в одной руке, а середина – в другой
	-
	+

	
	в) вращение скакалки: 
	
	

	
	вперед и назад
	+
	+

	
	скрестно вперед и назад
	-
	+

	
	двойное вперед и назад
	-
	+

	
	г) броски и ловля: 
	
	

	
	одной рукой – вдвое, вчетверо сложенной скакалки
	-
	+

	
	одной рукой прямую скакалку
	-
	+

	
	двумя руками из основного хвата
	-
	+

	
	обвивание и развивание вокруг тела
	-
	+

	
	д) передача около отдельных частей тела 
	-
	+

	
	е) «мельницы»:
	-
	+

	
	в лицевой плоскости
	-
	+

	
	поперечная
	-
	+

	
	горизонтальная
	-
	+

	11.
	Упражнения с обручем 
	
	

	
	а) махи:
	-
	+

	
	одной и двумя руками во всех направлениях
	-
	+

	
	б) круги одной и двумя руками вверху и внизу
	-
	+

	
	в) вращения одной рукой вокруг туловища (талии)
	-
	+

	
	г) перекаты по полу в различных направлениях:
	-
	+

	
	д) броски и ловля:
	
	

	
	одной рукой вверх после маха или круга
	-
	+

	
	одной рукой вперед
	-
	+

	
	е) вертушки однократные и многократные
	-
	+

	
	с вращением
	-
	+

	
	ж) пролезание в обруч:
	-
	+

	
	обруч в руках
	-
	+

	
	обруч катится
	-
	+

	
	з) передача из одной руки в другую (в различных положениях)
	-
	+

	В.
	Специальные средства
	
	

	
	Музыкально-двигательное обучение: 
	+
	+

	
	воспроизведение характера музыки через движение
	+
	+

	
	распознавание основных музыкально-двигательных средств
	+
	+

	
	музыкальные игры
	+
	+

	
	танцы музыкально-двигательные задания
	+
	+

	
	классический экзерсис
	+
	+
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Общая физическая подготовка

Основные средства общей физической подготовки на раннем этапе обучения – строевые, общеразвивающие и игровые упражнения из других видов спорта.

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, шаговые 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.

7. Игры и игровые упражнения:

Сюжетные игры: «Веселая бабочка» – свободная ходьба и бег с размахиванием руками.

«Веселые воробышки» – подскоки на двух ногах.

«Резвые мышата» – ползание на коленях.

«Догоняй-ка» – дети бегают друг за другом.

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.

Техническая подготовка

Техническая подготовка включает в себя:

а) базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый двигательный потенциал. Это элементарные позы, положения и движения отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки;

б) специальные упражнения, из которых составляются соревновательные упражнения и произвольные комбинации. В этот раздел включаются двигательные действия с заранее определенными характеристиками. В ходе обучения необходимо точно соблюдать последовательность отдельных элементов упражнений. Специальные упражнения должны выполняться выразительно. По мере накопления двигательного опыта детям предлагаются новые варианты специальных (соревновательных) упражнений в соответствии с индивидуальными возможностями;

в) вспомогательные упражнения, с помощью которых совершенствуется мастерство спортсменок независимо от их возраста. Благодаря вспомогательным упражнениям развиваются двигательные и психические качества, которые обеспечивают более полное появление индивидуального стиля. В этом разделе предлагается примерные комплексы из классического экзерсиса, музыкально-ритмического обучения; специальных упражнений для развития гибкости. 

Программные требования по психологической, восстановительной подготовке, воспитательной работе, медико-биологическому контролю и инструкторско-судейской практике изложены в соответствующих разделах.

Контроль подготовки

Качество подготовки учащихся находится под постоянным контролем тренера преподавателя. 

В группах начальной подготовки 1 года обучения в конце учебного года проводится  открытый урок.

Учащиеся групп начальной подготовки 2-го и 3-го годов обучения в течение учебного года принимают участие не менее чем в 2-3 соревнованиях местного уровня и участвуют в сдаче контрольных нормативов.
7. Тренировочные  группы

Гимнастки тренировочных групп (8-11 лет), занимающиеся на этапе начальной   специализированной спортивной подготовки, а также на этапе углубленной спортивной подготовки, отличаются высокой пластичностью организма, повышенными способностями к обучению и сензитивным периодом для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости. Развитие в этом возрасте идет отно​сительно равномерно, поэтому и тренировочные требования должны повышаться равномерно. 
Цель тренировочного этапа заключается в том, чтобы создать надежную базу двигательных умений и на​выков. 
Основные задачи специализированной подготовки гимнасток:
1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в рамках возрастных возможностей.

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без
предмета, с предметами, хореографических и танцевальных.
3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней
сложности.
4. Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов сред​ней трудности по всем видам многоборья.
5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой.
6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций
и качеств, психологическое обучение.

7.  Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях, выполнение норматива: III, II, I разряд.

Основными средствами специализированной подготовки гимнасток 8-11 лет являются:
1. Классическая разминка в партере и у станка.
2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической подготовки.
3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами.
4. Соревновательные комбинации по трудности III, II и I разрядов.
5. Комплексы специальной физической подготовки.
6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам.
7. Занятия по психической и тактической подготовке.
8. Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной
подготовке.
9. Комплексное тестирование по видам подготовки.
Таблица 11

Годовой план распределения учебных часов для тренировочных групп  (Тр-3)

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	итого

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	
	Теоретические занятия
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	18

	
	Практические занятия
	53
	54
	56
	55
	53
	56
	53
	54
	54
	53
	541

	
	Общая физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	60

	
	Специальная физическая подготовка
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	110

	
	Техническая подготовка
	17
	18
	18
	18
	17
	18
	17
	17
	17
	17
	174

	
	Хореографическая подготовка
	17
	17
	18
	17
	17
	18
	17
	17
	17
	17
	172

	
	Психологическая подготовка
	2
	2
	3
	3
	2
	3
	2
	3
	3
	2
	25

	
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	1
	2
	-
	1
	-
	-
	2
	-
	5-6

	
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-

	
	Всего часов
	55
	56
	58
	57
	55
	58
	55
	56
	56
	53
	559
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Для тренировочного этапа характерно увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в неделю по 3-4 часа. Основной формой занятий остается обучающий тип, но появляются элементы и тренировочного типа урока. Этап специализированной подготовки характеризуется формированием навыков владения предметом на основе освоенных беспредметных движений. В это время основное внимание уделяется освоению базовых прыжков, поворотов равновесий, волн, взмахов.

Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии дви​гательных способностей, составлении соревновательных программ, в фор​мировании личностных особенностей спортсменок. Большее значение при​обретает самостоятельная работа и домашние задания. Важным становится воспитание любви к художественной гимнастике, волевых качеств, самодисциплины и требовательности. 

Базовые навыки движений телом:

- постановка высоких полупальцев (по VI, I, III позициям)

- разновидности ходьбы и бега;

- «закрытая осанка» и прогнутое положение в пояснице;

- волнообразные движения, «волны», пружины руками;

- «пружинные» движения ногами;

- целостные взаимосвязанные, пластичные движения тела, рук, головы;

- навык «жесткой спины» в равновесиях и поворотах;

- равновесия на всей стопе и на носке с низким положением ноги 9прямой и согнутой) во всех направлениях;

- отталкивание с полным разгибанием голеностопа, выпрямлением коленей, оттягиванием носков, выпрямленным положением тела, правильной работой рук, и приземление перекатом с пальцев на всю стопу;

- простейшие повороты на одной ноге разными способами вхождения в поворот: а) отталкивания за счет преимущественно пружинного движения опорной ноги и 

б) вставания на носок опорной и отталкивания свободной как в «одноименную», так и «разноименную» стороны;

в) наклоны назад и возвращение в исходное положение из стойки на коленях, из стойки на одной, другая впереди на носке.

Перечень базовых навыков движения телом охватывает все структурные группы движений телом, он может дополняться и расширяться (например, элементами акробатики)

Базовые навыки движений с предметами:

- рациональные способы удержания предметов, обеспечивающие возможность свободно выполнять различные манипуляции;

- мелкие циклические движения с предметами (вращения, спирали, змейки);

- перекатные движения по полу и по телу;

- броски одной рукой способами «махом» и «толчком»;

- ловли в жесткий и «свободный» хваты после передач, перекатов, бросков, отбивов;

- взаимосвязь движений предметами с движениями тела.

Гимнастки этого возраста чаще участвуют в соревнованиях (5-6 раз в год) различ​ного ранга от школьных до региональных, контрольные испытания прово​дятся в форме приема нормативов по ОФП, СФП, технической подготов​ленности, прикидок.
8. Группы спортивного совершенствования

Целью Ш этапа - спортивного совершенствования гимнасток является плав​ный переход от спокойно текущей учебной работы к интенсивным тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к сложным и сверхсложным элементам. На этом этапе, как правило, тренируются только перспектив​ные, одаренные гимнастки и в условиях, соответствующих цели.
Основные задачи этапа спортивного совершенствования:
1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств.
2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные.
3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов.
4. Освоение сложных и сверхсложных элементов.
5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм -
классических, народных, современных в усложненных соединениях.
6. Поиск индивидуального исполнительского стиля, активизация творческих способностей.
7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», саморегуляции, сосредоточения и мобилизации;
8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка;
9. Активная соревновательная практика на соревнованиях 
более крупного масштаба: город, регион, республика, страна, международные турниры и официальные соревнования, выполнение норматива кандидат в мастера спорта.

Основными средствами подготовки гимнасток 11-13 лет являются:
1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности.
2. Индивидуальные постановочные занятия.
3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и
комбинаций.
4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества.
5. Теоретические занятия по видам подготовки.
6. Психологический тренинг и тактические учения.
7. Модельные тренировки.
8. Практика по реализации соревновательных задач.

Таблица 12

Годовой план распределения учебных часов для групп спортивного совершенствования

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	итого

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Теоретические занятия
	2
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	24

	2.
	Практические занятия
	61
	62
	64
	62
	61
	64
	62
	62
	62
	61
	621

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	80

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	130

	2.3.
	Техническая подготовка
	19
	20
	20
	19
	19
	20
	20
	19
	19
	19
	194

	2.4.
	Хореографическая подготовка
	17
	17
	18
	17
	17
	18
	17
	17
	17
	17
	172

	2.5.
	Психологическая подготовка
	3
	3
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	4
	3
	35

	2.6.
	Инструкторская и судейская практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	3
	Участие в соревнованиях раз 
	
	1
	1
	2
	
	1
	1
	2
	2
	
	9-10 

	
	Всего часов
	63
	65
	67
	64
	64
	67
	64
	64
	64
	63
	645


Программный материал

На этом этапе идет освоение профилирующих базовых упражнений и учебных профилирующих комбинаций.  

Профилирующие базовые упражнения - элементы, которые являются ключевыми для освоения целой категории родственных по структуре движений, при их выборе в большинстве случаев можно ориентироваться на элементы группы А и Б. 

Основной принцип разработки учебных профилирующих комбинаций состоит в концентрации базовых элементов и основных компонентов технических действий, необходимых для успешного освоения все более сложных упражнений главных структурных групп. Спортсменки в своих программах должны демонстрировать не отдельные элементы, а так называемые «блоки» элементов трудности, в которых практически отсутствуют связующие элементы. 

Возраст занимающихся на этом этапе совпадает с пубертатным периодом - подростковым возрастом, который характеризуется интенсивным ростом, повышением обмена веществ, рез​ким повышением деятельности желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем организма. 
На этом этапе целесообразно тренироваться 7-8 раз в неделю, т.е. иметь
2-3 двухразовых тренировочных дня в приемлемых для решения вышеназванных задач условиях. Поэтому для этого этапа особенно характерна централизованная подготовка в условиях специализированных классов и спортивных интернатов.
Частыми являются специальные тренировочные сборы. 

Необходимо существенное увеличение соревновательной практики до 10-12 значительных соревнований в год. Кроме этого, целесообразно проводить модельные тренировки, прикид​ки, учебные и подготовительные соревнования.
9. Группы высшего спортивного мастерства
Целью IV этапа - высшего спортивного мастерства гимнасток является
выполнение высоких нормативов: мастера спорта и мастера спорта международного класса, а также достижение высоких результатов в крупнейших
официальных соревнованиях: чемпионатах региона, России, Европы, Мира, Олимпийских Игр.
Основные задачи этапа высшего спортивного мастерства гимнасток:
1. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности во всех аспектах.
2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности,
освоение максимальных тренировочных нагрузок.
3. Достижение высокого уровня надежности (стабильности) исполнения
сложных и сверхсложных элементов и соединений.
4. Постоянный поиск и освоение новых оригинальных движений.
5. Максимальное раскрытие индивидуальных особенностей, исполнительского стиля, мастерства, виртуозности и выразительности.
6. Углубление психологических и тактических знаний и умений, достижение максимального уровня психологической и тактической готовности к соревнованиям.

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов в соревнованиях высокого ранга, выполнение норматива мастер спорта, мастер спорта международного класса.

Основные средства этого этапа:

1. Специальные разминки разного характера: партерные, гимнастические, хореографические, народно-характерные, современно-танцевальные
и комплексные, общие и индивидуальные.
2. Индивидуальная работа над элементами, соединениями и композициями.
3. Индивидуальная специально-физическая подготовка.
4. Индивидуальная теоретическая, психологическая и тактическая подготовка.
5. Индивидуальный график соревнований, прикидок и модальных тренировок.

Программный материал

На этом этапе наряду с освоением профилирующих упражнений и учебных профилирующих комбинаций, осваиваются модальные элементы - категория упражнений, важных как показатель технической подготовки гимнастки, являющихся критерием трудности и современности упражнений. В настоящее время такими элементами могут считаться элементы, оцененные в таблице трудности выше 0,5 балла. Кроме этого гимнастки выполняют служебные элементы - связующие элементы (танцевальные шаги, позы), элементы несущие энергообразующую функцию (замах, разбег, наскок). В это время у гимнасток могут появляться авторские элементы, которые выполняются отдельными гимнастками благодаря их индивидуальности.

Таблица 13

Годовой план распределения учебных часов для групп высшего спортивного мастерства

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	итого

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Теоретические занятия
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	28

	2.
	Практические занятия
	80
	81
	80
	81
	79
	81
	80
	81
	80
	79
	802

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	80

	2.2.
	Специальная физическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	140

	2.3.
	Техническая подготовка
	30
	31
	31
	31
	30
	31
	31
	31
	31
	30
	307

	2.4.
	Хореографическая подготовка
	22
	22
	21
	22
	21
	22
	21
	22
	21
	21
	215

	2.5.
	Психологическая подготовка
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	40

	2.6.
	Инструкторская и судейская практика
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	3
	Участие в соревнованиях раз 
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	1
	2
	1
	1
	11-14

	
	Всего часов
	82
	84
	83
	84
	82
	84
	83
	84
	83
	81
	830


На этапе высшего спортивного мас​терства гимнастки тренируются 6-12 раз в неделю по 5-6 часов, выполняя большой объем работы при ее высокой интенсивности.
Соревновательная практика расширяется до 11-14 соревнований в год, в соревновательном периоде гимнастки стартуют через каждые 2-3 недели. Большое количество значимых соревнований и необходимость стабиль​ных выступлений требуют специальной психологической подготовки и реабилитационно-восстановительных мероприятий.
10. Хореографическая подготовка
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.

Таблица 14

Календарно-тематический план работы по хореографии

	№
	Содержание занятий
	возрастная группа

	
	
	НП -3
	Тр
	СС
	ВСМ

	1.
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5

	1.1
	Что такое хореография
	0,5
	-
	-
	-

	1.2
	О роли хореографии в художественной гимнастике
	0,5
	0,5
	0,5
	-

	1.3
	Терминология хореографических движений
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	1.4
	Правила поведения на уроках хореографии
	0,5
	-
	-
	-

	1.5
	Спортивная форма для занятий по хореографии 
	0,5
	-
	-
	-

	1.6
	Гигиена, режим и рациональное питание
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	1.7
	О балете  и балетных спектаклях
	-
	0,5
	-
	0,5

	1.8
	Что такое характерный танец
	-
	0,5
	0,5
	0,5

	1.9
	Особенности народного танца
	-
	0,5
	0,5
	0,5

	1.10
	Знакомство с историко-бытовым танцем
	-
	-
	0,5
	0,5

	1.11
	Характер музыкального произведения сопровождающего гимнастическое упражнение
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	1.12
	Образ в каждом произвольном упражнении
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	1.13
	О соревнованиях 
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	1.14
	О специальной подготовке по хореографии
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5

	2.
	Практические занятия
	80
	172
	172
	215

	2.1
	Постановка корпуса, позиции ног, позиции рук, 
	6
	-
	-
	-

	2.2
	Вводная часть урока (марш, танцевальные шаги, бег)
	10
	10
	10
	10

	2.3
	Экзерсис у опоры
	42
	80
	76
	80

	2.4
	Растяжки
	5
	10
	10
	25

	2.5
	Экзерсис на середине (станочный урок)
	12
	28
	28
	40

	2.6
	Прыжки (аллегро)
	-
	15
	15
	20

	2.7
	Туры, повороты
	-
	15
	15
	20

	2.8
	Танцевальные вариации
	3
	12
	16
	20

	2.
	Заключение урока
	2
	2
	2
	-

	
	Всего часов
	85
	177
	177
	220


Примечание: НП - начальной подготовки, Тр - тренировочная, СС - спортивного совершенствования, ВСМ - высшего спортивного мастерства

В первый год обучения большая часть времени отводится упражнениям у опоры, во второй год на упражнения у опоры идет не более 45 минут. С каждым годом время экзерсиса у опоры укорачивается за счет ускорения темпа. Упражнения на середине строятся так, чтобы на прыжки осталось не более 20 минут. Для того, чтобы урок был продуктивным, педагог должен заранее продумать упражнения. Без музыки немыслимы упражнения классического экзерсиса. Темп и ритмический рисунок музыкального сопровождения движений в начале и в конце первого года - разные. Пока движения проходят стадии подготовительных упражнений, ритмический рисунок простой, в последствии он становится более разнообразным.
Таблица 15
План график выполнения хореографических элементов

	№
	Название упражнения
	НП
	Тр
	СС
	ВСМ

	
	Экзерсис у опоры
	
	
	
	

	
	Постановка корпуса
	+
	-
	-
	-

	
	Позиции ног
	+
	-
	-
	-

	
	Позиции рук
	+
	-
	-
	-

	
	Батман тандю
	+
	+
	+
	+

	
	Препарасьон
	+
	+
	+
	+

	
	Плие
	+
	+
	+
	+

	
	Пассэ пар тэр
	-
	+
	+
	+

	
	Рон дэ жамб пар тэр
	-
	+
	+
	+

	
	Батман тандю жэтэ
	+
	+
	+
	+

	
	Батман фраппе
	-
	+
	+
	+

	
	Ролевэ
	+
	+
	+
	+

	
	Батман фондю
	-
	+
	+
	+

	
	Батман ролевэ лян
	-
	+
	+
	+

	
	Рон дэ жамб ан лер
	-
	+
	+
	+

	
	Батман сутеню
	-
	+
	+
	+

	
	Гран батман жэтэ
	+
	+
	+
	+

	
	Батман девлёппэ
	+
	+
	+
	+

	
	Перегибы корпуса
	-
	+
	+
	+

	
	Экзерсис на середине зала
	
	
	
	

	
	Пор дэ бра
	-
	+
	+
	+

	
	Позы классического танца:
	-
	+
	+
	+

	
	Круазе 
	-
	+
	+
	+

	
	Эффасе
	-
	+
	+
	+

	
	Экартэ
	-
	+
	+
	+

	
	Арабеск
	-
	+
	+
	+

	
	Аттитюд
	-
	+
	+
	+

	
	Темп лие
	-
	+
	+
	+

	
	Ролеве
	-
	+
	+
	+

	
	Прыжки:
	-
	
	
	

	
	Там левэ сотэ
	+
	+
	+
	+

	
	Шажман дэ пье
	-
	+
	+
	+

	
	Па эшапэ
	-
	+
	+
	+

	
	Па ассамбле
	-
	+
	+
	+

	
	Па жэтэ
	-
	+
	+
	+

	
	Па балансэ
	-
	-
	+
	+

	
	Сиссон сампль
	-
	-
	+
	+

	
	Сиссон томбэ
	-
	-
	+
	+

	
	Гран шажман дэ пье 
	-
	+
	+
	+

	
	Вращения:
	
	
	
	

	
	препарасьон ан дэор
	3 г.о.
	+
	+
	+

	
	препарасьон ан дэдан
	3 г.о.
	+
	+
	+

	
	Экзерсис на середине
	
	
	
	

	
	Плие
	-
	+
	+
	+

	
	Батман тандю
	-
	+
	+
	+

	
	Батман тандю жэтэ
	-
	+
	+
	+

	
	Рон дэ жамб пар тэр
	-
	+
	+
	+

	
	Батман фондю
	-
	+
	+
	+

	
	Батман фраппе
	-
	+
	+
	+

	
	Рон дэ жамб ан лер
	-
	+
	+
	+

	
	Батман девлёппэ
	-
	+
	+
	+

	
	Гран батман жэтэ
	-
	+
	+
	+

	
	Адажио
	-
	+
	+
	+

	
	Аллегро
	-
	+
	+
	+

	
	Растяжки

у опоры

на полу самостоятельно

на полу с помощью преподавателя
	-
	+
	+
	+

	
	Прыжки (аллегро)

Трамплинный прыжок
	-
	+
	+
	+

	
	Туры, повороты

Переступание на 360° (изучение на 90°,  180°).
Скрестный поворот (сутеню) - 360°.
На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону).
	-
	+
	+
	+

	
	Танцевальные вариации
	-
	+
	+
	+

	
	Приставной шаг (вперед, в сторону, назад).
Шаг галопа.
Шаг польки.
Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ).
Бег на полупальцах.
Вальсовый шаг с поворотом (изучение).

На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, поз, поворотов). 

На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, поворотов). 

Характерная - (включение характерного, народного, историко-бытового танца).
	
	
	
	


9.1. Уроки хореографии для групп начальной подготовки 

Основная задача I- го года обучения - постановка корпуса, ног, рук и головы на простейших упражнениях классического тренажера, развитие элементарных навыков координации. Введения понятия опорная и рабочая нога, функции работающей ноги.

Урок начинается танцевальным маршем в спокойном темпе, который постепенно ускоряется, затем возвращается в обычный, после чего приступаем к упражнениям. Марш приводит организм в рабочее состояние, налаживает дыхание и кровообращение. 

Таблица 16

Календарный план практических занятий по хореографии для групп начальной подготовки третьего года обучения (НП-3)

	№»
	Содержание занятий
	Месяцы
	всего часов

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Постановка корпуса, позиции ног, позиции рук,
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	0,6
	6

	2.
	Вводная часть урока

(марш, танцевальные шаги, бег)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	3. 
	Экзерсис у опоры
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	4,2
	42

	4.
	Экзерсис на середине
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	1,2
	12

	5.
	Танцевальные вариации
	-
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	0,5
	3

	6. 
	Заключение урока
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	0,2
	2

	7.
	Растяжки
	-
	-
	-
	-
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	1
	5

	
	Всего часов
	7,2
	7,2
	7,2
	7,2
	8,2
	8,2
	8,7
	8,7
	8,7
	8,7
	80


Все упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее обеими руками. После освоения экзерсиса лицом к опоре приступают к изучению упражнений, стоя боком к опоре и держась за нее одной рукой, в то время как другая рука открыта на 2 позицию. Все упражнения выполняются поочередно с правой и левой ноги. Для правильного усвоения выворотности ног ряд упражнений сначала изучается в сторону, последнее - вперед и назад. Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под углом около 25°, 45°, 90°. Угол образует опорная и открытая на воздух работающая нога.
Экзерсис у опоры (лицом к опоре только на этапе НП-2)

1. Постановка корпуса (правильно поставленный корпус - залог устойчивости (апломб)).

2. Понятие «опорной» и «работающей» ног. 

3. Изучение позиции ног (1, 2, 4, 5 позиции). 

4. Батман тандю из 1 позиции (в сторону и позже назад). 

5. Деми плие по 1, 2 и 5 позициям. 

6. Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям.

7. Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону. 

8. Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции. 
9. Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу). 

10. Пассе пар тэр.
11. Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное). 

12. Изучение пассе из 5 позиции. 

13. Батман тандю из 5 позиции. 

14. Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям).
                      Экзерсис у опоры (боком к опоре со 2 полугодия НП-2)

1. Изучение препарасьон (открывание свободной руки на 2 позиции из подготовительного положения). 
2. Деми плие (маленькое приседание) по 1, 2, и 5 позициям.

З. Батман тандю (натянутые движения) в 1 позицию. 

4. Батман тандю жэтэ в 1 позицию. 

5. Рон дэ жамб пар тэр (ан де ор и ан дедан). 

6. Батман ролевэ лян (вперед, в сторону, назад). 

7. Гран батман тандю жэтэ. 

8. Изучение батман фраппе. 

9. Изучение батман фондю. 

10. Пор дэ бра (перегибы корпуса).

11. Растяжка ног у опоры.

Экзерсис на середине

1. Изучение позиций рук. 

2. Батман тандю из I позиции. 

З. Батман тандю жэтэ из I позиции.
4. Позы классического танца (поза круазе вперед и эффасе вперед). 

5. Батман ролевэ лян. 

6. Гран батман тандю жэтэ. 

7. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям. 

8. Пор дэ бра.
Танцевальные шаги

1. Приставной шаг (вперед, в сторону, назад).
2. Шаг галопа.
З. Шаг польки.
4. Вальсовый шаг (вперед, в сторону - балянсэ).
5. Бег на полупальцах.

Повороты

1. Переступание на 360° (изучение на 90°,  180°).
2. Скрестный поворот (сутеню) - 360°.
З. На одной опорной ноге - 360° (вперед, в сторону).
Растяжки

1. У опоры.
2. На полу (самостоятельно).
З. На полу (с помощью преподавателя).

9.2. Уроки хореографии для тренировочных групп

Основными задачами хореографической подготовки в этой группе являются: силовые этапы, развитие силы ног путем увеличения количества пройденных движений, устойчивости; формирование техники исполнения упражнений в более быстром темпе. Работа над правильной формой движений сочетается с укреплением мышц ног, особенно стопы, совершенствуется координация движений, продолжается развитие музыкальности и танцевальности. 

Упражнения у опоры повторяют и развивают упражнения первого года обучения. Достигнув устойчивости на целом этапе, отдельные движения переводят на полупальцы, добиваются их устойчивости. В целях развития мышц стопы используются ролевэ на полупальцы двух ног и одну ногу, движения экзерсиса у палки исполняются с подъемом на полупальцы. Вводятся небольшие наклоны и легкие перегибы корпуса.

Музыкальное сопровождение урока требует, по сравнению с этапом начальной подготовки, большего разнообразия ритмического рисунка и общего ускорения темпа. Важно добиваться слитного исполнения движений, без фиксации промежуточных положений. Для развития танцевальности и укрепления хореографической памяти используется разнообразное сочетание движений.

Таблица 17

Календарный план практических занятий по хореографии для тренировочных групп 

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	всего часов

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Вводная часть урока

(марш, танцевальные шаги, бег)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	2.
	Экзерсис у опоры
	8
	9
	9
	9
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	80

	3.
	Растяжки
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	4.
	Экзерсис на середине
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	28

	5.
	Прыжки (аллегро)
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	15

	6.
	Туры, повороты
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	15

	7.
	Танцевальные вариации
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	12

	8.
	Заключение урока
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	2

	
	Всего часов
	15,5
	18
	18
	18
	16,5
	16,5
	18
	18
	18
	15,5
	172


Экзерсис у опоры

1. Батман тандю (лицом к опоре), дубль тандю, батман жэтэ, пике, переход через 2 позицию на деми плие, ролевэ с деми плие, ролевэ на одной ноге.
2. Деми плие по I, 2, 5 позициям, изучение деми плие в 4 позиции. Изучение гран плие по 1, 2, 3 позициям позже в 4 позиции.
З. Батман тандю в 5 позиции, дубль батман тандю, с деми плие, ролевэ, сутеню на 180°.
4. Батман тандю жэтэ из 5 позиции, пике, ролевэ, сутеню, проходящее через 1 позицию вперед и назад.
5. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор, ан дэдан).
6. Батман тандю в пол, позже на 45°, на полупальцах.
7. Батман фраппэ в пол, на 45°, на полупальцах.
8. Ролевэ лян.
9. Батман сутеню в пол, на 45°, на 90°.
10. Гран батман жэтэ.
11. Растяжки.
Экзерсис на середине

1. Маленькое адажио.
2. Тан лие вперед в пол, позже на 90°,
З. Батман тандю из 1 позиции.
4. Батман жэтэ из 1 позиции.
5. Гран батман жэтэ из 1 позиции, затем в 5 позиции.
6. Сотэ по 1, 2 и 5 позициям.
7. Шажман дэ пье (изучение у опоры).
8. Большие и маленькие шажманы.
9. Изучение эшаппэ на 2 позицию.

10. Арабески 1, 2, 3 и 4 позиции.
11. Па жэтэ (в маленьких позах).

12. Па ассамбле (в начале изучения).

13. Сиссон фирмэ (в сторону, в 1 арабеск).

14. Тур по 5 позиции.
15. Изучение шэнэ.
16. Вальсовый шаг с поворотом (изучение).
Танцевальные вариации

1. На 2/4 - маленькая (из маленьких прыжков, поз, поворотов). 

2. На 3/4 - большая (из больших прыжков, поз, поворотов). 

З. Характерная - (включение характерного, народного, историко-бытового танца).
Заключение

1. Трамплинный прыжок.
2. Сотэ по 1, 2, 5 позициям.
З. Шажман дэ пье.
4. Пор дэ бра и поклон (реверанс).     
5. Растяжки  (все виды).
В конце года важно приступить к изучению характерного тренажа (1-2 раза в месяц), а также движений характерного, народного и историко-бытового
танца.
9.3. Уроки хореографии для групп спортивного совершенствования

Основной задачей хореографической подготовки в этой группе является закрепление хореографической азбуки того необходимого фундамента, на котором создаются и развиваются движения классического танца. Поэтому здесь, как и в учебно-тренировочной группе, прежде всего, вырабатывают правильность и чистоту исполнения, развивают танцевальность, оттачивают элементы художественной окраски движений. 

Продолжается работа, направленная на дальнейшее развитие силы ног, устойчивости на полупальцах, общей физической выносливости. Увеличивается число движений входящих в одну комбинацию, силовая нагрузка, координационная сложность заданий, больше времени уделяется прыжкам, освоению туров. Совершенствуется пластика тела, выразительность исполнения, пластическая и ритмическая согласованность движений корпуса, рук, ног и головы.
Музыкальное сопровождение урока требует ещё большего разнообразия ритмического  рисунка и общего ускорения темпов. 

Таблица 18

Календарный план практических занятий по хореографии для групп спортивного совершенствования

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	всего часов

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Вводная часть урока

(марш, танцевальные шаги, бег)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	2.
	Экзерсис у опоры
	7
	8
	8
	8
	7
	7
	8
	8
	8
	7
	76

	
	Растяжки
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	3. 
	Экзерсис на середине
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	28

	
	Прыжки (аллегро)
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	15

	
	Туры, повороты
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	1,5
	15

	4.
	Танцевальные вариации
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	16

	5.
	Заключение урока
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	0,5
	1
	1
	1
	0,5
	2

	
	Всего часов
	15,5
	18
	18
	18
	16,5
	16,5
	18
	18
	18
	15,5
	172


Экзерсис у опоры
1. Батман тандю (в 1 и 5 позициях), жэтэ, ролевэ, деми плие, дубль батман тандю и т.д.
2. Деми плие и гран плие (по 1, 2, 4 и 5 позициям).
З. Батман тандю (дубль, с деми плие, сутеню 180°, туры из 5 позиции, с ролевэ).
4. Батман тандю жэтэ.
5. Рон де жамб пар тэр (ан деор и ан дедан).
6. Батман фондю (деми ронд, ролевэ, поворот 180° и 360°, ан деор и ан дедан, дубль фондю).
7. Батман фраппэ (ролевэ, на 45°, дубль фраппэ, с гран батман жэтэ).
8. Батман сутеню на 90° (изучение в пол, на 45°).


9. Адажио (позы классического танца: аттитюд, тербушон, экартэ вперёд и назад, гран ронд дэ жамб ан деор и ан дедан на 90°).
10. Гран батман тандю жэтэ (с пике, с батман тандю, пассэ пар тер, пассэ, с
сутеню 180°, ролевэ, в позах круазэ, эффасэ, экартэ).

11. Растяжки у опоры и пор дэ бра.

Экзерсис на середине
1 . Адажио.
2. Батман тандю из 5 позиции (в маленьких позах).
З. Батман жэтэ из 5 позиции.
4. Рон дэ жамб пар тэр (ан дэор и ан дэдан).
5. Батман фондю.
6. Батман фраппэ.
7. Гран батман жэтэ.
8. Сиссон формэ в позах (арабеск, в аттитюд).
9. Ассамбле (позже дубль ассамбле).
10. Сиссон увэрт.

11.Па дэ ша.
12. Па дэ баск.
13. Сиссон томбэ.
14. Па балонэ в сторону (позже вперед и назад).
15. Па эшаппэ на 1, 2, 4 позиции.
16. Тур 360° и 720°.
17. Тур в воздухе на 360°.
Танцевальные вариации

1. На 2/4 (прыжковая, маленькие позы, повороты) - две.

2. На 3/4 (большие прыжки, повороты на 360°, 720°, позы).
3. Характерная.
Заключение 
1. Сотэ по 1, 2, 5 позициям и шажман дэ пье (маленькие прыжки).
З. Гран шажман дэ пье (трамплинные).
4. Пор дэ бра и поклон (реверанс).     
5. Растяжки  (все виды).
9.4. Уроки хореографии для групп высшего спортивного мастерства 

Таблица 19

Календарный план практических занятий по хореографии для групп высшего спортивного мастерства

	№
	Содержание занятий
	Месяцы
	всего часов

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	

	1.
	Вводная часть урока

(марш, танцевальные шаги, бег)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	10

	2.
	Экзерсис у опоры
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	80

	
	Растяжки
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	23
	25

	3. 
	Экзерсис на середине
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	40

	4.
	Танцевальные вариации
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	
	Прыжки (аллегро)
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	
	Туры, повороты
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	
	Всего часов
	21
	21
	21
	21
	21
	22
	22
	22
	22
	22
	215


На этом этапе закрепляются программные движения предыдущих этапов,  и осваиваются новые наиболее сложные хореографические элементы. Продолжается работа над пластическими интонациями тела, свободой и естественностью в исполнении движений, умением через пластику передать содержание музыкального материала. Преподаватель пользуется словесным заданием знакомых движений, что позволяет развивать внимание, хореографическую память и сообразительность, новые программные движения по-прежнему показываются преподавателем.  Гимнастки могут проводить занятия хореографией с детьми младших возрастных групп.

Упражнения у опоры

1. Гран темп ролевэ.

2. Гран темп ролевэ ан дэор и ан дэдан.

3. Темп ролевэ с туром ан дэор и ан дэдан.

4. Гран ронд жамб жэтэ ан дэор и ан дэдан.

5. Фуэтэ ан турнан на 45° ан дэор и ан дэдан.

6. Флик-фляк ан турнан 180°  ан дэор и ан дэдан.

7. Девлопэ томбэ (впреред, назад, в сторону).

8. Гран батман жэтэ балянсэ (вперед, назад).

Упражнения на середине зала

1. Тур на ку-дэ-пье со 2 позиции на 45°.

2. Темп ролевэ с туром ан дэор и ан дэдан.

3. Батман девиз ин куартэ ан дэор и ан дэдан.

4. Гран фуэтэ ан фас (спереди назад и сзади вперед)

5. Тур фуэтэ на 45°
6. Туры в больших позах

7. Тур на 2 позиции на 90° ан дэор, ан дэдан.
Подготовительные упражнения и туры в больших позах

1. Тур в позе аттитюд круазэ (влево).

2. Тур в позе круазэ вперед (влево).

3. Тур в позе 1, 2 арабеска.

4. Тур в позе аттитюд ан фас.

5. Тур в позе круазэ вперед.

6. Тур на ку-дэ-пье с глубокого плие (1, 5 позиции), ан дэор, ан дэдан.
Аллегро

1. Пас кабриоль.

2. Ам буатэ.

3. Тур ан Лер.

4. Жэтэ фондю на 90.

5. Гран фуэтэ сутэ.

6. Гран кабриоль фуэтэ. 

7. Гран па дэ баск.

10. Психологическая подготовка

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

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

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

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

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

- высокий уровень координационных способностей.

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

- выразительные способности: эмоциональность, выразительность и артистизм.

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

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

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

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

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

По цели применения средства и методы психической подготовки делятся на: 

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

Таблица 20

Средства и методы психологической подготовки гимнасток

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

	- мобили-зующие

- корриги-рующие или поправляю-щие

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

преимущественно психологические (суггестивные, 

т.е. внушающие; ментальные, 

сочетающие 

воздействие 

словом и образом;

социально-игровые, комбинированные)

преимущественно психофизиологичес-

кие (аппаратурные, психофармаколо

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

средства воздействия на интеллектуальную сферу

средства воздействия на волевую сферу

средства воздействия на эмоциональную сферу

средства воздействия на нравственную сферу
	предупреж-дающие

предсорев-новательные

соревно-вательные

постсорев-новательные


	саморегуляцию или аутовоздействия

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


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

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

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

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

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

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

По сфере воздействия средства и методы психической подготовки делятся на: 

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

- средства воздействия на интеллектуальную сферу; 

- средства воздействия на волевую сферу; 

- средства воздействия на эмоциональную сферу; 

- средства воздействия на нравственную сферу. 

По времени применения эти средства и методы делятся на: 

- предупреждающие; 

- предсоревновательные; 

- соревновательные; 

- постсоревновательные. 

По характеру применения их подразделяют на: 

- саморегуляцию (аутовоздействия) 

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

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

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

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

Базовая психологическая подготовка включает: 

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

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

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

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

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

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

- формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы;

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

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

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;

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

- разработку индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий;

- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;

- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;

- отработку индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;

- сохранение нервно-психической свежести, профилактику перенапряжений.

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

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

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

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

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

Приемы регулирования неблагоприятных эмоциональных состояний:

-  аутогенная или психорегулирующая тренировка;

- метод отвлечения (переключения внимания, мыслей);

- воздействие на внешние проявления эмоций;

- соответствующая разминка (замедленная или активизирующая);

- массаж или самомассаж (успокаивающий или возбуждающий);

- изменение окружающей обстановки (уединение или наоборот);

- регуляция дыхания (углубленное, задержка, учащение);

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

- воздействие тренера: словесное и тактильное.

- стимуляция волевых усилий.

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

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

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

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

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

- разбор результатов соревнований;

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

- постановка задачи на ближайшее и отдаленное будущее;

- отвлекающие, восстановительные и психорегулирующие мероприятия.

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

Таблица 21

План-схема психологической подготовки гимнасток

	Этап подготовки
	Задачи
	Средства и методы

	Общепод-

готовитель-ный

	Формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы

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

	
	Формирование благоприят​ных отношений к спортивному режиму и тренировочным нагрузкам

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

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

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

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

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

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

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


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


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


	
	Совершенствование методов саморегуляции психиче​ских состояний

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


	
	Формирование соревнова​тельной устойчивости к сорев​новательному стрессу

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

	
	Отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий

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


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

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

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

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


11. 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.

Большое значение для восстановительной работы имеет релаксация как система расслабляющих упражнений. Точное значение слова «релаксация» в переводе с латыни — расслабление, снятие напряжения. Снять эмоциональное напряжение после стрессовых ситуаций, настроить ребенка на предстоящую работу, научить его саморегуляции помогут расслабляющие упражнения, данные в системе «Расслабление по контрасту с напряжением» (Приложение 2) «Сухое умывание» (Приложение 3).

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 релаксирующую 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.

Таблица 22

Технологические режимы физических средств восстановления,

используемые в соревновательном периоде подготовки гимнасток

	Физические

средства

восстановления
	Технологические режимы

	
	Вариант-1
	Вариант-2

	Ручной массаж
	Работа выполняется на мышцах и соединительнотканных структурах с использованием приёмов: поглаживание, выжимание, вибрация от 1,5 до 2 мин, растирание от 1 до 2 мин., разминание на мышцах от 2 до 6 мин.
	Преимущественное воздействие на соединительнотканные структуры с использованием приёмов: поглаживание, выжимание, вибрация от 1,5 до 2 мин., разминание от 2 до 6 мин. на рабочем сегменте 

	Гидровоздействия
	Давление воды на уровне порога болевой чувствительности (1,3-2,5 атм.), время воздействия – до появления эритемы на массируемом сегменте, температура воды 20°С, продолжительность сеанса – 15-17 мин. 
	Давление воды на уровне болевой чувствительности (1,3-2,5 атм.), время воздействия – до появления эритемы на массируемом сегменте, температура воды 38-40°С, продолжительность сеанса 15-17 мин.

	Вибровоздействия
	Вибромассаж  области спины в сочетании с вибростимуляцией от 10-30 с на верхних и от 15-40 с - нижних конечностях. 
	

	Термовоздействия
	
	Температура воздуха 70-90°С, отн. влажность – 10-15 %, выполняется в 2 захода в сауну до обильного потоотделения и первых неприятных ощущений (5-12 мин.)

	
	Тонизирующая

направленность
	Релаксирующая

направленность


Физические средства восстановления в течение дня при наличии двух тренировок могут выглядеть следующим образом (Рис. 1).
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Представленная тактика применения восстановительных средств может использоваться как при построении отдельных микроциклов в предсоревновательной подготовке, так и при планировании восстановительных мероприятий на других этапах подготовки в годичном цикле высококвалифицированных спортсменов различных специализаций.


Рис.2. Физические средства восстановления

Классификация физических средств восстановления представленная на рис. 2 позволяет подобрать наиболее оптимальный режим восстановления. Для организации восстановительных мероприятий при подготовке к соревнованиям и во время лагерных сборов можно воспользоваться таблицей 23.
Таблица 23

Организация восстановительных мероприятий при подготовке к соревнованиям и во время лагерных сборов

	Время применения
	Мероприятия

	Перед тренировками
	Самомассаж

	
	Витамин С +20-30 мл. шиповника

	
	Установка на тренировку, положительный фон

	
	Самонастройка

	Во время тренировки
	Рациональное построение тренировочного занятия

	
	Разнообразие средств и методов тренировки

	
	Адекватные интервалы отдыха

	
	Упражнения для активного отдыха, на расслабление, восстановление дыхания, коррекция

	
	Самоуспокоение, самоодобрение, самоприказы

	
	Идеомоторная тренировка

	
	Спортивные напитки

	После зарядки или 

утренней тренировки 
	Непродолжительный контрастный душ

	
	Легкий массаж, самомассаж, растирание болезненных участков

	
	Витамины (во время завтрака)

	
	Непродолжительная беседа или теоретическое занятие

	
	Активный или пассивный отдых, прогулка на воздухе, экскурсия, слушание музыки

	После 1-й тренировки (день)
	Теплый душ

	
	Общий массаж

	
	Кислородотерапия

	
	Поливитамины (во время обеда)

	
	Дневной сон

	После 2-й тренировки

(вечер)
	Успокаивающий душ или ванна

	
	Расслабляющий массаж

	
	Психорегулирующая тренировка

	
	Поливитамины, глюконат кальция (во время ужина

	
	Пассивный отдых, отвлекающие мероприятии

	
	Ночной сон

	2 раза в неделю
	Баня (паровая или сауна)

	
	Свободное плавание в бассейне

	
	Кратковременное УФО или солярий

	1 раз в неделю 
	День профилактического отдыха


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.

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

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

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

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 (Приложение 4). 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 (Приложение 5), а также упражнения на сплочение коллектива (Приложение 6).

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. 

Ситуация успеха - это сочетание условий, которые обеспечивают успех, а сам успех - результат подобной ситуации. Переживания радости, успеха - явления, вызывающие чувство самодостаточности, психологической комфортности, эмоциональной стабильности. С психологической точки зрения успех - это переживание состояния радости, удовлетворения оттого, что результат, к которому личность стремилась, либо совпал с уровнем притязаний (ожиданий, надежд) либо превзошел их. В основе ожидания успеха, как правило, у детей дошкольного и младшего школьного возраста лежит стремление заслужить одобрение старших, у подростков - стремление утвердить свое «Я», «сделать заявку» на будущее.

Успех может быть кратковременным, частным и длительным, связанным со всей спортивной деятельностью ребенка. Даже разовое переживание и успех может резко улучшить психологическое самочувствие, ритм деятельности и взаимоотношения с окружающим, повысить самооценку и подтолкнуть ребенка к новым достижениям. 

Успех может быть констатирующим, предвосхищенным и разделенным. Суть констатирующего успеха - уловить момент продвижения личности, зафиксировать его, разделить радость: «Я всегда знал, что ты можешь… ». Предвидение успеха - это успех ожидаемый, планируемый, специально создаваемый, его смысл в поддержке окружения, когда окружающие разделяют, усиливают, подчеркивают успех личности. Совместная радость педагога и ребенка:  «Это наш праздник»; «Нас можно поздравить»; «Мы с тобой…». При этом важно позитивное оценивание педагога, не общие фразы, а «конкретные шаги» продвижения вперед. Можно похвалить за первую попытку, пусть не совсем удачную, за интересно выполненные детали, элементы работы, за успехи в сравнении с прошлыми результатами. Общая радость:  «У нас радость, Аня заняла первое место на соревнованиях!» Хорошо, если ситуации успеха будут подкрепляться изо дня в день, тогда успех ребенка будет длительным, устойчивым и постоянным.

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». 
9. Можно предложить ребятам работать с картой личностного роста, составленной по следующим разделам:

- мои достоинства, хорошее во мне;

- мои проблемы, мне трудно;

- пути саморазвития - я хочу и буду личностью.

- чего я достиг, чему научился.

Создать  условия для успешной самореализации детям, можно оформив «Карту Успеха» (индивидуальную  или коллективную) (таблица 24), которая  может иметь следующие координаты:

Таблица 24

Карта Успеха

	Я умею
	Я хочу научиться
	Мои достижения успехи

	
	
	


«Карта Успеха»  позволяет зафиксировать изменения, происходящие в каждом участнике, на нее наносятся достижения,  рекорды,  победы на протяжении определенного времени.

После тренировки важно проводить диагностику эмоционального состояния и настроения детей. Для диагностики можно использовать различные методики (Приложение 7).

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. 

Таблица 25

Учебно-тематический план воспитательной работы

	№
	Тема
	Сроки 

группа
	Форма проведения 

	1.
	Торжественное открытие спортивного сезона
	сентябрь

все
	праздник

	2.
	«Лагерные сборы - отдых и тренировки»
	сентябрь
	стенд

	3.
	Составление графика дежурства по раздевалке
	сентябрь
	график

	4.
	Мастерская общения «Давайте познакомимся»
	сентябрь

НП-1
	тематическое занятие

	5.
	Тестирование физического развития детей
	август сентябрь
	тесты

	6. 
	Беседа о выступлении гимнасток на чемпионатах мира, Олимпийских играх 
	октябрь

все
	просмотр видео, беседа

	7. 
	Поздравление ко Дню учителя в спортивной школе
	октябрь 

все
	выступление гимнасток 

	8.
	Беседа «Вместе мы одна семья»
	октябрь

по группам
	беседа

	9.
	Выступление на соревнованиях г. Бийск, анализ выступлений детей
	ноябрь
	соревнования

беседа

	10.
	Тематическая экскурсия по Бийску
	ноябрь
	экскурсия

	11.
	Выпуск стенгазеты по итогам соревнований
	ноябрь
	стенгазета

	12.
	Выступление на соревнованиях г. Бердск, анализ выступлений детей
	декабрь
	соревнования, беседа

	13.
	Посещение театра 
	декабрь
	культпоход

	14.
	Выступление на соревнованиях г. Барнаул,

анализ
	декабрь
	соревнования, беседа

	15.
	Подготовка и проведение новогоднего утренника
	декабрь
	праздник

	16.
	Выпуск новогодней газеты
	декабрь
	стенгазета

	17.
	Выпуск экрана спортивных достижений
	декабрь
	стенд

	18.
	Зимние забавы
	январь
	игры на воздухе

	19.
	Трудовой сбор «Чистота залог здоровья»
	январь
	генеральная уборка

	20.
	Коллективное посещение бассейна
	январь
	культпоход

	21.
	Урок этической грамматики «Не стесняйся доброты своей»
	январь
	беседа

	22.
	Лыжная вылазка
	февраль
	минипоход

	23.
	Подготовка и выступление на краевых соревнованиях
	февраль
	соревнования

	24.
	Выпуск стенгазеты по итогам соревнований
	февраль
	стенгазета

	25.
	Просмотр соревнований на видео, анализ выступлений
	февраль
	видео-просмотр, беседа

	26.
	Поездка в Москву на отборочный тур
	февраль
	соревнования

	27.
	«Мамам посвящается» - подготовка и поздравление с праздником женщин 
	март
	утренник

	28.
	Экскурсия в художественный музей
	март
	экскурсия

	29.
	Изучение психологической атмосферы в коллективе
	март
	диагностика

	30.
	«День смеха» 
	апрель
	шуточные эстафеты

	31.
	Выезд на соревнования г. Омск, обсуждение итогов соревнований
	апрель
	соревнования, беседа

	32.
	Культпоход в театр
	апрель
	культпоход

	33.
	Подготовка и выезд на соревнования г. Томск, обсуждение выступлений
	май
	соревнования, беседа

	34.
	Подготовка и выступление на соревнованиях «Динамо детям России», обсуждение выступлений
	май
	соревнования, беседа

	35.
	Выезд на природу
	май
	поход

	36.
	Выпуск стенгазеты «Наши достижения»
	июнь
	стенгазета

	37.
	«Здравствуй лето красное»
	июнь
	игры на воздухе

	38.
	Изучение удовлетворенности занятиями гимнастикой 
	июнь
	анкетирование

	39.
	Награждение детей за успехи в занятиях художественной гимнастикой, объявление благодарности родителям, принимавшим активное участие в работе отделения
	июнь
	совместный

сбор

	40.
	«День здоровья»
	июнь
	спортивный праздник

	41.
	Выезд на летние сборы 
	август
	мероприятия по плану  сборов


Таблица 26

Учебно-тематический план работы с родителями 

	№
	Тема
	Сроки 


	Форма проведения

	1.
	Перспективы и задачи отделения художественной гимнастики
	сентябрь
	родительское собрание

	2.
	Индивидуальные консультации для родителей
	в течение года
	консультации

	3.
	Анкетирование родителей
	сентябрь
	анкета

	4.
	Организация родителей для ремонта раздевалки
	сентябрь
	

	5.
	Режим, питание и гигиена гимнасток
	октябрь
	стенд

	6. 
	Психологическая подготовка детей к соревнованиям
	октябрь
	беседа психолога

	7. 
	Изучение удовлетворенности родителей жизнедеятельностью детей в спортивной школе
	декабрь
	анкетирование

родительское собрание

	8.
	Помощь в подготовке и проведении утренника
	декабрь
	украшение зала, помощь в проведении

	9.
	Создание ситуации успеха
	январь
	беседа психолога

	10.
	Участие родителей в празднике «Зимние забавы»
	январь
	игры на воздухе

	11.
	Родительское собрание «Наши успехи»
	февраль
	родительское собрание

	12.
	Методы поощрения и наказания
	февраль
	стенд

	13.
	Мамам посвящается
	март
	утренник

	14.
	Выпуск стенгазеты «Весны улыбки теплые»
	март
	стенгазета

	15.
	Как помочь ребенку в его самореализации
	апрель
	беседа психолога

	16.
	 «Наши достижения» - награждение детей за успехи в занятиях художественной гимнастикой, объявление благодарности родителям, принимавшим активное участие в работе отделения
	май
	родительское собрание,

выступление детей

	17.
	Выезд на природу
	май
	поход

	18.
	Родительское собрание «Летний отдых гимнасток»
	июнь
	собрание

	19.
	Организационный сбор «Лагерные сборы»
	июнь
	собрание


13. Инструкторская и судейская практика
В течение всего периода обучения тренер готовит себе помощников, при​влекая учащихся старших разрядов к организации занятий с младшими учащимися. Перед учащимися старших разрядов ставятся следующие тре​бования:
- уметь самостоятельно проводить разминку, занятие по ОФП, обучать тех​нике упражнений, проводить урок с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами;

- уметь подбирать элементы, музыкальное сопровождение и составлять
произвольные комбинации для младших учащихся;
- знать правила соревнований, систематически 4-6 раз в год привлекаться к судейству, уметь организовывать и проводить внутришкольные сорев​нования.
- получить звание «Инструктор-общественник», «Судья по спорту». 

На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо орга​низовывать специальный семинар по подготовке общественных тренеров и судей. В конце семинара сдается зачет или экзамен по теории и практике, который оформляется протоколом, где каждому выставляются оценки по теории, практике и итоговая оценка. Присвоение звания «Общественный судья», или «Юный инструктор по спорту» производится приказом или распоряжением по КСДЮСШОР или Федерацией по художественной гимнастике.
14. Медико-биологический контроль
В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной при​годности ребенка к занятиям художественной гимнастикой, оценка его перспек​тивности, функционального состояния; контроль переносимости нагрузок в занятии; оценка адекватности средств и методов в процессе ТС (тренировочных сборов); санитарно-гигиенический контроль за местами занятий спортсменов; профилактика травм и за​болеваний; организация лечения спортсменов в случае необходимости.
С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного диспансера.
Все поступающие в ДЮСШ «Радуга»  дети представляют справку от врача районной поликлиники о допуске к занятиям. В даль​нейшем дети находятся под наблюдением врачебного диспансера. Два раза в год должно проводиться углубленное обследование, а каждые три месяца - повторные. Кроме этого, повторные обследования проводятся до начала и в конце ТС и перед соревнованиями. Особого внимания требуют спорт​смены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследова​ние и получить заключение врача.
Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинско​го контроля (пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике их развития с учетом педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в сопоставлении со спортивными ре​зультатами на тренировках и соревнованиях.
Большая роль принадлежит медицинским профилактическим меро​приятиям. Рекомендуется проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям рекомендации по рациональному питанию и режиму де​тей, занимающихся художественной гимнастикой. В периоды (сезоны) роста ОРЗ необходимо проводить ультрафиолетовое облучение, давать витаминные смеси, рекомендовать местный и точечный массаж.

Таблица 27

Формы медико-биологического контроля

	Вид 

обследо​вания
	Задачи
	Содержание и организация

	Углублен​ное
	1. Контроль за состоянием здо​ровья,   выявление   отклоне​ний от нормы, составление рекомендаций по профилак​тике и лечению 

2. Оценка специальной трени​рованности и разработка ин​дивидуальных рекомендаций по           совершенствованию учебно-тренировочного про​цесса
	Комплексная диспансеризация во врачебно-физкультурном диспансере: обследование терапевтом, отоларингологом, окулистом, невропатологом, гинекологом, стоматологом, проведение электрокардиографии с пробами на специ​фическую нагрузку, анализ крови и мочи

	Этапное
	1. Контроль за состоянием здо​ровья, динамикой показате​лей,  выявление  остаточных явлений травм и заболеваний 

2. Проверка эффективности рекомендаций,   коррекция  ре​комендаций 

3. Оценка        функциональной подготовленности после определенного этапа подготовки и разработка рекомендаций по планированию следующего этапа
	Выборочная диспансеризация во врачебно-физкультурном диспансере по назначению врача-терапевта у специалистов, имеющих замечания к со​стоянию здоровья зани​мающихся,    электрокардиография, анализы

	Текущее
	1.Оперативный контроль за функциональным состоянием занимающихся, оценка переносимости нагрузки рекомендации по планированию и индивидуализации нагрузок, средств и методов тренировки.

2. Выявление отклонений в состоянии здоровья
	Экспресс-контроль до, в процессе и после трениров​ки, выполняемый врачом и тренером: визуальные на​блюдения, анамнез, пульсо-метрия, измерение артери​ального давления, коорди​национные пробы, пробы на равновесие


15. Педагогический контроль (комплексное тестирование)

В целях объективного определения перспективности занимающихся спор​тивной аэробикой и своевременного выявления недостатков в их подготов​ке, целесообразно регулярно (1-2 раза в год) проводить комплексное обсле​дование (тестирование) спортсменов.

Программа комплексного обследования должна включать оценку всех ви​дов подготовки. Ввиду объемности обследования целесообразно его про​водить в течение нескольких дней. Например: 

1-й день: оценка морфотипических внешних данных; 

2-й день: оценка хореографической подготовленности; оценка технической подготовленности; 

3-й день: оценка функциональной подготовленности. 

Проводить комплексное обследование можно на всех уровнях, начиная с учебных групп, далее - на уровне КСДЮСШОР, города и т.д. В процессе обследования все занимающиеся должны находиться в равных условиях: иметь возможность размяться, начинать по жребию, при необ​ходимости получить дополнительную попытку.
Для сопоставимости результатов целесообразно использовать единую 10-бальную систему для всех видов подготовки и для каждого конкретного норматива.

Таблица 28

Нормативы оценки морфологических данных гимнасток

	№
	Компоненты оценки
	Требования (в скобках -юн.)
	Сбавка, баллы

	1
	Длина тела
	7-8 лет: 118-130см.

 9-10 лет: 128-140см. 

11-12 лет: 135-155см. 

13-14 лет: 150-160см. 

15-16 лет: 156-166см. 

17-18 лет: 158-168см.
	За каждый лишний или недостающий см сбавка 0,1 балл, за 0,5см - 0,5 балла

	2
	Индекс    Брока 

(вес    =    рост-100)
	120-125см - 2-5 

126-130см - 6-9 

131-135см - 9-10

136-140см - 11-12 

141-145см - 13-14 

146-150см - 15-16 

151-155см - 17-19 

156-160см  - 20-16

161-165см - 21-15 

166-170см - 22-14
	За каждый лишний кг веса сбавка 1,0 балл, за каждые 100г - 0, 5 бал​ла

	3
	Пропорцио​нальность
	Внешне хорошо воспри​нимаемые   соотношения вертикальных   размеров головы, шеи, туловища, рук и ног
	Незначительные   нару​шения - 0,5 балла; значительные - 1,0 балл

	4
	Стройность
	Внешне хорошо воспри​нимаемые поперечные и объемные размеры плеч, грудной клетки, таза, бе​дер, голени
	Незначительные нару​шения - 0,5 балла; зна​чительные нарушения -1,0 балл

	5
	Осанка
	Внешне хорошо воспри​нимаемые изгибы позво​ночника (шейного, груд​ного, поясничного), по​ложение  плеч, лопаток, таза
	Незначительные нару​шения - 0,5 балла; зна​чительные нарушения -1,0 балл

	6
	Ноги
	Внешне хорошо воспри​нимаемые       пропорции бедер,   голени,   стоп,   а также форма ног, коле​ней и стоп
	Незначительные нару​шения - 0,5 балла; зна​чительные нарушения -1,0 балл
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IV. Приложения 
Приложение 1  
Нормативы по общей и специальной физической подготовке

	№ п/п
	Норматив
	Требования к 

исполнению
	Сбавка, баллы

	1
	2
	3
	4

	1.
	Наклон вперед, обхватив руками голени в основной стойке, держать 3 с.
	Грудь плотно касается бедер, спина и ноги прямые, держать без излишнего напряжения
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, недодержка одного счета - 1 б.

	2.
	Мост с захватом за голеностопные суставы из н.п. стойка ноги на ширине плеч, держать 3с.
	Одновременный и плотный захват двумя руками: ноги и руки прямые, держать без излишнего напряжения
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, недодержка одного счета - 1б.

	3.
	Перевод (выкрут) палки назад и вперед в основной стойке
	Кисти плотно соединены, руки прямые, выкрут одновременный
	Незначит. наруш. каждого требования - 0,5 балла, значит. - 1 балл, кисти не касаются - 1 балл за каждые 5 см.

	4.
	Шпагат, правая (левая) на гимнастической скамейке, держать 5 с.
	Бедро плотно касается пола, туловище вертикально без прогибания, плечи и таз прямо, держать без излишнего напряжения
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, отсутствие касания - 1 балл за каждые 5 см., недодержка одного счета - 1 балл.

	5.
	Прямой шпагат, правая (левая) на гимнастической скамейке, держать 5 с. 
	Бедро плотно касается пола, туловище вертикально без прогибания, таз назад не уводить
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, отсутствие касания - 1 балл за каждые 5 см., недодержка одного счета - 1 балл.

	6.
	Удержание ноги вперед, в сторону, назад, стоя боком к опоре, держать 5 с.
	Сохранять вертикальное положение туловища, стопа выше головы, держать без излишнего напряжения
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, положение ноги ниже требуемого уровня - 1 балл за каждые 10 см., недодержка одного счета - 1 балл.

	7.
	Поднять ногу вперед, перевести в сторону и назад, держать каждое положение по 2 с.
	Сохранять вертикальное положение туловища, стопа выше головы, держать без излишнего напряжения
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, положение ноги ниже требуемого уровня - 1 балл за каждые 10 см., недодержка одного счета - 1 балл.

	8.
	Высокое равновесие на носке правой (левой), держать 10 с.
	Сохранять точную форму равновесия на высоком полупальце
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, недодержка 1 с. - 1 балл, подпрыгивание - 1 балл за каждый раз.

	9
	3 кувырка вперед и в темпе, стойка на носке одной, другую согнуть вперед, руки вверх с закрытыми глазами, держать 10 с.
	Принять стойку без задержки, стоять на высоком полупальце
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл, недодержка 1 с. - 1 балл, покачивание - 0,5 балла, подпрыгивание - 1 балл за каждый раз.

	10.
	Бег, вращая скакалку впередв максимальном темпе за 10 с.
	40 вращений с хорошей осанкой, вытянутыми носками, без запутывания скакалки.
	За каждое недостающее вращение - 0,5 балла, незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл.

	11.
	Прыжок толчком двумя, руки на пояс
	На высоту 52 см. и выше, с хорошей осанкой, прямыми носками, без колебательных движений и с приземлением на место отталкивания
	За каждый недостающий см. - 0,5 балла, незначительные нарушения каждого требования - 1 балл, при нарушении последних двух требований попытка не засчитывается

	12.
	10 прыжков с разведением ног вперед-назад (разножки), толчком двумя.
	Высокий толчок, мягкое приземление, амплитуда - шпагат, с осанкой, прямыми ногами, вытянутыми носками, в темпе.
	За каждый недостающий прыжок - 1 балл, незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл.

	13.
	Широкий бег (выпадами) - 10 шагов.
	Высокий толчок, мягкое приземление, верти-

кальное положение туловища, отведение толчковой выше горизон-

тали, в хорошем темпе.
	Незначительные нарушения каждого требования - 0,5 балла, значительное - 1 балл.

	14. 
	Прыжки с двойным вращением скакалки за 30 с.
	60 прыжков с осанкой, прямыми ногами, вытянутыми носками, без запутывания скакалки.
	За каждый недостающий прыжок - 0,5 балла, запутывание - 1 балл, незначительные нарушения остальных требований - - 0,5 балла, значительное - 1 балл.

	15. 
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 15с.
	12 раз полное сгибание и разгибание рук без остановок, туловище прямое.
	За каждый недостающий раз - 1 балл, незначительные нарушения - 0,5 балла, значительные - 1 балл.

	16.
	Поднимание ног в висе на гимнастической стенке за 15 с.
	12 раз без разгибания, с прямыми ногами, вытянутыми носками, до касания за головой без остановок.
	За каждый недостающий раз - 1 балл, незначительные нарушения - 0,5 балла, значительные - 1 балл.

	17.
	Прогибание назад лежа на животе за 15 с.
	12 раз, руки соединены, прямые, амплитуда 135° (вверх-назад), без остановок, с опусканием на грудь.
	За каждый недостающий раз - 1 балл, незначительные нарушения - 0,5 балла, значительные - 1 балл.

	18.
	Наклоны назад в стойке на одной, другую согнуть вперед, боком к опоре за 10 с.
	10 раз до касания пятки разноименной ноги, с выпрямлением до вертикального положения, без остановок.
	За каждый недостающий раз - 1 балл, незначительные нарушения - 0,5 балла, значительные - 1 балл.


Нормативы по технической подготовке 

для групп спортивного совершенствования

	Вид многоборья
	Содержание нормативов

	1
	2

	Упражнения без предмета
	Волна на шаге вперед, переднее равновесие (2 с.), высокое равновесие на носке (2 с.), шаг вперед и расслабление «стеканием».

	
	Обратная волна в стойке на одной ноге, другую согнуть назад и наклон назад в стойке на носке одной ноги, другую вперед-вверх, выпад горизонтальным наклоном назад.

	
	Разноименный поворот на 360° в аттитюде, поворот на 720° в высоком равновесии и скрестный поворот на 360° с наклоном назад.

	
	Прыжок шагом со сменой ног.

	
	Перекидной прыжок и перекидной в кольцо.

	
	Три поточных прыжка шагом с поворотом.

	Упражнения со 

скакалкой
	Прыжок шагом, вращая скакалку вперед, и прыжок шагом с двойным вращением скакалки. 

	
	Прыжок выпрямившись с двойным вращением скакалки назад, бросок,  кувырок, ловля на две руки с вращением в боковой плоскости.

	
	На скачке бросок с двух концов скакалки одной рукой, прыжок шагом, ловля двумя руками в прыжок, согнув ноги назад, с двойным вращением скакалки.

	
	Бросок скакалки за один конец, разбег, ловля в прыжке, касаясь поочередно одного и другого конца, в одну руку.

	
	Бег через скакалку , вращая ее вперед: 1 - бег, 2 - обкрутка правой руки с опусканием и ловлей левого конца, 3-4 - то же, но с другой рукой, 5 - бег, 6 - бег, руки скрестно, 7-8 - то же.

	Упражнения с обручем.
	Бросок обруча в боковой плоскости, поворот на 360° на двух ногах, ловля и сразу же бросок с вертикальной вертушкой, ловля за спиной.

	
	Бросок обруча в лицевой плоскости, ловля в наклоне назад на одной ноге, другую вперед на носок, продолжая вращение в заданном направлении.

	
	Перекат обруча из руки в руку по плечам в прыжке шагом.

	
	Прыжок в обруч, вращая его назад, как скакалку, ловля в прыжке в кольцо касаясь, надевая его на себя.

	
	Обратный кат обруча по полу, на прыжке шагом отбить его маховой или толчковой ногой, ловля с вертушкой кистью во время горизонтального круга над головой.

	Упражнения с мячом
	Волна на шаге вперед с горизонтальной восьмеркой, (двумя последовательными горизонтальными выкрутами), высокое равновесие с перекатом мяча из руки в руку по груди и высокое равновесие на носке с перекатом мяча из руки в руку по плечам.

	
	Бросок мяча, кувырок, ловля в наклоне назад, стоя на одной ноге, другую вперед-вверх.

	
	Бросок мяча, ловля в прыжке шагом в сторону за спиной.

	
	Бросок мяча, «вертолет» (разноименный поворот с наклоном вперед), ловля в перекат по двум рукам и спине.

	
	Последовательные отбивы мяча: кистью, грудью, локтем, голенью.

	Упражнения с булавами.
	«Мельница» в лицевой плоскости над головой в высоком равновесии на носке.

	
	«Мельница» в горизонтальной плоскости во время прыжка шагом в сторону.

	
	Малое жонглирование из 6 бросков двумя руками на мелком беге вперед и назад.

	
	Бросок двух булав одной рукой под одноименное плечо, кувырок в стойку на одном колене, ловля булав в две руки.

	
	Разноплоскостный бросок двух булав одновременно, ловля первой булавы на разбеге, второй в прыжке шагом.

	Упражнения с лентой.
	Два поворота на 360° в высоком равновесии и поворот на 720° в аттитюде (с опусканием на пятку): 1 - змейка, 2 - спираль, 3 - круги лентой над головой.

	
	Волна и высокое равновесие на носке с круговой спиралью лентой в боковой плоскости.

	
	Разбег с горизонтальной змейкой над головой, прыжок шагом с передачей ленты под ногами.

	
	На скачке бросок ленты за ткань, ловля в прыжке, касаясь над головой.

	
	На вальсовых шагах в сторону большой лицевой круг перед собой и средний лицевой за головой, обкрутка палочкой кисти и переброска ленты в другую руку перед собой.


Примечания: 1. Каждое упражнение выполняется 4 раза подряд поочередно с правой и левой ноги (руки), кроме тех упражнений, в которых чередование нецелесообразно.

2. Каждое упражнение оценивается по действующим правилам соревнований.

3. Общая оценка за норматив выставляется из 10 баллов с учетом суммы сбавок за 4 попытки.

4. В случае полной неудачи (невыполнения) в одной из четырех попыток, оценка снижается на 2 балла, в двух - на 4 балла и т.д.

Нормативы по технической подготовке 

для групп высшего спортивного мастерства

	Вид многоборья
	Содержание нормативов

	Упражнения без предмета
	Целостный взмах в высокое равновесие на носке, шаг вперед и расслабление «стеканием.

	
	Боковая волна, вертикальное боковое равновесие с поворотом на 90°, заднее равновесие до касания руками пола.

	
	Спиральный поворот и поворот на 720° в высоком равновесии с остановкой на полуприсяде на опорной ноге.

	
	Прыжок шагом со сменой ног в кольцо.

	
	Прыжок шагом в сторону и прыжок шагом с поворотом туловища на 180°.

	
	Три поточных прыжка шагом с поворотом, 3-й в кольцо.

	Упражнения со скакалкой
	Прыжок касаясь, вращая скакалку вперед, руки скрестно, прыжок шагом, вращая скакалку вперед, и прыжок шагом в кольцо с двойным вращением.

	
	Прыжок выпрямившись с двойным вращением скакалки назад, бросок, кувырок, ловля в две руки, впрыгивание в скакалку, и наклон назад в стойке на носке одной ноги, другую вперед-вверх, вращая скакалку справа и слева.

	
	В прыжке касаясь бросок двух концов скакалки одной рукой, «вертолет» ловля двумя руками в прыжок, согнув ноги с двойным вращением скакалки.

	
	На скачке бросок скакалки за один конец, ловля в прыжке касаясь правой рукой перед собой, левой за спиной.

	
	Бег, вращая скакалку вперед: 1 - через скакалку, 2 - обкрутка правой руки с опусканием и ловлей левого конца, 3-4 - то же, но обкрутка другой, 5 - бег через скакалку, 6 - «винт» правой рукой, опуская и подхватывая левый конец, 7-8 - то же, но другой.

	Упражнения с обручем
	Бросок обруча под одноименное плечо, «вертолет» ловля и бросок с вертикальной вертушкой, кувырок, ловля за спиной.

	
	На скачке бросок обруча за спиной в лицевой плоскости, ловля в наклоне назад, стоя на одной ноге, другую вперед-вверх, продолжая вращение в заданном направлении.

	
	Бросок обруча в боковой плоскости, ловля и перекат по плечам в прыжке шагом в сторону.

	
	Бросок обруча махом ногой вперед с горизонтальной вертушкой, ловля впрыгивая в обруч в прыжке шагом в кольцо.

	
	Обратный кат обруча по полу и вертушка Шугуровой.

	Упражнения с мячом.
	Поворот на 720° в высоком равновесии с горизонтальной восьмеркой и балансом мяча.

	
	Поворот на 360° в высоком равновесии с перекатом мяча из руки в руку по груди, спружинив поворот на 360°, согнув свободную ногу, с передачей мяча за спиной, повторить 2 раза слитно.

	
	На скачке бросок мяча, ловля и перекат из руки в руку по плечам на прыжке шагом в сторону.

	
	Бросок мяча под плечо, кувырок в стойку на одном колене, ловля мяча в наклоне назад.

	
	Бросок мяча, два поворота по 360°, ловля в прыжке шагом в кольцо.

	Упражнения с булавами
	Круговая «мельница» в лицевой плоскости дугами вправо и влево.

	
	Волна на беге вперед с разнонаправленными (вперед и назад) кругами в боковой плоскости: малыми, средними, большими.

	
	Малое жонглирование из 6 бросков одной рукой на беге вперед и назад.

	
	Бросок двух булав двумя руками в прыжке шагом, кувырок, ловля двумя руками в наклоне назад в стойке на одной ноге, другая вперед-вверх.

	
	Разноплоскостный бросок в прыжке, касаясь толчком двумя, поворот на 360° на двух ногах, ловля первой булавы, еще один поворот, ловля другой.

	
	Поворот на 720° в высоком равновесии с вертикальной спиралью или змейкой на уровне груди.

	
	Волна и высокое равновесие с круговой спиралью лентой в боковой плоскости, шагом вперед, наклон назад на носке одной ноги, другую вперед-вверх с обкруткой палочкой кисти.

	
	Бег через змейку по полу, прыжок шагом с переброской палочки в другую руку под ногами.

	
	Два последовательных броска ленты за ткань, 2-й с отбивом палочки о пол.

	
	На разбеге большой лицевой круг перед собой и средний круг за головой, на скачке бросок за спиной, ловля в поворот переступанием с кругами над головой.


Примечания: 1. Каждое упражнение выполняется 4 раза подряд поочередно с правой и левой ноги (руки), кроме тех упражнений, в которых чередование нецелесообразно.

2. Каждое упражнение оценивается по действующим правилам соревнований.

3. Общая оценка за норматив выставляется из 10 баллов с учетом суммы сбавок за 4 попытки.

4. В случае полной неудачи (невыполнения) в одной из четырех попыток, оценка снижается на 2 балла, в двух - на 4 балла и т.д.

Нормативы по хореографической подготовке

	Раздел подготовки
	Содержание нормативов

	Урок 

хореографии
	2

	
	Демиплие (полуприседы) и гран плие (приседы) во всех позициях в сочетании с пор де бра, наклонами и другими движениями.

	
	Батманы тандю (выставления на носок) и тандю жете (броски до 45°) в I и V позициях во всех направлениях, в разных вариантах и сочетаниях.

	
	Рон де жамб пар тер и ан лер (круговые движения по полу и по воздуху) вперед и назад в разных вариантах и сочетаниях с другими элементами хореографии и художественной гимнастики.

	
	Батманы фондю и фраппе (плавное и резкое згибание и разгибание) во всех направлениях, в разных вариантах и сочетаниях.

	
	Релеве лян и девлопе (поднимание прямой ноги и через разгибание) во всех направлениях и в разных сочетаниях с другими элементами хореографии и художественной гимнастики.

	
	Гран батман жете (махи на 90° и выше) из I и V позиций в разных направлениях, вариантах и сочетаниях.

	
	Пор де бра (упражнения для рук).

	
	Адажио (соединение из поз, равновесий, поворотов и других движений).

	
	Маленькие хореографические прыжки: Шанжман-де-пье, жете, ассамбле.

	Танцевальная подготовка
	Народно-характерные танцы.

	
	Две комбинации на 16-32 такта по выбору, по назначению или по жребию, разученные заранее, во время зачетного урока или составленные самой гимнасткой:

- для групп ГСС - из танцев народов СССР;

- для групп ГВСМ - из танцев народов мира.

Современные бальные танцы:

- для групп ГСС - из стандартизированных (медленный и венский вальс, быстрый и медленный фокстрот, танго) и латиноамериканских танцев (румба, самба, ча-ча-ча, пасадобль);

- для групп ГВСМ - из стандартизированных и джазовых танцев (рок-н-ролл, джайв, блюз, чарльстон).


Примечание: 1. Урок хореографии оценивается из 10 баллов вычитанием суммы сбавок за неточное исполнение каждого упражнения в соответствии с общепринятой методикой судейства: незначительные нарушения - 0,1-0,2 балла, значительные - 0,3-0,4 балла, грубые - 0,5 балла.

2. Танцевальная подготовка оценивается из 10 баллов вычитанием суммы сбавок за все комбинации по общепринятой методике судейства.

Оценка композиционно-исполнительской 

(интегральной) подготовки

	Компонент подготовки
	Компоненты оценок
	Сбавки, баллы

	Содержание произвольных комбинаций
	Трудность элементов
	В-0,6, С-0,3

	
	Рискованность элементов
	0,1

	
	Разнообразие движений телом
	0,2

	
	Специфичность и разнообразие предметных манипуляций
	0,2

	
	Оригинальность элементов и соединений
	0,2

	Композиция произвольных комбинаций
	Качество музыки и ее соответствие индивидуальности 

гимнастки
	0,1-0,3

	
	Соответствие движений музыке
	0,1-0,3

	
	Равномерность распределения трудных элементов
	0,2

	
	Логичность соединения элементов
	0,1

	
	Перемещения по площадке, ракурсы движений
	0,2

	Исполнение произвольных комбинаций
	Техника исполнения элементов и соединений
	0,1-0,3

	
	Музыкальность исполнения
	0,1-0,3

	
	Выразительность исполнения
	0,1-0,3

	
	Амплитудность движений
	0,2


Примечание: 1. Оценку композиционно-исполнительской подготовки целесообразно осуществлять в процессе специальных прикидок с предоставлением, при необходимости, дополнительных попыток.

2. Композиционно-исполнительская подготовка в каждом виде многоборья оценивается из 10 баллов вычитанием суммы сбавок  по каждому компоненту в соответствии с действующими правилами соревнований.

3. Оценку целесообразно осуществлять тремя бригадами по компонентам подготовки.

4. Запись результатов оценки целесообразно представлять по предложенной выше методике: сбавки записывать в виде развернутого суммарного выражения, что поможет конкретизировать работу по этому виду подготовки.

Контрольные нормативы по ОФП

Ходьба

Группы НП: ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скрестным и переставным шагом, на пятках, на внутренней и наружной стороне стопы, в полу- и полном приседе, выпадами, боком и спиной вперед.

Группы Тр.: те же виды перемещений с отягощениями: переноска матов, оборудования, партнера, спортивная ходьба (дистанция определяется тренером в каждом конкретном случае).

Беговые перемещения.

Группы НП: бег обычный на носках, высоко поднимая бедро, боком приставным шагом, спиной вперед, с ускорениями, со сменой направлений по сигналу, по разметкам.

Строевые упражнения.

Группы НП: выполнение команд «равняясь», «смирно», «вольно», «отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и перестроения: в одну шеренгу (по линии), в круг, в колонну по одному, по два, три, четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами. Передвижение обычным шагом, в обход, по диагонали.

Группы Тр.: ходьба строевым шагом в колонне и шеренге по два, три, четыре, перестроения и фигурная маршировка.

Элементы легкой атлетики.

Группы НП: бег с изменением темпа и с ускорениями (до 60 м.). Бег на скорость - 20, 25 м. с высокого старта. Бег на 200 - 300 м. Кросс по пересеченной местности: бег, чередующийся с ходьбой (1 - 2 км.). Прыжки в длину с разбега. Метание мячей, предметов весом до 0,5 кг.

Группы Тр.: ежедневный кроссовый бег до 1 - 1,5 км.

Группы СС: ежедневный кроссовый бег 1,5 - 2 км.

Подвижные игры.

Группы НП: «Пятнашки» (различные варианты), «Мяч капитану», «Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов». Игры типа эстафет с бегом, метанием, переноской предметов и преодолением препятствий. Игры на задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др. 

Группы УТ и СС: игры в теннис, мини-футбол, волейбол, баскетбол (по необходимости с упрощенными правилами).

Контрольные нормативы по СФП

Упражнения для развития силы

	Упражнения
	1-й год обучения
	2-й год обучения

	
	методические указания

	1. Поднимание и опускание рук в стороны, вперед, вверх, со сгибанием в локтевых суставах
	С гимнастической палкой, с гантелями до 0,5 кг.
	С набивным мячом, с гантелями весом до 1 кг.

	
	(быстро и медленно)

	2. Наклоны и повороты тулов. в различных направлениях из различных исходных положений. Круговые движения туловищем.
	С гимнастической палкой, с гантелями до 0,5 кг.
	С набивным мячом, с гантелями весом до 1 кг.

	
	(быстро и медленно)

	3. Подтягивание в висе лежа на низкой жерди или перекладине.
	Для 5 - 6 лет: 3 серии по три раза в быстром темпе
	

	4. В висе на высокой перекладине или верхней жерди.
	Две серии по 5 раз в быстром темпе и до отказа
	До отказа и вполовину от максимума в быстром темпе

	5. «Отжимание» в упоре лежа (спина прямая)
	Ноги на гимнастической скамейке
	На стоялках

	
	В одной серии 50% от максимума, кол-во серий 3-4, паузы отдыха 30-40 с. 

	6. Подбрасывание и ловля набивного мяча.
	До 1 кг.
	До 2 кг.

	7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа сзади
	Руки на гимнастической скамейке или на опоре 

(25-30 см.). Выполнять быстро и медленно.

	8. Лежа на спине, на мате: сгибание-разгибание туловища с прямыми ногами
	Быстро, 12 раз.
	Быстро 16 раз.

	
	Две-три серии с паузами отдыха 20 с.

	9. Лежа на животе прогнувшись, руки вверх («качалка»).
	7-10 раз, 5-7 серий.
	12-15 раз 5-7 серий.

	
	Паузы для отдыха 6-8 с.

	10. То же на правом, левом боку.
	- «» -
	- «» -

	11. В висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног в вис углом.
	5-8 раз 4-5 серий
	8-10 раз 5-6 серий

	
	Паузы для отдыха 6-8 с.

	12. Угол в висе на гимнастической стенке (держать).
	6 с. 4-5 серий
	8 с. 4-5 серий

	
	Паузы для отдыха

	
	5 с.
	3 с.

	13. Лежа на спине, руки за голову, ноги закреплены - сгибание туловища до прямого угла
	Быстро 10 раз 4-5 серий
	Быстро 15 раз 5-6 серий

	
	Паузы для отдыха до 8 с.

	14. То же, сидя на скамейке, коне и др. 
	То же, но в последней попытке удержание горизонтального положения на время.

	15. То же, лежа на коне на бедрах, лицом вниз - поднимание туловища до гориз положения
	- «» -
	- «» -

	16. Эти же упражнения, закреплены руки, поднимание ног
	- «» -
	- «» -

	17. Эти же упр. лежа лицом вверх
	Выполнять до отказа

	18. «Прилипалочка»  - упор на гимнастической стенке лицом к стенке, касаясь опоры всем телом

19. Из виса стоя согнувшись спиной к гимнастической стенке - силой вис прогнувшись
	3 с. 5 серий
	6 с. 5 серий

	
	Паузы отдыха 6 с.

	
	

	
	2 раза, 3 серии
	3 раза, 5 серий

	
	Паузы для отдыха 5 с.

	20. Лазание и передвижение в висе на гимнастической стенке
	Исполняется в разных направлениях: вверх, вниз, 

в стороны

	21. Лазание по канату, шесту
	С помощью ног

	
	3 м.
	4 м.

	
	В конце 2 года без помощи ног - 2 м.

	22. Из упора присев перекат назад - перекат вперед - прыжок вверх прогнувшись - упор присев
	5 раз
	10 раз

	
	Выполнение в быстром темпе

	23. Отжимание в упоре лежа на параллельных брусьях
	- «» -
	5 раз в подходе

	24. То же в упоре с прямой спиной
	- «» -
	3 х 3 раза

	25. Передвижение в упоре на параллельных брусьях
	- «» -
	По всей длине жердей 1-2 раза

	26. Переворот силой в упор на н/ж или на перекладине
	В подход 2 раза
	В подход 3 раза

	27. Приседание на правой, левой ноге («пистолет») у опоры
	В подход на каждой ноге

	
	по 3 раза
	по 5 раз

	28. То же на гимнастической скамейке, бревне стоя, поперек.
	В подход на каждой ноге

	
	1-2 раза
	3-4 раза


Упражнения для развития гибкости
	Упражнения
	1-й год обучения
	2-й год обучения

	
	методические указания

	1. Рывковые движения руками во всех направлениях
	Постепенное увеличение силы и амплитуды рывковых движений

	2. Круги руками во всех направлениях
	Постепенное увеличение силы и амплитуды движений

	3. Наклоны вперед
	Достать ладонями пол, держать 3 с.
	Из седа ноги врозь под углом 90°, держать 5с.  

	4. «Мост»
	Из положения лежа; из основной стойки наклоном назад
	Опускание из основной стойки, ноги прямые; из стойки на руках.

	5. Шпагаты
	Передне-задний (на обе ноги) и фронтальный шпагаты
	То же, одна нога на приподнятой (15-20см.) опоре

	6. Махи ногами
	У опоры вперед, в сторону, назад

	
	То же от приставленной ноги
	То же из положения ноги одна вп. (45-90°)

	7. Круги и перемахи правой, левой через препятствие, стоя к нему лицом, боком
	Высота 45 - 80 см.



	8. Выкруты и вкруты в плечевых суставах
	Со скакалкой, гимнастической палкой, постепенно сближая точки хвата до ширины плеч.

	9. Движения с гимнастической палкой с разных хватов
	Движения снизу вверх и обратно в хвате сверху, снизу, обратным (из положения палка впереди), в хвате снизу и сверху (из положения за спиной).


Упражнения для развития прыгучести
	Упражнения
	1-й год обучения
	2-й год обучения

	
	методические указания

	Прыжки:

	1. Со скакалкой двойные и простые, с поворотами
	На двух и со сменой ног 

(4 по 9) 25-30 прыжков
	Двойные, 35 - 40 прыжков

	2. В длину с места
	Толчком с двух и с одной
	Толчком одной и двумя с наскока

	3. С места на горку матов
	Три серии по 12 прыжков с паузами 5 с. Высота горки 25-30 см.
	Три серии по 20 прыжков с паузами 5 с. Высота горки 35-40 см.  

	4. Через гимнастическую скамейку или веревку (на высоту 20-30 см.)
	С двух ног, вперед, назад, боком
	- «» -

	5. То же с продвижением прыжками вперед, вправо, влево, через 4-метровую веревку высотой 25-30 см.
	- «» -
	На двух и поочередно на одной, двух

	6. На поролоновом кубе или горке из 4 матов
	3-4 серии по 6 прыжков с паузами 6 с.
	3-4 серии по 10 прыжков с паузами 5 с.

	7. На обеих ногах, с продвижением вперед и назад 
	По всей длине акробатической дорожки или на помосте для в/у - 2-3 прямые с паузами в форме ходьбы 5-7 с.

	8. В длину, соскоком на площадку 50 х 50 см.
	С высоты 40-45 см.
	С высоты 45-50 см.

	9. То же на горку матов
	45-55 см.
	50-60 см.


Упражнения для развития быстроты

	Упражнения
	1-й год обучения
	2-й год обучения

	
	методические указания

	1. Пробегание отрезков на скорость
	15 - 20 м
	20 - 25 м

	2. Смена направлений в беге, остановки в заданных направлениях на обусловленный сигнал
	Предельно быстрая резкая смена направления и остановки по неожиданной команде

	3. Выполнение упражнений на время
	упор присев - упор лежа, 

4-6 раз
	Осн. стойка - упор присев - упор лежа - упор присев - встать 6 - 8 раз


Приложение 2

Система релаксационных упражнений 

(авторы И.Г. Выгодская, Н.В. Берковская)

Большинству детей свойственны нарушение равновесия между процессами возбуждения и торможения, повышенная эмоциональность, двигательное беспокойство. Любые, даже незначительные стрессовые ситуации перегружают их слабую нервную систему. Мышечная и эмоциональная раскованность — важное условие для естественной речи и правильных телодвижений. Детям нужно дать почувствовать, что мышечное напряжение по их воле может смениться приятным расслаблением и спокойствием.

Умение распознавать отдельные группы мышц, выделять их среди остальных начинается с расслабления наиболее знакомых крупных мышц рук, ног, корпуса, шеи. Дети смогут лучше почувствовать расслабление указанных мышц, если сначала дать им ощутить некоторое напряжение этих же мышц. Затем продемонстрировать, как неприятно состояние напряженности. И, наоборот, подчеркнуть, как непринужденно мы себя чувствуем, когда наши мышцы не напряжены, расслаблены. Ведь только ненапряженные руки легко выполняют любое действие по нашему желанию. При этом следует обращать внимание, что напряжение должно быть кратковременным, а расслабление — длительным.

Установлено, что эмоциональное возбуждение ослабевает, если мышцы в достаточной степени расслаблены. При этом также снижается уровень бодрствования головного мозга, и человек становится наиболее внушаемым. Только когда дети научатся свободно расслаблять мышцы, можно перейти к целенаправленному внушению. Важно знать, что метод релаксации, по заключению специалистов, физиологически безопасен и не дает негативных последствий.

В момент внушения дети находятся в состоянии расслабленности, их глаза закрыты; происходит определенное отключение от окружающего. Это значительно усиливает воздействие слова на психику ребенка. Цель такого внушения — помочь детям снять эмоциональное напряжение, обрести спокойствие, уравновешенность, уверенность в себе и в своей речи, а также закрепить в их сознании необходимость пользоваться мышечной релаксацией после каких-либо стрессов.

Конечно, не все дети овладевают релаксацией сразу. Успех во многом зависит от того, насколько серьезно и регулярно проводится работа. Некоторым, особенно возбужденным, отвлекаемым детям не удается сосредоточиться на занятии и успокоиться во время проведения сеанса релаксации в первый период (расслабление по контрасту с напряжением, выработка чувства мышцы). Не следует их заставлять непременно повторять упражнения. Можно разрешить им молча, спокойно посидеть на занятии, посмотреть, как расслабляются остальные. Пребывание в позе покоя уже само по себе окажет на них положительное воздействие.

Снять напряжение с нервной системы ребенка, успокоить его, расслабить, чтобы улучшить его работоспособность, помогает система расслабляющих упражнений. Так называемая прогрессирующая релаксация профессора Джекобсона лежит в основе этой системы. Она предполагает постепенное расслабление групп мышц: рук, ног, шеи, диафрагмы, речевого аппарата. Главный смысл такого психолого-педагогического воздействия — релаксация для мобилизации.

Методические указания

Процесс обучения релаксации по предлагаемой системе делится на три этапа:

1-й — мышечная релаксация по контрасту с напряжением;

2-й — мышечная релаксация по представлению, внушение состояния покоя и расслабленности;

3-й — внушение мышечной и эмоциональной релаксации, введение формул правильной речи.

На 1-м этапе ведущий объясняет детям, что такое поза покоя. Цель новой игры, описание необходимых действий. Текст дан рифмованными фразами, которые дети не повторяют вслух. Интонация, медленный темп речи ведущего должны способствовать появлению приятных ощущений от расслабленности мышц, создавать представление об отдыхе, спокойствии. Каждое занятие по релаксации начинается с позы покоя.

Предполагается, что в конце 1-го этапа дети научатся расслаблять мышцы рук, ног, корпуса, шеи и живота.

На 2-м этапе можно перейти к расслаблению мышц речевого аппарата и формулам внушения, которые закрепляют ощущения расслабленности и спокойствия.

Голос ведущего должен быть негромким, успокаивающим, речь — четкой, неторопливой. После каждой строфы несколько удлиняются смысловые паузы. Четко звучат логические ударения. Внушение проходит наиболее эффективно, если сам ведущий вызывает у себя те же ощущения, которых он добивается у детей. Практика показала: выход из состояния релаксации должен быть всегда одинаковым и постепенным. Поэтому особенно в первое время следует напоминать детям: «Команды выполнять точно, раньше времени глаза открывать нельзя». Последние фразы (выведенные из состояния релаксации) произносятся громко, бодро и чуть быстрее. 

К концу 2-го этапа ведущий вызывает у детей образное представление о расслабленности и спокойствии: предлагается вспомнить, как они загорали на берегу реки, лежали на травке, ощущали тепло лучей солнышка. Что бы усилить состояние релаксации, в сеанс внушения вводится сравнение «мы лежим на травке, на зеленой, мягкой травке...».

Релаксация по представлению подводит ребенка к тому, что он сам сумеет расслабиться, успокоиться, т. е. к возможности саморегуляции.
На 3-м этапе расслабление по контрасту с напряжением исключается. Мышечная релаксация вызывается только внушением. Повторяются уже известные детям формулы и вводятся новые, направленные на формирование навыков правильной речи. Уделяется внимание технике речи («Звук ударный выделяем, четко паузы соблюдаем. Всегда ясно говорим, никогда мы не спешим...»).

Как принять позу покоя
Ведущий: «На наших занятиях мы будем учиться экономно расходовать свои силы. Силы нужны человеку, чтобы играть, думать, заниматься спортом, правильно говорить, писать, считать. Чтобы хорошо работать, нужно уметь и хорошо отдыхать!

Сядем ближе к краю стула, обопремся о спинку, руки свободно положим на колени, ноги слегка расставим. Это поза покоя. Все занятия мы будем начинать с позы покоя».

Упражнения для расслабления рук, ног, корпуса по контрасту с напряжением

«Олени». Ведущий показывает и объясняет: «Представим себе, что мы олени, покажем, какие рога у оленя». (Поднимает над головой скрещенные руки с широко расставленными вытянутыми напряженными пальцами, затем проверяет степень напряженности мышц каждого ребенка). «Трудно так держать руки. Напряжение неприятно. Бросьте руки на колени. Расслабились руки. Слушайте стихи и повторяйте упражнения:

А сегодня мы — олени,

Ветер рвется нам навстречу.

Ветер стих, расправим плечи,

Руки снова на колени.

И теперь — немного лени...

Руки не напряжены и расслаблены.

Знают девочки и мальчики:

Отдыхают все их пальчики».

«Загораем». Ведущий показывает и объясняет: «Представьте себе, что ваши руки и ноги загорают. Сидя на стуле, ноги и руки поднимаем, держим... Ноги и руки устали. Опускаем. Руки и ноги свободно отдыхают, расслабились. Слушайте и делайте, как я:

Мы прекрасно загораем!

Выше ноги поднимаем,

Выше руки поднимаем.

Держим, держим, напрягаем...

Загорели! Опускаем! (Ноги резко опустить на пол, руки — на колени.)
Ноги не напряжены,

Руки не напряжены и рассла-а-блены».

«Кораблик». Ведущий показывает и объясняет: «Представьте себе, что мы на корабле. Качает. Чтобы не упасть, поставьте ноги на ширине плеч, стопы от пола не отрывайте. Руки сцепите за спиной. Качнуло палубу: сильнее прижмите к полу правую ногу, тело наклонится вправо, и левая нога расслабится. Качнуло в другую сторону: прижмите левую ногу, тело наклонится влево, правая нога расслабится. Слушайте и делайте, как я:

Стало палубу качать — ногу к палубе прижать!

Крепче ногу прижимаем, а другую — расслабляем!

Сядьте и слушайте:

Снова руки на колени, а теперь немного лени...

Напряженье улетело и расслабилось все тело...

Наши мышцы не устали и еще послушней стали».
Упражнение для расслабления мышц живота

«Шарик». Ведущий показывает и объясняет: «Представим, что мы надуваем воздушный шар. Положите руку на живот. Надуваем живот так, будто это воздушный шар. Мышцы живота напрягаются. Плечи не поднимаются.

Выдохнули воздух — будто шарик лопнул. Живот расслабился. Слушайте и делайте, как  я:

Вот как шарик надуваем и рукою проверяем.

Шарик лопнул — выдыхаем, наши мышцы расслабляем.

Дышится легко, вольно, глубоко».

Упражнение для расслабления мышц шеи

«Любопытная Варвара». Ведущий показывает и объясняет: «Поверните голову влево, вправо, чтобы увидеть как можно дальше. Мышцы шеи сильно напряжены. Это неприятно. Посмотрите вверх, запрокиньте голову, даже дышать трудно. Расслабьтесь. Слушайте и делайте, как я: Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо.

А потом опять вперед, тут немного отдохнет.

Шея не напряжена и рассла-а-блена.
Упражнения для расслабления мышц речевого аппарата — губ, челюстей и языка

Упражнения проводятся аналогично предыдущим. Образы и техника релаксации подсказываются рифмованным текстом.

«Лягушки».
Вот понравится лягушкам:

 тянем губы прямо к ушкам! 

Потяну — и перестану, но нисколько не устану.

Губы не напряжены и расслаблены.

«Орешек».
Зубы крепче мы сожмем,

 а потом их разожмем. 

Губы чуть приоткрываются, 

все приятно расслабляются.

«Горка».
Кончик языка внизу,

 язык горкой подниму.

Спинка языка тотчас станет горочкой у нас!

Я растаять ей велю —

 напряженья не люблю.

Язык на место возвращается 

и приятно расслабляется.
Общее мышечное и эмоциональное расслабление

 Игра «Волшебный сон» проводится после каждого упражнения по расслаблению, а в дальнейшем — как самостоятельная игра, цель которой — релаксация для мобилизации. По усмотрению ведущего используется текст целиком или частично.

Ведущий:
«Все умеют танцевать, бегать, прыгать и играть,

Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.

Есть у нас игра такая, очень легкая, простая.

Замедляется движенье, исчезает напряженье.

И становится понятно: расслабление приятно.

Реснички опускаются, глазки закрываются...

Мы спокойно отдыхаем, сном волшебным засыпаем.

Дышится легко, ровно, глубоко.

Напряженье улетело и расслаблено все тело.

Будто мы лежим на травке... На зеленой мягкой травке...

Греет солнышко сейчас, руки теплые у нас.

Жарче солнышко сейчас, ноги теплые у нас.

Дышится легко, вольно, глубоко.

Губы теплые и вялые, но нисколько не усталые.

Губы чуть приоткрываются, все приятно расслабляется.

И послушный наш язык быть расслабленным привык».

Громче, быстрее, энергичнее:
«Было славно отдыхать, а теперь пора вставать.

Крепко пальцы сжать в кулак,

И к груди прижать — вот так!

Потянуться, улыбнуться, глубоко вдохнуть, проснуться!

Распахнуть глаза пошире — раз, два, три, четыре!»

Дети встают, хором вместе с ведущим произносят:
«Веселы, бодры, и снова мы к занятиям готовы».
Формулы правильной речи

Они могут использоваться ведущим изолированно и в тексте «Волшебного сна».

Ведущий:
«Каждый день всегда, везде, на занятиях, в игре

Ясно, четко говорим, потому что не спешим.

Паузы мы соблюдаем! Звук ударный выделяем!

И легко нам говорить, и не хочется спешить.

Так спокойно, так приятно. Говорим — и всем понятно.

Как показал опыт, систематические сеансы релаксации эффективны для детей, они помогают ребятам стать более спокойными и работоспособными, способствуют созданию радостной и свободной обстановки на занятиях. 
Приложение 3

Комплекс «Сухое умывание»
Данный набор упражнений является средством для активизации биологически активных точек и рефлексогенных зон организма, способствует повышению жизненного тонуса, стимуляции иммунитета, а также способом снятия физического и психоэмоционального напряжения. Комплекс можно выполнять полностью (лучшее время – утром на рассвете или вечером на закате Солнца) или использовать отдельные его элементы по мере надобности в течение дня с целью скорейшего восстановления работоспособности. Упражнение можно выполнять в положении стоя, ноги чуть шире плеч, носки врозь или сидя на стуле, спина расслаблена, ноги не скрещены.

1. «Сухое умывание» («С.У.») рук. Согласно принципам китайской традиционной медицины кисти рук являются начальными участками трех симметричных энергетических меридианов ян, идущих от кистей рук к голове, и конечными участками трех симметричных меридианов инь, идущих от груди к кистям. Выполняется разогревание кистей взаимным растиранием, а затем – «умывание» их. Эти круговые движения точно повторяют те, что мы делаем, намыливая руки и затем смывая с  них мыло под струей воды. Таких движений выполнить 10 и более циклов на каждой руке. Подобное правильное и старательное растирание кистей помогает при частом замерзании их, что, как правило, связано с нарушением кровообращения в капиллярах, помогает восстановить двигательную активность кистей после паралича, способствует избавлению от озноба кистей, выражающегося в ощущении «мурашек» или покалываний.

2. С силой сжать кисти в кулаки, разжать их, расслабить (10-20 раз).

3. Массирование точки хэ-гу, находящейся у угла межпястных сочленений большого и указательного пальцев рук (1,5 – 2 мин).

4. «С.У.» лучезапястных суставов кольцевым захватом или приемом» пиления» ребром ладони. 

5. «С.У.» предплечий и плечей: кистью левой руки обхватить с внутренней стороны запястье правой руки и с усилием вести ладонью вверх к плечу по внутренней стороне правой руки. Затем обвести ладонью правое плечо и двигаться с усилием вниз, по направлению к кисти, по внешней стороне правой руки. Bыполнить то жe на левой руке. Каждое движение повторить по 10 раз. 

6. «С.У.» локтевых суставов.

7. «С.У.» плечевых суставов.

8. Энергично растерев ладони, выполнить «С.У.» лица и волосистой части головы движением ладоней от подбородка вверх к макушке (вдох) и далее вниз (выдох), развернув ладони тыльной стороной на затылочных буграх и далее - к подбородку (10 раз).

9. Встречными растирающими движениями подушечек пальцев массировать затылочные бугры и, обнаружив болезненные точки, проработать их особенно тщательно. Такое массирование помогает снизить давление. При повышенном артериальном давлении число таких движений можно увеличить до 30-70 раз.

10. Подушечками пальцев иди кончиками ногтей, легкими круговыми движениями размять волосистую часть головы 10-20 раз.

11. Ладони на висках, пальцы веерообразно охватывают голову. Сделать 10 круговых движений ладонями вперед и 10 движений назад.

12. He меняя положения рук сдвигать кожу головы вперед и назад. Поместить ладони на лоб и на затылок и сдвигать кожу головы в другом направлении (по 10 раз). Как считают китайские специалисты, «мытье головы» способствует подъему вверх энергии ян-ци, «гармонии ста артерий», не дает стареть ци и крови. Люди, в течение длительного времени практикующие «мытье головы», до самой старости сохраняют свежий цвет лица, у них не образуются морщины.

13. Наложив пальцы на лоб, выполнить продольную и поперечную растяжку кожи лба (по 10-15 сек).        

14. «С.У.» глаз: подушечками пальцев выполнить круговые движения вокруг глаз от переносицы по надбровным дугам к вискам и обратно от висков к переносице по нижнему краю глазниц (10 раз).

15. Щипковым захватом подушечками большого и указательного пальцев перемещать вертикальную и горизонтальную кожную складку от переносицы к вискам (4-6 раз).

16. Глаза закрыты. Bpaщение глазными яблоками по часовой стрелке («раскручивая спираль») и против часовой стрелки, («скручивая спираль»). Повторить 4-6 раз.

17. Глаза закрыты. Медленно поднять глаза ввepx, медленно опустить вниз, медленно повернуть глаза влево и вправо, не меняя положение головы по 4-6 раз в каждом направлении.

18. Глаза закрыты. Представить предмет, находящийся перед самым лицом. Меняя напряжение мышц глаз, «провожать взглядом» удаляющийся предмет, а затем – «следить» за его приближением (6-10 раз).

19. Открыть глаза, быстро и часто поморгать в течение 15 сек.

20. «С.У.» носа - боковыми поверхностями больших пальцев энергично растереть крылья и спинку носа (10-15 сек).

21. Круговые движения подушечками пальцев вокруг ноздрей (10-15 сек).

22. Средним пальцем правой руки массировать точку, находящуюся по средней линии лба выше переносицы - «третий глаз» (10-15 сек).

23. Массаж точек, находящихся по обе стороны от переносицы, самых выступающих участках над гайморовыми пазухами (10-15 сек).

24. Массаж точек, находящихся, у основания крыльев носа (10-15 сек).

25. «Сухое полоскание» рта: надуть щеки, выполнить движения, напоминающие полоскание. 

26. С сомкнутыми губами выполнить энергичное  постукивание зубами.

27. «С.У.» подбородка: указательным и большим пальцами обеих рук выполнить легкие движения, растягивающие кожу в направлении от подбородка к ушным раковинам (4-6 раз).          

28. Энергичное массирование всей поверхности ушных раковин (10-15 сек).

29.  Указательными пальцами обеих рук выполнить вибрацию в слуховых проходах.

30. Пальцы положить на затылок, ладони - на ушные раковины. Произвести постукивания пальцами по затылку (10-15 сек).

31. Руки в прежнем положении. Ладони плотно прижать к ушным раковинам и резко отпустить (4-6 раз).      

32. «С.У.» ног: энергичное растирание боковой поверхности ног в направлении вверх-вниз (10-15 сек).        

33. Скользящие движения ладонями рук в направлении от больших пальцев ног вверх по передней поверхности до тазобедренных суставов (вдох) и далее - по задней поверхности к пятке (выдох).

34. «С.У.» коленных суставов ладонными поверхностями кисти.

35. «С.У.» голеностопных суставов.

Приложение 4

Упражнения для проведения рефлексии - свеча

«Свеча - прошедшая тренировка». Ребята садятся в круг и, передавая свечку, друг другу, рассказывают по очереди, как прошла для них тренировка, ее оценка, что получилось, что нет. 

«Свеча – желание». Передавая свечку по кругу, к обычной оценке тренировки можно добавить свои пожелания на завтра. Можно начать словами: «Я бы хотела, чтобы завтра…».

«Свеча – спасибо». Все садятся в круг, передают друг другу свечу, оценивают тренировку или прошедшие соревнования и каждый может поблагодарить любого человека из круга: «Я хотела бы сказать спасибо…за то, что…». 

«Звезды». На вырезанных из картона звездах, заранее пишутся темы для обсуждений: «Чего я боюсь?», «Моя мечта», «Из-за чего бы я заплакал?», «Если бы я был волшебником». Каждый участник выбирает себе звезду, и после небольшого обдумывания, раскрывает свою тему. Затем эту тему можно обсудить всем вместе.

«Золотой стул». Каждый ребенок может сесть на «золотой» стул и о нем будут говорить только хорошее. 

«Девиз на соревнование (тренировку)». Каждый участник пишет на листе бумаги свой девиз, которым он руководствуется, когда выступает на соревнованиях или идет на тренировку, затем все вместе обсуждают, что же для нас главное на соревновании или на тренировке, к чему мы стремимся и т. д. 

«Чемоданчик в дорогу». В волшебный чемоданчик накануне отъезда на соревнования (или с соревнований домой) в другой город можно положить что угодно, и оно сохранится в неизменном виде. Каждый выбирает по три вещи, которые он бы хотел увезти с собой: друга, вкусности, поддержку…  

«Жаль, что его нет». Все участники сидят в кругу, два или три ребенка выходят и садятся за кругом. Остальные должны представить и рассказать о том, что изменилось бы, если бы этих детей не было бы в их секции. 

«Банка беспокойств».  Особенно эффективно накануне соревнований, каждый ребенок пишет или рисует на листочках свои тревоги, волнения (слово страх не употреблять) - уложили, упаковали. Педагог забирает листочки и складывает их в банку, но до этого дети делятся эмоциями, что чувствовали, когда рисовали. Педагог говорит: «Секрет банки в том, что вы отдали ей свои волнения. Я убираю эту банку, у вас нет опасений. Тут у вас тренер, друзья и все теперь осуществится».

«Лифт времени». Нужно вспомнить и рассказать о любых трех важных, запомнившихся событиях в жизни: подарок на день рождения, первое выступление, особенная тренировка… Почему тебе запомнились именно они? 

«Дерево». В уголке можно поместить стволы деревьев без листьев. Вы говорите детям о том, что после каждой тренировки на стволах деревьев будут появляться зеленые листья. На зеленых листочках будут написаны имена тех детей, которые за последний день были самыми - самыми, например, Настя организовала ребят на уборку раздевалки, Лена помогла освоить новые элементы девочкам, Сима провела тренировку у малышей. 
Приложение 5
Упражнения на снятие психологического напряжения после тренировки 

«Дождь». Вожатый начинает растирать ладошки, дети по очереди подключаются за ним. Пошел мелкий дождь – хлопаем одним пальцем по ладошке. Дождь усиливается – хлопаем двумя пальцами по ладони. Стал еще сильнее – тремя пальцами, пошел сильный дождь – четыре пальца, сильный ливень – всей ладонью. И вот дождь стал стихать. Упало четыре капли, три капли, две, одна дождь закончился.

«Хлопки».  Дети все вместе хлопают какой-нибудь ритм «Гол…гол…»

«Стряхни». Представьте себе собачку, которая только что вышла из воды и стряхивает с себя воду. Стряхните с себя всю усталость, все неприятности. Потрясите всеми частями тела.

«Аплодисменты по кругу». Инструкция: Мы хорошо поработали сегодня, и мне хочется предложить вам игру, в ходе которой аплодисменты сначала звучат тихонько, а затем становятся все сильнее и сильнее. 

Ведущий начинает тихонько хлопать в ладоши, глядя и постепенно подходя к одному из участников. Затем этот участник выбирает из группы следующего, кому они аплодируют вдвоем. Третий выбирает четвертого и т.д. последнему участнику аплодирует уже вся группа. 

«Спасибо за приятное занятие». Инструкция: Пожалуйста, встаньте в общий круг. Я хочу предложить вам поучаствовать в небольшой церемонии, которая поможет нам выразить дружеские чувства и благодарность друг другу. Игра проходит следующим образом: один из вас становится в центр, другой подходит к нему, пожимает руку и произносит: «Спасибо за приятный день!». Оба остаются в центре, по-прежнему держась за руки. Затем подходит третий участник, берет за свободную руку либо первого, либо второго, пожимает ее и говорит: «Спасибо за приятный день!» Таким образом, группа в центре круга постоянно увеличивается. Все держат друг друга за руки. Когда к вашей группе присоединится последний участник, замкните круг и завершите церемонию безмолвным крепким троекратным пожатием рук. 

«Сигнал». Участники стоят по кругу, достаточно близко и держатся сзади за руки. Кто-то, легко сжимая руку, посылает сигнал в виде последовательности быстрых или более длинных сжатий. Сигнал передается по кругу, пока не вернется к автору. В виде усложнения можно посылать несколько сигналов одновременно, в одну или в разные стороны движения. 

 «Рука на руку». Участники стоят по кругу. Вожатый первым протягивает руку в центр круга, вправо каждый ребенок по очереди кладет поверх его руки свою. Когда доходят до вожатого, он кладет свою левую руку поверх всех рук и каждый ребенок по очереди. Когда все руки протянуты в круг – можно прокричать «мы едины», «рука на руку», «всем успеха» или что-то другое  и расцепить руки. 
Приложение 6

Упражнения на сплочение коллектива

«Кресло» - ведущий просит всех участников встать в круг, затем повернуться направо, взяться за пояс стоящего впереди человека и сделать всем вместе, в ногу, два шага – правой, левой.  Затем ведущий просит дотянуться до стоящего через одного впереди человека, взять его за пояс и снова сделать два шага – правой, левой. Необходимо следить за тем, чтобы участники во время выполнения упражнения не разворачивали корпус внутрь круга, а стояли четко радиально (т.е. левым боком в круг) и точно друг за другом. Затем участники должны дотянуться до третьего впереди стоящего человека, пройти в таком положении два шага – правой, левой и затем присесть. Если упражнение выполнено правильно, то в результате, каждый участник окажется удобно сидящим на коленях у своего соседа, т.е. в «кресле». Упражнение проходит, как правило, очень весело, налаживается телесный контакт между участниками.

«Пенек» - для проведения этого упражнения нужен либо настоящий пень, либо имитирующий его предмет, например прочная табуретка. Суть задания заключается в том, что ВСЯ группа любым способом должна оказаться на этом пеньке (т.е. встать на него) и продержаться на нем в равновесном состоянии 10 секунд. Упражнение довольно сложное по физическим нагрузкам и требует от команды остроумного решения и слаженности действий.

«Узкая дорожка» - очень интересное упражнение, позволяющее также выявить лидера. Участникам игры объясняют, что они оказались на узкой дорожке, по которой могут идти несколько ног (если участников 12, то ног – 8-9). Дается 3 минуты на обсуждение, и дети выполняют задание как могут. Иногда бывают очень оригинальные решения, тем более что ничего не сказано о том, что нельзя идти руками. 

«Свеча» - упражнение проводится в кругу. Все участники стоят тесно - плечом к плечу лицом в круг. Один из участников находится внутри круга, в центре: он – свеча. Его задача – довериться группе, задача группы – оправдать доверие и оказать поддержку. Свеча закрывает глаза и, не сгибая ног, падает назад. Группа, мягко амортизируя, ловит его ладонями и передает из рук в руки по кругу, так, что его ноги стоят в одной точке, а корпус движется в разных направлениях по кругу. Каждый участник группы должен побывать внутри круга в роли свечи. Задача ведущего настроить участников на очень доброе, ласковое, внимательное отношение друг к другу, передавать свечу по кругу нужно мягко, бережно, деликатно, стараясь, чтобы он почувствовал себя комфортно, как в детстве на руках у мамы. В упражнении «Свеча» требуется  теплота и душевность, создание камерного,  уютного, маленького мира.

«Геометрия вслепую» Упражнение на бесконфликтное общение: выявляет лидеров-организаторов в группе и учит слушать и слышать других, учитывать их мнение. 

Для проведения этого упражнения необходима веревка, связанная в кольцо диаметром 2-2,5метра, повязки на глаза по количеству участников тренинга. Упражнение начинается с того, что ведущий просит группу надеть повязки, но не надвигать их на глаза. Встать в круг и взяться всем за связанную в кольцо веревку. Затем повязки надвигаются на глаза, и объявляется задание: натянуть веревку так, чтобы получилась а) правильная окружность; б) квадрат; в) равносторонний треугольник. 

При необходимости после упражнения можно провести его обсуждение, обратив особое внимание на стиль и манеру общения участников, на способы согласования и принятия решений.

«Меткий стрелок». Упражнение на развитие невербальных способов общения.

Реквизит: небольшая деревянная палочка (карандаш, шариковая ручка), к которой привязаны тоненькие веревочки длиной 2,5-3метра 10-12 штук (по количеству участников) и бутылка с узким горлышком. 

Задача участников, взявшись за кончики веревочек поднять карандаш и опустить его в бутылку, разговаривать при этом запрещено. Упражнение требует сосредоточенности, терпения, внимания друг к другу и слаженных действий всей команды.

«Огненная река» - это упражнение очень похоже на хорошо известную детскую игру «Перейди болото», в которой ребятам предлагается, перепрыгивая с «кочки» на «кочку», преодолеть препятствие. В нашем упражнении тоже есть препятствие, которое нужно преодолеть – это Огненная река – ширина которой 3-4метра, есть «кочки» - волшебные огненные кувшинки (их роль выполняют листы картона), наступая на которые можно преодолеть реку и не сгореть. Отличие и сложность «Огненной реки» заключается в том, что перейти её можно только «в связке», т.е. всей группой, причем только особенным образом: в Огненной реке растут кувшинки. Начиная выполнять упражнение, группа выстраивается в колонну друг за другом (гуськом), все берутся за руки. Первый человек начинает движение, шагая с кувшинки на кувшинку, следующий идет за ним след в след таким образом, чтобы ни на одну секунду, ни одна кувшинка не оставалась свободной, т.к. если это произойдет, то кувшинка исчезнет. Получается, что группа идет непрерывной цепью, и на каждой кувшинке одновременно находятся две ноги: впереди идущего и следующего за ним человека. Если цепь прервалась, задание выполняется заново. Упражнение тренирует коммуникативные навыки, наглядно демонстрирует зависимость результата работы группы от действий каждого отдельного её члена.

«Слепой и поводырь». Упражнение на развитие невербальных способов общения, на доверие к партнеру: разыгрывается ситуация где один отвечает за всех и все зависят от действий одного.

Для выполнения упражнения группа должна выбрать «поводыря» - человека, которому все доверяют. Все остальные, надев повязки, превращаются в слепых и выстраиваются в колонну за поводырем, положив правую руку на плечо впереди стоящего партнера. Когда группа надела повязки ведущий выстраивает в аудитории, на пути следования группы, всевозможные препятствия: бревно, упавшее на тропу (лавочка), низкий свод пещеры (палка горизонтально пола на высоте 1,5м.) и др. 

Итак, поводырь ведет группу «слепых» и «немых» по дороге, полной опасностей. Общение на языке жестов: если препятствие внизу и нужно перешагнуть поводырь хлопает по ноге сзади идущего, а тот  передает следующему, если препятствие наверху и нужно наклониться, поводырь хлопает по руке. Самая распространенная ошибка при выполнении задания заключается в том, что сигнал о препятствии передают не постепенно, по мере его прохождения, а сразу (получил-передал), в результате те, кто находятся в хвосте колонны, получают сигнал раньше, чем нужно, когда до препятствия еще далеко. 

Упражнение очень сложное, но и очень интересное. В идеале каждый участник должен попробовать себя в роли «поводыря», т.е. взять на себя полную ответственность за всю группу.

«Скала» - упражнение, где каждый отвечает за каждого.  Реквизит: длинная, узкая спортивная скамейка. Сюжет: группа, находясь в горах, попала в экстремальную ситуацию – нужно пройти по очень узкому карнизу (сзади отвесная скала, впереди пропасть), идти друг за другом нельзя, можно только передавать друг друга из рук в руки как по конвейеру: т.е. один участник идет по карнизу вдоль всей группы, а группа его поддерживает, затем следующий и так далее.

Карниз - спортивная скамейка устанавливается вплотную к стене, на нее встает вся группа спиной к стене – лицом к «обрыву» и начинает прохождение. Если кто-либо из участников не удержался и «упал в пропасть» задание выполняется заново – каждый человек – это великая ценность, мы не можем потерять ни одного!   «Джойстик».  Все встают друг за другом, причем каждый берет за руку соседа за большой палец. Большой палец соседа будет джойстиком. Первый в цепочке протягивает руку вперед над столом. На стол кладется небольшой предмет (монета, сережка и т.п.). Все закрывают глаза, кроме последнего участника команды. Он и управляет «джойстиком», передавая первому команду через остальных участников. Цель первого опустить палец точно на предмет на столе. 
 Паровозик. Все участники встают «паровозиком», закрывая глаза игроку, сто​ящему впереди. Таким образом, открытые глаза остаются у последнего игрока, а свободные руки — у первого. Перед «паровозом» задача: дос​тать определенный предмет, который ведущий помещает в комнате пос​ле того, как играющие закрыли глаза. Последний игрок руками пово​рачивает «паровозик», т.е. руководит им. По цепочке эти движения пе​редаются всему «паровозику», и он начинает двигаться. Игра продол​жается до тех пор, пока первый игрок не возьмет в руки спрятанный предмет.

Тайный друг. На отдельных листах бумаги пишут имена и фамилии всех детей. Затем в течение установленного вре​мени (1—5 дней) делают этим детям приятные сюрпризы. Главное усло​вие — все должны сохранять тайну.

По истечении времени все собираются  и тренер (возможно, с творческой группой) преподносит сюрприз уже все​м (развлекательное шоу, вечер песни у костра и т.д.). По оконча​нии выясняют, все ли участники раскрыты, а также анализируется целесообразность, эффективность и необходимость игры «Тайный друг», совместно принимается решение сделать сюрприз кому-либо (родителям, друзьям)

 Приложение 7

Методики диагностики настроения

Диагностику настроения можно применять после тренировок, после соревнований, вечером во время летних лагерных сборов.

«Прогноз погоды». Выразить словами или условными знаками состояние совей души.

«Мелодия души». На обычных пяти линейках для нот дети отмечают свое настроение. Чем лучше настроение, тем выше тон.
«Погода в доме». На листе бумаги синего цвета наклеивают аппликацию - солнышко, но без лучиков. Те ребята, чье настроение сегодня прекрасно, приклеивают лучики. Если настроение нормальное - то на небе появляются легкие кучевые облачка, а грозовые облака говорят сами за себя.
«Древо жизни». Дерево, нарисованное на листе бумаги, дополняется рисунками или аппликациями. Яблоко - плодотворный день, настроение хорошее; цветок - было много надежд, но не все они оправдались; зеленый листок - все нормально, спокойно; желтый листок - день был неинтересный, настроение плохое.
«Термометр настроения». Какое сегодня было настроение в течение дня, как оно менялось? Хорошее – красным; плохое  - черным; так - себе - синим.
Делается анализ: «Температура настроения» зависела от: Я - зависела от меня; Д - от других, Н - не зависела ни от кого.  В каких случаях ваше настроение зависело от других людей? 

Приводятся приемы регуляции настроения, которыми можно пользоваться? Делаются выводы: 1. Будь хозяином своего настроения (своей души). 2. Переключайся, думай о хорошем, вспоминай свои успехи.
Настраивайся на успех. 3. Оценивай поступок, но не человека. 
«Цветок настроения». Красный - активность, стремление к лидерству, желтый - оптимизм, движение вперед; зеленый - самоутверждение (дать шанс); синий - гармоничность, потребность в тепле и понимании; коричневый - проблемы физиологического плана, снижена энергетика, заболевает; черный - депрессивное состояние, неудовлетворенность жизнью.
«Рисуем настроение». Мое настроение сейчас похоже на … рисуют на что оно похоже.

«Павлин». Нарисовать павлина без хвоста. Перья раздать и написать на них самое ценное свое качество, другие дети дописывают, какими качествами ты еще обладаешь.
«Нарисуйте чувства». Слова написаны на больших карточках или на ватмане: доброта, любовь, семья, мужество, женственность, нежность, дружба, преданность, гармония... Выбирают слова, к которому душа тянется и рисуют. Обязательно подписывают свой рисунок «Я так вижу добро. Настя К.».

«Строим дом». Вы можете строить дом из разноцветных кирпичей. Для этого вам надо приготовить «кирпичи» из темной и светлой бумаги. Цвет стен, которые возведут ребята, покажет вам, каким был прошедший день.
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Рис. 1. Использование физических средств восстановления в режиме тренировочного дня на этапе предсоревновательной подготовки.


� –  физические средства восстановления тонизирующей направленности;





� –  физические средства восстановления релаксирующей направленности.
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