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Пояснительная записка
Программа разработана на основе: 

· Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ».

· Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014 г. № 1726-р).

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»

· Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей»

· Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г. № 196 "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"
Рабочая программа внеурочной деятельности «Спортивная гимнастика» предназначена для физкультурно – спортивной и оздоровительной работы с обучающимися, проявляющими интерес к физической культуре и спорту, в 1-11классах.

Программа типовая, по уровню освоения – общекультурная, по форме организации содержания и процесса педагогической деятельности – комплексная,  направлена не только на физическое развитие ребенка, но и на психо-эмоциональное и социальное развитие личности.
Актуальность программы заключается в том что, она ориентирована, прежде всего, на реализацию двигательной потребности ребенка с учетом его конституционных особенностей и физических возможностей.

функционированию как отдельных органов, так Регулярные занятия cпротивной гимнастикой способствуют нормальному и всего организма в целом. Занимаясь спортивной гимнастикой, можно улучшить обмен веществ, деятельность сердечно – сосудистой системы, дыхательной системы, повысить уровень физической подготовленности, жизненный тонус, работоспособность. 
         Систематические занятия спортивной гимнастикой способствуют сохранению силы, гибкости, красоты тела, улучшают осанку, походку, нормализуют вес, стабилизируют кровяное давление, пульс, предупреждают отложение солей в суставах, помогают организму легче справляться с перенапряжением и стрессами. Учащиеся занимаются индивидуально или с помощью тренера, партнера – при страховке, поддержке, проводке, стойках, прыжках.

  Занятия проводятся 2 раза в неделю. Ключевое место в материалах программы занимают разделы, посвящённые всем видам подготовки гимнастов и гимнасток, составляющим в совокупности систему многолетней и поэтапной подготовки учащихся.
Педагогическая целесообразность  подчеркивает прагматическую важность взаимосвязи процессов обучения, воспитания, развития и их обеспечения.

Это аргументированное обоснование педагогических действий в рамках программы.

Цели программы:
-обеспечение прав и возможностей учащихся на удовлетворение их потребностей на занятиях физической культурой и спортом; 

-создание условий для занятий спортивной гимнастикой по месту учебы;

-проведение соревнований среди учащихся общеобразовательных школ.
 Задачи программы:
Образовательные:

- обучение жизненно важным   

и необходимым навыкам и умениям; воспитание специальных способностей  и качеств, лежащих в основе успешного овладения техникой выполнения упражнений.

- учить самоконтролю вовремя самостоятельных занятий

- выполнять правильно страховку и самостраховку

- учить стойкам, переворотам, прыжкам

- совершенствовать висы и упоры

- совершенствовать опорные прыжки.

Воспитательные :

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

- приобретение необходимых знаний в области спортивной гимнастики

- содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, 

развитие психических процессов и свойств личности

- обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам.

Оздоровительные:

- занимаясь гимнастикой, у учащихся укрепляется мышечный карсет;

- занятия гимнастикой улучшают опорно–двигательный аппарат

Содержание программы 

ориентировано на:
· формирование и развитие творческих способностей учащихся

· удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся в интеллектуальном, художественно-эстетическом, нравственном развитии, а также в занятиях спортом и физической культурой

· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся

· обеспечение духовно-нравственного, гражданско-патриотического и трудового воспитания

· выявление и поддержку талантливых учащихся, а также лиц проявивших выдающиеся способности

· профессиональную ориентацию

· социализацию и адаптацию учащихся к жизни в обществе

   Особенностью программы является то, что она, основываясь на курсе обучения спортивной гимнастикой, раскрывает обязательный минимум учебного материала для такого рода программ. Курс обучения гимнастикой содержат в себе большие возможности не только для формирования двигательных навыков у детей и развития их физических способностей, но и также служат примером нравственного воспитания учащихся. 
Программа соответствует федеральному компоненту государственного образовательного стандарта второго поколения и представляет собой вариант программы организации внеурочной деятельности учащихся 1-8 класса. Рассчитана программа на 68 учебных часа и предполагает равномерное распределение этих часов по неделям с целью проведение регулярных еженедельных внеурочных занятий со школьниками.

Режим занятий: занятия по данной программе проводятся в форме внеурочного занятия в системе целого учебного дня 1раз в неделю.

Место проведения: спортивный зал школы.

Особенности набора детей – учащиеся 1-8 класса с разным уровнем физической подготовленности, группой здоровья – основная и подготовительная (по заключению врача)
Формы занятий:

· Индивидуальная

· Групповая

· Фронтальная

· Индивидуально-групповая

· В малых группах

Качество учебного процесса во многом зависит от правильного распределения учебных занятий в течении года, для чего необходимо составить годовой план их проведения.
     Главной целью планирования является создание предпосылок для начального обучение спортивной гимнастике. В дальнейшем обучении каждый год циклически повторяет предыдущий, в котором учащиеся должны выходить на качественно более высокий уровень владения выполнять задания на гимнастических снарядах, с повышением физических и двигательных возможностей.

Календарно-тематическое планирование по спртивной гимнастике
	    №
	Программный материал
	часы
	дата
	план
	фактически

	1.


	Т.Б на занятиях гимнастикой. Знакомство с гимнастическими снарядами. Лазание по гимнастической скамейке. 

Опорный прыжок, знакомство с опорным прыжком. 
	2
	
	
	

	2.
	Лазание по наклонной гимнастической скамейке. Висы и упоры на низкой перекладине. Обучать лазанию по гимнастической скамейке в два приёма, пробные исполнения. 

Техника безопасности при занятиях на перекладине.
	2


	
	
	

	3.
	Передвижение в висе на низкой перекладине. Освоение лазания по гимнастической скамейке в два приёма. Техника безопасности при занятии на канате.


	2


	
	
	

	4.
	Пробное исполнение лазания по канату до двух метров. Передвижение в висе узкими и широкими перехватами.

 Передвижение в висе, вис согнув ноги и удержание положения. Пробное исполнение основной стойки, стойки руки вверх, поза 2статического равновесия при доскоках.
	2


	
	
	

	5.
	Дальнейшее разучивание лазанию по канату до двух метров. Передвижение в висе, вис согнув ноги и удержание положения на низкой перекладине. Разучивать основную стойку, стойку руки вверх, позу статического равновесия при доскоках.


	2


	
	
	

	6.
	Совершенствовать основную стойку, стойку руки вверх, позу статистического равновесия при до скоках.  

Пробное исполнение упора присев  стоя согнувшись, лёжа на бёдрах, лёжа сзади. Пробное исполнение лазания по канату до четырёх метров. Пробное исполнение вис согнувшись на перекладине.
	2


	
	
	

	7.
	Разучивать лазание по канату до 4 –метров. Освоить упор присев, стоя согнувшись, лёжа на бёдрах, лёжа сзади. Освоить вис согнувшись на низкой перекладине.
	2
	
	
	

	8.
	Совершенствовать упор присев, стоя согнувшись, лёжа на бёдрах, лежа сзади.. 

Пробное исполнение «мост» из положения  лёжа на спине, наклоном назад. Пробное исполнение лазания по канату до 6-метров. Пробное исполнение размахивание в висе на низкой перекладине.
	2
	
	
	

	9.
	Разучивать «мост» из положения лёжа на спине, наклоном назад. Разучивать лазание по канату до 6-метров. Разучивать размахивания в висе на перекладине.


	2
	
	
	

	10.
	Совершенствовать «мост» из положения лёжа на спине, наклоном назад. Совершенствовать лазание по канату до 6- метров. Совершенствовать размахивания в висе на низкой перекладине.

Пробное исполнение передние - задний «полушпагат», шпагат. Пробное исполнение подъёма переворотом махом одной и толчком другой в упор. Элементы хореографии.
	2
	
	
	

	11.
	Освоить передние – задний «полушпагат», шпагат. Освоить подъём переворотом махом одной толчком другой в упор. Элементы хореографии.
	2
	
	
	

	12.
	Совершенствовать передние – задний «полушпагат», шпагат. Совершенствовать подъём переворотом махом одной и толчком другой в упор. Элементы хореографии.

Пробное исполнение фронтального («прямого») «шпагата». Пробное исполнение лазание по канату в два приёма. Пробное исполнение с быстрого разбега, с отталкиванием от далеко отставленного мостика. Замах в пределах 30-35°.
	2
	
	
	

	13.
	Разучивать Фронтальный «шпагат». Разучивать лазание по канату в два приёма. Разучивать с быстрого  разбега, с отталкиванием от далеко отставленного мостика. Замах в пределах 30-35°.


	2
	
	
	

	14.
	Совершенствовать фронтальный «шпагат». Совершенствовать лазание по канату в два приёма. Совершенствовать с быстрого разбега. С отталкиванием от далеко отставленного мостика. Замах в пределах 30-35°.

Пробное исполнение стойки на одной другая вперёд, в сторону. Элементы хореографии. 
	2
	
	
	

	15.
	Разучивать стойка на одной другая вперёд, в сторону. Элементы хореографии – выпады вперёд. Разучивать лазание по канату до двух повторений.


	2
	
	
	

	16.
	Совершенствовать стойка на одной другая вперёд, в сторону. Элементы хореографии – выпады вперёд. Совершенствовать лазание по канату до двух повторений.
	2
	
	
	

	17.
	Пробное исполнение равновесие на одной. Размахивания на перекладине хватом снизу и хватом сверху.
	2
	
	
	

	18.
	Разучивать равновесие на одной. Размахивания на перекладине хватом снизу и хватом сверху.

2
	2
	
	
	

	19.
	Совершенствовать равновесие на одной. Совершенствовать размахивания на перекладине хватом снизу хватом сверху.

Пробное исполнение равновесие на одной боковое. Пробное исполнение равновесие на одной с наклоном назад. ОФП. Лазание по канату.
	2
	
	
	

	20.
	Освоить равновесие на одной боковое. Освоить равновесие на одной с наклоном назад. ОФП. Лазание по канату в два приёма
	2
	
	
	

	21.
	Совершенствовать равновесие на одной боковое. Совершенствовать равновесие на одной с наклоном назад. ОФП. Лазание по канату в два приёма

Пробное исполнение равновесие на одной с изменением позы. Пробное исполнение равновесие с темпового прихода  на одну ногу после прыжковых элементов. Повторить ранее пройденные элементы  на перекладине. 
	2
	
	
	

	22.
	Освоить равновесие на одной с изменением позы. Освоить равновесие с темпового прихода  на одну ногу после прыжковых элементов. Повторить ранее пройденные элементы  на перекладине.
	2
	
	
	

	23.
	. Совершенствовать равновесие на одной с изменением позы. Совершенствовать равновесие с темпового прихода  на одну ногу после прыжковых элементов. Повторить ранее пройденные элементы  на перекладине.

Пробное исполнение из упора присев стойка на голове и руках. Пробное исполнение стойка с опорой головой о ладони и предплечья. Повторить висы и упоры, передвижения в висе.
	2
	
	
	

	24.
	Освоить из упора присев стойка на голове и руках. Освоить стойка с опорой головой о ладони и предплечья. Повторить висы и упоры, передвижения в висе
	2
	
	
	

	25.
	Совершенствовать из упора присев стойка на голове и руках. Совершенствовать стойка с опорой головой о ладони и предплечья. Повторить висы и упоры, передвижения в висе

Пробное исполнение стойки на руках махом одной толчком другой у опоры или с партнёром. Пробное исполнение соскок из размахивания на низкой перекладине. ОФП. 
	2
	
	
	

	26.
	Освоить стойку на руках махом одной толчком другой у опоры или с партнёром. Освоить соскок из размахивания на низкой перекладине. ОФП.
	2
	
	
	

	27.
	Совершенствовать стойки на руках махом одной толчком другой у опоры или с партнёром. Совершенствовать соскок из размахивания на низкой перекладине. ОФП.

Пробное исполнение простой прыжок (подскок) на месте и приземление в доскок (на полу). Пробное исполнение лазание по наклонной скамейке в три приёма. СФП.
	2
	
	
	

	28.
	Освоить простой прыжок (подскок) на месте и приземление в доскок (на полу). Освоить лазание по наклонной скамейке в три приёма. СФП.
	2
	
	
	

	29.
	Совершенствовать простой прыжок (подскок) на месте и приземление в доскок (на полу). Совершенствовать лазание по наклонной скамейке в три приёма. СФП.

Пробное исполнение прыжок (соскок) «в глубину» с мостика на мат высотой до 50см. Пробное исполнение лазания по канату в три приёма. ОФП. 
	2
	
	
	

	30.
	Освоить прыжок (соскок) «в глубину» с мостика на мат высотой до 50см. Освоить лазания по канату в три приёма. ОФП.
	2
	
	
	

	31.
	Совершенствовать прыжок (соскок) «в глубину» с мостика на мат высотой до 50см. Совершенствовать лазания по канату в три приёма. ОФП.

Пробное исполнение прыжок (соскок) «в глубину» с мостика на мат высотой до 50см.,  с 3-4 шагов разбега. Повторить лазания по канату в три приёма. СФП
	2
	
	
	

	32.
	Освоить прыжок (соскок) «в глубину» с мостика на мат высотой до 50см.,  с 3-4 шагов разбега. Повторить лазания по канату в три приёма. СФП
	2
	
	
	

	33.
	Совершенствовать прыжок (соскок) «в глубину» с мостика на мат высотой до 50см.,  с 3-4 шагов разбега. Повторить лазания по канату в три приёма. СФП

Пробное исполнение прыжок (соскок) «в глубину» с наскоком на  мостик, мини – трамплин, с приземлением на мат. Пробное исполнение соскок махом назад из размахивания на низкой перекладине. ОФП. 
	2
	
	
	

	34.
	Освоить прыжок (соскок) «в глубину» с наскоком на  мостик, мини – трамплин, с приземлением на мат. Освоить соскок махом назад из размахивания на низкой перекладине. ОФП.
	2
	
	
	

	35.
	Совершенствовать прыжок (соскок) «в глубину» с наскоком на  мостик, мини – трамплин, с приземлением на мат. Совершенствовать соскок махом назад из размахивания на низкой перекладине. ОФП.

Пробное исполнение прыжок (соскок) «в глубину» с наскоком на  мостик, мини – трамплин, с приземлением на мат с поворотом кругом и доскоком. Пробное исполнение упражнения в равновесии (бревно) низкое.  Пробное исполнение упор и упор сзади хватом сверху и снизу, низкой перекладине, нижней жерди брусьев разной высоты.
	2
	
	
	

	36.
	Освоить прыжок (соскок) «в глубину» с наскоком на  мостик, мини – трамплин, с приземлением на мат с поворотом кругом и доскоком. Освоить упражнения в равновесии (бревно) низкое. Освоить упор и упор сзади хватом сверху и снизу, низкой перекладине, нижней жерди брусьев разной высоты.
	2
	
	
	

	37.
	Совершенствовать прыжок (соскок) «в глубину» с наскоком на  мостик, мини – трамплин, с приземлением на мат с поворотом кругом и доскоком. Совершенствовать упражнения в равновесии (бревно) низкое. Совершенствовать  упор и упор сзади хватом сверху и снизу, низкой перекладине, нижней жерди брусьев разной высоты.

Пробное исполнение темпового подскока («вальсет»). Пробное исполнение группирование из положения лёжа на спине и разгруппировка. Лазание по канату в три приёма. СФП.
	2
	
	
	

	38.
	Освоить темпового подскока («вальсет»). Освоить группирование из положения лёжа на спине и разгруппировка. Лазание по канату в три приёма. СФП.
	2
	
	
	

	39.
	Совершенствовать темпового подскока («вальсет»). Совершенствовать группирование из положения лёжа на спине и разгруппировка. Лазание по канату в три приёма. СФП.

Пробное исполнение в положении группировки, лёжа на спине, активные «раскачивания» с циклическими вращениями вперёд и назад. Пробное исполнение  в положении группировки, лёжа на спине, активные «раскачивания» с циклическими вращениями вперёд и назад до упора присев при движении вперёд и до высокого упора (стойки) на лопатках. Передвижение в висе по заданию количество метров и повторений. ОФП.
	2
	
	
	

	40.
	Освоить в положении группировки, лёжа на спине, активные «раскачивания» с циклическими вращениями вперёд и назад. Освоить в положении группировки, лёжа на спине, активные «раскачивания» с циклическими вращениями вперёд и назад до упора присев при движении вперёд и до высокого упора (стойки) на лопатках. Передвижение в висе по заданию количество метров и повторений. ОФП.
	2
	
	
	

	41.
	Совершенствовать в положении группировки, лёжа на спине, активные «раскачивания» с циклическими вращениями вперёд и назад. Совершенствовать в положении группировки, лёжа на спине, активные «раскачивания» с циклическими вращениями вперёд и назад до упора присев при движении вперёд и до высокого упора (стойки) на лопатках. Передвижение в висе по заданию количество метров и повторений. ОФП.

Пробное исполнение из стойки на левом (правом) колене, «другая» в сторону кувырок  боком влево (право). Совершенствовать лазание по канату в три приёма. Повторить передвижение в висе, размахивания и соскок махом назад. СФП
	2
	
	
	

	42.
	Освоить из стойки на левом (правом) колене, «другая» в сторону кувырок  боком влево (право). Совершенствовать лазание по канату в три приёма. Повторить передвижение в висе, размахивания и соскок махом назад. СФП
	2
	
	
	

	43.
	Совершенствовать из стойки на левом               (правом) колене, «другая» в сторону кувырок  боком влево (право). Совершенствовать лазание по канату в три приёма. Повторить передвижение в висе, размахивания и соскок махом назад. СФП.

Пробное исполнение из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд. Пробное исполнение из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд с серией темповых кувырков. Совершенствовать лазание по канату в три приёма.
	2
	
	
	

	44.
	Освоить из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд. Освоить из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд с серией темповых кувырков. Совершенствовать лазание по канату в три приёма.
	2
	
	
	

	45.
	Совершенствовать из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд. Совершенствовать из упора присев и положения «старта пловца» длинный кувырок вперёд с серией темповых кувырков. Совершенствовать лазание по канату в три приёма.

Пробное исполнение с шага переворот влево и вправо начальным движением вперёд и в сторону. Пробное исполнение ходьба на носках. Повторить передвижение в висе, размахивания и соскок махом назад. ОФП.
	2
	
	
	

	46.
	Освоить с шага переворот влево и вправо начальным движением вперёд и в сторону. Освоить ходьба на носках. Повторить передвижение в висе, размахивания и соскок махом назад. ОФП.
	2
	
	
	

	47.
	Совершенствовать с шага переворот влево и вправо начальным движением вперёд и в сторону. Совершенствовать ходьба на носках. Повторить передвижение в висе, размахивания и соскок махом назад. ОФП.

Пробное исполнение сед на бедре (на обе ноги), упор продольно, то же сзади, упор ноги врозь поперёк, продольно (на обе ноги), упоры присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись. Совершенствовать лазание по канату в три приёма. ОФП.
	2
	
	
	

	48.
	Освоить, сед на бедре (на обе ноги), упор продольно, то же сзади, упор ноги врозь поперёк, продольно (на обе ноги). Упоры присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись. Совершенствовать лазание по канату в три приёма. ОФП.
	2
	
	
	

	49.
	Совершенствовать, сед на бедре (на обе ноги), упор продольно, то же сзади, упор ноги врозь поперёк, продольно (на обе ноги). Упоры присев, лёжа, лёжа сзади, стоя согнувшись. Совершенствовать лазание по канату в три приёма. ОФП.

Пробное исполнение низкое бревно, положения, лежа на спине, на животе. Пробное исполнение соскока из упора присев на полу, на гимнастической скамейке. Передвижение в висе, размахивания в висе, соскок из виса, отход от снаряда. СФП.
	2
	
	
	

	50.
	Освоить низкое бревно, положения, лежа на спине, на животе. Пробное исполнение соскока из упора присев на полу, на гимнастической скамейке. Передвижение в висе, размахивания в висе, соскок из виса, отход от снаряда. СФП.
	2
	
	
	

	51.
	 Совершенствовать низкое бревно, положения, лежа на спине, на животе. Пробное исполнение соскока из упора присев на полу, на гимнастической скамейке. Пробное исполнение седы и упоры на бедре, положения, лёжа на спине, животе в форме комбинаций. Лазание по канату, передвижение в висе на низкой перекладине. СФП.
	2
	
	
	

	52.
	Освоить, седы и упоры на бедре, положения, лёжа на спине, животе в форме комбинаций. Лазание по канату, передвижение в висе на низкой перекладине. СФП
	2
	
	
	

	53.
	Совершенствовать, седы и упоры на бедре, положения, лёжа на спине, животе в форме комбинаций. Лазание по канату, передвижение в висе на низкой перекладине. СФП

Пробное исполнение низкое бревно перемещение шаги простые вперёд, боком, назад. СФП.
	2
	
	
	

	54.
	Освоить низкое бревно перемещение шаги простые вперёд, боком, назад. СФП.
	2
	
	
	

	55.
	Совершенствовать низкое бревно перемещение шаги простые вперёд, боком, назад. СФП.

Пробное исполнение низкое бревно перемещение шаги простые вперёд и назад в ритмованной форме, со сменой ног. ОФП.
	2
	
	
	

	56.
	Освоить низкое бревно перемещение шаги простые вперёд и назад в ритмованной форме, со сменой ног. ОФП.
	2
	
	
	

	57.
	Совершенствовать низкое бревно перемещение шаги простые вперёд и назад в ритмованной форме, со сменой ног. ОФП.

Пробное исполнение низкое бревно беговые шаги на месте, с продвижением вперёд, боком приставными шагами. СФП.
	2
	
	
	

	58.
	Освоить низкое бревно беговые шаги на месте, с продвижением вперёд, боком приставными шагами. СФП.
	2
	
	
	

	59.
	Совершенствовать низкое бревно беговые шаги на месте, с продвижением вперёд, боком приставными шагами. СФП.

Пробное исполнение прыжки (подскоки) на месте простые. Повторить элементы акробатики. Передвижение в висе.
	2
	
	
	

	60.
	Освоить прыжки (подскоки) на месте простые. Повторить элементы акробатики. Передвижение в висе.
	2
	
	
	

	61.
	Совершенствовать прыжки (подскоки) на месте простые. Повторить элементы акробатики. Передвижение в висе.

Пробное исполнение из упора стоя наскоки в упор продольно, с поворотом в седы, с перемахами одной, двумя в упор верхом, упор сзади. СФП.
	2
	
	
	

	62.
	Освоить из упора стоя наскоки в упор продольно, с поворотом в седы, с перемахами одной, двумя в упор верхом, упор сзади. СФП.
	2
	
	
	

	63.
	Совершенствовать из упора стоя наскоки в упор продольно, с поворотом в седы, с перемахами одной, двумя в упор верхом, упор сзади. СФП.

Пробное исполнение виса хватом сверху и снизу (брусья разной высоты). Пробное исполнение опорный прыжок «конь» в ширину низкий наскок в упор с помощью и соскок обратно на гимнастический «мостик». ОФП.
	2
	
	
	

	64.
	Освоить  вис хватом сверху и снизу (брусья разной высоты). Освоить опорный прыжок «конь» в ширину (низкий) наскок в упор с помощью и соскок обратно на гимнастический «мостик». СФП.
	2
	
	
	

	65.
	Совершенствовать вис хватом сверху и снизу (брусья разной высоты). Совершенствовать опорный прыжок «конь» в ширину (низкий) наскок в упор с помощью и соскок обратно на гимнастический «мостик». СФП.

Пробное исполнение упор и упор сзади хватом сверху и снизу, на низкой перекладине, нижней жерди брусьев разной высоты. Повороты кругом из упора в упор сзади и обратно с переменой хвата. Пробное исполнение соскока из упора присев «конь» в ширину (низкий) с помощью.
	2
	
	
	

	66.
	Освоить упор и упор сзади хватом сверху и снизу, на низкой перекладине, нижней жерди брусьев разной высоты. Повороты кругом из упора в упор сзади и обратно с переменой хвата. Освоить соскок из упора присев «конь» в ширину (низкий) с помощью. ОФП.
	2
	
	
	

	67.
	Совершенствовать упор и упор сзади хватом сверху и снизу, на низкой перекладине, нижней жерди брусьев разной высоты. Повороты кругом из упора в упор сзади и обратно с переменой хвата. Совершенствовать соскока из упора присев «конь» в ширину (низкий) с помощью. ОФП.

Пробное исполнение комплекс упражнений с предметами (палка гимнастическая). ОФП.
	2
	
	
	

	68.
	Освоить комплекс упражнений с предметами (палка гимнастическая). ОФП. Тестирование СФП.
	2
	
	
	

	69.
	Совершенствовать комплекс упражнений с предметами (палка гимнастическая). ОФП. Тестирование элементов акробатики.

Участие в соревнованиях внутри группы. Подведение итогов за год. 
	2
	
	
	

	70.
	Участие в соревнованиях внутри группы. Подведение итогов за год.
	2
	
	
	

	71.
	Участие в соревнованиях внутри группы. Подведение итогов за год.


	2
	
	
	

	72
	Сдача норм ГТО. Подведение итогов за год.
	2
	
	
	


   Процесс подготовки гимнастов можно разделить на физическую, техническую, тактическую, интегральную и психологическую. В каждом разделе свои специфические задачи, средства и методы, в то же время все они объединены общей задачей - совершенным овладением навыками выступления на гимнастических снарядах и вольных упражнений, достижением высоких спортивных результатов
                                   Физическая подготовка гимнастов

Тренировки гимнастов — это систематическая работа, нацеленность на победу, работа со сложными упражнениями. Для достижения этих целей используются определенные упражнения и методические приемы. Они подбираются в соответствии с общей и физической подготовкой спортсмена. Его возможностями организма, а так же двигательными и психическими способностями.

Тренировочный процесс должен быть систематическим и последовательным. Разрабатываются сразу несколько циклов тренировки: на неделю, на месяц, на год, на два года и на четыре. В них расписываются сложность упражнений, их объемы и этапы на которых должны быть достигнуты наилучшие результаты. Самое важное, чтобы спортсмен не утратил интерес к тренировке, в связи с большим физическим и психологическим напряжениям. Для улучшения вашего психоэмоционального фона, а также поддержания организма, рекомендуем препарата Апитонус П – это комплекс натуральных витаминов, который создан для спортсменов. Вы всегда будете в отличном настроении и достойной физической форме.

Тренировочные нагрузки зависят от многих факторов: возраст, первоначальная подготовка. Основы спортивных тренировок образовались путем  совместной работы педагогов-тренеров, научных работников, а так же опытом воспитательной работы. Эти принципы основаны на принципах обучения и воспитания. Соблюдая их, гимнаст проводит как одно тренировочное занятие, так и многолетний процесс тренировок всех уровней спортивной квалификации.

Тактическая подготовка

Тактика в спортивной гимнастике не имеет такого значения, как, скажем, в спортивных играх. Однако в настоящее время сложился ряд тактических правил и приемов, которые применяются в зависи​мости от условий и обстановки соревнований.

Необходимо научить гимнастов тактическим правилам и прие​мам
Тактические правила:
1. При составлении произвольных комбинаций рекомендуется исключить элементы, которые спортсмен выполняет неуверенно.

2. В самом начале состязаний команде важно произвести хоро​шее впечатление на судей и зрителей путем безукоризненного вы​полнения упражнений. Это положительно сказывается на дальней​шем ходе состязаний.

3. В команде всегда должны быть заранее намечены лидеры, на которых возлагаются наибольшие надежды. Это выражается, на​пример, в том, что таким гимнастам дают в случае необходимости сделать лишний подход в разминке перед вызовом на оценку, их ставят последними в списке очередности подхода к снарядам, чем как бы дают понять судьям, что эти гимнасты — лучшие в команде. Целесообразно иметь в команде хотя бы двух лидеров, чтобы в слу​чае неудачи одного можно было бы рассчитывать на другого.

4. Тактически важно правильно определить очередность вызова гимнастов к снаряду на оценку. В настоящее время считают, что первым должен выходить не самый лучший гимнаст, но который уверенно, хорошо выполнит всю комбинацию. Важно, чтобы первый гимнаст не сорвался и получил высокую оценку. Это создает хоро​шее настроение в команде и обеспечивает успешное выступление всех остальных. В списке гимнастов располагают так, чтобы пос​ле первого каждый последующий был лучше предыдущего. Опреде​ление очередности выступления гимнаста в каждом виде зависит от многих других факторов: от умения выступать, правильно реагиро​вать на неудачи свои и своих товарищей и т. п.

5. Необходимо стремиться к тому, чтобы уже в первый день соревнований «оторваться» от ближайшего противника на. первом же снаряде. Наличие преимущества в баллах имеет большое мо​ральное значение для команды, повышает ее уверенность.

Тактические приемы:
1. Выбор варианта продолжения произвольной комбинации. В состязаниях гимнаст имеет только одну попытку, поэтому он дол​жен всегда уметь продолжать и заканчивать начатую комбинацию. Для этого ему следует иметь резервные варианты ее продолжения в тех частях, где возможны неудачи.

В ходе выполнения упражнения на оценку гимнасту иногда приходится молниеносно определить вариант продолжения произ​вольной комбинации, несмотря на то, что перед самым подходом был намечен несколько иной вариант. К этому следует подготавли​вать занимающихся на тренировках. Необходимо добиваться на-

надежного выполнения подготовленных для соревнований комбина​ций, но в то же время уметь всегда внести в них коррекций.

2. Показ своих возможностей при опробовании снарядов нака​нуне соревнований и в ходе участия в них (во время разминки). Ряд сильнейших гимнастов прибегают к приему, который позволя​ет морально воздействовать на своих противников и даже на судей во время опробования снарядов, а также в день соревнований во время разминки: они выполняют те упражнения, которые у них осо​бенно хорошо получаются. Этим самым они заранее завоевывают симпатию судей, обычно наблюдающих за опробованием и размин​кой, и одновременно деморализуют противника. Однако такая так​ тика чревата и неприятными последствиями, особенно тогда, когда Л гимнаст не может выполнить упражнение на оценку с тем же блес​ком, что и прежде. В этом случае, как показала практика, судьи довольно строго наказывают гимнаста.

Другие гимнасты прибегают к прямо противоположному приему. Они при опробовании снарядов стараются оставаться незаметными, не показывать своих эффектных элементов, а приберегают их для того, чтобы блеснуть в зачетных попытках и получить высокую оценку.

3. Построение произвольной комбинации с учетом сил противни​ ка. В ряде случаев гимнаст ставит перед собой конкретную задачу: выиграть соревнование у конкретного гимнаста из другой или из своей команды. В этом случае спортсмен обычно стремится соста​вить свою произвольную комбинацию на каждом снаряде так, что​ бы она выглядела выигрышнее, нежели комбинация соперника.

Здесь перечислены лишь наиболее характерные тактические при​емы. Естественно, что тактические правила и приемы довольно раз​нообразны и могут быть использованы при решении самых различ​ных задач.

Специальные занятия по тактической подготовке необходимы гимнастам. .В отдельных занятиях соревновательного периода им рекомендуется самостоятельно решать тактические задачи: а) вы​ставлять себе оценки за выполнение упражнения; б) выполнять ком​бинации с резервным вариантом продолжения; в) составлять список очередности выхода членов команды к снарядам для выполнения упражнения на оценку и др. Внимательное отношение гимнастов и тренера к элементам тактики благотворно сказывается на резуль​татах соревнований.

                           техническая подготовка


Спортивная гимнастика - наиболее яркая и богатая материалом разновидность «технико-эстетических» видов спорта, предмет которых -искусство владения собственным телом. Первая из определяющих особенностей всех подобных видов спорта - искусственный характер движений (в отличие от естественных локомоций - ходьбы, бега, прыжков, бытовых, рабочих движений и др.). Эта особенность делает гимнастику (а также акробатику, художественную гимнастику, прыжки в воду, прыжки на батуте, фигурное катание на коньках, прыжки во фристайле и др.) не только отличной от других видов спорта, но и во многом другом определяет специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы на долголетнее совершенствование и высокие достижения.
Вторая, не менее важная особенность технико-эстетических видов спорта, в особенности гимнастики, - громадное изобилие структурно разнообразных и бесконечно разных по сложности и трудности движений. В связи с этим весь многолетний процесс подготовки высококвалифицированного гимнаста (гимнастки) представляет собой непрерывную работу по освоению и совершенствованию новых, как правило, все более сложных упражнений. Как только и если этот процесс - в применении к конкретному спортсмену - приостанавливается, то останавливается и прогрессирование гимнаста, начинается закат его спортивной карьеры.
Вместе с тем ни один, даже самый талантливый спортсмен, не в состоянии освоить весь громадный потенциальный гимнастический материал. Так, гимнаст экстра-класса (мужчина) за всю свою спортивную карьеру способен удовлетворительно освоить (на шести видах многоборья) не более 200-300 элементов, требующих обучения. Между тем, как показывают исследования, только на перекладине принципиально исполнимо не менее 2000 элементов (от группы А и выше). В целом на всех видах мужского и женского многоборья возможно исполнение не менее 12-15 тысяч упражнений современного типа, включая элементы, ранее никем не исполнявшиеся, но биомеханически вполне реальные.
Сказанное выше означает, что в процессе подготовки перспективных спортсменов специалисты, тренеры должны уметь уверенно, профессионально точно отбирать рабочий материал специальной технической подготовки, предъявляя к нему ряд требований.


                                   Интегральная подготовка в спортивной гимнастике
      

Интеграция имеет важное значение в тренировке для повышения эффективности обучения спортивной технике и тактике, актуализации специальных знаний обучаемых в процессе освоения технико-тактического арсенала и в условиях соревнований.
     Интегральная подготовка призвана реализовать в тренировке, в процессе технико-тактического обучения и совершенствования признак целостности соревновательной деятельности, с тем чтобы тренировочные эффекты, каждый в отдельности, эффективно проявлялись в соревновательных условиях

Психологическая подготовка

Психологическая подготовка – это специальная система психолого-педагогических воздействий на психику человека, применяемых с целью формирования и совершенствования у него психических качеств и свойств личности, необходимых для решения поставленных задач в конкретных ситуациях.
Прогнозируемые результаты

По окончании первого года обучения по разделу – этап начальной подготовки учащиеся должны:

- знать:

- Правила техники безопасности

- какую пользу несёт занятия спортивной гимнастикой

- правила санитарии

- что такое « Здоровый образ жизни»

- правила страховки и самостраховки

уметь: 







 

-готовить места занятий

-проверять укладку гимнастических матов вместе с тренером;

- выполнять лазание, перелазание, простейшие равновесия, упоры существующих, 

элементы  акробатики

- выполнять строевые упражнения.

По окончании второго года обучения – учебно-тренировочного этапа

- знать:

- способы страховки и самостраховки, поддержки, проводки;

- как готовятся гимнастические снаряды к занятиям:

- оказание первой медицинской помощи при травмах 

-уметь:
- составлять программу выступлений на снарядах;

- самостоятельно готовить места занятий;

- контролировать нагрузку.

По окончании изучения третьего года обучения – этап спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства
 - знать:
- стоимость каждого элемента по баллам;

- за что снимают баллы;

- правила судейства;

-уметь:
- выполнять сложные элементы, стойки, передвижение на руках, прыжки;

- составлять комплексы упражнений на снарядах;

- принимать участие в соревнованиях различного ранга.

Планируемые результаты формирования универсальных учебных действий (УУД)
1. Личностные УУД (дети научатся): 

-моделировать технику выполнения игровых действий в зависимости от изменения условий и двигательных задач;

-проявлять быстроту и ловкость во время подвижных игр;-управлять эмоциями в процессе игровой деятельности.

2. Регулятивные УУД (дети научатся):

-излагать правила и условия подвижных игр и игры в пионербол;

-принимать адекватные решения в условиях игровой деятельности;

-соблюдать дисциплину и правила техники безопасности во время подвижных игр и игры в пионербол.

3. Познавательные УУД (дети освоят): 

-двигательные действия, составляющие содержание подвижных игр и игры в пионербол ;

-УУД в самостоятельной организации и проведении подвижных игр и игры в пионербол ;

4. Коммуникативные УУД (дети научатся):

 -взаимодействовать в парах и группах при выполнении технических действий в подвижных играх и игры в пионербол;

-оказывать товарищескую поддержку, добиваться достижения общей цели.

Способы определения результативности

- педагогическое наблюдение;

- результативность участия в соревновании.

Виды контроля:

- тестирование.

                                       Материально-техническое обеспечение
Подбор оборудования для занятий определяется задачами программой. Количество инвентаря определяется из расчёта активного участия всех детей в процессе занятий.
1.Маты гимнастические
2.Перекладина

3.конь гимнастический
4. Брусья гимнастические

5. Мостики гимнастические

6. Канаты 

7. Скамейка гимнастическая

8.Скакалка гимнастическая
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Словарь терминов и определений в гимнастике
ОБЩИЕ ТЕРМИНЫ

ЭЛЕМЕНТ — кратчайшее гимнастическое упражнение, характеризу​ющееся законченностью и невозможностью расчленения на составляю​щие элементы.

СОЕДИНЕНИЕ — совокупность последовательно и слитно исполня​емых элементов, при этом выполнение элемента в соединении каче​ственно отличается от его изолированного выполнения.

КОМБИНАЦИЯ — совокупность элементов и соединений с четко выраженным начальным (вскок, запрыгивание) и конечным (как пра​вило, соскок) элементами.

Характеристики движений
ОДНОИМЕННЫЕ — движения, совпадающие: по направлению со стороной конечности — правой вправо или левой влево; с одноименным поворотом — это движение вправо с поворотом направо или влево с поворотом налево.

РАЗНОИМЕННЫЕ — движения, противоположные: по направле​нию стороне конечности — правой влево или левой вправо; с разно​именным поворотом — это движение влево с поворотом направо или вправо с поворотом налево.

ПООЧЕРЕДНЫЕ — движения, выполняющиеся сначала одной ко​нечностью (рукой или ногой), затем другой.

ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫЕ — движения, выполняющиеся одно за дру​гим с отставанием второй конечности на часть (обычно половину) амп​литуды.
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ОДНОВРЕМЕННЫЕ — движения, выполняющиеся конечностями в одно и то же время, могут быть как симметричными, так и асимметрич​ными. Остальные вышеописанные виды движений могут быть только асим​метричными.

Предлоги
на — указывает, какой частью тела выполняется опора, например: на голове, на предплечьях, на правой (ноге), на животе;
в — указывает (если необходимо) конечное положение, например: в стойку на руках, в упор сзади;
с — ставится между элементами, выполняемыми одновременно.

СОЮЗ «и» — ставится между элементами, выполняемыми слитно в указанной последовательности.

Группы элементов
УПОРЫ ПРОСТЫЕ — выполняются опорой только руками.

УПОРЫ СМЕШАННЫЕ — выполняются: с дополнительной опо​рой, кроме рук (чаще ногами); с захватом только одной частью тела — руками (рукой), согнутыми ногами, носками.

ВИСЫ СМЕШАННЫЕ — выполняются с дополнительной, кроме захвата руками, опорой.

ПРЫЖКИ ПРОСТЫЕ — выполняются полетом после отталкивания ногами (ногой) без дополнительной опоры руками.

ПРЫЖКИ ОПОРНЫЕ — выполняются с дополнительной опорой (толчком) руками или рукой при полете над снарядом.

Примечание: определения упоров, висов, прыжков см. в разделе основных терминов.

КОНКРЕТНЫЕ ТЕРМИНЫ
Основные
БЕГ — передвижение шагами, в каждом из которых имеется фаза полета. В художественной гимнастике различают следующие виды бега (указаны отличия от одноименных видов шага — см. Шаг: мягкий — с без​опорной фазой и более эластично; перекатный — с безопорной фазой и более эластично; пружинный — состоит из ряда подскоков с поочеред​ными толчками ног; в фазе полета тело выпрямлено, ноги прямые, нос​ки оттянуты; острый — выполняется менее резко, свободная нога выно​сится вперед быстрым коротким движением и не касается пола носком; высокий — маховое движение бедра при сгибании ноги вперед и фаза полета.

ВИС — положение на снаряде, при котором плечи находятся ниже точек хвата.

«Звездочка» рядом с основным термином указывает на то, что данный термин обозначает конкретный элемент не только в сочетании с дополнительным термином, но и сам по себе.
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ВОЛНА — целостное движение с последовательным выведением впе​ред и назад звеньев тела снизу вверх; может выполняться рукой (рука​ми).

ВСКОК — прыжок на снаряд с указанием положения, в которое он выполняется.

ВХОД — из упора (в том числе стоя) переход с поворотом кругом в упор на ручках коня.

ВЫКРУТ — переход из виса спереди в вис сзади или наоборот, вы​полняемый вращением в плечевых суставах.

ВЫХОД — из упора на ручках (в том числе стоя, хватом за ручки) переход с поворотом кругом в упор на теле и ручке.

ГРУППИРОВКА — положение согнувшись с захватом согнутых ног; разновидности: Г. сидя, Г. лежа, Г. в приседе, широкая Г.
ДВИЖЕНИЕ ПРУЖИННОЕ — выполняется из и. п. руки в стороны: руки сгибаются во всех звеньях с напряжением, как бы сжимая пружи​ну; аналогично руки разгибаются; целостное пружинное движение вы​полняется с дополнительным сгибанием ног и туловища до приседа.

КАЧ — колебательное движение гимнаста вместе со снарядом.

КРУГ — а) движение руками (рукой) по окружности на 360°; б) дви​жение ногами (ногой) по окружности на 360° путем перемахов над сна​рядом или полом.

КУВЫРОК — вращательное движение тела с последовательным ка​санием опоры и переворачиванием через голову.

КУРБЕТ* — прыжок с рук на ноги.

МАХ — движение колебательного характера телом или конечностями в одном направлении; разновидности махового движения: размахивание — несколько махов, выполняемых попеременно в противоположных на​правлениях; взмах — быстрое движение ногой (ногами) в одном направ​лении с возвращением в и. п.; отмах — махом переход из упора в вис или более низкий упор; перемах — движение ногой или ногами над по​лом или снарядом.

МОСТ — максимально прогнутое положение тела с опорой ногами (ногой) и поднятыми вверх руками (рукой).

МОСТ* — выполняется опорой двумя руками и двумя ногами.

НАКЛОН — отведение туловища или головы относительно верти​кального положения; разновидности: пружинящий — выполняется не​сколькими движениями с неполным возвращением в и. п. в промежутках между ними; касаясь — выполняется с касанием пола руками (рукой).

ОБОРОТ — круговое движение телом вокруг оси снаряда или оси, проходящей через точки хвата, с полным переворачиванием с приве​денными к туловищу руками; большой О. выполняется с отведенными от туловища руками вверх или назад и максимальным удалением центра масс от точек хвата.

ОПУСКАНИЕ — спад, выполняемый медленно, силой (см. Спад).
ПЕРЕКАТ — вращательное движение тела с последовательным каса​нием опоры без переворачивания через голову; согласно определению П. в сторону с полным переворачиванием не может называться кувырком (ср. Кувырок).
ПЕРЕВОРОТ — вращательное движение тела с полным переворачи​ванием через голову и опорой руками (рукой): а) в акробатике различа​ют П. прыжком (толчком двумя ногами, с двумя фазами полета), темпо-
вой П. или просто П. (махом одной, толчком другой ноги, с одной фазой полета), медленный П. или «перекидка» (без фаз полета); б) на снарядах П. выполняется через стойку на руках, на плечах, на голове.

ПЕРЕЛЕТ — перемещение с одной стороны снаряда (или с одной жерди) на другую с отпусканием рук.

ПЕРЕСКОК — а) прыжок через скакалку; б) небольшой прыжок с одной ноги на другую.

ПЕРЕХОД — перемещение вправо или влево с переставлением рук на опоре и выполнением перемаха (или другого элемента).

ПОВОРОТ — движение тела вокруг своей продольной оси; П. туло​вища или головы выполняется без изменения положения нижележащих звеньев; полповорота — поворот на 45° в строевых упражнениях; в стойке на руках выполняется 77. плечом вперед или назад.

ПОДСКОК — небольшое подпрыгивание на месте или с продвиже​нием в указанном направлении.

ПОДЪЕМ — переход в упор из виса или более низкого упора.

ПРИСЕД — положение на согнутых ногах опорой на носках; полу​присед — положение на неполностью согнутых ногах опорой на всю сто​пу; упор присев — сочетание Я. с опорой или касанием пола руками.

ПРЫЖОК — свободный полет после толчка ногами или одной но​гой.

РАВНОВЕСИЕ — стойка на одной ноге с отведением другой ноги и наклоном.

РОНДАТ — переворот вперед с последовательной опорой руками и поворотом кругом с приземлением на две ноги.

САЛЬТО — безопорное вращательное движение тела после отталки​вания или отпускания рук.

СЕД — положение сидя без выраженной дополнительной опоры; упор сидя — смешанный упор, сочетающий положение сидя и суще​ственную опору руками.

СКРЕЩЕНИЕ — два одновременных встречных перемаха; разновид​ности: прямое С. — выполняется в продолжение одноименного перема​ха; обратное С. — выполняется в продолжение разноименного перемаха; в обоих случаях описывается предварительный перемах, выполняемый из упора (спереди).

СОСКОК — спрыгивание со снаряда.

СПАД — переход из упора в вис или более низкий упор.

СТОЙКА — а) положение стоя; б) вертикальное положение ногами кверху — с указанием опоры.

УПОР — положение с опорой руками, при котором плечи находятся выше или на одном уровне с точками опоры.

УПОР — вертикальное положение тела с опорой прямыми, направ​ленными вниз руками

ХВАТ — способ держания за снаряд; перехват — изменение X.
ШАГ — перемещение путем выставления ноги и перенесения веса на нее; на Ш. — означает выставление одной ноги с распределением веса на обе; в художественной гимнастике различают следующие разновиднос​ти Ш. (движения рук здесь не указываются): мягкий — с носка с корот​ким перекатом на пятку с легким сгибанием ног без колебаний в верти​кальной плоскости; перекатный — с носка, при выносе другой ноги впе​ред опорная слегка сгибается и разгибается, пружинный — как перекат-
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ный, но с более выраженным сгибанием и разгибанием ног; острый — с выставлением на носок согнутой ноги, голень которой параллельна опорной голени; выполняется резко, отрывисто; высокий — с высоким подниманием бедра и разгибанием маховой ноги; приставной — с носка одной ногой и приставлением другой; переменный — сочетание пристав​ного Ш. и обычного; скользящий — скользящим движением выставляе​мой ноги.

ШПАГАТ* — сед с предельно разведенными ногами; Ш. пра​вой (левой) — указана нога, находящаяся впереди.

                                                     Дополнительные
Основные положения рук
ВПЕРЕД
ВВЕРХ
ВНИЗ (в и. п. не указывается)

НАЗАД (до отказа)

ВПРАВО или ВЛЕВО
В СТОРОНЫ
Дугообразные движения рук и направления их выведения в промежуточные положения
(ДУГАМИ) ВПЕРЕД — см. также правила сокращений

(ДУГАМИ) КВЕРХУ
(ДУГАМИ) КНИЗУ
(ДУГАМИ) НАЗАД
(ДУГАМИ) ВПРАВО или ВЛЕВО
(ДУГАМИ) НАРУЖУ или ВНУТРЬ
ДУГОЙ — а) движение рукой по окружности более чем на 90°, но менее чем на 360°, начинающееся в указанном направлении и продол​жающееся до указанного далее конечного положения; б) на снаряде — движение, начинающееся спадом, с последующим подъемом из ниж​ней точки.

ВНЕ — а) положение ноги (ног) с внешней стороны руки (рук); б) положение снаружи двуосевого снаряда.

ВНУТРИ — а) положение ноги (ног) между опорными руками; б) по​ложение гимнаста внутри брусьев или лестницы.

ПРОДОЛЬНО — плечевая ось параллельна оси снаряда.

ПОПЕРЕК — плечевая ось перпендикулярна оси снаряда.

СТОЯ — а) положение, при котором гимнаст опирается ногами о пол или снаряд, образуя с ним угол более 45°, т.е. вертикальное или ближе к вертикальному; б) положение ног, близкое к вертикальному (в положениях: упор стоя согнувшись, упор стоя ноги врозь).

ЛЕЖА — положение, при котором гимнаст находится в горизонталь​ном состоянии или ближе к горизонтальному.

СИДЯ — положение, при котором гимнаст использует опору тазом или задней поверхностью бедра (бедер).

СПЕРЕДИ — лицом или передней поверхностью туловища к удержи​ваемому снаряду или опоре.

СЗАДИ — спиной к удерживаемому снаряду или опоре.

БОКОМ — указываемым (левым или правым) боком к снаряду или опоре.

ПРОГНУВШИСЬ — прямое туловище, слегка отведенные назад пле​чи, прямые ноги, приподнятая голова (не указывается, если это предус​мотрено техникой исполнения).

СОГНУВШИСЬ — тело согнуто в тазобедренных суставах почти мак​симально.

УГЛОМ — прямые ноги образуют с туловищем прямой угол.

ВЫСОКИМ углом — прямые ноги максимально приведены к туло​вищу и находятся в положении, близком к вертикальному.

С ЗАХВАТОМ —• прямые ноги максимально приведены к туловищу с удержанием рук ногами.

МАХОМ — выполняется за счет инерции движения гимнаста.

СИЛОЙ — выполняется медленно, за счет мышечных усилий гимна​ста.

РАЗГИБОМ — выполняется за счет ускоренного разгибания в тазо​бедренных суставах.

ПЕРЕВОРОТОМ — выполняется с переворачиванием через голову (назад; если вперед, то это оговаривается).

ОДНОЙ, ПРАВОЙ, ЛЕВОЙ (устар. «верхом») — а) положение ноги врозь, одна (указываемая) нога впереди; б) подъем в положение ноги врозь одной.

НА ОДНОЙ, НА ПРАВОЙ, НА ЛЕВОЙ (устар. «завесой»): а) с опо​рой согнутой (указываемой) ногой; б) подъем, выполняемый опорой на указываемую согнутую ногу (в положение ноги врозь одной).

ДВУМЯ (устар. «вперед») — характеристика подъема, выполняемого на перекладине перемахом обеими ногами и разгибом в упор сзади.

ВРОЗЬ (стойка ноги врозь) — ноги в стойке расставлены на шаг (разг. «ноги на ширине плеч»).

УЗКАЯ (стойка ноги врозь) — ноги расставлены в стойке вдвое мень​ше, чем в стойке ноги врозь.

ШИРОКАЯ (стойка ноги врозь) — ноги в стойке широко разведены в стороны.

  среда - 15.30 -  17.00
Расписание спортивной секции по гимнастики
Список учащихся на секцию – «Спортивная гимнастика» в 2022 – 2023 учебном году.

	№
	ФИО
	Дата рождения
	Класс 

	1. 
	Дулева Виктория Максимовна
	24.07.2015
	1 Б

	2. 
	Донин Дмитрий Сергеевич
	06.11.2014
	2 Б

	3. 
	Кузин Кирилл Иванович
	15.07.2014
	2 Б

	4. 
	Субботников Григорий Максимович
	10.12.2013
	3 В

	5. 
	Хохлова Злата Романовна
	24.02.2014
	3 В

	6. 
	КолыковаЛатифа Абдулбасовна
	14.07.2012
	4 А

	7. 
	Кодакова Ксения Дмитриевна
	05.11.2013
	3 А

	8. 
	Анохина Елизавета Романовна
	17.01.2013
	3 В

	9. 
	Дулев Данил Максимович
	03.11.2012
	4 Б

	10. 
	Синицына София Алексеевна
	15.04.2012
	4 А

	11. 
	Терехова Марина Александровна
	04.08.2011
	5 Б

	12. 
	Чупцов Андрей Михайлович
	17.04.2009
	7 Б

	13. 
	Соколов Сергей Романович
	27.11.2010
	6 А

	14. 
	Васарова Полина Викторовна
	14.10.2015
	1 А

	15
	Билюкина  Арина Сергеевна
	23.09.2014
	2 А

	16.
	Азарова Дарья Владимировна
	27.10.2014
	2А

	17.
	Ремешина Алина Сергеевна
	30.03.09
	7А

	18.

19.
	Кочетова Евгения Владимировна

Азарова Дарья 
	15.01.15.
27.10.14.
	2А

2А



	     20.
	Сандалов Сергей Евгеньевич
	08.10.14.
	2А

	    21.
	Колыкова Милана Абдулбасовна
	06.10.14.
	2А

	    22.
	Артемова Анастасия Александровна
	17.05.14
	2А

	   23.
	Пахомова Александра Евгеньевна
	13.11.2014
	2А

	   24.
	Дулева Виктория Максимовна
	24.07.15.
	1Б

	   25.

	Семенкина Даша
	29.07.2014
	2А

	   26.
	Макаркин Евгений Николаевич
	01.10.2013
	2А

	   27.
	Васарова Полина Викторовна
	14.10.2015
	1А
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