Санкт-Петербургское государственное бюджетное образовательное учреждение дополнительного образования детей Детско-юношеская спортивная школа 

Центрального района

	ПРИНЯТО

на педагогическом совете 

СПб ГБОУ ДОД ДЮСШ Центрального района

протокол № 7 от «31» августа 2017 г.


	«Утверждаю»

Директор СПб ГБОУ  ДОД  ДЮСШ

Центрального района

____________ М. Ю. Баранов 

«31» августа 2017 г.


РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
тренера-преподавателя СПб ГБОУ ДОД ДЮСШ Центрального района 

Фамилия___Трофимова_ Имя__Ольга_ Отчество____Анастольевна___
Отделение (вид спорта)__художественная гимнастика_Группа, этап подготовки _ССМ-2_  

Сроки реализации программы: 1-2 года. Возраст обучающихся: _16-18_лет___
Пояснительная записка: Рабочая Программа составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании» от 29.12.2012 № 273-ФЗ, Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление Правительства Федерации от 17.09.2012г. № 933).  На основе научных и методических материалов и разработок собственных, отечественных и зарубежных авторов. При разработке Программы использованы нормативные требования в соответствии с федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта РФ от 12.09.2013г. № 730).
Программа содержит теоретико-методический и практический материал для практических занятий по общей физической и специальной физической подготовке, технической, тактической, психологической (и других специальных разделов) подготовки обучающихся. Даны примеры элементов, упражнений, а также объединения элементов, упражнений, направленные на развитие как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, а также на обучение технике элементов.

Основными задачами реализации Программы являются:

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.

Основная функция Программы: физическое воспитание. Вспомогательные функции: спортивная подготовка и физическое образование.

Частные задачи на учебный год:

1.Развивать гибкость
2.Развивать координационные способности
3. Развивать скоростно-силовые способности
4.Совершенствовать индивидуальную соревновательную программу
5.Совершенствоать групповую соревновательную программу
Учебный план-график. Годовой учебный план. 
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	Всего

	Количество тренировочных занятий

	26
	26
	26
	27
	26
	25
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312

	Объём нагрузки по ОФП

	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	132

	Объём нагрузки по СФП


	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	180

	Технико-тактическая подготовка

	32
	34
	34
	34
	3
	32
	34
	32
	34
	34
	34
	34
	400

	Теоретическая подготовка


	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	20

	Участие в соревнованиях


	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	96

	Инструкторская и судейская практика


	
	
	
	1
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	4

	Контрольные испытания


	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	Восстановительные мероприятия


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Общее количество часов (в год)
	100
	104
	104
	108
	96
	96
	108
	100
	108
	104
	104
	108
	1240


Тематическое планирование на учебный год:

	№ п/п
	Содержание учебного материала
	Количество часов
	Сроки освоения

	1.
	Теоретическая подготовка:
	20
	Сент.-авг.

	
	Режим дня, техника безопасности, гигиена
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	2.
	Общая физическая подготовка:
	
	

	
	ОРУ, ходьба, бег, упражнения для пресса и осанки, подвижные игры, силовая подготовка
	132
	Сент.-авг

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	3.
	Специальная физическая подготовка:
	180
	Сент.-авг

	
	Хореография, 
	180
	

	
	акробатика
	108
	

	
	Равновесия
	
	

	
	Вращения
	
	

	
	Прыжки
	
	

	
	
	
	

	4.
	Техническая (в т.ч. тактическая) подготовка:
	400
	Сент.-авг

	
	Работа с предметами:
	
	

	
	Скакалка, обруч
	
	

	
	Мяч, булавы
	
	

	
	Лента
	
	

	
	
	
	Сент.-авг

	
	
	
	Сент.-авг

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	5.
	Контрольно-нормативные требования:
	60
	Сент.-авг

	
	Шпагат, мост
	
	

	
	Прыжки, упражнения на силу мышц спины и
	
	

	
	Брюшного пресса
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	6.
	Соревновательная деятельность:
	96
	Сент.-авг

	
	Школьные
	
	

	
	Городские
	
	

	
	Всероссийские
	
	

	7.
	Психологическая подготовка:
	60
	

	
	Беседы
	
	

	
	
	
	

	8.
	Инструкторская и судейская практика:
	4
	Сент.-авг

	
	
	
	

	
	
	
	

	9.
	Восстановительные мероприятия:
	
	

	
	Режим дня, закаливание
	
	


Краткое содержание программного материала на учебный год:
Группа, этап подготовки: ______________________ССМ-2_______________________

	Разделы Программы:
	Основные упражнения (элементы, группы элементов) данных разделов Программы (для каждого вида, раздела отдельно):

	Индивидуальное упражнение с обручем

Индивидуальное упражнение с мячом

Индивидуальное упражнение с булавами

Индивидуальное упражнение с лентой
Групповое упражнение с пятью обручами
Групповое упражнение с тремя мячами и двумя скакалками

	- техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски)

- танцевальные дорожки

-динамически элементы с вращением («риски»)

- «мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета)

-равновесия, повороты, прыжки с обручем
- техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, отталкивания, перекаты, броски)

- танцевальные дорожки

-динамически элементы с вращением («риски»)

- «мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета)

-равновесия, повороты, прыжки с мячом

- техника предмета (малые круги, мельницы, малые броски)

- танцевальные дорожки

-динамически элементы с вращением («риски»)

- «мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета)

-равновесия, повороты, прыжки с булавами

- техника предмета (спиральки, змейки, восьмерки, броски)

- танцевальные дорожки

-динамически элементы с вращением («риски»)

- «мастерство» (сложно координационное сочетание работы тела и предмета)

-равновесия, повороты, прыжки с лентой
- техника предмета (вращения, вертушки, перекаты, броски))

- танцевальные дорожки

-динамически элементы с вращением («риски»)

- сотрудничество (взаимодействия между гимнастками)

- переброски

-равновесия, повороты, прыжки с обручами

- техника предмета (восьмерки, круги, обволакивания, отбивы от пола, отталкивания, перекаты, броски, «эшаппе»)

- танцевальные дорожки

-динамически элементы с вращением («риски»)

- и предмета)

-равновесия, повороты, прыжки с мячом

- сотрудничества, переброски



Примечание: разучивание, освоение и совершенствование упражнений программного материала осуществляется с учётом возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся (в том числе антропометрических и морфофункциональных показателей); с учётом разрядных требований для данного возраста и этапа подготовки, согласно единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК) и в соответствии с утверждёнными (действующими) правилами соревнований вида спорта. 

Контрольно-переводные нормативы:
	Контрольные нормативы
	Критерии

	Шпагат с опоры высотой 50 см. с наклоном назад:

1 – с правой ноги.

2 – с левой ноги.
	«5» - плотное касание пола правым и левым бедром, захват двумя руками.

«4» - 1-5 см. от пола до бедра.

«3» - 6-10 см. от пола до бедра.

«2» - захват только одноимённой рукой.

«1» - без наклона назад.

	Поперечный шпагат.
	«5» - выполнение шпагата по одной прямой.

«4» - с небольшим заворотом стоп вовнутрь.

«3» - до 10 см. от линии до паха.

«2» - 10-15 см. от линии до паха.

«1» - 10-15 см. от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь.

	«Мост» на коленях. И.П. – стойка на коленях:

1– прогнуться назад с захватом руками о пятки, 2-3 - фиксация положения, 4 – И.П.
	«5» - плотная складка, локти прямые, колени вместе.

«4» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки.

«3» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь.

«2» - наклон назад, руками до пола.

«1» - наклон назад, руками до пола, колени врозь.

	«Мост». И.П. – основная стойка:

1– наклон назад с одноимённым захватом руками голени , 2-7 - фиксация положения, 8 – И.П.
	«5» - мост с захватом руками за голень, плотная складка.

«4» - мост с захватом.

«3» - мост вплотную, руки к пяткам.

«2» - 2-6 см. от рук до стоп.

«1» - 7-12 см. от рук до стоп.

	Из И.П. лёжа на спине, ноги вверх. 1 – сед углом, ноги в поперечный шпагат. 2- И.П.
	Оценивается амплитуда, темп при обязательном вертикальном положении спины при выполнении складки. Выполнение за 15 сек:

«5» - 14 раз

«4» - 13 раз

«3» - 12 раз

«4» - 11 раз

«1» - 10 раз

	Из И.П. лёжа на животе. 1 – прогнуться назад, руки на ширине плеч. 2- И.П.
	Выполнить 10 раз – за 10 секунд.

«5» - до касания ног, стопы вместе.

«4» - руки параллельно полу.

«3» - руки дальше вертикали.

«2» - руки точно вверх.

«1» - руки чуть ниже вертикали.

	Прыжки с двойным вращением скакалки вперёд.
	«5» - 20 раз за 10 секунд.

«4» - 19 раз

«3» - 18 раз

«4» - 17 раз

«1» - 16 раз

	Равновесие «захват». И.П. – стойка, руки в стороны. Махом правой назад, захват разноименной рукой, стойка на левой – полупалец. То же упражнение с другой ноги.
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой:

«5» - 12 секунд.

«4» - 11 секунд.

«3» - 10 секунд.

«2» - 9 секунд.

«1» - 8 секунды.

	Равновесие в шпагат вперёд, в сторону, назад. Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия – 5 секунд.
	 «5» - рабочая нога выше головы.

«4» - стопа на уровне плеча.

«3» - нога на уровне 90°.

«2» - нога на уровне 90°, разворот бёдер, завёрнутая опорная нога.

	Переднее равновесие. Выполняется на полупальце, с правой и левой ноги. Фиксация равновесия – 6 секунд.
	 «5» - амплитуда - 180° и более, высокий полупалец.

«4» - амплитуда - 180°, положение корпуса ниже вертикали.

«3» - 160° - 135°.

«2» - неуверенное исполнение технического элемента, низкий полупалец, недостаточная амплитуда.

	Переворот вперёд. Выполняется с правой и левой ноги.
	«5» - демонстрация 3-х шпагатов, фиксация наклона.

«4» - недостаточная амплитуда.

«3» - нет фиксированной концовки элемента.

«2» - амплитуда менее 135°.

	Переворот назад. Выполняется с правой и левой ноги.
	«5» - демонстрация 3-х шпагатов, фиксация наклона.

«4» - недостаточная амплитуда.

«3» - нет фиксированной концовки элемента.

«2» - амплитуда менее 135°.


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение. 

Средний балл – 5,0-4,5 – высокий уровень специальной физической подготовки.

4,4 – 4,0 – выше среднего

3,9 – 3,5 – средний уровень специальной физической подготовки

3,4-3,0 – ниже среднего

2,9 и ниже – низкий уровень специальной физической подготовки.

Планируемые результаты на учебный год:

	Наименование соревнований
	Дата проведения соревнований
	Планируемый результат

(место, баллы)

	Чемпионат СПб
	февраль
	4-6 место, 29 баллов

	ВС и Первенство районных спортивных школ
	Февраль и октябрь
	3-5 место, 29 баллов

	Кубок Карелии
	Ноябрь 
	2-4 место, 29 баллов

	Первенство Карелии
	Декабрь 
	2-4 место, 29 баллов

	Лично-ком. первенство
	Март -апрель
	
2-4 место, 29 баллов


Тренер-преподаватель: Трофимова Ольга Анатольевна
Заместитель директора по УСР: Платонова Ольга Борисовна
