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   Программа спортивной подготовки по художественной гимнастике, предназначена для организации тренировочного процесса по виду спорта в муниципальном бюджетном учреждении «Спортивной школы олимпийского резерва № 1» города Каменск-Шахтинский. 
Программа разработана коллективом административных работников и тренерским составов спортивной школы:
Кулешова Ю.Н. - заместитель директора по СР, тренер по спортивной гимнастике

Юхарина А.С. – инструктор-методист

Мякотникова И.Н. – старший тренер

Суховеева Т.Г. - тренер

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Программа спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика (утвержден приказом Минспорта России от 5 февраля  2013 г. №40)  с учётом методических рекомендаций  по организации спортивной подготовки в Российской Федерации  (утверждены приказом Минспорта России от 24 октября 2012 г. N 325).  В Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки: этапе начальной подготовки (далее – НП), тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (далее – ТЭ (СС)), совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ), распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях.

В процессе многолетней спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика должны решаться следующие задачи:

1. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд Ростовской области и Российской Федерации по виду спорта художественная гимнастика;

2.Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие лиц, проходящих спортивную подготовку;

3.Подготовка инструкторов по спорту и судей по художественной гимнастике;

4.Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта.

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.
Структура системы многолетней подготовки:
1.Этап начальной подготовки, в рамках которого формируются группы начальной подготовки (далее – НП). В этапе НП выделают два периода: до года, свыше года.

В задачи этапа начальной подготовки входит систематическое занятие спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, привлечение к регулярным занятиям художественной гимнастикой, определение дальнейшей спортивной специализации.
2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации), в рамках которого формируются тренировочные группы (ТГ). В ТЭ (СС) выделяется два периода: начальной специализации (до двух лет), углубленной специализации (свыше двух лет).

Задачами тренировочного этапа является улучшение состояния здоровья спортсменов, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы по виду спорта художественная гимнастика.
3. Этап совершенствования спортивного мастерства, в рамках которого формируются группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Основными задачами этапа совершенствования спортивного мастерства следует считать специализированную спортивную подготовку с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Ростовской области  и Российской Федерации.
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах); инструкторская и судейская практика. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных образовательных организациях.
НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ.
 Комплектование групп и организация тренировочного процесса
В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица с 6 лет и сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость ГНП – 18 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки – до 3-х лет.

В тренировочные группы могут быть зачислены лица с 8 лет и сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость ТГ – 12 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 5 лет.

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица с 13 лет и сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость группы ССМ – 5 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ – неограничена, зависит от спортивных результатов, демонстрируемых перспективным спортсменом, и определяется решением тренерского совета и локальными нормативно-правовыми актами организации, в которой спортсмен проходит спортивную подготовку.

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки ещё 1-2 года.

Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика представлено в таблице. Максимальный возраст спортсменов, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапах ССМ не ограничивается.

Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера  по виду спорта художественная гимнастика допускается привлечение дополнительно второго тренера  по общефизической   физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Кроме второго тренера к работе со спортсменками могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры).

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов, организуются тренировочные мероприятия (тренировочные сборы), являющиеся составной частью и продолжением тренировочного процесса. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика.
Зачисление спортсменов в СШОР
      На этап начальной подготовки на основании индивидуального отбора по критериям данного вида спорта зачисляются дети, желающие заниматься художественной гимнастикой, имеющие письменное заявление от родителя (законного представителя), медицинская справка от  врача – педиатра.
 Критерии  оценок:
1. Оценка конституционных особенностей
Предпочтение должно отдаваться девочкам мускульно-астенического типа, с узким тазом, тонкой костью, длинными конечностями и шеей, удлиненной формой мышц. Просмотр желательно проводить в присутствии родителей, чтобы учесть наследственную детерминированность перечисленных признаков.

Примечание: при плохой оценке особенности внешнего вида, по данному критерию поступающие от дальнейших испытаний освобождаются.

2. Оценка физических качеств:

- выворотность – определяется по специально градуированной круговой шкале или визуально при выполнении обучающимися деми и гран плие, отведение ноги в сторону;

- пассивная гибкость в тазобедренных суставах – поднимание гимнасткой ног во всех направлениях;

- активная гибкость в тазобедренных суставах – поднимание гимнасткой ног во всех направлениях;

- гибкость позвоночника – мост из положения лежа с помощью тренера или «лягушка»;

- прыгучесть – прыжки на двух с установкой как можно выше;

- быстрота – бег на 20 м на время;

- ловкость – бросок теннисного мяча в цель;

- вестибулярная устойчивость – пять поворотов по 360 градусов переступанием на месте с последующей ходьбой по нарисованной прямой линии.

3.Оценка артистических способностей: определение умения двигаться в заданном темпе, чувства ритма, музыкального слуха, танцевальности. Для этого используются следующие задания:

- ходьба и бег в заданном хлопками тренера темпе;

- повторение хлопками несложного ритмического рисунка, задаваемого тренером;

- исполнение детской песенки (по выбору гимнастки);

- танец по выбору или танцевальные мировоззрения на музыку разного характера.

Отбор перспективных из квалифицированных гимнасток осуществляется в двух вариантах:
1. Естественный отсев девочек, которым трудно справляться с физическими нагрузками, у которых низкий уровень мотивации к занятиям  художественной гимнастикой и т.п.
2. Искусственный отбор, который проводит тренерский совет на основе выполнения гимнастками установленных программой ДЮСШ нормативов.
Перевод  спортсменов на следующий этап обучения

многолетней подготовки
1. Сдача контрольно-переводных испытаний.
2. Участие в соревнованиях и выполнение спортивных разрядов.
3. Выполнение требований программы спортивной подготовки.

При невыполнении контрольно-переводных испытаний, неучастие в соревнованиях, невыполнение спортивных разрядов спортсмену предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе ещё 1-2 года
Отчисление спортсменов:
Основаниями для отчисления спортсмена являются:

- заявление родителей (законных представителей);

- наличие медицинских противопоказаний; 

- пропуски тренировочных занятий без уважительных причины в течение двух месяцев и невыполнение контрольно-переводных нормативов и требований учебной программы;
- по окончании обучения.
  Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика
	Этапы спортивной подготовки
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	6
	
	18

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	8
	
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	13
	
	5


   Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на  этапах спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика представлено в таблице.

	Виды спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	70-90
	16-24
	8,5-11

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	16-24
	17-24

	Техническая  подготовка (%)
	7,5-9
	20-25
	13-16,5

	Тактическая  подготовка (%) 
	-
	4-6
	4-6

	Теоретическая подготовка (%)
	4-6
	8,5-11
	8,5-11,5

	Контрольные испытания (%) 
	4-6
	13-17
	23-27

	Соревнования (%)
	-
	
	

	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	4-6

	Восстановительные мероприятия (%)
	-
	4-6
	8,5-11


Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.
Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в художественной гимнастике.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

Медико-восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий по проведению врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, восстановлению работоспособности, профилактике спортивных травм и заболеваний.

Технико-тактическая (интегральная) подготовка – это процесс овладения специальными двигательными навыками, характерными для художественной гимнастики, развития тактического мышления и творческих способностей спортсменов, эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и навыков в соревновательном процессе.

Спортивные соревнования в художественной гимнастике являются основным элементом, определяющим всю систему подготовки спортсмена. В зависимости года  подготовки изменяется количество часов, количество тренировок,  отведенных на подготовку. В стандартах определены максимальные объемы количественной характеристики учебно-тренировочного процесса.  Но не только  изменяется количественное содержание, усложняется координация, повышаются требования к физическим качествам. Данные представлены в таблице ниже.
Нормативы оптимального объема тренировочных  нагрузок
	Этапный норматив
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования 

спортивного мастерства

	Год подготовки
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	14
	18

	Количество тренировок в неделю
	3
	4
	4-5
	5-6
	6

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	728
	936

	Общее количество тренировок в год
	156
	208
	208-260
	260-312
	312


  Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта художественная гимнастика
Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.
Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела.
Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков).
Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.
Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или отягощения и т. п.). Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности.
Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).
Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной тканей.
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Условные обозначения:
· 3 - значительное влияние;  2 - среднее влияние;  1 - незначительное влиянии

·  Планируемые показатели соревновательной деятельности.

	Виды соревнований
	Этапы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования
спортивного мастерства

	тренировочные                                   

контрольные 

основные
	1

1

-
	2

4

6
	4

6

8

	Всего соревнований за год
	2
	12
	18


  Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, собственной или используемой на основании договорных взаимоотношений организацией, осуществляющей спортивную подготовку:
-наличие тренировочного спортивного зала;

-наличие хореографического зала;

-наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

Иные условия, в том числе финансового обеспечения спортивной подготовки:

-обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

-обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;

-осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Оборудование помещений, в которых проходят спортивную подготовку лица, зачисленные в группы спортивной подготовки организации и  спортивный инвентарь, передаваемый в личное пользование занимающихся  и обеспечение спортивной экипировкой индивидуального пользования из расчета на одного занимающегося представлено в таблицах.

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика
	№пп
	наименование
	Единица измерения
	Кол-во изделия

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковёр гимнастический(13 x13)
	штук
	1

	2
	Булава гимнастическая
	Штук (пар)
	18

	3
	Ленты для х/г (разного цвета)
	штук
	18

	4
	Мяч для х/г
	штук
	18

	5
	Обруч  гимнастический
	штук
	18

	6
	Скакалкагимнастическая
	штук
	18

	Дополнительное и вспомогательное оборудование

	1
	Гантели массивные от 0,5 до 5кг
	комплект
	4

	2
	Зеркало 12  x 2м
	штук
	1

	3
	Игла для накачивания спортивных мячей
	штук
	3

	4
	Канат для лазанья
	штук
	1

	5
	Мат  гимнастический
	штук
	10

	6
	Медицинбол от1 до5кг
	комплект
	3

	7
	Насос универсальный
	штук
	1

	8
	Палка гимнастическая
	штук
	18

	9
	пианино
	штук
	1

	10
	Пылесос бытовой
	штук
	1

	11
	Станок хореографический
	комплект
	1

	12
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	13
	Стенка гимнастическая
	штук
	18

	14
	Тренажер для отработки доскоков
	штук
	1

	15
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	16
	Тренажер для развития мышц рук ,ног, спины
	штук
	1

	17
	Магнитофон или музыкальный диск (на одного тренера)
	штук
	1

	Контрольно-измерительные и информационные средства

	1
	видеокамера
	штук
	1

	2
	Видеотехника для записи и просмотра изображения
	комплект
	1

	3
	Доска информационная
	штук
	1

	4
	Рулетка 20 м металлическая
	штук
	1

	5
	
	штук
	1


Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчётная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	
	кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	Срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	Срок эксплуатации (лет)

	обувь

	1
	Кроссовки для зала
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	2
	Кроссовки для улицы
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	3
	Тапки для зала
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	4
	Полутапочки (получешки)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	6
	1
	10
	1

	Одежда

	1
	Кепка солнцезащитная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	2
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	3
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	4
	Футболка (майка-полурукавка)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1

	5
	носки
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1

	6
	Носки утеплённые
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	7
	Шорты спортивные(трусы спортивные)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	8
	Костюм спортивный парадный для выступления на соревнованиях
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	9
	Купальник для выступления на соревнованиях
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1


Структура годичного цикла подготовки.
Рациональная периодизация подготовки спортсменов строится с учётом следующих положений:

1) традиционной периодизации подготовки гимнасток;

2) определения тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах спортивной подготовки;

3) выбора основных средств и методов спортивной подготовки;

4) динамика роста физической подготовленности;

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, решению которой посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

Подготовительный  период охватывает около двух месяцев в каждом из полугодичных циклов. В подготовительном периоде тренировки решаются следующие основные задачи:
· дальнейшее совершенствование физических качеств;

·  овладение трюковыми элементами с предметами, совершенствование технического мастерства при выполнении профилирующих равновесий, поворотов, прыжков и т.п.;

· составление новых композиций индивидуальных и групповых упражнений;

· освоение упражнений обязательной программы;

· воспитание выразительности при выполнении отдельных движений;

· совершенствование танцевальных движений;

· воспитание музыкальности.
Основная направленность тренировочного процесса в подготовительном периоде - большой объем тренировочных нагрузок (длительные занятия, выполнение большого количества элементов, а затем соединений). Однако гимнастки выполняют и целые комбинации уже освоенных индивидуальных композиций, чтобы быть готовыми к возможным показательным выступлениям и, кроме того, поддерживать на достаточно высоком уровне специальную выносливость.

Подготовительный период принято разделять на общеподготовительный  и специально-подготовительный этапы.

Задачи общеподготовительного этапа:
1. Постепенное наращивание физической работоспособности.

2. Восстановление, развитие и совершенствование физических способностей, базовых навыков, элементов «школы», квалификационных и модальных элементов.

3. Изучение и совершенствование техники соревновательных элементов и соединений.

4. Составление или уточнение соревновательной программы.

5. В психологической подготовке - формирование установки на выполнение большого объема тренировочной работы.
Основные средства этого этапа: упражнения общей и специальной физической подготовки для развития всех значимых физических способностей; хореографическая подготовка соответствующего уровня; упражнения без предмета и с предметами; элементы, соединения и части соревновательных комбинаций.

Главным направлением в динамике тренировочных нагрузок является постепенное увеличение их объема и интенсивности (плотности) при определяющей роли объема. Темпы роста объема должны превышать темпы роста интенсивности, так как без большого объема разнообразной работы нельзя осуществить разнообразное воздействие на организм гимнастки, что в дальнейшем будет препятствовать максимально возможному росту спортивных достижений.

Завершается общеподготовительный период выполнением запланированных нормативов по ОФП и СФП в соответствии со стандартами спортивной подготовки.

Цель специально-подготовительного этапа – приобретение спортивной формы.

Задачи специально-подготовительного этапа:
1. Достижение высокого уровня функциональной подготовленности.

2. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности.

3. Совершенствование техники и выразительности исполнения соревновательных комбинаций.

4. Формирование психической готовности к достижению хороших спортивных результатов. 

5. Тактическая подготовка – разработка нескольких вариантов исполнения наиболее рискованных элементов и поиск путей исправления возможных ошибок.

6. Интегральная подготовка – проведение контрольных занятий, модальных тренировок, прикидок, учебных соревнований.
Основные средства специально-подготовительного этапа: хореографические упражнения разминочно-поддерживающего характера; базовые и специальные упражнения без предмета и с предметами; соревновательные элементы, соединения и комбинации; поддерживающие упражнения общей и специальной физической подготовки. Разнообразие средств на данном этапе уменьшается, тренировка становиться более специализированной.

Особенностью динамики нагрузки на специально-подготовительном этапе является ее возрастание в связи ростом интенсивности тренировочного процесса, так как именно интенсивность позволяет резко  повысить работоспособность гимнасток. Повышение интенсивности достигается применением динамичных упражнений в разминке, сокращением пауз на объяснение упражнений, поточным методом проведения, увеличением количества целостных исполнений комбинаций, сокращением пауз между прогонами, и заполнением их работой над элементами и соединениями.

Специально – подготовительный этап состоит из контрольных и шлифовочных мезоциклов. Количество подготовительных соревнований устанавливается в зависимости от индивидуальных особенностей гимнасток.

Соревновательный период характеризуется завершением подготовки к соревнованиям и совпадает с фазой стабилизации спортивной формы. Его цель – подготовка гимнасток к достижению максимальных спортивных результатов.
Задачи соревновательного периода :
1. Достижение технического и выразительного совершенства и надежности исполнения соревновательных комбинаций.

2. Приобретение функциональной готовности к предельным напряжениям.

3. Поддержание высокого уровня развития специальных физических способностей, базовых навыков и школы движений.

4. Мобилизация сил и формирование оптимальной психологической готовности к соревнованиям

5. Приобретение опыта соревновательной борьбы.
Содержание и средства спортивной тренировки в соревновательном периоде аналогичны специально-подготовительному этапу, т.е. это – соревновательные элементы, соединения, комбинации, хореографические упражнения и упражнения специальной физической подготовки.

В соревновательном периоде для сохранения высокой спортивной работоспособности большое значение имеют правильный подбор нагрузок и их сочетание, а также отдых и использование различных восстановительных средств.

Динамика тренировочных нагрузок зависит от структуры соревновательного периода. В кратковременном соревновательном периоде, т.е. при простой структуре, объем нагрузки несколько снижается, а потом становиться относительно постоянным, интенсивность возрастает максимально и стабилизируется.

Если соревновательный период длителен, то он обычно имеет сложную структуру, состоит из соревновательных и промежуточных мезоциклов. В соревновательном мезоцикле сокращается объем  и увеличивается интенсивность, затем в промежуточном мезоцикле вновь увеличивается объем и снижается интенсивность. Необходимость такой динамики обуславливается тем, что длительная интенсивная тренировка, в принципе, невозможна и это отрицательно скажется на сохранении спортивной формы.

Цель переходного периода – обеспечение полноценного отдыха и подготовка к очередному циклу.
Задачи переходного периода:
1. Обеспечение полноценного активного отдыха спортсменок.
2. Сохранение определенного уровня тренированности.

3. Устранение ошибок и недостатков в подготовке гимнасток, выявленных в соревновательном периоде.

4. Определение задач предстоящего цикла.
В этот период проводят ряд профилактических мероприятий, способствующих предотвращению утомления. Активный отдых организуется за счет смены деятельности, изменения обстановки и снижения тренировочных нагрузок. 

Целесообразно заниматься туризмом, плаванием, спортивными и подвижными играми и.т.д. Проводить занятия на свежем воздухе. Это обеспечивает более полноценный отдых, закаливает занимающихся, повышает их общую физическую подготовку, делает ее более разносторонней.

Основная направленность в динамике тренировочных нагрузок в этом периоде выражается в уменьшение объема и интенсивности, в применении умеренной работы. Нельзя допускать чрезмерно большого спада и длительного перерыва в тренировках т.к. это серьезно затруднит начало следующего цикла. Продолжительность переходного периода 4-6 недель, но может быть короче.

Правильное построение переходного периода позволяет гимнасткам  не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.
Типы и задачи мезоциклов
Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 5 до 10 дней, чаще всего недельных микроциклов.

Подготовительный период включает в себя два этапа подготовительный и специально-подготовительный.

На  общеподготовительном этапе выделяют два мезоцикла: втягивающий и базовый. Во втягивающем мезоцикле первые две недели возобновления занятий после отдыха, гимнастки постепенно втягиваются в работу, приобретая необходимую работоспособность, содержание тренировок направлено на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной работы

Основной акцент делается на общую  физическую  подготовку (кроссы, плавание, бег). 

В базовом мезоцикле – это последующие 4-8 недель, содержание тренировок направлено на дальнейшее повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, освоение нового и совершенствование известного учебно-технического материала.

На специально - подготовительном этапе контрольные мезоциклы чередуются со шлифовочными.  Контрольные мезоциклы отличаются тем, что тренировочная работа сочетается с участием в учебно-контрольных соревнованиях небольшого масштаба, иногда по неполной программе. Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование подготовленности гимнасток с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревнованиях.

Соревновательный период включает два типа мезоциклов: соревновательные и промежуточные. Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календарем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тренировочными нагрузками.

 Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнованиях  и разгрузку. Он имеет сложную структуру, сходную со структурой макроцикла и состоит из 6 микроциклов: втягивающего, базового, ударного, настроечного, соревновательного и разгрузочного. Промежуточные мезоциклы заполняют время между соревнованиями и бывают двух типов: восстановительно-поддерживающие и восстановительно-шлифовочные, т.е. строятся по типу базовых или шлифовочных мезоциклов.  

Периодизация подготовки спортсменок-гимнасток на этапах ССМ проводится с учетом индивидуального соревновательного графика и отражается в плане индивидуальной подготовки спортсмена.
МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ (2)

  Рекомендации по проведению тренировочных занятий.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; - работа по индивидуальным планам;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль.

- тренировочные сборы.
Техника безопасности на занятиях по гимнастике 
1. Общие требования безопасности 
1.1. К занятиям гимнастикой допускаются дети дошкольного возраста и учащиеся с 1-го класса, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 
1.2. При проведении занятий по гимнастике соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 
1.3. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов: 
- травмы при выполнении упражнений на неисправных спортивных снарядах, а также при выполнении упражнений без страховки; 
- травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования гимнастических матов; 
- травмы при выполнении упражнений на спортивных снарядах с влажными ладонями, а также на загрязненных снарядах. 
1.4. В спортивном зале должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 
1.5. При проведении занятий по гимнастике в спортивном зале соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. Спортивный зал должен быть обеспечен двумя огнетушителями. 
1.6. О несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить учителю (преподавателю, воспитателю), который информирует об этом администрацию учреждения. При неисправности спортивного оборудования прекратить занятия и сообщить об этом учителю (преподавателю,воспитателю). 
1.7. В процессе занятий спортсмены должны соблюдать порядок выполнения упражнений и правила личной гигиены.
1.8. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекаются к ответственности, со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

При проведении тренировочных занятий по художественной гимнастике необходимо руководствоваться следующими рекомендациями:
В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют «предстартовым состоянием»;  зону врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает - 20-30% общего объема работ, устойчивого состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина нагрузок определяется с учётом задач тренировочного процесса. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной подготовки, уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и др. По признаку локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, занятия могут быть  избирательной (преимущественной) и комплексной направленности. Программу занятий избирательной направленности планируют так, чтобы основной объем упражнений обеспечивал преимущественное решение какой-либо одной задачи (например, развитие специальной выносливости), а построение занятий комплексной направленности предполагает использование тренировочных средств, способствующих решению нескольких задач. 

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов занятия комплексной направленности можно применять для поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при относительно небольшой суммарной нагрузке.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта художественна гимнастика осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. 

Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе спортивной подготовки  ведётся в журнале регистрации инструктажа по  технике безопасности по избранному виду спорта
          Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показатели общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. Для достижения максимального эффекта подготовки высококвалифицированных гимнасток к основным и главным соревнованиям, а также при периодизации и построении циклов подготовки следует использовать рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.
Рекомендуемые объемы тренировочных и

соревновательных нагрузок, часов в год
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	ТЭ (СС)
	ССМ

	
	До двух лет
	Свыше двух лет
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	Общая физическая подготовка, ч
	249
	374
	137
	146
	131

	Специальная физическая подготовка, ч
	
	
	125
	160
	291

	Техническая подготовка, ч
	25
	38
	150
	175
	233

	Тактическая подготовка, ч
	-
	-
	25
	29
	87

	Теоретическая подготовка, ч
	19
	28
	56
	66
	160

	Контрольные испытания, ч
	19
	28
	100
	116
	364

	Соревнования, ч
	-
	-
	
	
	

	Инструкторская и судейская практика, ч
	-
	-
	-
	-
	58

	Восстановительные мероприятия, ч
	-
	-
	31
	36
	131

	Всего, ч:
	312
	468
	624
	728
	936


Объем нагрузки определяется общим количеством элементов, соединений и комбинаций, выполняемых за тренировку. Характеризуя объем нагрузки, принято называть его большим, средним и низким, а также ударным, оптимальным или умеренным. 

Под интенсивностью понимается количество выполненной тренировочной работы в единицу времени. Индекс интенсивности определяется по формуле:
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где ОКЭ – общее количество элементов;

Т – продолжительность тренировки;

200 – коэффициент.

Интенсивность принято определять как высокую, среднюю (оптимальную) и низкую.

Универсальный показатель  тренировочной нагрузки является динамика ЧСС в процессе тренировочного занятия или пульсовой стоимости нагрузок. В зависимости от величины тренировочных нагрузок различают занятия: ударные; оптимальные; умеренные; разгрузочные.

Ударное занятие характеризуется большим объемом и высокой интенсивностью нагрузки, оно может быть ударным также только по объему или только по интенсивности. Оптимальное занятие характеризуется 70-80% от ударной нагрузки. Умеренное занятие содержит 50-70% нагрузки от максимума. Разгрузочное занятие – менее 50%. Существуют две концепции в отношении динамики тренировочных нагрузок. Одна концепция предусматривает постепенное (волнообразное) нарастание и снижение тренировочных нагрузок. Вторая - большую вариативность (скачкообразность) различных параметров тренировочных нагрузок, чередование больших, средних, малых нагрузок, как в отдельных тренировочных занятиях, так и в недельных, месячных циклах.

На практике часто приходится встречаться с той и другой формой, когда плавное изменение нагрузки сменяется резкими скачками показателей объема и интенсивности. Начало соревновательного периода отличается высоким объемом тренировочной нагрузки, который постепенно снижается к соревнованиям. В период первых недель предсоревновательного мезоцикла интенсивность тренировочной работы относительно низкая, затем она воз​растает и вновь снижается за 5 - 7 дней до ответственных соревнований).
Предсоревновательный мезоцикл является естественным продолжением специально-подготовительного этапа и применяется для непосредственной подготовки к основному соревнованию. Его особенности определяются тем, что в нем необходимо с возможно полным приближением смоделировать режим предстоящих соревнований и обеспечить максимальную реализацию возможностей спортсменки в решающих   выступлениях.
 Модель предсоревновательного мезоцикла
	Микроциклы
	Объем
	Интенсивность
	Количественные показатели
	Основная направленность тренировочной работы,
%

	
	
	
	Объем

(сумма элементов, соединений)

М±m
	Интенсивность (комбинации, элементы в минуту),

М±m
	

	I
	Большой
	Низкая
	4759,4±146,4

953,8±19,52
	26,0±0,58

2,98±0,08
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	II
	Большой
	Высокая
	2949,3±92,6

1154,6±36,19
	36,8±1,29

4,96±0,13
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	III
	Средний
	Средняя
	2778,8±74,53

934,6±26,47
	31,0±1,04

3,95±0,07
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	IV
	Большой
	Высокая
	29,71±47,5

1066,9±31,16
	35,1±1,08

4,33±0,14
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В соревновательном мезоцикле по сравнению с предсоревновательным уменьшается общий объем работы (по количеству элементов). Однако увеличивается доля работы по элементам max трудности, происходит интенсификация тренировочного процесса за счет тренировки по соединениям, частям и целым комбинациям. Средние циклы тренировки состоят из различных сочетаний недельных циклов (микроструктур), отличаются друг от друга величиной и характером тренировочных нагрузок.
Модель соревновательного мезоцикла
	Микроциклы
	Объем
	Интенсивность
	Количественные показатели
	Основная направленность тренировочной работы,

%

	
	
	
	Объем

(сумма элементов, соединений)

М±m
	Интенсивность (комбинации, элементы в минуту),

М±m
	

	V
	Средний

	Средняя
	2238,1±64,84

796,5±14,26
	29.3±0,27

3,7±0,11
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	VI
	Низкий
	Средняя
	1682,1±51.68

567.3±14,43
	19,7±0,57

3,53±0,11
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	VII
	Средний

	Средняя
	2115,2±40,83

691,2±17,45
	19,8±0,42

3,89±0,10
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	VIII
	Большой
	Высокая
	3156,3±84,87

1279,8±43,21
	44,8±1,53

4,64±0,16
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	IX
	Средний

	Высокая
	2877,7±94,41

1163,6±46,35
	44,6±1,74

5,3±0,20
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В соревновательном периоде возможны и другие варианты мезоциклов.  По мере приближения к соревнованию изменяется не только количественная сторона выполнения нагрузки, но и качественная. От гимнасток требуется стабильное и выразительное выполнение целых комбинаций. В связи с этим увеличивается психическая напряженность занятий.

Аналогичная тенденция наблюдается не только в индивидуальных, но и в групповых. 

В предсоревновательном мезоцикле характерна тренировка по элементам (совершенствование индивидуальной техники) в парах (переброски, броски предметов), по соединениям, где отрабатываются синхронность работы, выполняются «черновые варианты» целых комбинаций (2-3 за занятие). В соревновательном мезоцикле целые комбинации выполняются по 7-12 раз в день (при двухразовых тренировках 5-7 раз в основном занятии, 2-5 – в дополнительном), а также продолжается совершенствование отдельных, наиболее сложных соединений.

Для переходного периода характерным является востоновительно-поддерживающий мезоцикл с «мягким» тренировочным режимом, с использованием эффекта «переключения» для исключения монотонности в тренировке. Мероприятия содействующие оптимальному течению восстановительных процессов.

Восстановительно-разгрузочные мезроциклы применяются внутри периода основных соревнований (между соревновательными мезоциклами) т.е. промежуточные. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. Тренировочные мероприятия (сборы) могут быть иметь различную направленность в зависимости от целей и задач спортивной подготовки на конкретном этапе и периоде.
Тренировочные сборы
	№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап  начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы

по подготовке к международным соревнованиям
	21
	18
	-


	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы

по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	18
	14
	-


	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	14
	-


	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	-


	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы  по общей или специальной физической подготовке
	18
	14
	-


	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы


	До 14 дней
	-


	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы

для комплексного медицинского обследования


	До 5 дней но не более 2 раз в год
	-


	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	До 21 дня подряд 

и не более двух сборов 

в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта и центры спортивной подготовки
	До 60 дней

	-


	В соответствии с правилами приема


При реализации Программы допускается проведение спортивных мероприятий за пределами Российской Федерации.
   Теоретические занятия

Теоретическая подготовка обеспечивает формирование специальных тренировок, которые необходимы для успешной деятельности в художественной гимнастике. Теоретические занятия проводятся в форме бесед, лекций в течение учебно-тренировочного процесса. Занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатвать у спортсменов умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст спортсменов и излагать материал  в доступной им  форме.

Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента спортсменов. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований, инструктажи о технике безопасности. 

	№

п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1
	2
	3
	4

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовке к трудовой деятельности. Спорт как средство воспитания воли и жизненно важных умений и навыков. Формы  физической культуры.
	НП, ТЭ

	2.
	История развития и современное состояние художественной гимнастики
	Истоки  художественной гимнастики. История развития в России и за рубежом. Анализ результатов крупнейших соревнований. Состав сборной России. Перспективы развития художественной гимнастики.
	НП, ТЭ, ССМ

	3.
	Сведения о строении и функциях организма человека
	Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы. Влияние физических упражнений на развитие различных органов и систем организма.


	НП, ТЭ, ССМ

	4.
	Режим, питание и гигиена гимнасток
	Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к режиму дня гимнасток. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Рекомендации по питанию гимнасток. Режим питания и питьевой режим во время тренировки и соревнования. Значение витаминов.  Понятие о гигиене и санитарии. Личная гигиена. Гигиенические требования к проведению занятий физическими упражнениями.
	НП, ТЭ, ССМ

	5.
	Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь
	Предупреждение спортивного травматизма. Соблюдение правил поведения на занятиях. Дисциплина и взаимопомощь в процессе тренировок. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм : ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц, мышц  и сухожилий, вывихи и переломы, кровотечения. Причины травм и профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Понятие о здоровье и болезни. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики. Закаливание. Средства закаливания и методика их применения.
	НП, ТЭ, ССМ

	6.
	Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий спортом
	Значение и содержание врачебного контроля. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Понятие о спортивной форме, утомлении, перетренировке. Основы спортивного массажа. Массаж и самомассаж перед  тренировкой и соревнованиями, во время и после. Противопоказания массажу.
	ТЭ, ССМ

	7.
	Основы музыкальной грамоты
	Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер,  Ритм и мелодия.  Темп, музыкальная динамика.
	НП, ТЭ, ССМ

	8.
	Методика проведения учебно-тренировочных занятий
	Общая характеристика задач учебно-тренировочных занятий. Структура занятий. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. 
	ТЭ, ССМ

	9.
	Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе
	Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом. Виды планирования. Содержание и документы планирования. Виды учета и контроля. Дневник гимнастки, его значение в общем процессе управления.
	ТЭ, ССМ

	10.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке.
	ТЭ, ССМ

	11.
	Психологическая подготовка гимнасток
	Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и значение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая тренировка. Психологическая подготовка в тренировочном и соревновательном процессе. Значение и методика морально-волевой подготовки. Специально-психологическая подготовка.
	ТЭ, ССМ

	12.
	Основы составления произвольных упражнений
	Общие понятия и классификация произвольных упражнений. Требования к ним. Техничность,   амплитудность, выразительность и танцевальность произвольных упражнений. DER, элементы мастерства и танцевальные дорожки. Принципы составления произвольных упражнений. Подбор элементов  для упражнения без предмета и с предметом. Особенности  построения упражнений младших разрядов, юниорок, сеньорок.
	ТЭ, ССМ

	13.
	Основы техники и методика обучения упражнениям художественной гимнастики
	Принципы, этапы и методы обучения. Ошибки , их предупреждение и исправление. Методика обучения упражнениям без предмета и с предметом.
	ТЭ, ССМ

	14.
	Периодизация и особенности тренировки на разных этапах подготовки
	Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных соревнований и деление годичного цикла  подготовки на периоды. Краткая характеристика соревнования, объема и интенсивности тренировочных нагрузок на обще подготовительном и специально-подготовительном этапах подготовительного периода тренировки. Особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и содержание тренировочной работы  в переходном периоде.
	ТЭ, ССМ

	15.
	Правила судейства и проведение соревнований
	Значение соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Главная судейская коллегия.  Судейские бригады. Права и обязанности судей. Классификация сбавок. Технический регламент. Организация и проведение соревнований. Учет и оформление результатов соревнований.
	НП, ТЭ, ССМ

	16.
	Единая всероссийская спортивная классификация
	Требования к спортивно-технической подготовке и условия выполнения спортивных разрядов
	НП, ТЭ, ССМ


  Практические тренировки
1. Двигательная подготовка
	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	Основная стойка: посторенние в колонну; движение по кругу; ходьба на полупальцах; ходьба на пятках; мягкий шаг; перекатным шагом; ходьба в приседе; легкий бег; бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом ног назад; подскоки; галоп; полька; комбинация различных беговых и прыжковых упражнений

	II год обучения


	- строевые упражнения (повороты на месте, перестроение из одной колонны в 2-4, передвижения змейкой и по диагонали)

- упражнения на овладение навыками правильной осанки и походки;

- упражнения для правильной постановки рук и ног;

- шаги: пружинящий, приставной; в полном складке

- легкий бег вперед спиной

- комбинации волн

- комбинации из ранее изученных упражнений

	III год обучения


	- повороты и равновесия в движениях

- комбинации из ранее изученных упражнений


2. Музыкальная подготовка
	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	1. Сюжетные игры:

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

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

	II год обучения


	1. Игры с предметами; « Бездомный Заяц»

2. Музыкальные игры: « Хлопай в ладоши»

3.Упражнения на распознания ритма, темпа, динамики движения

	III год обучения


	1.Танцевальные элементы:

- вальсовые шаги

- русский

- современный

- народного танца

2. Танцевальные шаги: « Полька», « Вальс», народного танца 

1. Воспроизведение характера музыки через движение


3. Хореографическая подготовка
	Этап начальной подготовки

	I год обучения


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

- позиции рук и ног

- классический экзерсис лицом к станку:
· PLIÉ по 1, 2, 5 позиции;
· BATTEMENT TENDU по 1 позиции по всем направлениям;
· BATTEMENT TENDU JETÉ по 1 позиции по всем направлениям;
· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU по всем направлениям;
· BATTEMENT FRAPPÉ по всем направлениям;
· BATTEMENT RÉLEVÉLENT по всем направлениям;
· BATTEMENT DÉVELOPPÉ в сторону;
· GRAND BATTEMENT по всем направлениям.
· PORT DE BRAS.
- упражнения на развитие координации

- ALLEGRO:
· TEMPS SAUTE по всем позициям;
CHANGE MENT DE PIED;

	II год обучения


	Классический экзерсис за одну руку:
· разминка у станка;
· PLIÉ по 1, 2, 4, 5 позиции;
· BATTEMENT TENDU по 5 позиции по всем направлениям;
· BATTEMENT TENDU JETÉ по 5 позиции по всем направлениям;
· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU ;
· BATTEMENT FRAPPÉ;
· BATTEMENT RÉLEVÉLENT;
· BATTEMENT DÉVELOPPÉ по всем направлениям;
· GRAND BATTEMENT.
Классический экзерсис на середине зала: 
· PLIÉ по 1, 2, 4, 5 позиции;
· BATTEMENT TENDU по 5 позиции по всем направлениям;
· BATTEMENT TENDU JETÉ по 5 позиции по всем направлениям;
· ROND DE JAMBE PAR TÉRRE;

· BATTEMENT FONDU BATTEMENT RÉLEVÉLENT;
· BATTEMENT DÉVELOPPÉ по всем направлениям;
· GRAND BATTEMENT.

· Вращение на подскоках; шене. пируэт en dedans по 6 позиции вправо и влево;

пируэт с ногой на  90 градусов.
ALLEGRO:
· TEMPS SAUTE по всем позициям;
· CHANGE MENT DE PIED;

· PETIT PAS ECHAPPE.
PORT DE BRAS.

Танцевальные комбинации на материале русского танца.

	III год обучения


	- воспитание музыкальности и выразительности

- совершенствование ранее изученных элементов классического экзерсиса
- изучение новых движений классического экзерсиса:

·  ROND DE JAMBE PAR TÉRRE на 45 градусов;

· BATTEMENT FONDU на 90 градусов;

· DOUBLE BATTEMENT FRAPPÉ из 5 позиции по всем направлениям, пти BATTEMENT;

· адажио; 

Танцевальные комбинации на материале белорусского и украинского танца.

- контрольный урок.

	Этап учебной тренировки

	I год обучения


	Изучение: 

- Rond de jambe en l`air
- Developpe; releve lent в сочетании с равновесиями, наклонами, поворотами.

- Упражнения на растягивание у станка.

- Grand battement jete в сочетании с поворотами, прыжками, равновесиями.
Вращение на середине зала: пируэт в позе аттитюд, пируэт в позе аттитюд с добавлением II формы, пирует андедан и андеор из 4 позиции; поворот в кольцо; поворот с захватом ноги вперед, фуэте.
На середине: основы современной хореографии. 

1. Голова: наклоны, повороты, круги, полукруги, sundari. Движения исполняются вперед-назад, из стороны в сторону, диагонально, крестом и квадратом.

2. Плечи: прямые направления, крест, квадрат, полукруги и круги, «восьмерка», твист.

3. Грудная клетка: движения из стороны в сторону и вперед и назад, горизонтальные и вертикальные кресты и квадраты.

4. Бедра: крест, квадрат, круги, полукруги, «восьмерка».

5. Руки: круги и полукруги кистью, предплечьем, всей рукой целиком, переводы из положения в положение, основные позиции и их варианты.

6. Ноги: переводы стоп из параллельного в выворотное положение. Исполнение всех движений, как по параллельным, так и по выворотным позициям.

Классический экзерсис у опоры и на середине зала.

Контрольный урок.

	II год обучения


	Классический экзерсис на полупальцах у станка и на середине зала.

Народный станок: 

            1. Приседания; 

       2. Упражнения на развитие подвижности стопы;  

       3. Маленькие броски ногой; 

       4. Круг ногой;

       5. «Каблучное упражнение»;

       6. Упражнения с ненапряженной стопой;

       7. Низкие  и высокие развороты бедра; 

       8. Подготовка к "верёвочке" и "верёвочка"; 

       9. Дробные выстукивания;

       10. Мягкое «вынимание» ноги; 

       11. Упражнения на технику исполнения; 

       12. Большие броски ногой;

       13. Наклоны туловища, «растяжки». 
3.Контролтный урок

	III год обучения


	1.Классический экзерсис

2.Народно-сценический танец

3.Упражнене для показательных выступлений в народном стиле

4.Контрольный урок

	IV год обучения


	Классический экзерсис у станка и на середине зала

2.Народно-сценический танец

3. Современная хореография 

4.Упражнене для показательных выступлений 

5.Упражнения на вращения

6.Контрольный урок

	V год обучения


	

	Этап спортивного совершенствования

	I год обучения

108 часов

3 раза в неделю по 1 ч.
	II год обучения

144 часа

4 раза в неделю по 1 ч.
	III год обучения

144 часа

 4 раза в неделю по 1 ч.

	Структура урока хореографии на этапе спортивного совершенствования

	Часть урока
	Содержание деятельности
	Длительность занятия

	Подготовительная
	1.Разминка, разогревание мышечных групп

2.Классический экзерсис
	3 мин.

10 мин.

	Основная
	3.Разучивание новых комбинаций

4.Закрепление сложных координационных комбинаций

5.Упражнения на гибкость

6.Упражнение на вращение
	10 мин.

10 мин.

10 мин.

10 мин.

	Заключительная
	6.Упражнение на расслабление


	2 мин.


4. Физическая подготовка

	Этап начальной подготовки

	I год обучения


	1.ОРУ – 15 часов

Без предмета и с предметом (скакалка)

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

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

4.Подвижные игры для развития быстроты- 6 часов

5.Развитие выносливости, элементы туризма – 4 часа

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

7.Контроль за развитием физических качеств

	II год обучения


	1.ОРУ – 20 часов (без предмета и с предметом: скакалка, обруч)

2.Комплексы упражнений, направленных на развитие :

- силы мелких мышц кисти и стопы

- силы мышц спины и живота

3.Развитие быстроты – 15 часов

- динамические комплексы упражнений с предметами

- прыжки на скакалке

- подвижные игры

4.Комплексы на развитие гибкости – 24 часа

- позвоночного столба

-локтевых и лучезапястных суставов

- голеностопных, коленных и тазобедренных суставов

5. Элементы акробатики– 15 часов

- стойка на руках

- стойка на груди

- переворот боком (колесо)

- переворот вперед на две ноги

- переворот вперед и назад с одной ноги

6.Развитие функции равновесия- 6 часов

- стойки на различной опоре (пол, стул, ковер, скамейка)на одной ноге (с закрытыми и открытыми глазами)

7.Контроль за развитием физических  качеств



	III год обучения


	1.Комплексы упражнений для развития силы мышц- 20 часов:

- спины

- ног

- брюшного пресса

2.Дальнейшее развитие гибкости – 24 часа:

- комплексы упражнений на развитие гибкости (в грудном, шейном, поясничном отделах позвоночника; в голеностопных и тазобедренных суставах

- игры и эстафеты

3.Развитие ловкости – 20 часов:

- динамические комплексы из акробатических упражнений

- подвижные игры: «Выше ноги от земли», «Рыбак и рыбки», «Веселая семейка»

- эстафетные игры: «Ведение мяча»

- малые подвижные игры: «Охотник и лисицы», «Не промахнись»

4. Развитие выносливости – 10 часов

- бег в умеренном темпе

- катание на лыжах

- катание на коньках

5.Развитие функции равновесия – 6 часов

- выполнение  простейших упражнений с закрытыми глазами

- стойки на различной опоре

- удержание устойчивого положения после вращательного движения

6.Акробатика – 10 часов

- различные комбинации ранее изученных акробатических элементов

7. Контроль за развитием физических  качеств

	Этап учебной тренировки

	I год обучения


	1.Комплексы упражнений на развитие силы мышц – 35 часов:

живота, спины, рук, ног

2.Комплексы упражнений для развития силовой выносливости- 15 часов

3.Игры и эстафеты на развитие быстроты – 15 часов

4.Комплексы упражнений на развитие гибкости – 35 часов:

Тазобедренных суставов, позвоночного столба, плечевых и голеностопных  суставов

5. Комплексы упражнения на развития силы рук с утяжелителями и резиной

6.Координационные комплексы

	II год обучения


	1.Комплексы упражнений на развитие силы мышц живота и спины– 20 часов

2.Комплексы упражнение на развитие силы рук с утяжеленными предметами и набивными мячами – 10 часов

3.Беговые и прыжковые комплексы упражнений для развития силы мышц ног – 15 часов

4.Эстафеты и малые спортивные игры для развития скоростной выносливости – 15 часов

5.Подвижные игры  для развития ловкости – 15 часов

6.Комплексы упражнений для развития равновесия и координации

7.Комплексы упражнений для развития вестибулярного аппарата

8.Комплескы упражнений для развития прыгучести 

	III год обучения


	1.Комплексы упражнений на развитие гибкости тазобедренных, голеностопных, плечевых суставов и позвоночного столба – 35 часов

2.Комплексы круговой тренировки для развития силы мышц  спины, живота, рук и ног – 25 часов

3.Скоростно-силовые эстафеты и комплексы динамических упражнений – 15 часов

4.Для развития быстроты реакции на движущийся предмет – подвижные игры – 15 часов

5.Для развития ловкости – игры с предметами, трюковыми элементами, изменениями исходных положений, комплекс с теннисными мячами  –     15 часов

6.Для развития прыгучести-комплексы прыжковых упражнений и подвижные игры с препятствиями и барьерами разной высоты – 15 часов

	IV год обучения

	Комплексы для развития равновесия, активной гибкости, прыгучести, ловкости, координации

	V год обучения

	Комплексы для развития силы, быстроты, выносливости

Комплексы упражнений с двумя гимнастическими предметами

	Этап спортивного совершенства

	На I,  II годах обучения по 150 часов

Комплексы специальных упражнений для поддержания и развития гибкости – 40 часов

Комплексы упражнений для развития силы – 25 часов

Комплексы беговых и прыжковых упражнений для развития быстроты и выносливости – 15 часов

Комплексы упражнений  с 1-2 различными гимнастическими предметами, направленными на развитие ловкости – 15 часов

Комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на укрепление вестибулярного аппарата – 15 часов

Комплексы круговой тренировки для развития силы различных мышц – 25 часов

Скоростно-силовые эстафеты – 15 часов


5.Техника выполнения упражнения без предмета
Упражнения без предмета являются базой технической подготовки. К ним относятся все «элементы тела»- волны, наклоны, прыжки и равновесия. Эти упражнения выполняются на каждом занятии, предпочтительно в основной части в виде комплексов упражнений или поточным методом.

	Этап начальной подготовки

	I год обучения (33 ч.)


	1.Повороты:

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

2.Равновесия:

- на пассе

- в полуприседе

-переднее

- на колене нога вперед

3.Волны:

- руками

- расслабление рук

- волна вперед

4.Наклоны и гибкость:

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

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

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

- мост стоя

- шпагаты со скамейки

5.Прыжки:

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

6.Контроль техники исполнения элементов

	II год обучения

(34 ч.)


	1.Повороты:

-одноименные (на 360 градусов, нога на пассе на 360, нога впереди

- казачок 

2. Равновесия:

- переднее вертикальное « арабеск»

- атитюд

- боковое с помощью на правую и левую ногу

- в кольцо

3.Волны:

- вперед и обратная

- руками

4.Наклоны и гибкость:

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

- из и.п.- о.с.- стойка на одной ноге- наклон в назад

- из и.п.- о.с.- стоя на колене одной ноги, глубокий наклон назад

- мост стоя

- шпагаты со стула

- подъем волной

- ловля ноги в кольцо из положения лежа

- вращение в шпагате с наклоном вперед

- переворот в кобру

- стойка на локтях вперед и назад

5. Прыжки:

- в кольцо, « чупа – чупс», с поворотом вокруг себя, толчком двух , казачок, касаясь, шагом, касаясь  в кольцо касаясь толчком двумя

6. Комбинации из различных элементов тела – 5 часов

7. Контроль техники исполнения элементов

	III год обучения

(34 ч.)


	1.Повороты:

- одноименные (на 540 градусов, нога на пассе, на 360, нога впереди; 360 градусов нога в аттитюд и в кольцо

- разноименный на 360 градусов, нога на пассе

- спиральный на двух ногах на 180 градусов

- поворот в казаке

2. Равновесия:

- переднее, боковое, заднее горизонтальное

- боковое и переднее с помощью 

- боковое с отклоном

- в кольцо

- «планше»

3. Волны:

- у опоры (целостная, боковая)

- целостная вперед

–волна с круговым движением корпуса

4.Наклоны и гибкость:

- мост в затяжку

- шпагаты на провисание

- лицом к станку наклон назад на одной ноге другая в шпагат на опоре

- вращение в затяжке

5. Прыжки:

- с поворотом вокруг себя толчком одной (ноги вместе или нога в пассе), казачок, казачок с поворотом, касаясь в кольцо, касаясь  с поворотом, касаясь прогнувшись,  шагом с поворотом, кольцо двумя, касаясь со сменной ног

6. Комбинации из различных элементов тела – 6 часов

7. Контроль техники исполнения элементов

	Этап учебной тренировки

	I год обучения

(54 ч.)


	Прыжки:

- кабриоль

- казачок, казачок с поворотом

- подбивной, касаясь

- касаясь в кольцо, касаясь со сменной ног

- касаясь прогнувшись

- касаясь с поворотом

- касаясь прогнувшись с поворотом

- шагом

- тройной прыжок шагом

- шагом в кольцо

- шагом прогнувшись

- шагом с поворотом

- шагом прогнувшись с поворотом

Равновесия:

- в кольцо

- в кольцо без помощи

- в затяжку

- « планше»

- заднее

- боковое с отклоном

- « качели»

- подъем волной

Повороты:

- арабеск

- аттитюд

- в кольцо

- кольцо без помощи

- в затяжку

- « планше»

- шпагат  вперед (в сторону) с помощью на 360

- в пассе на 720  градусов

- фуэте на 720 градусов (с одним опусканием на пятку)

Гибкость:

- мост в затяжку

- стойка на локтях

- переводы ног в различных направлениях

- перевороты различных форм

- шпагаты на провисание

	II год обучения

(62 ч.)
	III год обучения

(72,1 ч.)



	IV (78 ч.) и V (91 ч.) года  обучения 

Совершенствование навыка выполнения элементов гибкости, поворотов, прыжков, равновесий; комбинаций из различных  элементов тела

	2. Элементы с повышенной сложностью, максимально 1 балл
	разучивание
	закрепление

	3. Комбинации из различных элементов
	Разучивание


	закрепление




6.Техника выполнения упражнений с предметами
	Этап начальной подготовки

	I год обучения

(20 ч.)

(13 ч.)


	Скакалка 
- качания  и махи (одной и двумя руками)

- круги (два конца скакалки в двух руках, скакалка сложена вдвое)

- вращение вперед и назад (в  боковой, в лицевой, в горизонтальных плоскостях)

- восьмерка скакалкой (одной и двумя руками)

- броски (сложить вдвое, втрое)

- закручивание и раскручивание

- прыжки вперед и назад (на двух ногах , с ноги на ногу)

- бег, вращая вперед, назад

- эшапе

- прыжки вперед в двое сложенную скакалку

- мельница
Обруч
- разнообразные хваты

- передачи

- вращения в лицевой плоскости

- вращения на шее, на талии

- прыжки в обруч вперед и назад

- вертушка на полу

- вертушка вокруг кисти

- кат по полу

	II год обучения(13 ч.)

8 ч.)

(13 ч.)
	Скакалка 
- махи и круги скакалкой, сложенной вдвое во всех плоскостях

- восьмерка вперед и назад

- броски и ловля (за середину, за один конец, за два конца)

- вертикальная мельница хватом за середину

- двойное эшапе в горизонтальной и в лицевой плоскости

- прыжки скрестно вперед и назад

- прыжки в полном седе

- прыжки с двойным вращением

- козлики с поворотом

- широкие прыжки через скакалку: касаясь, казачок, касаясь в кольцо, касаясь прогнувшись, шагом
Мяч 

- удержание мяча

- передача мяча из рук в руку

- обволакивания двумя руками

1.- отбивы многократные

- отбивы со сменой ритма

- отбивы разными частями тела

- выкруты и восьмерки

- перекаты по двум рукам

- перекат по спине

- нестабильный баланс на шее

- бросок, отбив-ловля одной рукой

- бросок, присед-ловля одной рукой

- отбив, кувырок-ловля

- маленькие броски

2.Движения с партнером:

- отбивы друг другу

- переброски

- чередование отбивов  и перекатов
Обруч 

1.- разнообразные хваты

- махи и передачи (перед  и за телом)

- вращение  на кисти в лицевой, в горизонтальной и боковой  плоскостях

- вертушки вокруг кисти

- вертушки без помощи

- вертушки с передачей

- прыжки в обруч

- широкие прыжки в обруч

- большие перекаты по телу и полу

- бросок и ловля двумя руками

- вращение обруча на отдельных частях тела (на шее, на талии на ноге)

2. Движения с партнером:

- перекаты друг другу

- перекаты друг другу двух обручей

	III год обучения

(12 ч.)

(10 ч.)

(12 ч.)


	Скакалка
 передачи вокруг различных частей тела

- бросок с восьмерки и ловля двумя руками

- бросок в лицевой плоскости - бросок за середину

- бросок за один конец

- мельницы: вертикальная и в лицевой плоскости 

- бег, вращая скакалку  вперед и назад

- прыжки скрестно вперед и  назад

- галопы с проходом в скакалку 

- серии мелких прыжков

- большие прыжки в скакалку: казачок, касаясь, касаясь в кольцо, шагом

- двойное эшапе
Мяч 
- перекаты по разным частям тела

- обволакивания

- броски без помощи

- броски из-за спины

- броски из-под руки

- броски из под ноги

- бросок и ловля двумя руками за спиной без зрительного контроля

- нестабильный баланс

- отбивы без помощи
Обруч 
- перекаты обруча по отдельным частям тела

- перекаты по полу

- вращения в боковой, в лицевой, в горизонтальных плоскостях

- вращение без помощи рук 

- прыжки в обруч вперед и назад

- козлики с поворотом

- бросок и ловля одной рукой в боковой и в лицевой плоскости

- бросок обруча горизонтальной плоскости

- бросок обруча вокруг диаметра

- бросок и ловля без помощи

- обратный кат по полу

- вертушки с передачей и без помощи

- трудности тела с работой обруча

2. Движения с партнером

- переброски

- перекаты по полу

- броски в разных плоскостях

	Этап учебной тренировки

	I год обучения

(66 ч.)

(66 ч.)

(66 ч.)

(40 ч.)

(30 ч.)
	Скакалка 
1. Прыжки с двойным вращение вперед и назад

серии прыжков:


- козлик с поворотом

- скрестные прыжки вперед и назад

броски и ловля скакалки:

- в боковой плоскости

- в лицевой плоскости

- с проходом

- из-за спины

- без помощи

- двойное эшапе во всех плоскостях

- DER( бросок с вращательным движением)

- элементы мастерства

2. Движения с партнером:

- переброски скакалки друг другу (в боковой и лицевой плоскостях)

- скрестные прыжки вперед и назад

броски и ловля скакалки:

- в боковой плоскости

- в лицевой плоскости

- с проходом

- из-за спины

- без помощи

- двойное эшапе во всех плоскостях

- DER( бросок с вращательным движением)

- элементы мастерства
Обруч 
1. Перекаты обруча по телу:

- переброски под различными частями тела

- вращение обруча на различных частях тела, в движении и на трудности тела

- броски  (в лицевой, боковой плоскостях, из-за спины)

2. Движения с партнером, переброски друг другу в лицевой  и боковой плоскостях
Мяч 
1. Перекаты:

- перекаты по различным частям тела

- по ногам

- по телу лежа на полу

- восьмерки и выкруты

- броски и ловля  на трудности тела

- нестабильный баланс

- отбивы без помощи

- DER ( броски с вращением тела)

- элементы мастерства

2.Движения с партнером
Булавы 

- покачивания во всех плоскостях

- средние круги во всех плоскостях

1. Мельницы на различных плоскостях

- ассиметричная работа булав

- улита, обратная улита

- перекаты булав по рукам, по телу

- обволакивания булав

- маленькие броски различными способами

- одной булавой и двух

- броски без помощи

- броски под ногой

- ассимитричные броски

- каскад

- поточные

- DER (броски с вращение тела) 

- элементы мастерства

Различные способы ловли:

- ловля без зрительного

- ловля без помощи рук

- ловля под ногой

- с немедленным выбросом

2.Движения с партнером
Лента
- спираль

- змейка вертикальная и горизонтальная

- широкие круги в боковой и в лицевой плоскости

- проходы над лентой и в ленту

- броски

- DER (бросок с вращательными движениями)

	II год обучения

(68 ч.)

(68 ч.)

(68 ч.)

(68 ч.)

(40 ч.)
	Скакалка 
1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках

- проходы в скакалку во время трудности тела

- серия двойных прыжков

- козлики с поворотом

- вращения, проходы, эшапе на поворотах и равновесиях 

2.Большие броски

3.Различные способы ловли после больших бросков

4. DER
5. Элементы мастерства

6. Эшапе во всех плоскостях
Обруч 
1. Работа предметом на трудности тела и в танцевальных дорожках

- перекат по телу во время полета трудности прыжка

- вертушки, перекаты и вращения во время трудности

2. Большие броски

3. Различные способы ловли после больших бросков

4. Движения с партнером: переброски, стоя спиной друг к другу, боком

5. DER
6. Элементы мастерства
Мяч 
1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках

2. Перекаты:

- по разным частям тела

- по ногам

- по телу, лежа  на полу

- восьмерки и выкруты

- отбивы

- нестабильный баланс

- броски и ловля  на прыжках

3. Движения с партнером

4. DER
5. Элементы мастерства
Булавы 

- покачивания во всех плоскостях

- средние круги во всех плоскостях

1. Мельницы на различных плоскостях

- ассиметричная работа булав

- улита, обратная улита

- перекаты булав по рукам, по телу

- обволакивания булав

- маленькие броски различными способами

- одной булавой и двух

- броски без помощи

- броски под ногой

- ассимитричные броски

- каскад

- поточные

- DER (броски с вращение тела) 

- элементы мастерства

Различные способы ловли:

- ловля без зрительного

- ловля без помощи рук

- ловля под ногой

- с немедленным выбросом

2. Движения с партнером
Лента 
1. Работа предметом на трудностях и в танцевальных дорожках

- восьмерки

- перекаты, обволакивания, отбивы палочки

- широкие и средние круги

- проходы над лентой

- бросок бумерангом во время поворота

- спирали с широким круговым  движением и изменением плоскости во время движения или трудности тела

- передача ленты из одной кисти в другую, во время трудности

- работа без помощи

2. Большие броски


3. Различные способы ловли после больших бросков

4. DER
5. Элементы мастерства 

	III год обучения

(78 ч.)

(78 ч.)

(77 ч.)

(77 ч.)

(50 ч.)


	Скакалка 
1. Работа предметом на трудности тела:

- вращения

- восьмерки

- эшапе

- проходы

2.Большие броски:

- из-за спины

- ногой

- ногой во  время прыжка

3.Различные способы ловли после больших бросков

- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или элемента на гибкость

- ловля без зрительного контроля

- ловля за спиной

- ловля без помощи рук

- смешанная ловля (кисть-стоя)

4. Движения с несколькими партнерами, выполнение одновременно

5. DER
6. Элементы мастерства
Обруч 
1. Работа предметом на трудностях тела и танцевальных дорожках

- врвщения с помощью и без помощи

- вертушки

- передачи

- перекаты

- отбивы

- проходы

2.Большие броски и отбивы:

- из-за спины

- ногой

- под одной ногой  во время прыжка

3. Различные способы ловли после больших бросков :

- скоординированные с выполнением поворота, прыжка, равновесия или элемента на гибкость

- ловля за спиной, без зрительного контроля

- ловля на разные части тела

- с немедленным выбросом

4. DER
5. Элементы мастерства

6.Движения с партнером
Мяч 
1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках:

- перекаты

- выкруты

- обволакивания

- отбивы

2. Большие броски 

- из-за спины

- без помощи

- под одной ногой  во время прыжка

3. Различные способы ловли после больших бросков :

- одной рукой

- за спиной без зрительного контроля

- без помощи рук

- с немедленным выбросом

4. Движения с партнером
Булавы 
1. Работа предметом на трудности тела и танцевальных дорожках

- средние и широкие круги в различных плоскостях

- ассимитричная работа

- мельницы во всех плоскостях

- перекаты по рукам по телу

- обволакивания

- постукивания 

- маленькие броски

- улиты

2. Большие броски 

- одной булавой

- двумя булавами

- без помощи

- под одной ногой  

- ассимитричные броски

- каскад

- поточные

3. Различные способы ловли после больших бросков :

- без зрительного контроля

- без помощи рук

- под одной ногой во время прыжка

4. DER
5. Элементы мастерства

6. Движения с партнером
Лента 
1. Работа предметом на трудностях тела и в танцевальных дорожках

- спирали

- змейки

-широкие и средние круги

- проходы над лентой и в ленту

- восьмерки

- перекаты 

- обволакивания

- отбивы палочки

2. Большие броски:

- за палку

- за ленту

- без зрительного

- без помощи

- бумерангом

 3. Различные способы ловли после больших бросков:

- ловля без зрительного контроля

- ловля без помощи рук

- ловля под ногой

- с немедленным выбросом

4. DER
5. Элементы мастерства

6. Движения с партнером

	IV год обучения

(78 ч.)
	Скакалка, обруч, мяч, булавы, лента; выполнение ранее изученных элементов с предметами

1. DER
2. Элементы мастерства 

	V год обучения

(91 ч.)
	

	Этап спортивного совершенства

	I год обучения

(128,6 ч.)
	II год обучения

(145 ч.)
	III год обучения

(150 ч.)

	1.Совершенствование выполнения ранее разученных технических  и фундаментальных групп

2.Совершенствование DER и мастерства с предметами

 3.Содействование развитию творческой фантазии занимающихся, обучение правилам составления комбинаций с предметом


Классификационная программа.
 Подготовка классификационной программы представляет сложную систему обучения и состоит из следующих компонентов:

1. Выбор музыкальных произведений, их монтаж (тренер, концертмейстер и звукооператор)

2. Постановка композиций (тренер и хореограф):

- выбор элементов тела (тренер и гимнастка)

- выбор  элементов  предмета (тренер и гимнастка)

- выбор танцевальных элементов (хореограф и тренер)

- составление композиции (тренер, хореограф и акробат)

- разучивание

- закрепление навыков исполнительской техники

- демонстрации  в виде показательных выступлений

-совершенствование техники исполнения через  устранение индивидуальных ошибок

- участие  в соревнованиях

3. Работа над исполнительским образом (манера и характер исполнения, выразительность и музыкальность, оформление костюма и предмета, подбор прически и грима)

- совершенствование исполнительского образа (индивидуальная работа над отдельными элементами, бонусами, связками, частями и в целом)

- участие в соревнованиях по отдельным видам многоборья

4. Индивидуальная теоретическая работа (разбор результатов соревнований, просмотр видеозаписей соревнований, анализ ошибок и пути их исправлений)

 Показательные выступления
Подготовка показательных выступлений состоит из следующих элементов:

1. Подбор музыкального произведения (концертмейстер, тренер, хореограф, акробат) 

2. Монтаж и оформление музыкального произведения (звукооператор и концертмейстер)

3. Постановка композиции (тренер, акробат и хореограф):

- подбор элементов тела и технических движений с предметами (тренер и хореограф)

- подбор танцевальных элементов

- составление упражнения (тренер, хореограф, акробат, учащиеся)

- разучивание композиции в целом

- закрепление навыков исполнения (групповых и индивидуальных)

- работа над отдельными элементами, связками и частями

- подготовка исполнительского образа (индивидуальная и групповая работа над манерой и характером исполнения, исполнение костюмов и предметов, подбор прически и грима)

4. Совершенствование техники выполнения:

- многократные повторения композиции в целом

- исправление индивидуальных и групповых ошибок

· выступления на различных мероприятиях городского и областного масштаба (концерты, вечера, спортивные праздники, открытие и закрытие соревнований)

Рекомендации по составлению индивидуального  тренировочного плана
Программный материал для практических тренировок (индивидуальные тренировочные программы).

Для обеспечения эффективного управления подготовкой спортсмена на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  разрабатываются индивидуальные тренировочные программы, раскрывающие направленность, содержание, порядок, последовательность и сроки осуществления тренировочных и внетренировочных заданий, связанных с достижением индивидуальных целей спортивной подготовки в соответствии с индивидуальным  планом спортивной подготовки. 
	[image: image23.png]


Анализ данных, необходимых для составления тренировочной программы

	Определение периода реализации тренировочной программы (в соответствии с индивидуальным планом)
[image: image24.png]




	Определение направленности и задач реализации тренировочной программы (в соответствии с индивидуальным планом)
[image: image25.png]




	Выбор оптимального варианта структуры тренировочного процесса в 
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соответствии с периодом реализации тренировочной программы
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Определение состава тренировочных средств и режима тренировочной работы



	Подбор комплекса восстановительных средств и распределение их в соответствии с периодом реализации тренировочной программы

	Определение сроков и методов  контроля (в соответствии с индивидуальным планом)


При построении индивидуальных  тренировочных программ рекомендуется ориентироваться на задачи тренировочного процесса по основным разделам подготовки и нормативные требования  Программы по виду спорта художественная гимнастики.
  Рекомендации по организации психологической подготовки.
Главная задача психологической подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства  - развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.

Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.
Содержание основных методов и приемов психологической подготовки
1. В ходе бесед происходит психологическое образование спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных передний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение  ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия - убеждение, воздействие на сознание спортсменки.

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. 

Метод воздействия – косвенное внушение.

3. Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции.

4. Гетеротренинг(сеанс обучения аутогенной тренировке).        В состоянии расслабления спортсмены изучают и повторяют специально разработанные формулысамовнушения.

5.  Внушенный отдых. Спортсмену внушается покой, отдых в состоянии полного расслабления при ощущении приятной тяжести тела и тепла в мышцах. В состоянии полудремоты он воспринимает словесные формулы (не повторяя и не противодействуя, не напрягаясь и не отвлекаясь). Метод воздействия –внушение, воздействие на сознательный и подсознательный уровни.

6.  Внушенный сон(гипноз) с сохранением высокой восприимчивости спортсмена к тому, что говорит ведущий. Воздействие на подсознание. Метод –императивное внушение.

7. Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции.

Побуждение к самовоспитанию осуществляется через обучение приемам саморегуляции. Некоторые из приемов очень простые. Их необходимо просто запомнить и применять в нужный момент. Эти способы саморегуляции называют отключение и переключение. Регулирующую функцию здесь выполняют образы отражаемого и отношение к ним, которые сложились у спортсмена. Цель отключения и переключения состоит в том, чтобы спортсмен осуществлял длительное удержание направленного сознания в русле, далеком от травмирующей ситуации. В данном случае приемы саморегуляции базируются на отражении спортсменом (основной функцией сознания является отражение) окружающего материального мира.

Существуют способы саморегуляции, связанные с отражением своего физического «Я». Они в наибольшей мере насыщены специальными приемами.

1 Контроль и регуляция тонуса мимических мышц. Этот прием требует специальной тренировки. Наибольший эффект достигается, если в процессе овладения данным приемом спортсмен проверяет и закрепляет его в разнообразных жизненных ситуациях. Основным из критериев овладения этим приемом саморегуляции является способность ощущать свое лицо в виде маски (отсутствие мышечного напряжения).

 на крупных соревнованиях, нецелесообразно, так что его выполнение уже само по себе становится успокаивающим фактором.

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования.
Планы применения восстановительных средств.
Одним из главных вопросов управления работоспособностью спортсмена в программах тренировочных занятий и микро- и макрокроциклов является объединение  средств восстановления и тренировочных воздействий. Все средства2 Контроль и регуляция мышечной системы спортсменов. Психическая напряженность всегда вызывает ее избыточное напряжение. Тренировка в расслаблении мышц осуществляется с помощью словесных самоприказов, самовнушений, способствующих сосредоточенности сознания на определенных группах мышц.

3 Контроль и регуляция темпа движений иречи. Эмоциональная напряженность, наряду с мышечной скованностью, выражается в повышении привычного темпа движений и речи, при этом спортсмен начинает суетиться, беспричинно торопиться. В этом случае управление своим состоянием сводится к стремлению избавиться от суетливости, наладить четкий ритм своей деятельности, исключить необходимость спешки.

4 Специальные дыхательные упражнения. Спокойное, ровное и глубокое дыхание способствует снижению напряжения. Усвоенное и хорошо закрепленное ритмичное дыхание оказывается высоко эффективным способом саморегуляции эмоционального напряжения.

5 Разрядка. Этот прием дает «выход» эмоциональному напряжению. Как прием саморегуляции, разрядка реализуется обычно в специфических формах разминки (выполнение определенного упражнения в полную силу).

Наиболее эффективны способы саморегуляции, связанные с отражением своего духовного «Я» (направление сознания на самого себя).  

Следует выделить способы саморегуляции, в основе которых лежит отражение спортсменом своего социального «Я». Для них характерны два приема.

1 Регулирование цели. Это умение вовремя поставить цель в точном соответствии со своими возможностями, отодвинуть ее в состоянии эмоциональной напряженности, а потом вновь актуализировать ее, когда придет время, что доступно только спортсмену с многолетним спортивным стажем и значительным опытом выступлений на соревнованиях.

2 Ритуал предсоревновательного поведения. В его основе лежат определенные стереотипы, вследствие чего нарушать его или изменять, особенно восстановления условно объединены в три группы: педагогические, психологические, медико-биологические.
Примерный план применения восстановительных средств

	№ п/п
	Средства и мероприятия
	Сроки реализации 

	Педагогические 

	1. 
	· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

· использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

· «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин;

· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности);

· рациональная динамика нагрузки в различных  структурных образованиях;

· планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 

· рациональная организация режима дня.
	В течение всего периода реализации программы с учетом развития адаптационных процессов

	Психологические

	2. 
	· аутогенная и психорегулирующая тренировка;

· средства внушения (внушенный сон-отдых);

· гипнотическое внушение;

· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации;

· интересный и разнообразный досуг;

· условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.


	В течение всего периода реализации программы с учетом психического состояния спортсмена

	Медико-биологические

	3. 
	1. рациональное питание:

· сбалансировано по энергетической ценности;

· сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины);

· соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;

· соответствует климатическим и погодным условиям.

2. физиотерапевтические  методы:

· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

· аппаратная физиотерапия;

· бани


	В течение всего периода реализации программы


2.9. Планы антидопинговых мероприятий.
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в училище олимпийского резерва разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

· Международный стандарт ВАДА по тестированию;

· Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

· Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач:

· Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем.

· Опровержение стереотипного мнения о  распространении допинга в большом спорте  и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс.

· Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств).

· Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов.

· Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц.

·  Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств.

· Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой. 
ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ  ПЛАН СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

спортсмена на _____ год

Наименование учреждения - __________________________________________

Вид спорта


      - ________________________________________
Этап спортивной  подготовки   - ______________________________________

ФИО спортсмена - __________________________________________________

Дата рождения_________________  Спортивная квалификация________________

Основные задачи: __________________________________________________

____________________________________________________________________________________________________________________________________

	№ п/п
	Наименование                              соревнований
	Сроки и место проведения
	Планируемый результат                                                (наименование спортивной дисциплины, метры,время, место)
	Выполнение (результат) (наименование спортивной дисциплины, метры,время, место)

	
	
	
	
	


Типовой план индивидуальной подготовки спортсмена

	Месяцы
	01
	02
	03
	04
	05
	06
	07
	08
	09
	10
	11
	12
	Итого:

	Планируемые и фактические объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	Разделы подготовки
	пл.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вып.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	пл.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вып.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	пл.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вып.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	пл.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вып.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	пл.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	вып.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочные мер-я (сборы)
	Место 

проведения


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Сроки

 проведения


	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общее количество 

дней
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Заключение о выполнении плана ________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Тренер    ____________                       _____________

Дата ____________

                                                                                    (подпись)                                                                                                            (ФИО)

Старший тренер    __________            _____________

Дата ____________

                                                                                                                       (подпись)                                                                           (ФИО)

Заместитель директора   ________      ______________
 
Дата ____________

                                                                                                                                             (подпись)                                                      (ФИО)

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
 Результаты освоения программы на каждом этапе обучения
Результатами реализации целей и задачами спортивной подготовки на соответствующих этапах спортивной подготовки являются:
1.На этапе начальной подготовки:
-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-укрепление здоровья спортсменов; 
2.На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика;

-формирование спортивной мотивации;

-укрепление здоровья спортсменов.
3.На этапе совершенствования спортивного мастерства:
-повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

-совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки; 

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

-поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

-сохранение здоровья спортсменов.

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.
  Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты) 
	Оценка

	Гибкость
	И.П. – сед, ноги вместе 

Наклон вперед

Фиксация положения 5 счетов


	«5» – плотная складка, колени прямые

«4» – при наклоне вперед кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые

«3» – при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые

	Гибкость
	И.П. – лежа на животе

«Рыбка» - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног

Измеряется расстояние между лбом и стопами
	«5» – касание стопами лба

«4» – до 5 см

«3» – 6-10 см

При выполнении движения колени обязательно вместе

	Гибкость
	И.П. – стойка ноги вместе, руки вверх, в замок.

Отведение рук назад
	«5» – 45˚

«4» – 30˚

«3» – 20˚

	Координационные способности
	Равновесие на одной, другую согнуть вперед, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны
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	«5» – удержание положения в течение 6 секунд

«4» – 4 секунды

«3» – 2 секунды 

Выполнять с обеих ног

	Скоростно-силовые качества


	Прыжки толчком двух ног
	Оценивание по 5-бальной системе (легкость прыжка, толчок)


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» – исходное положение.
Нормативы ОФП, СФП  для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов 


	Шпагат с опоры высотой 40 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 одноименной рукой

«1» - без наклона назад

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат
	«5» – выполнение шпагата по одной прямой

«4» - с небольшим заворотом стоп вовнутрь

«3» – до 10 см от линии до паха

«2» – 10 - 15 см от линии до паха

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

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	«Мост» на коленях 
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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

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	«Мост»

И.П. – основная стойка

1 - наклон назад с одноименным 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

	Силовые способности:

сила мышц пресса


	Из И.П. лежа 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 10 секунд

«5» – 10 раз 

«4» – 9 раз

«3» – 8 раз

«2» – 7 раз 

«1» – 6 раз

	Силовые способности:

 сила мышц спины


	Из И.П. лежа на животе

1 - прогнуться назад, руки на ширине плеч

2 - И.П.
	Выполнить 10 раз

«5» - до касания ног, стопы вместе

«4» - руки параллельно полу

«3» - руки  дальше вертикали

«2» - руки точно вверх

«1» - руки чуть ниже вертикали

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	«5» – 20 раз  за 10 секунд

«4» – 19 раз 

«3» – 18 раз

«2» – 17 раз 

«1» – 16 раз

	Координационные способности: статическое равновесие
	Равновесие «захват»

 И.П. – стойка, 

руки в стороны

Махом правой назад, захват разноименной рукой,  стойка на левой -   полупалец.

Тоже упражнение с другой ноги
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой

«5» – 8 секунд 

«4» – 7 секунд

«3» – 6 секунд 

«2» – 5 секунд

«1» – 4 секунды

	Координационные способности: статическое равновесие
	Равновесие в шпагат вперед, в сторону, назад
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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 бедер, завернутая опорная нога


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
3.4. Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Оценка

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов 


	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 одноименной рукой

«1» - без наклона назад

	Гибкость:

подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат
	«5» – выполнение шпагата по одной прямой

«4» - с небольшим заворотом стоп вовнутрь

«3» – до 10 см от линии до паха

«2» – 10-15 см от линии до паха

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

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	«Мост» на коленях 
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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

	Гибкость:

подвижность позвоночного столба
	«Мост»

И.П – основная стойка

1 - наклон назад с одноименным 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

	Силовые способности:

сила мышц пресса


	Из И.П. лежа 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 секунд

«5» – 14 раз 

«4» – 13 раз

«3» – 12 раз

«2» – 11 раз 

«1» – 10 раз

	Силовые способности:

сила мышц спины


	Из И.П. лежа 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

	Скоростно-силовые способности
	Прыжки с двойным вращением скакалки вперед
	«5» – 39 - 40 раз  за 20 секунд

«4» – 38 раз 

«3» – 37 раз

«2» – 36 раз 

«1» – 35 раз

	Координационные способности: статическое равновесие
	Равновесие «захват»

 И.П. – стойка, руки в стороны

Махом правой назад, захват разноименной рукой, стойка на левой - полупалец

Тоже упражнение с другой ноги
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой

«5» – 12 секунд 

«4» – 11 секунд

«3» – 10 секунд 

«2» – 9 секунд

«1» – 8 секунд

	Координационные способности: статическое равновесие
	Равновесие в шпагат вперед, в сторону, назад
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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 бедер, завернутая опорная нога

	Координационные способности: статическое равновесие
	Переднее равновесие Выполняется на полупальце, 

с правой и левой ноги Фиксация положения 6 секунд
	«5» – амплитуда – 180° и более, высокийполупалец

«4» – амплитуда 180°, положение корпуса ниже вертикали

«3» – 160 -135°

«2» – неуверенное исполнение технического элемента, низкийполупалец, недостаточная амплитуда

	Вестибулярная устойчивость
	Переворот вперед

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°



	Вестибулярная устойчивость
	Переворот назад
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Выполняется с правой и левой ноги
	«5» – демонстрация 3-х шпагатов, фиксация шпагата

«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
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