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ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА В СООТВЕТСТВИИ С ТРЕБОВАНИЯМИ ФЕДЕРАЛЬНЫХ СТАНДАРТОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДАМ СПОРТА, УТВЕРЖДЕННЫМ МИНСПОРТОМ РОССИИ 
В 2013 ГОДУ
 Комитет по физической культуре и спорту администрации города Подольска
Муниципальное  учреждение  дополнительного образования  «Специализированная детско-юношеская спортивная школа олимпийского резерва «Лидер»
ПРОГРАММА
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 
ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ

Программа разработана на основании: Федерального стандарта спортивной подготовки по художественной гимнастике, утвержденного приказом Министерства спорта Российской Федерации от 05 февраля 2013 г. N 40
Срок реализации программы на этапах:
- начальной подготовки  - 3 года;
- тренировочном этапе (этап спортивной специализации)  - 5 лет;
- совершенствования спортивного мастерства  - 3 года;
- высшего спортивного мастерства – неограничен.
Программа разработана  методическим отделом  МУДО СДЮСШОР «Лидер»  г. Подольска
г. Подольск

 2015 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Типовая программа спортивной подготовки по виду спорта художественной гимнастике для Специализированной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по  виду  спорта  художественной гимнастике  (утвержден приказом Минспорта России от 05 февраля 2013 г. N 40), с учетом основных положений Федерального закона № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», а также с учётом методических рекомендаций  по организации спортивной подготовки в Российской Федерации  (утверждены Министром спорта России 12.05.2014 г., письмо № ВМ-04-10/2554). 
Краткая характеристика вида спорта. 
Художественная гимнастика – это олимпийский вид спорта, в котором спортсменки соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом в сочетании с манипуляциями предметами под музыку.

Художественная гимнастика – сложно координированный, ациклический вид спорта. Специфика ее проявляется в выполнении большого количества сложно технических движений свободного характера, которые объединяются в композицию. Этот вид спорта учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает вкус, музыкальность.
Для развития вида сегодня характерны тенденции омоложения спортсменок, усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы.

Основные показатели состояния вида спорта
МУДО СДЮСШОР «Лидер»  осуществляющего спортивную подготовку по виду спорта художественная гимнастика.
За 2013 г. было подготовлено 47 чел. спортсменов-разрядников, из них 47 получили массовые разряды.
На сегодняшний день в МУДО СДЮСШОР «Лидер», подготовку спортсменов обеспечивают 9 тренеров-преподавателей, из них 9 человек являются штатными сотрудниками. В 2013 г. видом спорта в МУДО СДЮСШОР «Лидер»  занималось 351 чел., из них:
- на спортивно-оздоровительном этапе - 0 чел.;
- на этапе начальной подготовки - 208чел.;
- на тренировочном этапе -136 чел.;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - 7  чел;
- на этапе высшего спортивного мастерства - 0 чел.
Основными достижениями  в подготовке спортсменов по виду спорта художественная гимнастика являются победители в отдельных видах групповых упражнений на международных соревнованиях « Ярославская весна» и призёры Чемпионата области.
Специфика организации тренировочного процесса. Структура системы многолетней подготовки. 
Цель многолетней подготовки юных спортсменов в  МУДО СДЮШСОР «Лидер» - воспитание спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, субъекта РФ.
Достижение указанной цели зависит:
- от оптимального уровня исходных данных спортсменов;
- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского состава;
- наличия современной материально-технической базы;
- от качества организации педагогического, тренировочного и соревновательного процессов;
- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных.
Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий.                                                                  
Задачи спортивной подготовки в художественной гимнастике в самом общем виде сводятся к следующему:

- Вовлекать максимальное количество детей в систематическое занятие спортом, выявлять их склонность и пригодность для дальнейших занятий спортом, воспитывать устойчивый интерес к ним;

- Формировать у детей потребность в здоровом образе жизни, осуществлять всестороннее гармоничное развитие личности, воспитание ответственности и профессионального самоопределения в соответствии с индивидуальными способностями обучающихся;

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

- Воспитание морально-волевых и нравственно-этических качеств;

-Развитие специальных эстетических качеств: музыкальности, танцевальности, выразительности и артистизма.

Правила соревнований с учетом современных тенденций развития художественной гимнастики, предъявляют повышенные требования к технической сложности композиций, совершенной хореографии и абсолютной музыкальности ее построения. Чтобы успешно решить эти задачи, необходима прочная основа двигательного потенциала гимнасток, а также эстетическое чутье, основанное на музыкальности и хореографичности уже в детском возрасте.


Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, жела​ющие заниматься спортом, выполнившие нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки и не имеющие медицинских противопоказа​ний (имеющие письменное разрешение врача). Продолжительность этапа 3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоро​вительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники художественной гимнастики, а так же выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки.

Основные задачи подготовки:

- улучшение состояния здоровья и закаливание;

- устранение недостатков физического развития;

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям спортивной гимнастикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и  здоровому образу жизни;

- обучение основам техники  художественной гимнастики и широкому кругу двигательных навыков;

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленно​сти: развитии выносливости, быстроты, гибкости, сило​вых, скоростно-силовых и координационных возможностей;

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становле​ние спортивного характера;

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе мор​фологических критериев и двигательной одаренности.


Тренировочные группы (группы спортивной специализации) формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших спо​собности к занятиям художественной гимнастикой, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизи​ческой и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Пе​ревод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии вы​полнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей фи​зической и специальной подготовке.

Основные задачи подготовки:

- укрепление здоровья, закаливание;

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности;

- освоение и совершенствование выполнения упражнений с предметами;

- планомерное повышение уровня общей и специальной физичес​кой подготовленности; гармоничное совершенствование физических качеств. 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортив​ной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и так​тической подготовки;

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.


Этап спортивного совершенствования (СС). Группы формируют​ся из спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в трени​ровочных группах и выполнивших   нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап совершенствования спортивного мастерства и  спортивный разряд кандидата в масте​ра спорта. Продолжительность этапа 2 года.  На данном и последующем этапе подго​товка спортсменов идет на основании индивидуальных планов.

Основные задачи подготовки:

- повышение общего уровня функциональной подготовки;

- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максималь​ным нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенство​вания;

- дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности;

- формирование мотивации на перенесение больших тренировоч​ных нагрузок и целевой установки на спортивное совершенствование.


Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группы формиру​ются из числа перспективных спортсменов, успешно прошедших преды​дущий этап, выполнивших нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап высшего спортивного мастерства, норматив мастера спорта и являющихся кан​дидатами в состав сборных команд России.  Возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.

Основные задачи подготовки:

- освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений;

- совершенствование специальных физических качеств и поддержа​ние высокого уровня функциональной подготовленности и спортив​ной мотивации;

- индивидуализация силовой, технико-тактической, психической и морально-волевой подготовленности;

- сохранение здоровья.

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки спортсменов в период обучения  и прохождения спортивной подготовки в МУДО СДЮСШОР «Лидер»  и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по виду спорта. Реализация Программы рассчитана на период подготовки спортсмена,  начиная с этапа начальной СП, заканчивая этапом высшего спортивного мастерства и ставит конечной целью подготовку спортсменов высокой квалификации, резерва сборных команд Российской Федерации.
Программа содержит следующие разделы:
- пояснительная записка;
- нормативная часть;
- методическая часть;
- система контроля и зачётные требования;
- перечень информационного обеспечения;
- план  спортивных мероприятий.
При разработке программы, в качестве основного принципа, использован программно-целевой подход к организации спортивной подготовки с учётом индивидуального подхода.
Программа содержит научно обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного про​цесса по художественной гимнастике на различных этапах многолетней подготовки.

Программный материал объединен в целостную систему много​летней спортивной подготовки и предполагает решение следующих основных задач:
- содействие гармоничному физическому развитию, разносторон​ней физической подготовленности и укреплению здоровья гимнасток;
- подготовка высокой квалификации, резер​ва сборной команды субъекта РФ и сборных команд Российской Федерации;
- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладаю​щих высоким уровнем социальной активности и ответственности молодых спортсменов.

При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.
I. Нормативная часть Программы
I.1. Нормативные требования к продолжительности этапов спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальному количеству лиц, проходящих спортивную подготовку в группах, на этапах спортивной подготовки по художественной гимнастике представлены в таблице № 1.
Таблица № 1
Продолжительность 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
	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
	                 2
	            13
	                    5

	Этап
высшего спортивного мастерства
	      Весь период          
	            15
	                    3


Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта.
I.2. Режимы тренировочной работы
Организация  тренировочного  процесса в МУДО СДЮСШОР «Лидер» осуществляется в течение учебного года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются  тренером-преподавателем с учетом возраста  состояния здоровья и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по художественной гимнастике.
Основными формами спортивной подготовки по художественной гимнастике  являются: групповые и индивидуальные тренировочные занятия, направленные на теоретическую, техническую, физическую (общую и специальную) и тактическую подготовку, а так же: медико-восстановительные мероприятия, получение инструкторской и судейской практики, контрольно-переводные испытания, работа по индивидуальным планам, тренировочные сборы,  участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях. 
    Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по художественной гимнастике представлено в таблице № 2. 
Таблица № 2
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки на  этапах спортивной подготовки по виду спорта
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап
совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше 
двух лет
	
	

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

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

	Техническая  (%)        Тактическая  подготовка(%)
	7,5-9
-
	7,5-9
-
	20-25
4-6
	20-25
4-6
	13-16
4-6
	8,5-11
8,5-11

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

	Восстанови-тельные мероприятия (%)
	-
	-
	4-6
	4-6
	8,5-11
	13-17

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

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


Предельные тренировочные нагрузки спортсменов на этапах спортивной подготовки приведены в таблице № 3.
Таблица № 3
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства            1год   2год   3год
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до
 года
	2год3год
	1год 2год
	3 год 4 год 5 год
	
	

	Количество часов в неделю
	     6
	     9
	 12       14
	16    18    20       
	    24      26       28
	        32

	Количество тренировок
 в неделю
	     3-4
	    3-5
	 6        7-8
	7-9  9-12  9-12          
	9-12     9-14    9-14
	      9-14

	Общее количество часов в год
	   312
	   468
	624    728
	832   936  1040
	1248    1352    1456
	     1664

	Общее количество тренировок
 в год
	    190
	    190
	280    360
	450   450    450
	570       570       570
	      570


I.3. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
Участие в соревнованиях строго в соответствии с требованиями ФССП:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК; 
- выполнение разрядных требований, соответственно плану спортивной подготовки; 
- иметь медицинский доступ к участию в соревнованиях; 
- соблюдение антидопинговых правил.   
    
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется на спортивные соревнования в соответствии с планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта художественная гимнастика представлены в таблице № 4.
Таблица № 4
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта художественная гимнастика
	Виды
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 
(этап спортивной специализации)
	Этап совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до
 года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Тренировочные
	1
	1
	2
	2
	4
	2

	Контрольные
	1
	1
	4
	4
	6
	8

	Основные
	-
	-
	6
	6
	8
	8

	Всего соревнований за год
	2
	2
	12
	12
	18
	18


I.4. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию приведены в таблицах 5 и 6. Таблица 6 в зависимости от количества этапов реализуемых в МУДО СДЮСШОР «Лидер»
Таблица 5
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для организации спортивной подготовки по художественной гимнастике
	№
п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Оборудование, спортивный инвентарь

	    1
	Ковёр гимнастический (13 Х 13)
	штук
	        1

	    2
	Булава гимнастическая
	           штук
	        18

	    3
	Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	           штук
	        18

	    4
	Мяч для художественной гимнастики 
	           штук
	        18

	    5
	Обруч гимнастический
	           штук
	        18

	    6
	Скакалка гимнастическая
	           штук
	         18

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

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

	    2
	Зеркало  12 Х 2 м
	           штук
	         1

	    3
	Игла для накачивания спортивных мячей
	          штук
	         3

	    4
	Канат для лазанья
	          штук
	         1

	    5
	Мат гимнастический
	          штук
	         10

	    6
	Медецинбол от 1 до 5 кг
	        комплект
	         3

	    7
	Мяч волейбольный
	           штук
	         2

	    8
	Насос универсальный
	           штук
	         1

	    9
	Палка гимнастическая
	           штук
	        18

	    10
	Пианино
	           штук
	         1

	    11
	Пылесос бытовой
	           штук
	         1

	    12
	Станок хореографический
	        комплект
	         1

	    13
	Скамейка гимнастическая
	            штук
	         5

	    14
	Стенка гимнастическая
	            штук
	         18

	    15
	Тренажёр для отработки доскоков
	            штук
	         1

	    16
	Тренажёр универсальный малогабаритный
	           штук
	         1

	    17
	Тренажёр для развития мышц рук, ног, спины
	           штук
	         1

	    18

    
	Магнитофон или музыкальный диск ( на одного тренера )
	           штук
	         1

	                  Контрольно-измерительные и информационные средства

	    1
	Видеокамера
	         комплект
	         1

	   2
	Видеотехника для записи и просмотра изображения
	        комплект
	         1

	   3
	Доска информационная
	          штук
	         1

	   4
	Рулетка 20 м металлическая
	          штук
	         1


Таблица 6
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования

	

	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Еденица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенст-вования спортивного мастерства
	этап высшего спортив-ного мастерства

	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	Количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)

	ОБУВЬ

	1.Кроссрвки для зала
	   пар
	      На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	         1
	2
	1

	2.Кроссовки для улицы
	   пар
	     На занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	         1
	2
	1

	3.Тапки для зала
	   пар
	     На занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	         1
	1
	1

	4.Полутапочки (получешки) 
	     пар
	      На занимающегося
	2
	2
	6
	1
	10
	        1
	10
	1

	ОДЕЖДА

	1. Кепка солнцезащитная
	штук
	      На занимающегося
	1
	2
	1
	2
	1
	         1
	1
	1

	2. Костюм ветрозащитный 
	штук
	      На занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	        2
	1
	1

	3. Костюм спортивный тренировочный
	штук
	     На занимающегося
	1
	2
	1
	2
	1
	       2
	1
	2

	4. Футболка (майка-полурука-вка)
	штук
	      На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	3
	       1
	3
	1

	5. Носки
	пар
	     На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	4
	       1
	6
	1

	6. Носки утеплённые
	пор
	      На занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	       1
	2
	1

	7. Шорты спортивные (трусы спортивные)
	штук
	      На занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	        1
	2
	1

	СПОРТИВНАЯ   ЭКИПИРОВКА   И   ИНВЕТАРЬ   ДЛЯ   ВЫСТУПЛЕНИЯ   НА   СОРЕВНОВАНИЯХ

	1. Костюм спортивный парадный
	штук
	      На занимающегося
	1
	2
	1
	2
	1
	        1
	1
	1

	2. Купальники для выступлений
	штук
	      На занимающегося
	1
	1
	2
	1
	3
	        1
	4
	1

	3. Булава гимнастическая 
	пар
	      На занимающегося
	1
	2
	1
	2
	2    
	        1
	3  
	1

	4. Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	штук
	      На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	4
	        1
	4
	1

	5. Мяч для художественной  гимнастики
	штук
	      На занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	       1
	3
	1

	6. Скакалка гимнастическая
	штук
	      На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	4
	        1
	4
	1

	7. Обруч гимнастический
	штук
	      На занимающегося
	2
	1
	2
	1
	4
	       1
	6
	1


I.5. 
Организация процесса спортивной подготовки. 
            Организация процесса спортивной подготовки в отделении художественной гимнастики МУДО СДЮСШОР «Лидер»  города Подольска осуществляется в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации от 04.12.2007г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», а так же Федеральным законом от 06.12.2011г. № 412-ФЗ «О внесении изменений в ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», вступившего в силу с 01.07.2012г. и в соответствии с приказом от 24.10.2012г. № 325  «О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации», опираясь на Федеральные стандарты спортивной подготовки по художественной гимнастике. 
 На основании нормативной части программы в МУДО СДЮСШОР «Лидер» разрабатываются планы подготовки спортивных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения тренерского совета отделения художественной гимнастики и  директором МУДО СДЮСШОР «Лидер». 
В основу комплектования групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства (выполнение норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах, на этапах спортивной подготовки, представлено в таблице №1. Соотношение объёмов тренировочного процесса по видам подготовки на этапах спортивной подготовки, представлено в таблице № 2. Предельные тренировочные нагрузки показаны в таблице № 3.                             
         Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревнова​тельных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и спе​циальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

         В зависимости от периода подготовки (переходный, подготовитель​ный, соревновательный), начиная с тренировочных (спортивной специализации) групп третье​го года обучения, недельная учебно-тренировочная нагрузка может уве​личиваться или уменьшаться в пределах общегодового учебного плана, определенного данной учебной группе. Так, во время каникул и в период пребывания в спортивно-оздоровительных лагерях, во время учебно-тре​нировочных сборов учебная нагрузка увеличивается с таким расчетом, чтобы общий объем годового учебного плана каждой группы был выпол​нен полностью.

II. Методическая часть Программы
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей:
- тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации);
- тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма;
- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим развитием;
- надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма;
- с возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки;
- необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.        
С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта художественная гимнастика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

Техника безопасности при проведении занятий по художественной гимнастике
Общие требования безопасности:

1. К занятиям художественной гимнастикой допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.

2. Опасные факторы:

    - травмы при выполнении акробатических упражнений;

    - травмы при падении на ковёр или работе с предметами;

    - травмы при выполнении упражнений без разминки.

3. Спортивный зал должен быть обеспечен огнетушителем и аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

4. После окончания занятий спортивной гимнастикой принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

1.   Тренер (тренер-преподаватель, хореограф) обязан проводить мероприятия по технике безопасности со спортсменами, занимающимися  в  МУДО  СДЮСШОР «Лидер»  на отделении художественной  гимнастики:
1.1. Вводный инструктаж;
1.2.Ознакомить с общими требованиями  безопасности;
1.3. Ознакомить с правилами поведения  при занятиях художественной гимнастикой в спортивном зале или других местах проведения тренировочных занятий;
1.4. Напоминать о правилах поведения на проезжей части.

2.     Тренер (тренер-преподаватель, хореограф ) обязан соблюдать должностные инструкции и инструкции по технике безопасности к процессу проведения занятия. Проходить первичный, плановый и внеплановые инструктажи.
      Особенности осуществления спортивной подготовки виде спорта художественная гимнастика учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

        Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

             Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) привлекается дополнительно второй тренер (тренер-преподаватель) по обще-физической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Кроме второго тренера, к работе со спортсменами могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры). 

      Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.                                                  
Таблица №7

           УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН                                                  
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этап 

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

	
	
	1год
	2год
	3год
	1год
	2год
	3год
	4год
	5год
	1год
	2год
	3год
	Весь период

	
	
	6ч
	9ч
	9ч
	12ч
	14ч
	16ч
	18ч
	20ч
	24ч
	26ч
	28ч
	    32ч

	1
	Физическая подготовка
	100
	150
	170
	180
	250
	260
	270
	280
	300
	320
	330
	    370

	
	ОФП
	50
	50
	70
	80
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	     100

	
	СФП
	50
	100
	100
	100
	150
	160
	170
	180
	200
	220
	230
	     270

	2
	Техническая
	200
	301
	281
	402
	414
	502
	572
	656
	710
	744
	784
	     836

	3
	Психологическая
	-
	-
	-
	16
	16
	16
	18
	20
	36
	44
	54
	     70

	4
	Теоретическая
	3
	3
	3
	6
	8
	8
	12
	14
	16
	20
	20
	     25

	5
	Контрольно-переводные нормативы
	9
	10
	10
	12
	16
	16
	18
	18
	18
	18
	18
	     20

	6
	Соревновательная
	-
	4
	4
	8
	14
	14
	20
	22
	120
	150
	180
	     220

	7
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	-
	10
	10
	18
	20
	36
	40
	54
	     100

	8
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	6
	8
	10
	12
	16
	16
	      23

	
	Итого
	312
	468
	468
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248
	1352
	1456
	   1664


 Годовой план содержит рекомендуемые объёмы тренировочной и соревновательной нагрузки, технической, психологической и теоретической подготовки, а так же восстановительных мероприятий и инструкторско- судейской практики, согласно возрасту и спортивной подготовки занимающихся на различных этапах подготовки.
    Основными средствами художественной гимнастики являются:                                           - упражнения без предмета (равновесия, волны, взмахи, прыжки и т.п.) -упражнения с предметами (обручем, мячом, булавами, скакалкой, лентой);-элементы классического и народных танцев;                                                                                         - элементы историко-бытовых и современных танцев; -элементы  ритмики (упражнения на согласованность движений с музыкой); -акробатические упражнения и элементы пантомимы;                                                    - элементы основной гимнастики (общеразвивающие, строевые, прикладные упражнения);                                                                                                                         - упражнения из других видов спорта.

СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ НА СПОРТИВНО - И ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОК 6-9 лет.

Этап начальной подготовки охватывает младший школьный возраст (6-9 лет), решающий возраст в жизни ребенка. Это этап набора и отбора детей.

Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом – создать прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения.

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

	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ПОДГОТОВКИ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 6 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	3
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	самостоятельная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	100
	8
	8
	10
	8
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	ОФП:
	50
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	14
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Спортивные и подвижные игры
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	СФП:
	50
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	14
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	200
	17
	17
	16
	17
	11
	18
	18
	18
	14
	18
	18
	18

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	97
	8
	8
	7
	8
	5
	9
	9
	9
	7
	9
	9
	9

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	68
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	23
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	9
	
	
	
	
	5
	
	
	
	4
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	312
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26


	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ПОДГОТОВКИ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 9 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	3
	1
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	

	самостоятельная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	150
	12
	12
	14
	12
	14
	12
	12
	13
	13
	12
	12
	12

	ОФП:
	50
	4
	4
	5
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	16
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	22
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Спортивные и подвижные игры
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	СФП:
	100
	8
	8
	9
	8
	9
	8
	8
	9
	9
	8
	8
	8

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	4
	
	
	1
	
	1
	
	
	1
	1
	
	
	

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	301
	26
	27
	25
	26
	20
	27
	26
	22
	21
	27
	27
	27

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	119
	10
	11
	10
	10
	8
	11
	10
	8
	8
	11
	11
	11

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	92
	8
	8
	7
	8
	6
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	8

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	33
	3
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	21
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	10
	
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	4
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	468
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39


	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ПОДГОТОВКИ ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 9 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	3
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	

	самостоятельная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	170
	15
	16
	15
	15
	14
	14
	14
	14
	14
	13
	13
	13

	ОФП:
	70
	6
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	5
	5

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	31
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	1
	1
	1

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Спортивные и подвижные игры
	15
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	СФП:
	100
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	28
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	4
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	8
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	281
	23
	23
	24
	24
	19
	25
	24
	21
	20
	26
	26
	26

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	104
	8
	8
	9
	9
	7
	10
	9
	7
	7
	10
	10
	10

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	92
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	8
	7
	6
	8
	8
	8

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	23
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	26
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	-
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	10
	
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	4
	
	
	
	
	
	
	
	4
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	468
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	39


Основные задачи начальной подготовки:

1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций организма занимающегося.

2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля (школы) выполнения упражнений.

3. Разносторонняя, сбалансированная  общая физическая подготовка и   специальная физическая подготовка (начальное развитие физических способностей).

4. Освоение базовых навыков на простейших упражнениях хореографии, без предмета и с предметами.

5. Освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов без предмета и с предметами.

6. Развитие специфических качеств: танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности.

7. Привитие интереса и потребности к регулярным занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.

8. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях, контрольных уроках.

Основными средствами начальной подготовки являются:

1. Упражнения в ходьбе и беге: спортивный, на носках, перекатный, мягкий, пружинистый высокий.

2. Партерная разминка с элементами «школы», общей и специальной физической подготовки, хореографической подготовки, подводящих элементов без предмета.

3. Простейшая разминка у гимнастической стенки с вышеназванными элементами.

4. «Обучающие» уроки с предметами: скакалкой, мячом, лентой.

5. Комплексы или простейшие комбинации без предмета, со скакалкой, мячом и лентой, развивающие мелкую моторику.

6. Простейшие показательные танцевально-спортивные комбинации, пригодные для показа на ограниченной площади: в кругу семьи, в детском саду, на празднике.

7. Подвижные и музыкальные игры.

8. Соревнования по физической и технической подготовке, открытые уроки для родителей.

Дошкольный возраст  - это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательных функций позволяют сочетать этот возраст благоприятным для начала регулярных занятий физической культурой и спортом. (Табл. 8).

Занятия на этапе начальной подготовки проводятся обычно 3-4 раза в неделю по 2-3 часа и должны различаться по содержанию, например:

1-е занятие: разминка, упражнение без предмета, со скакалкой, игры;

2-е занятие: разминка, танцевальные элементы, упражнения с мячом;

3-е занятие: разминка, музыкально-двигательная подготовка, лента.












Таблица 8
Возрастные особенности обучения и тренировки занимающихся 6-9 лет

	Возрастные особенности
	Методические особенности

	1. позвоночный столб в этом возрасте отличается большой гибкостью и неустойчивостью изгибов
	Необходимо большое внимание уделять формированию правильной осанки

	2. Суставно-связочный аппарат очень эластичен и недостаточно прочен
	Целесообразно использовать этот период для целенаправленного, но осторожного развития гибкости

	3. Интенсивно развивается мышечная система, но крупные мышцы развиваются быстрее мелких.
	При преобладании крупных, размашистых движений, целенаправленно вводить мелкие и точные движения.

	4. Регуляторные механизмы сердечно-сосудистой и дыхательной систем несогласованны, дети быстро устают.
	Нагрузка должна быть небольшого объема и интенсивности, носить дробный характер.

	5. Продолжительность активного внимания и умственной работоспособности невелики.
	Занятия должны быть интересными и эмоциональными, количество замечаний ограничено, полезны поощрения.

	6. Велика роль подражательного и игрового рефлексов
	Показ должен быть идеальным, занятие – игровым.

	7. Антропометрические размеры детей на 1/3 меньше взрослых 
	Применять предметы пропорционально уменьшенных размеров.


СОДЕРЖАНИЕ  И  МЕТОДИКА  РАБОТЫ С ГИМНАСТКАМИ   8-11 лет НА   ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Гимнастки 8-10 лет, занимающиеся на  этапе спортивной специализированной подготовки, отличаются высокой пластичностью организма, повышенными способностями к обучению и сенситивным периодом для развития координации и ловкости, быстроты и пассивной гибкости.

Цель подготовки гимнасток 8-10 лет  этапа спортивной специализации заключается в том, чтобы создать надежную базу двигательных умений и навыков.

Таблица №9

	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 ГРУППЫ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 12 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	6
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	

	самостоятельная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	180
	16
	16
	16
	15
	13
	15
	16
	14
	14
	15
	15
	15

	ОФП:
	80
	7
	7
	7
	7
	5
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	38
	4
	4
	4
	4
	2
	4
	4
	3
	3
	2
	2
	2

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	27
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	15
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	СФП:
	100
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	8

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	4
	1
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	402
	33
	33
	33
	31
	30
	34
	33
	32
	32
	37
	37
	37

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	127
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	10
	10
	10
	12
	12
	12

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	142
	12
	12
	12
	11
	10
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	39
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4
	4

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	46
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	5
	5
	5

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	16
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	12
	
	
	
	
	6
	
	
	
	6
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	8
	
	
	
	4
	
	
	
	4
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	624
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52
	52


	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

 ГРУППЫ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ  2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 14 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	8
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	самостоятельная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	250
	21
	22
	21
	21
	20
	21
	21
	21
	20
	21
	20
	21

	ОФП:
	100
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	8

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	33
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	31
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	3
	3
	3

	СФП:
	150
	12
	13
	12
	13
	12
	13
	12
	13
	12
	13
	12
	13

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	6
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	414
	30
	29
	28
	34
	29
	38
	37
	33
	35
	40
	41
	40

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	177
	17
	17
	15
	13
	12
	15
	14
	12
	13
	16
	17
	16

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	140
	5
	4
	5
	13
	11
	15
	15
	13
	14
	15
	15
	15

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	15
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	34
	3
	3
	3
	3
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	16
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	16
	
	2
	2
	
	6
	
	
	
	6
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	14
	
	
	
	4
	4
	
	
	4
	
	
	
	2

	Восстановительные мероприятия
	10
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ОБЩЕЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	728
	54
	56
	55
	63
	63
	63
	62
	62
	62
	62
	62
	64


Основные задачи специализированной подготовки гимнасток:

1. Гармоничное развитие специальных физических способностей: координации и ловкости, гибкости и равновесия, быстроты и прыгучести в рамках возрастных возможностей.

2. Прочное закрепление базовых навыков на основных упражнениях без предмета, с предметами, хореографических и танцевальных.

3. Основательная, детальная хореографическая подготовка средней сложности.

4. Базовая техническая подготовка- освоение базовых элементов средней трудности по всем видам многоборья.

5. Формирование умения понимать музыку, разбираться в основах музыкальной грамоты и согласовывать движения с музыкой.

6. Базовая психологическая подготовка: развитие психических функций и качеств, психологическое обучение.

7. Начальная тактическая и теоретическая подготовка.

8. Регулярное участие в соревнованиях и показательных выступлениях.

Основными средствами спортивной специализации подготовки гимнасток 8-10 лет являются:

1. Классическая разминка в партере и у станка.

2. Базовые элементы равновесно-вращательной и прыжково-акробатической подготовки.

3. Фундаментальные элементы в упражнениях с предметами.

4. Соревновательные комбинации по трудности III, II, I разрядов.

5. Комплексы специальной физической подготовки.

6. Музыкально-двигательные занятия по всем основным темам.

7. Занятия по психической и тактической подготовке.

8. Регулярные соревнования по физической, технической и спортивной подготовке.

9. Комплексное тестирование по видам подготовки.

Развитие в младшем и частично среднем школьном возрасте идет относительно равномерно, равномерно должны повышаться и тренировочные требования. Практически все сказанное о предыдущем возрасте имеет отношение и к этому, но есть и свои особенности. (Табл. 9).

Для  этапа спортивной специализации характерно увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 4-6 раз в неделю по 3-4 часа.













Таблица 9
	Возрастные особенности
	Методические особенности

	1. существенно развиваются двигательные функции, по многим параметрам они достигают очень высокого уровня, создаются предпосылки для обучения и развития двигательных способностей.
	Необходимо эффективно использовать этот возраст для обучения новым, в том числе сложным движениям, и для развития основных физических способностей: 

· координации;

· гибкости;

· быстроты;

· прыгучести.

	2. значительного развития достигает кора головного мозга и 2-ая сигнальная система
	Все большее место должен приобретать  словесный метод обучения.

	3. Силовые и статические нагрузки вызывают быстрое утомление.
	Целесообразен скоростно-силовой режим тренировки (максимум за определенное время). Статические нагрузки давать в ограниченном объеме.



Постепенно возрастает доля индивидуального подхода в развитии двигательных способностей, составлении соревновательных программ, в формировании личностных особенностей спортсменок. Большое значение приобретает самостоятельная работа и домашние задания. 

СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОК 11-15 лет НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ  СВЫШЕ ДВУХ ЛЕТ
Целью  этапа углубленной подготовки гимнасток является плавный переход от спокойно текущей работы к интенсивным тренировочным занятиям, от умеренных технических требований к сложным и сверхсложным элементам.

Основные задачи углубленной подготовки:

1. Совершенствование специально-физической подготовленности гимнасток, особенно активной гибкости и скоростно-силовых качеств.

2. Постепенное повышение функциональной подготовленности: планомерное освоение тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих соревновательные.

3. Повышение надежности (стабильности) выполнения базовых элементов.

4. Освоение сложных и сверхсложных элементов.

5. Повышение качества исполнения всех хореографических форм – классических, народных, современных в усложненных соединениях.

6. Поиск индивидуального исполнительского стиля. Активизация творческих способностей.

7. Приобретение опыта формирования предстартовой «боевой готовности», саморегуляции, сосредоточения и мобилизации.

8. Углубленная тактическая и теоретическая подготовка.

9. Активная соревновательная практика на соревнованиях все более крупного масштаба: город, область, регион.

	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

ПОДГОТОВКИ  ГРУППЫ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ

(из расчета 16 часов в неделю)


	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	8
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	лекционная
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	в ходе практических занятий
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	 
	 

	самостоятельная  
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	 260
	22
	23
	22
	22
	21
	22
	22
	22
	21
	21
	21
	21

	ОФП:
	100
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	8

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	40
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП:
	160
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	14
	13
	13
	13
	13

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	16
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	30
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	30
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	3

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	502
	46
	41
	43
	37
	 36
	44
	38
	38
	36
	47
	48
	48

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	110
	8
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	9
	9
	11
	11
	11

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	180
	18
	15
	15
	13
	11
	15
	13
	13
	11
	18
	 19
	19

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	72
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	38
	4
	4
	4
	2
	2
	4
	2
	2
	2
	4
	4
	4

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	10
	10
	8
	10
	8
	8
	10
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	16
	2
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	-

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	16
	 
	 
	 
	 
	7
	 
	 
	 
	9
	 
	 
	 

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	14
	 
	2
	 
	4
	 
	 
	4
	4
	 
	 
	 
	 

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	10
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	6
	 
	2
	 
	2
	 
	 
	1
	1
	 
	 
	 
	 

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	832
	71
	69
	69
	69
	68
	70
	69
	69
	69
	69
	70
	70


	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

ПОДГОТОВКИ ГРУППЫ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 4 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ

(из расчета 18 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	12
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	самостоятельная
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	1
	

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	270
	23
	23
	23
	22
	22
	22
	23
	22
	22
	22
	23
	23

	ОФП:
	100
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	8
	8
	8
	8

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	28
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2

	СФП:
	170
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	15
	15

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	14
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	572
	50
	44
	46
	45
	42
	49
	46
	45
	42
	54
	54
	55

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	127
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	13

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	207
	20
	16
	18
	15
	13
	19
	18
	15
	13
	20
	20
	20

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	96
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	36
	2
	2
	2
	4
	3
	2
	2
	4
	3
	4
	4
	4

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	106
	10
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	8
	8
	10
	10
	10

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	18
	
	
	
	
	9
	
	
	
	9
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	20
	
	4
	4
	4
	
	
	4
	4
	
	
	
	

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	18
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	8
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	936
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78


	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ПОДГОТОВКИ  ГРУППЫ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ  5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 20 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	14
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	самостоятельная
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	1

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	280
	24
	24
	24
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	24

	ОФП:
	100
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	28
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3

	СФП:
	180
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	12
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	656
	56
	52
	55
	53
	47
	52
	55
	52
	52
	59
	63
	60


	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	162
	11
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	11

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	264
	25
	20
	23
	21
	15
	20
	21
	20
	20
	25
	27
	27

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	96
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	110
	10
	3
	8
	8
	8
	8
	10
	8
	8
	10
	12
	12

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	20
	2
	3
	2
	3
	2
	3
	2
	2
	1
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	18
	
	
	
	
	9
	
	
	
	9
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	22
	
	4
	4
	4
	4
	
	
	6
	
	
	
	

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	20
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	10
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	1040
	85
	88
	88
	88
	88
	83
	83
	88
	88
	88
	88
	85


Основными средствами углубленной подготовки гимнасток 11-15 лет являются:

1. Тренировочные занятия повышающегося объема и интенсивности.

2. Индивидуальные постановочные занятия.

3. Скрупулезная отработка соревновательных элементов, соединений и комбинаций.

4. Комплексы СФП на активную гибкость и скоростно-силовые качества.

5. Теоретические занятия по видам подготовки.

6. Психологический тренинг и тактические учения.

7. Модельные тренировки.

8. Практика по реализации соревновательных задач.

Возраст занимающихся на этапе углубленной подготовки, как правило, совпадает с пубертатным периодом – подростковым возрастом. Он характеризуется интенсивным ростом, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем организма. (Табл. 10).













Таблица 10
	Возрастные особенности
	Методические особенности

	1. Наблюдается ускоренный рост длины и массы тела, происходит оформление фигуры.
	Необходимо бороться с чрезмерным повышением массы тела с помощью диет и осторожным повышением нагрузок. 

	2. Осуществляется перестройка в деятельности опорно-двигательного аппарата, временно ухудшается координация и другие физические способности.
	Тем не менее необходимо осваивать новые движения, совершенствовать ранее изученные и планомерно наращивать скоростно-силовую подготовку.

	3. Отставание в развитии сердечно-сосудистой системы приводит к повышению давления, сердечного ритма, быстрой утомляемости.
	Необходимо внимательно дозировать нагрузку, заботиться о восстановлении и отдыхе, регулярно осуществлять врачебный контроль.

	4. В поведении подростков отмечается преобладание возбуждения над торможением, реакции по силе и характеру часто неадекватны раздражителю.
	Важнейшая задача – воспитание «тормозов». Для этого необходима спокойная обстановка, доброжелательность, понимание, терпение, но не  снижая требовательности.


Для этого этапа подготовки характерно увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 5-7 раз в неделю по 3-4 часа или 8-12 раз в неделю по 2-3 часа. Частыми являются специальные тренировочные сборы.

СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА С ГИМНАСТКАМИ 13 лет и СТАРШЕ.                                                                               Целью  этапа совершенствования спортивного мастерства является выполнение нормативов: мастера спорта, а также участие и достижение высоких результатов в официальных соревнованиях:

-  первенство и чемпионат региона;

 - первенства и чемпионаты спортивных обществ;

 - первенство и чемпионат России в групповых упражнениях;

 - всероссийские соревнования «Надежды России»; 

 - всероссийские соревнования юных гимнасток.

 -  Кубки, первенства, чемпионаты городов федерального значения;

 - участие в классификационных соревнованиях всероссийского календаря.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

ПОДГОТОВКИ ГРУППЫ  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ

(из расчета 24 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	16
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	9
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	

	самостоятельная
	7
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	2
	2
	2

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	300
	25
	26
	24
	25
	25
	24
	25
	25
	24
	25
	26
	26

	ОФП:
	100
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	28
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	СФП:
	200
	16
	17
	16
	17
	17
	16
	17
	17
	16
	17
	17
	17

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	20
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	2
	2

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	710
	72
	54
	56
	55
	46
	56
	55
	55
	48
	71
	71
	71

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	124
	12
	10
	10
	10
	9
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	11

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	240
	24
	20
	20
	20
	12
	20
	20
	20
	12
	24
	24
	24

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	126
	12
	8
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	12

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	44
	4
	4
	4
	3
	3
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	176
	20
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	20
	20
	20

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	18
	
	
	
	
	9
	
	
	
	9
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	120
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	
	
	

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	12
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	1248
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104
	104

	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

ПОДГОТОВКИ ГРУППЫ  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ

 (из расчета 26 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	самостоятельная
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	320
	28
	28
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	28
	28

	ОФП:
	100
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	28
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	СФП:
	220
	19
	19
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	19
	19

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	40
	4
	4
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	744
	75
	49
	57
	57
	48
	56
	56
	57
	40
	83
	83
	83

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	117
	15
	7
	8
	8
	6
	6
	6
	7
	6
	16
	16
	16

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	215
	24
	14
	16
	16
	14
	17
	17
	17
	12
	22
	23
	23

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	144
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	73
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	13
	12
	12

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	195
	20
	12
	17
	17
	12
	17
	17
	17
	6
	20
	20
	20

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	44
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	18
	
	
	
	
	9
	
	
	
	9
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	150
	
	22
	17
	18
	18
	18
	18
	17
	22
	
	
	

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	40
	
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	2
	1
	

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	16
	4
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	1352
	112
	109
	113
	114
	114
	114
	114
	114
	108
	113
	114
	113


	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ПОДГОТОВКИ ГРУППЫ  СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ  СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

 (из расчета 28 часов в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	20
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	в ходе практических занятий
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	самостоятельная
	12
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	330
	28
	28
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	27
	29
	20

	ОФП:
	100
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	28
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	СФП:
	230
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	19
	20
	20

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	26
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	784
	77
	57
	55
	60
	51
	59
	59
	49
	54
	89
	87
	87

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	116
	15
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	15
	15
	15

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	228
	25
	13
	11
	16
	7
	15
	15
	7
	18
	35
	33
	33

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	156
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	236
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	18
	12
	22
	22
	22

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	54
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	18
	
	
	
	
	9
	
	
	
	9
	
	
	

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	180
	
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	30
	20
	
	
	

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	54
	5
	4
	5
	5
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	4
	4

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	16
	4
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	1456
	121
	121
	121
	121
	121
	121
	121
	121
	122
	122
	122
	122


Основные задачи этапа совершенствования спортивного мастерства:

1. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности во всех аспектах.

2. Периодическое достижение высочайшего уровня тренированности, освоение максимальных тренировочных нагрузок.

3. Достижение высокого уровня надежности (стабильности) исполнения сложных и сверхсложных элементов и соединений.

4. Постоянный поиск и освоение новых оригинальных движений.

5. Максимальное  раскрытие индивидуальных особенностей, исполнительского стиля, мастерства, виртуозности и выразительности.

6. Углубление психологических и тактических знаний и умений, достижение максимального уровня психологической и тактической готовности к соревнованиям.

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов в соревнованиях. 

Основные средства этапа совершенствования спортивного мастерства:

1. Специальные разминки разного характера: партерные, гимнастические, хореографические, народно-характерные, современно—танцевальные и комплексные, общие и индивидуальные.

2. Индивидуальная работа над элементами, соединениями и композициями.

3. Индивидуальная специально-физическая подготовка.

4. Индивидуальная теоретическая, психологическая и тактическая подготовка.

5. Индивидуальный график соревнований, прикидок и тренировок.

Для данного возраста характерна высокая степень функционального совершенства, поэтому именно в этом возрасте можно ожидать интеллектуальную и эмоциональную зрелость, пластичность, музыкальность, более сложное в образном отношении исполнение.

Но и этот возраст имеет свои проблемы. (Табл. 11).













Таблица 11
	Возрастные особенности
	Методические особенности

	1. Критическое отношение к своим спортивным возможностям, сомнения в целесообразности продолжения напряженных тренировок.
	Четко определить задачи на предстоящий тренировочный цикл, ознакомить гимнастку с календарем планируемых сборов,  соревнований и др. выездных соревнований.

	2. Угнетает монотонность тренировок как по содержанию, так и по нагрузкам.
	Чередовать варианты разминок, менять место и условия тренировок, участвовать в показательных мероприятиях.

	3. Появляется психологическая усталость.
	Больше практиковать отвлекающие мероприятия.

	4. Нередки нарушения менструального цикла.
	Строить тренировочный процесс с учетом ОМЦ, осуществлять регулярный врачебный контроль.


Для этого этапа подготовки характерно увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Занятия проводятся 6-7 раз в неделю по 4 часа в неделю или 8-14 раз в неделю по 2-3 часа. Частыми являются специальные тренировочные сборы.    
СОДЕРЖАНИЕ И МЕТОДИКА РАБОТЫ С ГИМНАСТКАМИ ОТ 15 лет на ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Целью  этапа высшего спортивного мастерства является: достижение наивысшего уровня мастерства в художественной гимнастике, попадание в сборные команды России, а так же участие и достижение  высоких результатов в официальных соревнованиях:

- первенство и чемпионат региона;

- первенства и чемпионаты спортивных обществ;

- всероссийские соревнования различного уровня; 

- Кубки, первенства, чемпионаты России;

- участие в отборочных соревнованиях на международные старты;
- участие на международных стартах.

	УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

ПОДГОТОВКИ ГРУППЫ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 52 НЕДЕЛИ 

(из расчета 32 часа в неделю)

	СОДЕРЖАНИЕ
	Уч. часы
	СЕНТЯБРЬ
	ОКТЯБРЬ
	НОЯБРЬ
	ДЕКАБРЬ
	ЯНВАРЬ
	ФЕВРАЛЬ
	МАРТ
	АПРЕЛЬ
	МАЙ
	ИЮНЬ
	ИЮЛЬ
	АВГУСТ

	ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	25
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	лекционная
	5
	3
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	в ходе практических занятий
	8
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	

	самостоятельная
	12
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	370
	31
	31
	30
	30
	31
	31
	31
	31
	30
	30
	32
	23

	ОФП:
	100
	9
	9
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	9
	9

	ОРУ (упражнения у опоры, на середине)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Бег  и ходьба (спортивный и специфический)
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	Спортивные и подвижные игры
	28
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	СФП:
	270
	22
	22
	22
	22
	23
	23
	23
	23
	22
	22
	23
	23

	На ловкость – задания, игры, эстафеты, включающие  сложнокоординированные действия  и упражнения с предметами;
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	На гибкость – упражнения на развитие подвижности в голеностопных и  тазобедренных суставах, суставах позвоночника и плеч – пружинное растягивание, фиксация поз, расслабление;
	50
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5

	На силу – упражнения на силу мышц рук, ног и туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы и т.п.
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	На быстроту – упражнения на развитии скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На прыгучесть – упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости;
	36
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	На равновесие – сохранение устойчивого положения в усложненных условиях: после динамических движений, с выключенным зрением, на уменьшенной и повышенной опоре;
	38
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	На выносливость  - выполнение различных заданий на фоне утомления
	28
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2

	ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	836
	80
	60
	58
	63
	54
	62
	62
	52
	57
	92
	90
	90

	Беспредметная – освоение техники упражнений без предмета, освоение базовых упражнений (волны, равновесия, повороты, прыжки), акробатические и партерные элементы
	116
	15
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	15
	15
	15

	Предметная – освоение техники упражнений с предметами
	264
	28
	16
	14
	19
	10
	18
	18
	10
	21
	38
	36
	36

	Хореографическая – упражнения у опоры, упражнения на середине, прыжковая подготовка, танцевальные элементы
	156
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13

	Музыкально-двигательная – освоение элементов музыкальной грамоты и музыкально-двигательных заданий, развитие музыкальности
	48
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4

	Композиционно-исполнительская – составление и отработка соревновательных программ, показательных выступлений
	252
	21
	21
	21
	21
	22
	22
	22
	20
	13
	23
	23
	23

	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
	70
	7
	8
	8
	9
	7
	7
	7
	7
	7
	1
	1
	1

	КОНТРОЛЬНЫЕ И ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ
	20
	
	1
	
	
	9
	
	
	
	9
	
	
	1

	СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА
	220
	
	30
	30
	25
	25
	25
	25
	35
	25
	
	
	

	ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ
	100
	12
	7
	8
	8
	7
	8
	8
	8
	7
	9
	9
	9

	ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
	23
	6
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	2
	2
	1

	Шефство над младшими гимнастками, проведение занятий с новичками младших возрастов, участие в судействе среди гимнасток младших разрядов, помощь при изучении различных упражнений х/г в своей группе, проведение 1-2 тренировочных занятий в неделю в группах начальной подготовки, помощь тренеру в работе с командой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ПРИМЕРНОЕ КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
	1664
	140
	140
	139
	139
	139
	139
	139
	139
	138
	137
	137
	138


Основные задачи этапа высшего спортивного мастерства:

1. Достижение наивысшего уровня специальной физической подготовленности во всех аспектах.

2. Достижение высочайшего уровня тренированности на запланированных периодах подготовки, освоение максимальных тренировочных нагрузок.

3. Совершенствование высокого уровня надежности (стабильности) исполнения сложных и сверхсложных элементов и соединений.

4. Постоянный поиск и освоение новых оригинальных движений высокого уровня сложности.

5. Максимальное  раскрытие индивидуальных особенностей, исполнительского стиля, мастерства, виртуозности и выразительности.

6. Углубление психологических и тактических знаний и умений, достижение максимального уровня психологической и тактической готовности к соревнованиям.

7. Достижение максимально возможных спортивных результатов на главных  соревнованиях.                                                                           
Основные средства этапа высшего спортивного мастерства:

1. Специальные разминки разного характера: партерные, гимнастические, хореографические, народно-характерные, современно—танцевальные и комплексные, общие и индивидуальные.

2. Индивидуальная работа над элементами, соединениями и композициями.

3. Индивидуальная специально-физическая подготовка.

4. Индивидуальная теоретическая, психологическая и тактическая подготовка.

5. Индивидуальный график соревнований, прикидок и тренировок.

Для данного возраста характерна высокая степень функционального совершенства, поэтому именно в этом возрасте можно ожидать интеллектуальную и эмоциональную зрелость, пластичность, музыкальность, более сложное в образном отношении исполнение.

Одним из условий достижение спортивного долголетия, в этом возрасте, становится обращение особого внимания восстановительным мероприятиям
Таблица 12
	Возрастные особенности
	Методические особенности

	1. Критическое отношение к своим спортивным возможностям, сомнения в целесообразности продолжения напряженных тренировок.
	Четко определить задачи на предстоящий тренировочный цикл, ознакомить гимнастку с календарем планируемых сборов,  соревнований и др. выездных соревнований.

	2. Угнетает монотонность тренировок как по содержанию, так и по нагрузкам.
	Чередовать варианты разминок, менять место и условия тренировок, участвовать в показательных мероприятиях.

	3. Появляется психологическая усталость.
	Больше практиковать отвлекающие мероприятия.

	4. Нередки нарушения менструального цикла.
	Строить тренировочный процесс с учетом ОМЦ, осуществлять регулярный врачебный контроль.


          На этапе спортивного совершенствования и этапе высшего спортивного мастерства тренером разрабатываются индивидуальные планы подготовки спортсменов.

ПЛАНИРОВАНИЕ НАГРУЗКИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА
Под «тренировочной нагрузкой» понимается величина всех воздействий на организм, а так же степень преодолеваемых при этом объективных и субъективных трудностей. Общая нагрузка нескольких физических упражнений (или занятия в целом) определяется по интегральным характеристикам её объёма и интенсивности в отдельных упражнениях (или занятиях). Тренировочная нагрузка в художественной гимнастике определяется комплексом следующих параметров:
-общим количеством элементов, выполненных в отдельности, в соединениях, в комбинациях (в сумме);
                   -общим количеством соединений;
         -общим временем тренировки (в отдельных видах многоборья);
         -«чистым» временем работы (исключая интервалы отдыха); 
-количеством элементов первой группы трудности (процентное отношение к общему количеству элементов);
         -количеством элементов, выполненных в минуту;
       -процентным отношением элементов различных структурных групп (прыжковых, равновесных, без предмета, с предметом и т.п.) к общему количеству элементов.
Все приведенные показатели тренировочной нагрузки характеризуют «внешнюю» нагрузку, которая определяет «внутреннюю», то есть функциональные сдвиги, происходящие в организме занимающихся. Используя частоту сердечных сокращений (ЧСС) как наиболее информативный показатель внутренней нагрузки, можно следующим образом классифицировать тренировочную работу:
 -нагрузка аэробного характера (тренировка по элементам и соединениям);
-нагрузка аэробно-анаэробного характера (тренировка по соединениям, в меньшей степени по элементам, комбинациям);
-нагрузка анаэробного характера (тренировка преимущественно по комбинациям).
Тренировочную нагрузку целесообразно оценивать дифференцированно по объёму и интенсивности:
-объём нагрузки характеризуется длительностью воздействия физических упражнений, суммарным количеством выполненной работы; 
-интенсивность нагрузки будет характеризоваться силой воздействия в каждый данный момент, напряжённостью деятельности функций, разовой величиной усилий. При постоянном времени тренировочное занятие тем интенсивнее, чем больше плотность, то есть чем больше количество элементов выполнено. При постоянном времени и общем количестве элементов интенсивность возрастает с увеличением количества работы по соединениям и комбинациям. 
ПЛАНИРОВАНИЕ СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ


Планировать спортивные результаты необходимо в соответствии с требованиями ЕВСК на основании Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских, международных спортивных и физкультурных мероприятий, календарных планов спортивных и физкультурных мероприятий субъекта Российской  Федерации, муниципальных образований.


При планировании спортивных результатов необходимо учитывать индивидуальные и возрастные особенности, а так же квалификацию спортсменов, руководствуясь приложением к федеральным стандартам, отображающем планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта художественная гимнастика (таблица № 4 ).

                Планирование спортивных результатов может быть долгосрочным (т.е. перспективным), поэтапным и срочным.


Срочное планирование спортивного результата - это планирование, целью которого может является достижение определённого показателя (технического, ОФП ,  СФП, выполнение элемента, части композиции или композиции в целом и т.д.) за короткий период подготовки. Например:


- одно тренировочное занятие;


- после работы в микроцикле;


- после УТС;


- выступление на контрольных стартах;


Поэтапное планирование спортивного результата – это планирование достижения определённого показателя в данном виде спорта за полугодие или год подготовки. Например:


- выступление на отборочных соревнованиях; 
- выступление на основных соревнованиях года;


- выполнение нормативов по ОФП и СФП для перевода на следующий этап спортивной подготовки.


Перспективное планирование – это планирование наивысших спортивных достижений гимнасток за весь период подготовки или четырёхлетия (Олимпийского цикла).

Основы планирования годичных циклов

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставлен​ными на каждом этапе многолетней тренировки. Основой для планирова​ния нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований (учебные, контрольные, отборочные, основные).

Система соревнований является важнейшей частью подготовки спорт​сменов.

Для каждой возрастной группы система соревнований формируется на основе календаря спортивно-массовых соревнований (зональ​ных, областных, городских и т.п.). 

Годичные макроциклы

Начиная с этапа многолетней спортивной подготовки, тре​нировочные нагрузки гимнасток распределяются на  два или три  макроцикла. Чем выше спортивная квалификация гимнастов, тем в боль​шей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

В подготовительном периоде тренировка гимнасток строится на ос​нове упражнений, создающих физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Они по характеру и структуре могут значительно отличаться от соревновательных. Это пред​полагает широкое использование разнообразных вспомогательных и спе​циально-подготовительных упражнений, в значительной мере прибли​женных к общеподготовительным. На последующих стадиях подгото​вительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, прибли​женных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподго​товительный и специально-подготовительный. Основные задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подго​товленности спортсменок, увеличение возможностей основных функцио​нальных систем его организма, развитие необходимых спортивно-техничес​ких и психических качеств. На этом этапе прежде всего закладывается фун​дамент для последующей работы над непосредственным повышением спортивного результата. 

На специально-подготовительном этапе подготовительного перио​да тренировка направлена на повышение специальной работоспособнос​ти, что достигается широким применением специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно соревно​вательных.

Содержание тренировки предполагает развитие комплекса качеств (скоростно-силовых возможностей, специальной выносливости и др.) на базе пред​посылок, созданных на общеподготовительном этапе. Значительное мес​то в общем объеме тренировочной работы отводится узкоспециализиро​ванным средствам, способствующим повышению качества отдельных компонентов специальной работоспособности.

Основной задачей соревновательного периода является дальней​шее повышение уровня специальной подготовленности и возможно бо​лее полная ее реализация в соревнованиях, что достигается широким применением соревновательных и близких к ним специально-подгото​вительных упражнений.

Особенно тщательно следует планировать подготовку в дни, непос​редственно предшествующие ответственным соревнованиям. Она стро​ится сугубо индивидуально, не вписывается в стандартные схемы, и на ее организацию влияют многие факторы: функциональное состояние спортсмена и уровень его подготовленности, текущее психическое состояние, реакция на тренировочные и соревновательные нагрузки и т.д. Однако, несмотря на индивидуальный ха​рактер подготовки, ее рациональная организация обусловлена рядом об​щих положений. 

Основная задача переходного периода - полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обес​печения оптимальной готовности гимнасток к началу очередного макроцик​ла. Особое внимание должно быть обращено на физическое и особенно психическое восстановление. Эти задачи переходного периода определя​ют его продолжительность, состав применяемых средств и методов, ди​намику нагрузок и т.д.

Тренировка в переходный период характеризуется небольшим сум​марным объемом работы и незначительными нагрузками. 

Правильное построение переходного периода позволяет спортсменкам не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уро​вень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предше​ствовавшего года.

Типы и задачи мезоциклов

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из 3-8 микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 3 до 14 дней. Наиболее часто в тренировке юных гимнасток применяются микро-циклы недельной продолжительности, которые рассматриваются в насто​ящей программе как основные элементы при планировании тренировки.

Тип мезоцикла определяется его задачами и содержанием. Основными типами являются: втягивающие, базовые и соревновательные мезоциклы.

Основной задачей втягивающих мезоциклов является постепенное подведение спортсменов к эффективному выполнению специфической трени​ровочной работы путем применения общеподготовительных упражнений, направленных на повышение возможностей систем кровообращения и дыхания, повышение уровня разносторонней физической подготовленно​сти путем применения широкого круга общеразвивающих упражнений. В нем проводятся установоч​ные теоретические занятия, профилактические мероприятия (диспансе​ризация, медицинские обследования).

В базовых мезоциклах основное внимание уделяется повышению функциональных возможностей организма спортсменок, развитию его физичес​ких качеств, становлению технической и психологической подготовлен​ности. Тренировочная программа характеризуется разнообразием средств и большими по объему и интенсивности нагрузками. 

Применяются практически все средства, рекомендуемые настоящей программой для соответствующих возрастных групп.

Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календа​рем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тре​нировочными нагрузками. В них устраняются мелкие недостатки в подго​товленности гимнасток, совершенствуются его технико-тактические возмож​ности. В начале мезоцикла в определенном объеме планируется работа по совершенствованию различных компонентов соревновательной деятель​ности. Одна​ко основное внимание уделяется полноценному физическому и психичес​кому восстановлению гимнастов и созданию оптимальных условий для про​текания адаптационных процессов.                                                                                                                              
Каждый период следующего годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок, чем соответствующий период предыдущего годичного цикла. Таким образом, обеспечиваются преемственность нагрузок из года в год и планомерное нарастание их на протяжении ряда лет. Периоды временного снижения и повышения нагрузок должны определяться в текущих (годичных) планах, исходя из конкретных задач подготовки и состояния спортсмена.
По истечении каждого месяца и года тренер и спортсмен должны суммировать и подвергать анализу данные об объеме и интенсивности тренировочных нагрузок. С этой целью следует использовать простейшие таблицы учета комплекса тренировочных нагрузок.
    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 (таблица № 13).

                                                                                                                                        Таблица № 13
Перечень тренировочных сборов 
Педагогический и врачебный контроль
Педагогический контроль
	№ п/п

	Вид тренировочных сборов
	Этап высшего спортивного мастерства (количество дней)
	Этап совершен-
ствования спортивного мастерства (количество дней)
	Трениро-
вочный этап (этап спортивной специали-
зации) (количество дней)
	Этап начальной подготовки 
	Оптимальное число участников сбора 

	
	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям 
	21 
	21 
	18 
	-
	определяется организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России 
	21 
	18 
	14 
	-
	

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

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

	2. Специальные тренировочные сборы 

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке 
	18 
	18 
	14 
	-
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку  на определённом 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 приёма



Педагогический контроль проводится с целью оценки динамики физического развития, уровня общей и специальной подготовленности, функ​ционального состояния организма, адекватности тренировочных нагрузок возможностям занимающихся. Важной составляющей контро​ля являются параметры тренировочных и соревновательных нагрузок. Состав контрольных показателей определяется уровнем спортивного мастер​ства (и, соответственно, этапом многолетней тренировки) и видом контро​ля (этапный, текущий или оперативный).


Этапный контроль необходим для всех занимающихся. Значимость текущего и оперативного контроля возрастает по мере увеличения тре​нировочных нагрузок на этапах многолетней подготовки.

Этапный контроль проводится ,как правило, дважды в году (в начале и в конце сезона). Его задачами являются:

1. Определение изменения физическо​го развития, общей и специальной подготовленности занимающегося;

2. Оцен​ка соответствия годичных приростов нормативным, с учетом индивидуальных особенностей темпов биологического развития;

3. Разработка индивидуаль​ных рекомендаций для коррекции тренировочного процесса и перевода зани​мающегося на следующий этап многолетней подготовки.                                                                 
Текущий контроль
Текущий контроль проводится для регистрации и анализа текущих из​менений функционального состояния организма (каждодневных, ежене​дельных). Важнейшей его задачей является оценка степени утомления и вос​становления спортсменки после предшествующих нагрузок, её готовнос​ти к выполнению запланированных тренировочных нагрузок, недопуще​ние переутомления. В качестве дополнительных показателей оценки текущего состояния спортсмена целесообразно

использовать показатели самоконтроля - само​чувствие, сон, аппетит, субъективную оценку настроения, желания трени​роваться, физической работоспособности, наличие положительных и отри​цательных эмоций. Важным показателем является частота пульса, измеря​емая ежедневно в стандартном положении утром, после сна.

 Оперативный контроль
Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки трени​ровочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно опре​делить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спорт​сменки, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения. Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, явля​ются: резкое покраснение, побледнейте или синюшность кожи; резкое уча​щение дыхания (оно становится поверхностным и аритмичным); значитель​ное ухудшение техники и нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в ушах, головную боль, тошноту и рвоту.


Врачебный контроль
Врачебный контроль за гимнастками, на спортивно-оздоровитель​ном этапе и этапе начальной подготовки осуществляется врачом спортив​ной школы, а при его отсутствии - кабинетом врачебного контроля территориальной поликлиники в соответствии с Положением о врачебном конт​роле за лицами, занимающимися физической культурой и спортом (приказ Минздрава СССР от 29.12.85 г. № 1672).

Врачебный контроль за занимающимися, начиная с трени​ровочного этапа подготовки, осуществляется врачебно-физкультурным диспансером два раза в год.

Врач спортивной школы осуществляет медицинский контроль за учебно-тренировочным процессом и в период соревнований.

На каждого учащегося заполняется врачебно-контрольная карта установленного образца, которая хранится в медицинском кабинете школы или во врачебно-физкультурным диспансере.

Психологическая подготовка
Задачи психологической подготовки во многом схожи с задачами вос​питательной работы. Как правило, она выделяется в самостоятель​ный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастер​ства. И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются хорошими психологами, но и им также в некоторых слу​чаях требуется помощь профессионала в этой области.

Главная задача психологической подготовки - формирование и со​вершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствова​ние механизмов нервно-психической регуляции, доведение их до уров​ней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств гимнасток происходит с помощью изменения и коррек​ции отношения спортсменок к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психичес​кому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного зада​ния, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со спортсменками в индивидуальной и коллективной форме, исполь​зование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воз​действия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирова​ния соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки.

В тренировочных группах основными задачами психологи​ческой подготовки являются развитие спортивно важных свойств ха​рактера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению уп​равлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-волевых ка​честв характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.

Восстановительные средства и мероприятия

Специальные средства восстановления, используемые в подготов​ке гимнасток, можно подразделить на три группы: педагогические, психо​логические и медико-биологические.


Педагогические средства
Основные средства восстановления - педагогические, которые пред​полагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построен​ного тренировочного процесса и включают:

- 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;

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они ин​тенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности);

- рациональная организация режима дня.


Психологические средства
Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное вли​яние на характер и течение восстановительных процессов.

К их числу относятся:

- аутогенная и психорегулирующая тренировка;

- средства внушения (внушенный сон-отдых);

- гипнотическое внушение;

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упраж​нения, музыка для релаксации;

- интересный и разнообразный досуг;

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.


Медико-биологические средства
В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напря​женных физических нагрузок можно корректировать в нужном направ​лении с помощью широкого спектра медико-биологических средств вос​становления: рациональное питание, физические (физиотерапевтичес​кие) средства, фармакологические препараты.

Рациональным питание гимнастки можно считать, если оно:

- сбалансировано по энергетической ценности;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэле​менты, витамины);

- соответствует характеру, величине и направленности трениро​вочных и соревновательных нагрузок;

- соответствует климатическим и погодным условиям.

К физическим средствам восстановления относят:

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

- суховоздушная (сауна) и парная бани;

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами раз​личной длины, магнитотерапия; гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств яв​ляется последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре.
Режим дня строится исходя из времени тренировок, а также учёбы или работы с таким расчётом, чтобы гимнастка спала не менее 8-9 часов в сутки. В период интенсивных тренировок полезен часовой сон в дневное время.
Инструкторская и судейская практика
Учащиеся тренировочных групп и групп спортивного со​вершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревно​ваний в группах начальной подготовки и тренировочных груп​пах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования дол​жны уметь составлять связки и композиции из различных элементов. Подбирать упражнения для совершенствования техники выполнения элементов с предметом и без. Занимающиеся в группах спортивного совершенствования должны знать правила соревно​ваний и систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной школы. На третьем году обучения этапа спортивного совершенствования уча​щиеся выполняют необходимые требования для присвоения им звания ин​структора и судьи по спорту.

Антидопинговые мероприятия
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает 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 следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 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.
Учет информирования спортсменов с антидопинговыми правилами ведётся в журнале регистрации инструктажа по антидопинговым правилам.
Таблица 14
Примерный план антидопинговых мероприятий
	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации мероприятий

	Информирование спортсменов о запрещённых веществах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации
	Устанавливаются в соответствии с графиком

	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами
	
	

	Ознакомление с правами и обязанностями  спортсмена
	
	

	Повышение осведомлённости спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	

	Контроль  знаний антидопинговых  правил
	Опросы и тестирование
	

	Участие в образовательных семинарах
	Семинары
	

	Формирование критического отношения к допингу
	Тренинговые программы
	


III. Система контроля и зачетные требования.
Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта художественная гимнастика представлены в таблице № 15;
	                                                                                                                                                Таблица№15   
ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ПО ВИДУ СПОРТА ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА

	Физические качества и телосложение        
	               Уровень влияния

	Скоростные способности
	                       2

	Мышечная сила
	                       2

	Вестибулярная устойчивость
	                       3

	Выносливость
	                       2

	Гибкость
	                       3

	Координационные способности
	                       3

	Телосложение
	                       3


Условные обозначения:  3 - значительное влияние;   2 - среднее влияние;  1 – незначительное влияние. 
ТРЕБОВАНИЯ НА КАЖДОМ ИЗ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ                                                                                          
1. На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- теоретическая, общая и специальная физическая подготовка;


- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменок;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта художественная гимнастика;
 - приобретения опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика.                                                                                                                                 
2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

-  общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;

- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; 
- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменок.

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменок;

- 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 спортсменок.

4. На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, на следующий этап производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта.

Для обеспечения этапов спортивной подготовки МУДО СДЮСШОР «Лидер», используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменок для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
         Сдача контрольных нормативов общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки происходит два раза в год. Сроки проведения устанавливаются тренерским советом отделения спортивной гимнастики и утверждаются администрацией СДЮСШОР МОУ ДОД.  Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки представлены в таблицах №  16, 17, 18, 19.
                                                                                                                            Таблица№16                                                                                                                               Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Результат 

	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-балльной системе (легкость прыжка, толчок)



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



                                                                                                                                Таблица № 17     
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	
	
	

	Качество 
	Норматив 
	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 за 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

[image: image4.jpg]




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
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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"
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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.



Таблица № 18                                                                                                                                                      
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	
	
	

	Качество 
	Норматив 
	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 за 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
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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
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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
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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
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	"5" - амплитуда - 180° и более, высокий полупалец
"4" - амплитуда 180°, положение корпуса ниже вертикали
"3" - 160-135°
"2" - неуверенное исполнение технического элемента, низкий полупалец, недостаточная амплитуда 

	Вестибулярная устойчивость 
	Переворот вперед 
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Выполняется с правой и левой ноги 
	"5" - демонстрация трех шпагатов, фиксация наклона
"4" - недостаточная амплитуда
"3" - нет фиксированной
концовки элемента
"2" - амплитуда менее 135°

	Вестибулярная устойчивость 
	Переворот назад

Выполняется с правой и левой ноги 
	"5" - демонстрация трех шпагатов, фиксация шпагата 
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"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.

Таблица № 19       
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства

	Качество 
	Норматив 
	Оценка 

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов 
	Шпагат с опоры высотой 60 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 за 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
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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 
	1 - Из И.П. лежа на спине, ноги вверх
2 - сед углом, ноги в поперечный шпагат
3 - 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
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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" - 59-60 раз за 30 секунд
"4" - 58 раз
"3" - 57 раз
"2" - 56 раз
"1" - 55 раз 

	Координационные способности: статическое равновесие 
	Равновесие "захват"
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И.П. - стойка руки в стороны
Махом правой назад, захват разноименной рукой, стойка на левой - полупалец
То же упражнение с другой ноги 
	Выполняется на полупальце с максимальной амплитудой
"5" - 16 секунд
"4" - 15 секунд
"3" - 14 секунд
"2" - 13 секунд
"1" - 12 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 правой и левой ноги
Фиксация положения - 10 секунд
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с 
	"5" - амплитуда - 180° и более, высокий полупалец
"4" - амплитуда 180°, положение корпуса ниже вертикали
"3" - 160-135°
"2" - неуверенное исполнение технического элемента, низкий полупалец, недостаточная амплитуда 

	Вестибулярная устойчивость 
	Переворот вперед 
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Выполняется с правой и левой ноги 
	"5" - демонстрация трех шпагатов, фиксация наклона на полупальце
"4" - демонстрация трех шпагатов, фиксация наклона на всей стопе
"3" - нет фиксированной концовки элемента
"2" - недостаточная амплитуда 

	Вестибулярная устойчивость 
	Переворот назад
Выполняется с правой и левой ноги 
	"5" - демонстрация трех шпагатов, фиксация шпагата на полупальце
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"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.

                                                                                                                                       Таблица № 20 

	№ п/п
	Этапы подготовки
	Возраст 
	Требования к подготовке для перевода на следующий этап подготовки                         

	1
	Начальной подготовки
	6-9 лет
	Выполнение юношеских разрядов

Выполнение контрольных нормативов.

	2
	Тренировочный (Спортивной специализации)
	8-15 лет
	выполнение III, II, I спортивных разрядов.

Выполнение норматива кандидата в мастера спорта.

	3
	 Совершенствования спортивного мастерства
	13 лет и старше
	Выполнение норматива  мастера спорта.

	4
	Высшего спортивного мастерства
	с 15 лет
	



Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Участие в соревнованиях, выполнение разрядных нормативов в соответствии с Единой всероссийской спортивной классификацией, выполнение нормативов общей физической и специальной подготовки, на каждом этапе спортивной подготовки, даёт основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки.                                  

IV. Перечень информационного обеспечения Программы

            Интернет-ресурсы:

- Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru/

- Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press/
            Список литературы:
Архипова Ю.А., Карпенко Л.А. Методика базовой подготовки гимнасток в упражнениях с предметами: Метод. рек. - СПб.: Изд-во СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, 2001.

Базарова Н., Мей В. Азбука классического танца. Ленинград: Искусство, 1983.

         Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская       литература,    

         2005.

         Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.:    

         Советский спорт, 2007.

         Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. – М.:  

         Физическая культура, 2008.

Звездочкин В.А. Классический танец. Ростов - на - Дону: Феникс, 2003.

Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной гимнастике с детьми 5-6 лет / Методическая разработка. М., 2001.

Приставкина М.В. Тактическая подготовка в художественной гимнастике: Лекции - Смоленск: Изд-во СГИФК, 1988.

Психогимнастика в тренинге. Под ред. Н.Ю. Хрящевой. СПб.: Речь, 2004.

Сборник авторских программ / Выпуск 2. М., 1995.

Художественная гимнастика / Учебник под ред. Л.А. Карпенко. М., 2003.

V. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий
План физкультурных и спортивных мероприятий формируется ежегодно и корректируется ежемесячно МУДО СДЮСШОР «Лидер» на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований.
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