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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная гимнастика» (далее Программа) разработана в соответствии с Приказом Минспорта от 30.10.2015 г. №999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; Приказом Министерства спорта России от 27 октября 2017 года, № 935 (зарегистрированным в Минюсте России 22.11.2017 г) «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика». 
Основной целью Программы является подготовка спортсменов высокой квалификации, спортивного резерва для сборных команд Новгородской области, СЗФО и России.

Программа предназначена для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее спортсмены) в группах начальной подготовки, тренировочных (спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Спортивная гимнастика по праву считается одним из самых зрелищных и популярных видов спорта, включенных в программу Олимпийских игр. Программа соревнований у женщин предусматривает выполнение упражнений в четырех видах многоборья: опорные прыжки, упражнения  на брусьях и бревне, вольные упражнения. Программа соревнований у мужчин предусматривает выполнение упражнений в шести видах многоборья: вольные упражнения, упражнения на коне, на кольцах, на брусьях, на перекладине, опорные прыжки. 

Растущая сложность упражнений гимнастического многоборья, которые демонстрируются на международной арене, предъявляет новые требования к повышению эффективности процесса подготовки спортсменов. Подготовка гимнастов высокого класса представляет собой сложную многокомпонентную систему, распределяющую главные задачи и способы их решения на взаимосвязанные этапы. 
Тренировка в спортивной гимнастике строится на основе общих для спортивной деятельности принципов: 

- специализация и направленность к высшим достижениям; 

- единство общей и специальной подготовки; 

- непрерывность тренировочного процесса;

- единство постепенности возрастания и стремления к максимальным нагрузкам;

- волнообразность динамики тренировочных нагрузок.
В соответствии с Программой спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах: 

- начальной подготовки - 2 года; 

- тренировочный (этап спортивной специализации) – 5 лет; 

- совершенствования спортивного мастерства – без ограничений;

- высшего спортивного мастерства - без ограничений.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль.
С учетом специфики вида спорта спортивная 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 спортивная гимнастика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

В Программу спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика ежегодно вносятся коррективы и изменения по мере необходимости. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую:

- преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготовки;

-  оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; 
- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; 
- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.
2.1 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 по виду спорта спортивная гимнастика
Таблица 1
	Этапы спортивной подготовки 
	Продолжительность этапов
 (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (чел)

	
	
	мальчики
	девочки
	

	Этап начальной подготовки 
	2
	7
	6
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	7
	5

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	12
	1

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	14
	1


Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких спортивных результатов. 
2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта спортивная гимнастика

Таблица 2
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап НП
	ТЭ (ЭСС)
	ЭССМ 
	ЭВСМ

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	25-37
	25-37
	9-11
	9-11
	9-11
	9-11

	Специальная физическая подготовка (%)
	13-17
	13-17
	18-24
	18-24
	18-24
	20-26

	Техническая подготовка (%)
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54
	44-56

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	4-6
	4-6
	3-5
	1-2

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	2-4
	2-4
	8-12
	8-12
	9-13
	9-11

	Восстановительные мероприятия (%)
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-3


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Таблица 3
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки 

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

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1
	1
	5
	5
	5
	5

	Отборочные
	-
	-
	4
	4
	4
	4

	Основные
	1
	1
	2
	2
	2
	2


2.4 Режимы тренировочной работы
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с, утвержденным директором, расписанием.

На этапы спортивной подготовки зачисляются спортсмены, успешно сдавшие переводные нормативы соответствующих этапов подготовки, установленные ФССП. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
В группы начальной подготовки зачисляются девочки, не моложе 6 лет, мальчики – 7 лет. Перевод спортсменов на следующий этап подготовки производится по приказу руководителя учреждения с учетом решения тренерского совета, принятого на основе анализа протоколов тестирования и обуславливается стажем занятий спортсмена, уровнем его общей и специальной физической подготовленности, состояния здоровья, уровнем спортивных результатов. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера- преподавателя) по виду спорта спортивная гимнастика допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. К работе со спортсменами может привлекаться тренер (тренер-преподаватель) по акробатической подготовке, а также иные специалисты: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры, концертмейстеры.
Предельные тренировочные нагрузки

Таблица 4
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю


	6
	9
	14
	20
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	8
	12
	14
	14

	Общее количество 

часов в год


	312


	468
	728
	1040
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156-208
	156-260
	416
	624
	728
	728


Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 
На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и, если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно.
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические 

требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.
Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку. 

	Требование - возраст
	Этапы спортивной подготовки

	
	НП
	Т
	ССМ
	ВСМ

	Мальчики
	с 7 лет
	с 9 лет
	с 14 лет
	с 16 лет

	Девочки 
	с 6 лет
	с 7лет
	с 12 лет
	с 14 лет


При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых  в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и  способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

- способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации; 

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания, 

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6 Обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения

спортивной подготовки

Таблица 5
	№
	Наименование оборудования, спортивного
	Единица
	Количество

	п/п
	инвентаря
	измерения
	изделий

	

	1.
	Батут
	штук
	1

	2.
	Гантели переменной массы от 2 до 6,5 кг
	комплект
	1


	3.
	Дорожка акробатическая
	комплект
	1

	4.
	Зеркало настенное 12x2 м
	штук
	1

	5.
	Канат для лазания диаметром 30 мм
	штук
	2

	6.
	Комплект пружин для батута
	штук
	1

	7.
	Куб 2х1х0,5
	штук
	1

	8.
	Магнезия
	кг
	из расчета 0,2 кг на человека

	9.
	Магнезница
	штук
	6

	10.
	Маты поролоновые (200x300x40 см)
	штук
	2

	11.
	Модуль мягкий
	штук
	1

	12.
	Мостик гимнастический
	штук
	6

	13.
	Музыкальный центр
	штук
	1

	14.
	Палка гимнастическая
	штук
	10

	15.
	Палка для остановки колец
	штук
	1

	16.
	Подставка для страховки
	штук
	2

	17.
	Поролон для страховочных ям
	кг
	Из расчета 40 кг на 1 м3 объема страховочной ямы

	18.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	19.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	8

	20.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	Для спортивных дисциплин: бревно, разновысокие брусья

	21.
	Бревно гимнастическое
	штук
	1

	22.
	Бревно гимнастическое напольное
	штук
	1

	23.
	Бревно гимнастическое переменной высоты
	штук
	1

	24.
	Брусья гимнастические женские
	штук
	2

	25.
	Блок вспомогательный 75х75х100
	штук
	2

	26.
	Низкие стойки для жерди
	пар
	1

	27.
	Мягкая защита на жердь
	штук
	2

	28.
	Жердь гимнастическая женская на 
	штук
	1

	
	универсальных стойках


	
	

	Для спортивных дисциплин: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина

	29.
	Грибок гимнастический
	штук
	1

	30.
	Грибок с ручкой  гимнастический
	штук гимнастический
	1

	31.
	Брусья гимнастические мужские
	штук
	1

	32.


	Брусья мягкие
	штук
	1

	33.
	Конь гимнастический маховый
	штук
	1

	34.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	35.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)
	штук
	1

	36.
	Подвеска блочная с кольцами
	пар
	1

	
	гимнастическими
	
	

	37.
	Рама с кольцами гимнастическими
	штук
	1

	38.
	Тренировочный элемент для колец
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин: вольные упражнения, опорный прыжок

	39.
	Дорожка для разбега
	комплект
	1

	40.
	Ковер для вольных упражнений
	комплект
	1

	41.
	Конь гимнастический прыжковый
	штук
	1

	
	переменной высоты
	
	

	42.
	Лента скрепляющая для ковра 50 м
	штук
	1

	43.
	Лента маркировочная для ковра
	комплект
	

	44.
	Мат гимнастический
	штук
	50

	45.
	Прыжковый модуль надувной
	штук
	2


Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 5.1
	
	
	
	
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап
	Тренировочный
	Этап
	Этап высшего

	
	
	Единица измерения
	
	начальной
	этап
	Совершенствова

ова
	спортивного

	№ п/п
	
	
	
	подготовки
	
	ния спортивного мастерства
	мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Женский купальник для выступлений на соревнованиях
	шт.
	на

занимающуюся 
	—
	—
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	
	Костюм

спортивный

тренировочный
	шт.
	на

занимающегося 
	—
	—
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	3.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на

занимающегося
	—
	—
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Мужской комплект соревновательной формы 
	шт.
	на

занимающегося 
	—
	—
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	5.
	Накладки наладонные женские 
	пар
	на

занимающегося
	—
	—
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Накладки наладонные женские 
	пар
	на

занимающегося
	—
	—
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7.
	Носки
	пар
	на

занимающегося
	—
	—
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	8.
	Тапки для зала
	пар
	на

заним-ся
	—
	—
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9.
	Футболка
	шт.
	на

заним-ся
	—
	—
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	10.
	Чешки

гимнастические
	пар
	на

заним-ся
	—
	—
	2
	1
	2
	1
	2
	1


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.

Перечень тренировочных сборов
Таблица 6

	№ 

п/п


	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этапы спортивной подготовки
	

	
	
	ВСМ
	ССМ
	Т
	НП
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией

	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 определенном этапе

	2.2
	Восстановительные 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 (для зачисления в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта)
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


2.7 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

Таблица 7 
	Этап подготовки
	Наполняемость групп (чел)
	Уровень спортивной подготовленности

	
	
	

	НП
	10
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований, 2 юн. разряд

	ТЭ
	5
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований;
1 спортивный разряд, КМС

	ССМ
	1
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований; разряд КМС

	ВСМ
	1
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований; звание МС России, МСРМК


2.8 Объем индивидуальной спортивной подготовки

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется индивидуальным планом лица, проходящего спортивную подготовку.
При работе с детьми  в группах начальной подготовки и тренировочных группах большое значение имеют индивидуальные задания. Как правило, это комплексы упражнений силовой подготовки, упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения в равновесии. Родители, заинтересованные в успехах своих детей, являются в этом случае как бы ассистентами тренера, при выполнении домашних заданий. На всех этапах подготовки (в случае отсутствия второго тренера), в период отпуска тренера  спортсмены занимаются индивидуальной подготовкой по заданию тренера (теоретической и практической). 

Индивидуальный план составляется тренером на каждого спортсмена. Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется для лиц проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства и формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований.  
Индивидуальный план оставляется на год, период, месяц и т. д. Только упражнения и нагрузки (объѐм и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют: 
1) объѐм к интенсивность нагрузки; 
2) количество и характер упражнений; 
3) очередность выполнения упражнений;
4) нагрузка в каждом упражнении, 
5) длительность и темп выполнения упражнений;
6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более от предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях.
При этом обязательно учитываются:

- нагрузка в предыдущих занятиях;
- степень восстановления после предыдущих занятий. 
После того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и каждом периоде и этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план тренировочной работы.

2.9 Структура годичного цикла

В структуре годичного цикла выделяют подготовительный, соревновательный и переходный периоды подготовки.

Типичными для подготовительного периода являются этапы повышения уровня ОФП (НП) и СФП, освоение программы и ее модернизация (новые элементы, соединения, комбинации в целом). 

Для соревновательного периода характерны этапы совершенствования качества выполнения программы, этап стабилизации техники, надежности выполнения комбинации, этап непосредственной подготовки к соревнованиям и этап реализации – участие в них.

В переходный период, как правило, планируется активный отдых, физическая подготовка. Особенности плана годичного цикла на этапе начальной подготовки является длительный подготовительный период, который отводится на освоение большого количества упражнений, объемного материала и программы начальных спортивных разрядов и относительно короткий соревновательный период. Небольшое количество соревнований дополняется контрольными занятиями с тестированием результатов технической и физической подготовленности. 
Годичный цикл на следующих этапах подготовки построен на учете особенностей календаря официальных и контрольных соревнований. В связи с этим, в течение года планируется два полугодичных цикла с выделением в каждом подготовительного, соревновательного и относительно короткого переходного периодов.

При планировании подготовки гимнастов – разрядников, особенно старших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возможностью участия в них воспитанников спортшколы имеет принципиальное значение. 

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства сохраняется такой же как и на тренировочном этапе. Различия касаются содержания подготовки и связаны с ростом сложности осваиваемых упражнений и с большей индивидуализацией тренировочного процесса.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1 Методические особенности многолетней тренировки

Методической основой Программы спортивной подготовки гимнастов являются следующими принципы и подходы:

а) направленность на максимально возможные достижения.

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.

б) программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

в) индивидуализация спортивной подготовки.

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

г) единство общей и специальной спортивной подготовки.

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.

д) непрерывность и цикличность процесса подготовки.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.

е) возрастание нагрузок.
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

ж)
взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня.

3.2 Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Процесс подготовки спортсменов в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждым этапом. Программный материал распределяется по годам подготовки в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью спортсменов. 

Все виды подготовки теснейшим образом связаны между собой. Для формирования двигательных навыков, гимнастам необходимо развивать различные функциональные возможности своего организма: увеличивать силу соответствующих мышечных групп, их эластичность, развивать координационные способности, увеличивать выносливость к динамическим или статическим усилиям, повышать работоспособность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем. Если гимнаст пытается освоить технику упражнения не подготовив предварительно соответствующие системы организма, то это ведет к серьезным техническим ошибкам. 

Физическая подготовка складывается из двух частей: общей и специальной. Общая физическая подготовка служит как бы основой для специальной подготовки, которая, в свою очередь, позволяет в должной мере решать задачи технической подготовки. Средства общей физической подготовки призваны развивать силовые качества, гибкость, выносливость, быстроту и ловкость в целом. В то же время они должны быть сходны с гимнастическими упражнениями по характеру нервно-мышечной работы. Упражнения специальной подготовки, как правило, сходны с гимнастическими элементами по структуре движений и по технике их исполнения.

На протяжении годичного цикла удельный вес средств физической подготовки изменяется. В подготовительном периоде, особенно на начальном этапе, преимущество отдается средствам общей физической подготовки. Постепенно с приближением соревновательного периода средства общей физической подготовки уступают место упражнениям специальной подготовки. В соревновательном периоде средства специальной физической подготовки играют ведущую роль, а в переходном вновь главное место занимают упражнения общей физической подготовки.

В тренировочном процессе гимнастов решающую роль играет техническая подготовка - обучение технике, ее закрепление и совершенствование. С начинающими, в первую очередь, надо освоить правильные способы удержания тела на каждом из снарядов; затем изучить сочетания действий руками, ногами, туловищем и головой применительно к технике элементов, относящихся к каждой из структурных групп упражнений на каждом снаряде; далее надо воспитывать способности точно оценивать параметры своих движений в пространстве и времени. Одновременно формируется стиль, манера выполнения упражнений в видах многоборья. 

При обучении гимнастов двигательным действиям используются различные методы и приемы: рассказ, лекции, самостоятельная работа занимающихся, наблюдения занимающихся, показ и объяснение техники упражнения (особенно можно рекомендовать метод предписаний алгоритмического типа) и др.

Целесообразно повышать тренировочные нагрузки волнообразно, строго чередуя большие нагрузки с малыми и средними. Разная или переменная интенсивность нагрузок в тренировке осуществляется путем чередования:

а)
коротких упражнений с продолжительными (на каждой тренировке);

б)
отдельных элементов и соединений (по 2-3) с комбинациями;

в)
больших и малых нагрузок в недельном цикле тренировки.

Важной стороной тренировочного процесса в гимнастике является психологическая подготовка, которая направлена на формирование у гимнастов таких психических процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участие в соревнованиях по гимнастике: развитие тонкой зрительной, мышечно-двигательной и вестибулярной чувствительности; формирование отчетливых мышечно-двигательных представлений, формирование волевых качеств; развитие всех параметров произвольного внимания; обучение приемам активной саморегуляции и т.п.. 

Гимнастам также необходимы специальные занятия по тактической подготовке. В отдельных занятиях соревновательного периода им рекомендуется самостоятельно решать тактические задачи: а) выставлять себе оценки за выполнение упражнения; б) выполнять комбинации с резервным вариантом продолжения; в) составлять список очередности выхода членов команды к снарядам для выполнения упражнения на оценку и др.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта спортивная гимнастика определяются в Программе и учитываются при:

- составлении плана спортивной подготовки (таблица 8);
- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
3.3 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Для обеспечения безопасности в процессе тренировочных занятий и соревнований важное значение имеют подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и оборудования. Размеры гимнастического зала, естественное и искусственное освещение, вентиляция, температура в помещении должны соответствовать установленным стандартам.

Безопасность занятий зависит от правильности установки снарядов и другого подсобного инвентаря. Раз в год испытываются на прочность установка снаряда и все его детали. В зале снаряды располагают на достаточном расстоянии от стен и друг от друга. Установка и проверка состояния различных снарядов имеют свою специфику.

Бревно должно стоять устойчиво на полу без малейших колебаний; и иметь гладкую, без порезов и различных неровностей поверхность. При установке разновысоких брусьев обеспечиваются: горизонтальное положение жердей, необходимое расстояние между ними (140-180 см), прочное прикрепление жердей к стойкам; соответствующее натяжение растяжек, надежность крепления пластинок в полу и их исправное состояние. При установке прыжковых снарядов обеспечивается: исправное состояние снаряда и его прочное крепление к полу; исправное состояние мостика, покрытого специальным синтетическим материалом, и его установка на специальную синтетическую дорожку для разбега гимнасток. 
Конь с ручками должен стоять устойчиво на полу без малейших колебаний; ручки должны быть тщательно прикреплены к телу коня и иметь гладкую, очищенную от магнезии поверхность; покрытие коня - без порезов и различных неровностей. При установке перекладины обеспечиваются: вертикальное положение стоек и горизонтальное положение грифа, прочное прикрепление грифа к стойкам; нормальное натяжение растяжек, надежность крепления пластинок в полу и их исправное состояние. При установке брусьев необходимо: следить за параллельным расположением жердей; следить за соединением жердей со стойками; проверить исправность крепящих винтов и зажимов, а также вращение стержней в стойках; передвигать брусья с помощью специальной тележки; проверить устойчивость снаряда. При подвеске колец проверяют состояние тросов, ремней и пряжек, а также надежность крепления цепи в металлическом стержне, наличие трещин на кольцах. Периодически проверяют прочность крепления блоков к потолку. Если установка колец состоит из специальной рамы, прикрепленной тросами к полу, то обеспечение прочности ее крепления аналогично требованиям к установке перекладины. При установке прыжковых снарядов обеспечивается: исправное состояние снаряда и его прочное крепление к полу; исправное состояние мостика, покрытого специальным синтетическим материалом, и его установка на специальную синтетическую дорожку для разбега гимнаста. 

Канаты, шесты, лестницы, гимнастические скамейки и стенки должны быть крепкими, надежно прикрепленными к потолку, стене или полу. Шесты, рейки гимнастической стенки должны иметь гладкую поверхность, прочно прикрепляться к боковым плоскостям. Гимнастическая скамейка должна плотно стоять на полу, иметь гладкую поверхность. Необходимо следить за исправностью металлических креплений.

Маты кладут без промежутков и с таким расчетом, чтобы приземление приходилось на середину одного из них, при этом учитывается и возможность падения занимающихся. При выполнении относительно сложных соскоков с большой высоты маты укладывают в несколько слоев. Они должны быть целыми, ровными, без бугристостей.

В гимнастическом зале обязательно должны быть (в специальных ящиках) магнезия и канифоль, а также весь необходимый для учебно-тренировочного процесса подсобный инвентарь и оборудование. 

В связи с непрерывным ростом сложности гимнастических упражнений неотъемлемой частью тренировки является обеспечение специальных и технических средств страховки: ладонные накладки, лямочные петли и перчатки, поролоновые валики, ручные и подвесные пояса (лонжи), поролоновая яма или система «трамплин - поролоновая яма - батут» и т.п.

Правила поведения спортсменов на тренировочных занятиях и соревнованиях по спортивной гимнастике представлены в инструкции по технике безопасности.
	№

п/п
	Виды подготовки
	Этап начальной

подготовки
	Этап 

тренировочный
	Этап 

совершенствования спортивного мастерства
	Этап 

высшего спортивного мастерства  

	
	
	1 г.
	2 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	4 г.
	5 г.
	без огранич
	без огранич

	1
	Общая 

физическая подготовка
	93 (30%)
	140


	73

(10%)
	73


	104

(10%)
	104


	104


	145

(10%)
	166

(10%)

	2
	Специальная физическая подготовка
	46

(15%)
	70


	160

(22%)
	160


	229

(22%)
	229


	229


	320

(22%)
	366

(22%)

	3
	Техническая подготовка
	150

(48%)
	225


	364

(50%)
	364


	520

(50%)
	520


	520


	757

(52%)
	898

(54%)

	4
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	7

(2%)
	10


	44

(6%)
	44


	62

(6%)
	62


	62


	74

(5%)
	34

(2%)

	  5
	Инструкторская и судейская практика
	10

(3%)
	14


	73

(10%)
	73


	104

(10%)
	104


	104


	131

(9%)
	150

(9%)

	6
	Восстановительные мероприятия
	6

(2%)
	9


	14

(2%)
	14


	21

(2%)
	21


	21


	29

(2%)
	50

(3%)

	Общее количество часов в год:


	312
	468
	728
	728
	1040
	1040
	1040
	1456
	1664


План спортивной подготовки

Таблица 8

3.4 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
Физическая культура и спорт в современном обществе; меры предупреждения спортивного травматизма; правила поведения в гимнастическом зале и пользование гимнастическими снарядами; терминология гимнастических упражнений. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной гимнастике.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
1 год. Физическая культура и спорт в России. История развития спортивной гимнастики. Гигиенические знания, умения и навыки. Меры предупреждения спортивного травматизма; правила поведения в зале и пользование гимнастическими снарядами; терминология гимнастических упражнений. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной гимнастике.
2 год. Состояние и развитие спортивной гимнастики в России. Значение и основные правила закаливания. Терминология гимнастических упражнений. Характеристика травм, оказание первой помощи при травмах. Физиологические изменения в организме в процессе занятий гимнастикой. Режим дня и питания спортсменов. Правила спортивных соревнований.
3 год. Роль российских спортсменов в развитии спортивной гимнастики. Спортивная тренировка, ее цели и задачи. Характеристика основных физических качеств, особенности их развития. Функциональные изменения в организме человека в процессе занятий гимнастикой. Значение ОФП и СФП в спортивной тренировке гимнастов. Программа и правила соревнований. Характеристика спортивных травм, оказание первой помощи при травмах. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной гимнастике.
4 год. Развитие гимнастики в России и за рубежом. Роль федерации в развитии спортивной гимнастики в стране. Страховка, помощь и самостраховка как меры предупреждения травматизма.Основы спортивного режима и питания. Основы техники упражнений. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Восстановительные мероприятия при занятиях спортом. Программа и правила соревнований. Состав и работа судейской коллегии на соревнованиях.
5 год. Международная федерация гимнастики (ФИЖ) и её роль в развитии гимнастики. Виды страховки. Основы техники гимнастических упражнений. Принципы и содержание спортивной тренировки. Основы спортивного питания. Единая спортивная классификация. Программа и правила соревнований. Состав и работа судейской коллегии на соревнованиях. Антидопинговый контроль. Восстановительные средства и мероприятия, их роль в системе подготовки гимнастов.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Тенденции развития гимнастики. Самоконтроль спортсменов. Восстановительные мероприятия при занятиях спортом. Структура тренировочного процесса, его периоды и этапы. Физиологические основы тренировки. Развитие и правила поддержания спортивной формы. Антидопинговый контроль. Основы психологической готовности спортсмена. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной гимнастике.
ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Основы спортивной подготовки. Основы спортивного питания. Единая спортивная классификация. Восстановительные средства и мероприятия, их роль в системе подготовки гимнастов. Антидопинговый контроль. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной гимнастике.

УЧАСТИЕ В ОФИЦИАЛЬНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ
	ЭТАП ПОДГОТОВКИ
	УРОВЕНЬ СОРЕВНОВАНИЙ

	НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Первенство СШОР.

	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ
	

	1 год
	Первенство СШОР; Первенство города.

	2 – 4 год
	Первенство города; Первенство субъектов РФ;

	5 год
	Первенство субъектов РФ; Первенство Федерального округа РФ; Первенство России.

	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Первенство субъектов РФ; Первенство Федерального округа РФ; Первенство России; Кубок РФ и др. Всероссийские соревнования

	ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Первенство Федерального округа РФ; Чемпионат Федерального округа РФ; Первенство России; Чемпионат России; Кубок РФ; Международные соревнования.


ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
Элементы классического танца: У опоры: изучение позиций классического танца - I, II, III; переход из I п. во II, из I п. в III. Основные позиции рук. Деми плие, гран плие  по I, II, III п. позициям в медленном темпе (на 4 счёта); батман тандю «крестом», батман жэтэ, гран батман жэтэ.

Движения свободной пластики: полуприсед лицом к опоре на всей стопе (I закрытая позиция), на полупальцах; наклоны назад, тоже с деми плие; прямая волна вперед; оттяжка в сторону по I свободной позиции. Волны и взмахи руками вперед, в сторону в сочетании с пружинными движениями ногами

Партерная хореография: Упражнения для стоп, махи ногами в положении седа, лежа на спине, на животе, стоя на коленях.

Элементы историко-бытового и современного танца: Острый шаг, приставной и  попеременный, шаги галопа и польки вперед, в сторону, назад.

Равновесия, повороты, прыжки: Равновесие на двух ногах на полупальцах; на одной ноге на всей стопе, другая вперед, в сторону, назад. Повороты: приставлением ноги, переступанием. Прыжки: на двух ногах в I,II,III свободных позициях, со сменой позиций ног, скачки с одной на другую, прыжки согнув ноги вперед, в полуприседе, в приседе.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
1 год Элементы классического танца: У опоры: различные сочетания деми плие, гран плие, батман тандю «крестом» в медленном и среднем темпе; батман фраппе, батман фондю, гран батман жэтэ из I,II позиций; изучение положений пассе, батман девелоппэ вперед, в сторону, назад, релеве. На середине: деми плие, гран плие, разновидности батман тандю, гран батман жэтэ.  

Движения свободной пластики: Круги, взмахи руками в стороны - верх, волны туловищем вперед из различных и.п. лицом и боком к опоре, обратная волна.

 Партерная хореография: Лежа на спине, махи вперед прямыми и согнутыми ногами, тоже на боку; удержание ног и туловища в положении лежа на животе.

Элементы историко-бытового и современного танца: Пружинный шаг, острый шаг с продвижением; «присядка»; комбинации из шагов польки, галопа.

Равновесия, повороты, прыжки: Вертикальное переднее, боковое равновесие с различными положениями рук. Повороты скрестным шагом вперёд, назад на 180° и 360°. Прыжки: толчком двумя, толчком двумя ноги врозь, со сменой ног, с двух на одну (сиссон), шагом.
2 год Элементы классического танца: У опоры: плие, гран плие, батман тандю «крестом» в медленном и среднем темпе; батман фраппе, батман фондю, гран батман жэтэ из I,II позиций; изучение положений пассе, батман девелоппэ вперед, в сторону, назад, релеве. На середине: деми плие, гран плие, разновидности батман тандю, гран батман жэтэ.  

Движения свободной пластики: Круги, взмахи руками в стороны - верх, волны туловищем вперед из различных и.п. лицом и боком к опоре, обратная волна.

Партерная хореография: Лежа на спине, махи вперед прямыми и согнутыми ногами, тоже на боку; удержание ног и туловища в положении лежа на животе.

Элементы историко-бытового и современного танца: Пружинный шаг, острый шаг с продвижением; «присядка»; комбинации из шагов польки, галопа.

Равновесия, повороты, прыжки: Переднее, боковое равновесие с различными положениями рук. Повороты скрестным шагом вперёд, назад на 180° и 360°. Прыжки: толчком двумя, толчком двумя ноги врозь, со сменой ног впереди, с двух на одну (сиссон), шагом.
3-4 год Элементы классического танца: У опоры: деми плие, гран плие со сменой позиций ног, их сочетания, батман тандю крестом, жэтэ в I,III позиции крестом, батман фондю на полупальцах опорной ноги, батман фраппэ в быстром темпе, гран батман жэтэ с движением руками. На середине: деми плие, гран плие со сменой позиций ног, батман тандю с движениями руками, батман жэтэ, на всей ступне; гран батман жэтэ.

Свободная пластика и движения: различные сочетания из элементов предыдущего этапа подготовки; движения в стиле модерн; целостные волны, целостные взмахи. 

Партерная хореография: Лежа на спине: деми плие, гран плие; махи вперед прямыми и согнутыми ногами; рассэ выворотное-невыворотное. Лежа на боку: рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой. В седе: наклоны вперед, в сторону, махи с захватом ноги руками.

Элементы историко-бытового и современного танца: повторение изученных шагов; комбинации из шагов польки, галопа; танцевальные шаги в стиле диско 

Равновесия, повороты, прыжки: Равновесие вертикальное, переднее, боковое с различными положениями рук. Повороты переступанием, приставлением ноги с различными движениями рук, махом ногой вперёд, назад, в сторону на 180, 360 градусов; повороты после акробатических элементов в сочетании с равновесиями. Прыжки со сменой ног впереди, прыжок махом одной и толчком другой (вперёд или назад) с поворотом на 180°
5 год Элементы классического танца: У опоры: деми плие, гран плие со сменой позиций ног, в сочетании в релеве, наклонами вперёд, в сторону, назад. Батман тандю в быстром темпе, жэтэ, жэтэ пике; сочетания батман фондю, батман фраппе в релеве. Различные сочетания гран батман жэтэ релеве (32 раза и более). На середине: различные сочетания деми плие, гран плие со сменой позиций ног, батман тандю с изменением направления движения, батман тандю жэтэ с различными положениями и движениями рук, батман фондю крестом на всей ступне, релеве.

Партерная хореография: Лежа на спине: движения ногами в стороны – вместе. Из упора на коленях – проползание. Лежа на боку и в седе на бедре: рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой, движения ногой по дуге, удержания. Лежа на животе: поднимание ног и туловища, захват ног руками, удержание (кольцо); махи прямой ногой.
Историко-бытовой и народный танец: комбинации из шагов польки, галопа. 
Равновесия, повороты, прыжки: совершенствование равновесий и прыжков, сочетание их с элементами акробатики; прыжки на двух с поворотом на 180°,360°,540°; прыжок шагом, перекидной, с промахом в шпагат, в кольцо, прыжки – разножка.  
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Дальнейшее совершенствование движений классического танца (у опоры, на середине), различные сочетания и соединения из пройденных элементов; хореографические прыжки, повороты на 360, 540, 720, связки с элементами акробатики; изучение и совершенствование движений народных и элементов современных танцев.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ДЕВУШЕК
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
ОФП 
Строевые упражнения: выполнение команд «Равняйсь», «Смирно», «Вольно», «Отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и перестроения в одну и две шеренги, в круг, в колонну по одному, два. Размыкание и смыкание приставными шагами.

Ходьба чередованием с бегом, спортивная ходьба. 

 Виды бега: обычный, на носках, боком приставным шагом, с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления по сигналу, спиной вперед; 20-25 м. на скорость. 

Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с продвижением; прыжки вверх из упора присев, через верёвку или кубики, прыжки с места на горку матов. Прыжки в длину с места, соскоком на площадку. 

Подвижные игры: «Салки», «Перестрелка», «Воробьи и вороны», «Море волнуется», «Рыбаки и рыбки», эстафеты: с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий. 

СФП 

Рывковые движения руками во всех направлениях; махи ногами вперёд, назад, в сторону в различных положениях лежа. Наклоны вперёд в положении седа, то же ноги врозь; шпагаты; выкруты в плечевых суставах, с гимнастической палкой.

В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; вис углом в на гимнастической стенке, подтягивания в висе лежа на низкой перекладине; в висе, отжимание в упоре лежа; «пресс»; приседания на двух, на одной; лазание по канату; угол в упоре, угол вне на полу, стоялках, бревне.

Техническая подготовка 

Акробатика: Группировки, перекаты. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами, тоже без рук; стойка на груди; стойка на голове. Кувырок боком, кувырок вперед, согнувшись, без опоры рук, длинный кувырок вперед, прыжком. Кувырок назад, то же согнувшись с прямыми руками. «Мост» из положения лежа, стоя на коленях, наклоном назад, на одной ноге, из стойки на руках. Из упора присев стойка на голове и руках. Стойка на руках у опоры и без. Переворот боком, назад. Переворот вперед на две. 

Брусья: Вис хватом сверху, снизу, обратный хват; углом; переступания в висе в разных хватах с поворотами;  упор и упор сзади, отмахи в упоре; повороты кругом из упора в упор сзади и обратно с переменой хвата.(на бревне). Размахивания изгибами. Подъем переворотом. 

Бревно: Ходьба по бревну: на всей стопе, на полупальцах, с высоким подниманием колена, боком, в полуприседе, с махом вперед, «пистолетами». То же в ритмованной форме, со сменой ног. 

Равновесия на полной стопе, на обеих, на одной другая вперед, назад, в сторону; тоже на полупальцах, в полуприседах, с заданными положениями рук, поворотами головы, «аттитюд» вперед, назад. Равновесие «ласточка».  «Волна» телом, руками.

Седы на бедре, упор продольно, то же сзади, упоры присев, лежа, лежа сзади, стоя согнувшись. Положения лежа на спине, животе. Стойка на лопатках, кувырок вперед.

Прыжки (подскоки) на месте простые, с различными движениями руками. Прыжки со сменой ног. Повороты на двух вправо,  влево.

Вскок в упор присев. Соскок прогнувшись.

Опорный прыжок: Наскок на мост с разбега, прыжок согнув ноги на горку, с горки прыжком вверх приземление в доскок. Прыжок согнув ноги, ноги врозь.

Батут: Кач в остановку. Перемещения, шаги, раскачивания, прыжки в различных положениях. Простые прыжки во всех зонах сетки, назад с ног в сед, на спину. Комбинации прыжков и отскоков простых, с поворотами. Толчки в упоре лежа. Прыжки с поворотами (90, 180, 360)

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 1 ГОД
ОФП 
Строевые упражнения. Построения и перестроения в колонну по одному, два, три и четыре; в круг. 

Ходьба, бег: в полуприседе, выпадами, скрестным шагом; бег с высоким подниманием бедра, на месте у стены, опираясь в нее руками; с ускорением, с заданной скоростью и шириной шага. Эстафеты  с бегом и изменением направлений, переноска предметов, преодоление препятствий. Бег 20 метров, бег 200-300м; кросс по пересеченной местности. 

Прыжки с продвижением; со сменой ног; вверх из упора присев, через верёвку или кубики, прыжки с места на горку матов, вскоки на высоту 30-40 см. Прыжки в длину с места, соскоком на площадку. Прыжки  в высоту с места, с разбега. 

Последовательные и попеременно-последовательные, ассиметричные движения рук на 4;8 счетов.  Быстрое переключение с одних движений на другие, выполнение упражнений с разной амплитудой. 
Подвижные игры: «Салки» (различные варианты). Игры – задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее».  Эстафеты с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий.
СФП 

Удержание равновесий; тоже с закрытыми глазами. Выкруты в плечевых суставах; махи ногами, тоже с отягощением. Наклоны  вперёд в положении седа, то же ноги врозь; из положения стоя на скамейке. Мост из положения лежа. Наклоны к ноге, поднятой на опору. Шпагаты. Вис стоя согнувшись, ноги врозь, на гимнастической стенке. 

Прыжки в упоре лежа (вперед, назад, прав. и лев. боком)

В висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног; вис углом в на гимнастической стенке, подтягивания в висе на перекладине; отжимание в упоре лежа; «пресс»; поднимание туловища в положении лежа на животе; приседания на двух, «пистолеты»; лазание по канату; угол в упоре, угол вне на полу, стоялках, бревне; высокий угол. «Спичаг» у моста.

Техническая подготовка 

Акробатика: Стойка с опорой головой о ладони и предплечья. Серия темповых кувырков. Серия быстрых кувырков назад. Кувырок назад через плечо и перекат в упор на бедра; кувырок назад через прямые руки в упор согнувшись, то же в упор лежа. Из основной стойки сед с прямыми ногами и перекат назад до высокого упора (стойки) на лопатках. Кувырок назад в стойку на руках. Кувырок вперед из стойки на руках.  Полет – кувырок на кубы. Подъем разгибом из стойки на голове. Переворот вперед с попеременной постановкой рук и ног («арабский»). Медленные перевороты на одну, на две, со сменой ног в стойке на руках. Курбет. Темповой поскок «вальсет». Рондат. Фляк вперёд, назад. С вальсета «колесо», рондат, темповой переворот на одну. Сальто вперед (яма, мини-трамп, кубы, лонжа).
Брусья: На в.ж. размахивания изгибами разными хватами; «рабочий» упор хв.св. и серия малых отмахов назад с возвращением в упор; оборот назад «не касаясь» в упоре; Из виса согнувшись  подъем двумя в упор сзади (сед). Подъем разгибом, то же с отмахом назад в высокий упор. Из упора стоя согнувшись соскок дугой прогнувшись. 

Бревно: Шаги простые и беговые вперед, боком, назад; скрестно, в ритмованной форме, со сменой ног, приставные с подскоком (галоп). 

Прыжки (подскоки) на месте, тоже с поворотами поперек-продольно, с увеличением высоты и приходом в остановку, с поворотом кругом. 
Вертикальные равновесия на одной другая вперед, в сторону, «вертикальный шпагат». 

Комбинации из седа на бедре, упора присев, лежа, лежа сзади, стоя согнувшись и др. Упор углом продольно, ноги врозь вне, высоким углом. Медленный переворот (любой).

Из упора стоя вскоки в упор продольно, с поворотом в седы, с перемахами одной, двумя в упор верхом, упор сзади. С разбега, с мостика вскок с опорой руками в упоры стоя, присев, седы. Соскок рондатом. 

Опорный прыжок: Переворотом вперед прогнувшись через горку матов (высота 1 метр). 

Батут: Комбинации прыжков и отскоков с переворотами, кружениями. Прыжки назад на спину, на спину согнувшись - отскок на живот; на живот – отскок в стойку на ноги, на спину (тоже с поворотами). Переворот вперед с двух на две, фляк, рондат, сальто вперед в группировке, согнувшись, прогнувшись.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 2 ГОД
ОФП 
Чередование ходьбы с бегом, прыжками. Бег с изменением направлений, темпа и ускорениями. Бег на скорость 20 м и 40м с высокого старта.  Прыжки на скакалке, с места вверх и через горку матов. Бег на месте, опираясь руками о стенку; с ускорениями по отрезкам (по сигналам). Кросс по пересеченной местности в летний период. Эстафеты, преодоление полосы препятствий. 

СФП 

Подтягивания на брусьях; из виса согнув руки в вис, медленно выпрямляя руки; в висе на гимнастической стенке поднимание ног на время; поднимание прямых ног до места хвата. Лазание по канату с помощью ног с учетом (без учета) времени. «Складки» на полу на время. Наклоны туловища в различных и.п.; Махи ногами, тоже с отягощением; стоя у стенки поднимание ноги в разных направлениях с помощью; тоже лежа на спине; выкруты в плечевых суставах; шпагаты. 

«Спичаг» ноги врозь на стоялках. Размахивания на параллельных брусьях. Махи изгибами; тоже с соскоком на живот и спину на поролоновые подушки.

Техническая подготовка 

Акробатика: Из стойки на коленях перекат вперед прогнувшись и перекат назад в упор лежа, в стойку на коленях. С прыжка или спадом из ст. на руках кувырок вперед с прямыми ногами, встать в основную стойку. Стойка на руках махом одной толчком другой. Переворот боком замедленный; тоже с поворотом кругом в стойке на руках.

С разбега и «вальсета» серия переворотов вперед на одну. Рондат с отскоком; отскок с поворотом кругом. Курбет. Фляк назад и темповой отскок. Сальто назад.
Брусья: Из виса на ср. перекладине и изолированной ж. подъемы одной в упор верхом (на левую и пр. ноги). Тоже с перемахом согнувшись и подъем двумя в упор сзади (сед). Из упора сзади спад в вис согнувшись и подъем двумя. Из упора спад назад в вис согнувшись и м.н. подъем   разгибом в упор с темповым отмахом назад. 

Из упора хв. св. с темпа отмах в высокий упор и стойку со спадом назад в вис. Из стойки хв. св. спад назад в вис. 

Из виса на н.ж. хв. св. лицом наружу и внутрь подъем разгибом с отмахом назад в высокий упор и стойку. На изолированной ж. м.вп. поворот пл. вп. в вис разными хватами и мах вп. 

На ср. перекладине, хватом сверху, в лямках: бросковые (на м.вп.) размахивания; тоже на верхней жерди. Тоже на м.наз. хватом снизу на перекладине, в лямках. 

С наскока в вис углом на н.ж. подъем разгибом и темповой отмах назад.

Махом назад из упора соскок ноги врозь с перелетом вперед через жердь. Махом назад, упор присев или упор стоя согнувшись. Из упора, упора стоя согнувшись соскок дугой-углом, тоже с поворотом кругом.

Бревно: Комбинации равновесий на одной с переменами поз в одном упражнении. Стойка на руках поперек и продольно на низком бревне. В ст. на руках повороты вперед и назад на 90, 180 (в 1-2 «шага») с перехватами в положение стоя поперек и продольно.

Прыжки шагом, сиссон, в шпагат с двух на две, согнув ноги («тумбочка»). Повороты на 90, 180 на месте махом одной вперед в стойку на одной, в равновесие. Из ст. продольно ноги врозь или из пол. выпада махом рук повороты умеренно быстрые на 180-360. Тоже быстрым круговым поворотом на 360 .

Из упора присев поперек кувырок вперед  с опорой рук и без опоры. Из ст. на лопатках поперек кувырок назад в сед верхом, в упор присев. Медленные перевороты вперед и назад. Колесо. С разбега, с мостика, махом одной, вскок в ст. на одной поперек в остановку и в проход вперед. Высокий угол. Соскок сальто вперед.

Опорный прыжок: Переворотом вперед прогнувшись через стол.
Батут: Из ст. на ногах сальто вперед на спину согнувшись и отскок в ст. на ногах, на живот. Из ст. на ногах сальто вперед на спину и отскок с полупереворотом назад на живот. Тоже в форме комбинаций. Сальто вперед из различных и.п. (из пол. стоя на коленях, лежа на спине). Сальто назад, при повторениях «разбавленное» качем.  То же с варьированием вращения по четвертям и высоте вылета.

Кач, 1/4 на спину и  ¾  сальто назад на ноги. Сальто в сериях по 3-4 прыжка подряд. Тоже с продвижением назад и соскоком сальто в яму.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 3 ГОД
ОФП 
Чередование ходьбы с бегом, прыжками. Бег на скорость 20 м и 60м с высокого старта.  Челночный бег. Кросс по пересеченной местности в летний период. Прыжки в длину с места и с разбега. Лазание по канату без помощи ног. В висе подтягивания рывком. Сгибание рук в упоре на параллельных брусьях; поднимание ног в висе на гимнастической стенке; тоже с отягощением. Эстафеты с бегом, метанием, переноской предметов, преодолением препятствий, лазанием. Круговая тренировка.

СФП
Лазание по канату без помощи ног; Прыжки на возвышение, тоже с отягощением. Многоскоки. Мосты из положения лежа и стоя; «лодочки». Махи ногами, тоже с отягощением; стоя у стенки поднимание и удержание ноги в разных направлениях, с помощью; тоже лежа на спине; выкруты в плечевых суставах; шпагаты. Из высокого угла спичаги ноги вместе на стоялках. Махи изгибами; тоже с хлопками; тоже с подтягиванием; тоже с подниманием ног. Различные сочетания махов изгибами.
Техническая подготовка 

Акробатика: Переворот со сменой ног по отдельности и в сериях. С разбега переворот с двух на две и серия переворотов вперед. Переворот вперед – полет-кувырок. С места фляк назад и серия ускоренных переворотов. Рондат и серия переворотов назад. Темповое сальто назад с помощью и самостоятельно. Рондат-фляк-сальто выпрямившись. Сальто сгибаясь-разгибаясь или группируясь-разгибаясь. 

С разбега отталкиванием с мостика сальто вперед в группировке, согнувшись, выпрямившись. То же разными «темпами». С шага маховое сальто, то же с поворотом кругом. С шага сальто боком.
Брусья: Из упора хв. сн., с темпа, отмах в ст. и переворот вп. в вис. То же с поворотом кругом в стойку хв. св. и спад назад в вис. На н. перекладине активные размахивания в висе согнувшись сзади и висе ноги врозь вне. Из упора сзади, упора ноги врозь вне оборот назад, то же с оборотом вперед. Из упора оборот вперед и отмах назад из упора. 

Из ст. хв. св. спад назад упор-вис стоя согнувшись и оборот назад в упор стоя согнувшись. Оборот назад «не касаясь» в упоре, то же в ст. на руках.

Из упора, упора сзади, упора ноги врозь вне мах дугой в вис; то же из упора-виса стоя. Оборот не касаясь в стойку с опусканием в упор стоя согнувшись; то же в упор ноги врозь вне. Из виса на в.ж. лицом внутрь махом назад подъем в упор.

Из упора на в.ж. хв. св. отмах назад перехватом одной в хв. сн. и переворот вперед в вис; то же с одновременным перехв. двумя.

Висы сзади хв. св., сн., с полувкручиванием в статике и с размахиваниями изгибами. 

На перекладине, в лямках: бросковые размахивания и большие обороты назад; там же размахивания и б. об. вперед «накатом» в хв. св. и сн.

На изолир. жерди размахивания и сальто наз. выпрямившись; то же с «санжировок» на м. вп. Антикурбет-сальто вперед в соскок в яму. Курбет-сальто назад в соскок. 

Бревно: Равновесие на одной ординарное «ласточка» и боковые равновесия с быстрого шага, наскока прыжка с поворотом.

Повороты на 90, 180 на месте махом вперед и назад в стойку на одной, в равновесие с наклоном назад, с переворотом назад. Из ст. продольно ноги врозь или из пол. выпада махом рук повороты умеренно быстрые на 180-360. Тоже быстрым круговым поворотом на 360 . 

Прыжки шагом, шагом с поворотом кругом (на 180); сиссон  в соединении. Прыжки со сменой ног в шпагате («разножка») на низком бревне.

Из упора продольно наскок в упор и стойка силой согнувшись, ноги вместе, врозь, с опусканием в угол вне («спичаг»). 

С шага переворот вперед на одну («перекидка»). Вальсет с шага, с разбега. Рондат. Фляк на одну и на две. На низком бревне переворот назад-фляк на одну. Сальто назад. 

Вскок в стойку на руках. Соскок рондатом в прыжок вверх. Соскок сальто вперед, назад. 

Опорный прыжок: Переворотом вперед; переворотом вперед «ямасита».
Батут:Полупереворот назад с поворотом кругом – полупереворот вперед. То же с поворотом кругом во второй части. 

Кач, 1/4 на спину и сальто назад на спину. Сальто назад в сериях с управляемым попеременным смещением вперед-назад. Сальто выпрямившись. 

Сальто вперед с изменением вращения по четвертям и высоте полета. Сальто в сериях с выходом вперед в яму; со «стрикоссатом» и смещением назад по сетке. Сальто выпрямившись.

Сальто назад прогнувшись сериями до 10 раз. Сальто вперед прогнувшись сериями до 3 раз. Сальто вперед и назад с поворотами 180, 360, 540. 

В лонжии двойные сальто (вперед, назад), то же согнувшись, выпрямившись.

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 4 ГОД
ОФП и СФП
Челночный бег, прыжки в длину с места и разбега; Медленные перевороты вперед и назад. Шпагаты и наклоны с возвышения. «Пистолеты» в ходьбе по бревну вперед и назад. Прыжки на возвышение. Из упора присев прыжки вверх в вис на перекладину и спрыгивание  в точное приземление; тоже с сальто вперед, назад в доскок с разной высоты. 

Отжимания. Хлопки руками в упоре лежа; тоже на батуте. Лазание по  канату без помощи ног на время; медленное опускание в висе на руках с широкими перехватами. Поднимание прямых ног из виса углом в высокий угол. Спичаг. Поднимание плеч, туловища и ног лёжа на спине, животе, левом и правом боку (складки). Стойка на руках. Отмах в стойку на параллельных брусьях. Отмах в стойку ноги вместе, врозь. 

Техническая подготовка 

Акробатика: Полупереворот назад с поворотом кругом – полупереворот вперед. То же с поворотом кругом во второй части. Рондат и отскок с поворотом кругом. Рондат-фляк-темповое сальто, серия темповых сальто с отскоком.

Сальто выпрямившись с поворотом на 360, 540 (720). Двойное сальто в яму, с помощью. Сальто вперед согнувшись разными «темпами». Твист на одну в переход. С разбега переворот вперед и сальто вперед в группировке, согнувшись. То же прогнувшись. С разбега связка 2-3 последовательных сальто. Рондат-фляк-твист в полугруппировке, согнувшись. Рондат-фляк-темповое сальто назад-фляк-сальто назад («окрошка»)
Брусья: Размахивания в висе с перехватами одной в хв. св.-сн. на м. вп. и наз. поочередно.

На ср. перекладине и изол. ж. «санжировки» махом вп.; то же м. наз. 

На изолир. жерди большие обороты наз. броском (с подлетом). Большой оборот назад с поворотом кругом в хват снизу («келлеровский»). Большой оборот назад с поворотом 360.

На в.ж. большие обороты вперед.

Из стойки хв. св. спад назад в упор стоя согнувшись, оборот назад в стойку на руках («поставить-снять»).

Из стойки хв. св. спад назад с перемахом согнувшись в упор-вис ноги врозь вне («штальдер») или упор согнувшись сзади и оборот назад в стойку на руках в лямках. То же из ст. хв. снизу оборотом вперед («эндо») в лямках.

Соскок дугой сальто вперед. Из виса на в.ж. лицом нар. сальто назад и вперед выпрямившись в соскок («профилирующее» для всех сальто)

Бревно: Упор углом продольно, ноги врозь вне, высоким углом. 

Прыжки шагом, шагом с поворотом кругом (на 180) в равновесие на одной. Прыжок со сменой ног, прыжок вверх с поворотом на 180. Прыжковые связки из 2-3-х прыжков.
Повороты на 90, 180 на месте махом вперед и назад в стойку на одной с прыжка на месте; с перемещениями вдоль бревна.

Из ст. продольно и поперек переворот боком в ст. продольно ноги врозь. Полупереворот боком в ст. на руках; переворот вперед. Соединение переворот вперед-переворот боком. Серия переворотов вперед. Переворот назад (фляк). Серия переворотов назад (базовый навык). Сальто назад. 

Рондат -сальто в полугруппировке в соскок. С шага, разбега сальто вперед на бревно. 

Начало- стойка силой (спичаг). Серия из 2-3 фляков. Фляк - сальто назад (темповое, в группировке). На полу и маленьком бревне- маховое сальто вперед, боком, арабское.  

Рондат –бланш в соскок; тоже с поворотом на 180,360,540,720. Рондат двойное сальто в яму. 

Опорный прыжок: «Цукахара» в группировке, согнувшись. Переворотом вперед с поворотом на 360. Переворот вперед – сальто вперед в лонжи. 
Батут: Отскоки с живота и спины с поворотом техникой «хула-хуп» с безопорными поворотами на 180 и 360. Сальто выпрямившись с поворотом на 360, 540, 720. Двойное сальто (вперед, назад) в яму; то же на сетке. То же выпрямившись. Соединения типа: «темповой бланш – бланш с поворотом 360 (540)»; «винт в темп – сальто вперед»; «темповой бланш вперед - бланш с поворотом 360 (540)».
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 5 ГОД
ОФП и СФП
Бег на скорость с высокого старта.  Челночный бег. Кросс по пересеченной местности в летний период до 3 км. Лазание по канату без помощи ног, подтягивания в быстром темпе; то же с отягощением. Упражнения с резиной на разные группы мышц.

Приседания с весом (гриф, штанга); то же с выпрыгиванием вверх. Прыжки на двух на возвышение; прыжки со сменой ног на возвышение.  Поднимание на носки на рейке гимнастической стенки; тоже на полу в упоре стоя в разных темпах. 

Бланш вперед с разбега и моста на подушки.

В петлях: подъем разгибом, отмах в стойку, «перешмыги», «поставить-снять», скоростные большие обороты назад, вперед.
Техническая подготовка 

Акробатика: Полупереворот назад с поворотом на 360 – полупереворот назад. Сальто назад с места; темповое исполнение 2-3 сальто. 

Рондат-фляк (фляки)- сальто выпрямившись. Сальто с поворотом кругом и на 540 в переход на одну ногу. Двойное сальто. То же согнувшись.

Сальто вперед прогнувшись. Рондат-фляк-двойное сальто назад, вперед. Темповые перевороты и сальто боком. Переворот вперед-сальто вп.прогнувшись с поворотом на 360 – сальто вперед. С места и в темповых соединениях: сальто назад-сальто вперед.
Брусья: Из упора одна хв.св. с темпа отмах в ст. на р. и с попеременными перехватами поворот на 360 в ст. Из упора хв.св. с темпа отмах с оберучным перехв. в хв. сн. в хв. сн. и переворот вп. в вис; то же с поворотом кругом в ст. хв.св. и спад назад.

Из упора хв. св. отмах с поворотом на 360 в вис («вертушка»).

Из стойки хв. св. спад назад с перемахом согнувшись в упор-вис ноги врозь вне («штальдер») или упор согнувшись сзади и оборот назад в стойку на руках. То же из ст. хв. снизу оборотом вперед («эндо»); то же с поворотами кругом и на 360.

Оборот назад в стойку с перехватом одной или обеих рук в хв.сн. Оборотом назад «не касаясь» соскок «срывом» с в. ж. На изолир. ж. – б. об. вп. «накатом». Б. об. вперед в обр. хв. одной и двумя.

Большим махом вперед перелет с в.ж. на н.ж. с поворотом на 180 в стойку на руках «бэль». 

Из ст. на руках спад в упор стоя согнувшись на н.ж. и перелет дугой на в.ж. 

Из упора стоя согнувшись (ноги вместе или врозь) мах дугой с поворотом на 540 в вис хв. св.  («бурда»). Сальто «делчев», «гингер» в вис. Из ст. на в.ж. лицом вн. спад и сальто назад с перелетом на н.ж. Перелет типа «Воронин».

Сальто назад выпрямившись с поворотом на 360, 540 в соскок. Двойное сальто назад в соскок; то же вперед.

Бревно: Прыжок со сменной ног и с поворотом на 90 (Джонсон), в шпагат (перекидной) -с приземлением на одну. Толчком двух ног прыжок в шпагат с поворотом 360-положение поперек бревна. Прыжок прогнувшись с поворотом на 360 поперек или продольно. Прыжок в кольцо. Поворот на 540 на одной ноге, маховая нога свободна ниже горизонтали, Связка из двух поворотов. Поворот на 360,540 в приседе на одной ноге- маховая нога в горизонтальном положении  на протяжении всего поворота. 

(Начало)Толчком двумя ногами сальто вперед в группировке или согнувшись. С конца бревна рондат фляк с опорой на две руки, а также в упор сидя верхом. Темповой переворот вперед. Сальто вперед в группировке или согнувшись. Сальто вперед по одной ноге. Соскоки: Толчком двух ног сальто вперед прогнувшись, то же с поворотом на 180,360,540.Рондат- двойное сальто назад.

Опорный прыжок: Переворот вперед с поворотом на 360; то же с техникой «ямасита». Профилирующий переворот вперед – сальто вперед. То же с поворотом кругом (180); с поворотом на 360. Рондат на мостик- полупереворот назад- 1,5 сальто назад. 

Батут: Тройное сальто в яму. Соединения типа: «сальто назад с поворотом на 180, 540 – сальто вперед»; «сальто вперед с поворотом на 180, 540 – сальто назад». Двойное сальто назад в темп – любой хореографический прыжок. Двойное сальто в темп – сальто вперед (назад). Сальто вперед (назад) в темп – двойное сальто вперед (назад). Двойное сальто вперед с поворотом.

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ОФП и СФП
Бег на скорость с высокого старта.  Челночный бег. Беговые и прыжковые упражнения на песке в летний период. Кросс по пересеченной местности.  Лазание по канату.
В петлях: подъем разгибом, отмах в стойку, «перешмыги», «поставить-снять», скоростные большие обороты назад, вперед.

Из упора углом вне через горизонтальный упор в упор углом и продвижением вперед («проходка») на параллельных брусьях. В висе согнувшись, движения ногами вправо-влево («тик-так»).
Техническая подготовка 

Акробатика: Рондат-фляк-двойное сальто согнувшись. Сальто с поворотом кругом и на 540 в переход на одну ногу - Рондат- фляк-  сальто назад прогнувшись с поворотом на 720. Сальто назад прогнувшись с поворотом на 900 в яму. Совершенствование ранее изученных упражнений и подбор элементов, соответствующих спецтребованиям (ТГЭ) и с учетом индивидуальных особенностей гимнасток с целью включения их в соревновательное упражнение.
Брусья: Оборот назад не касаясь  в стойку на руках с поворотом на 180 в хв. снизу; то же с поворотом на 360.  Оборот вперед не касаясь «веллер». 

Большим махом вперед перелет с в.ж. на н.ж. в стойку на руках «пак». 

Соскок сальто назад выпрямившись с поворотом на 720. 

Двойное сальто назад согнувшись в соскок. 
Совершенствование ранее изученных упражнений и подбор элементов, соответствующих спецтребованиям (ТГЭ) и с учетом индивидуальных особенностей гимнасток с целью включения их в соревновательное упражнение. 

Бревно: Связка из двух прыжков (один – не ниже группы С). Поворот на одной на 360 с захватом; то же плечом назад. Маховое фляк сальто.  Маховое сальто вперед, боком, арабское. Рондат -сальто назад на бревно. Сальто назад – фляк. Соскок: бланш вперед, то же с поворотом на 360. 

Совершенствование ранее изученных упражнений и подбор элементов, соответствующих спецтребованиям (ТГЭ) и с учетом индивидуальных особенностей гимнасток с целью включения их в соревновательное упражнение. 

Опорный прыжок:«Цукахара» с прямым телом. «Цукахара» с поворотами на 360 в яму.
ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ОФП  и СФП 

Бег на скорость с высокого старта.  Челночный бег. Беговые и прыжковые упражнения на песке в летний период. Кросс по пересеченной местности.  Лазание по канату.
В петлях: подъем разгибом, отмах в стойку, «перешмыги», «поставить-снять», скоростные большие обороты назад, вперед.

Из упора углом вне через горизонтальный упор в упор углом и продвижением вперед («проходка») на параллельных брусьях. В висе согнувшись, движения ногами вправо-влево («тик-так»). 

Техническая подготовка 

Акробатика: Соединение освоенных ранее упражнений в связки с целью увеличения базовой оценки соревновательного упражнения.  

Разучивание и совершенствование различных элементов, соответствующих группе сложности «D» и выше с учетом индивидуальных особенностей гимнасток с целью включения их в соревновательное упражнение. 
Брусья: Соединение освоенных ранее упражнений в связки с целью увеличения базовой оценки соревновательного упражнения.  

Разучивание и совершенствование различных элементов, соответствующих группе сложности «D» и выше с учетом индивидуальных особенностей гимнасток с целью включения их в соревновательное упражнение. 
Бревно: Прыжок со сменой ног – сальто назад. Прыжок со сменой ног с поворотом на 180, 360. Соскок: рондат фляк – двойное сальто назад; фляк на одну- фляк на две – бланш; то же с поворотом на 360, 540, 720.

Соединение освоенных ранее упражнений в связки с целью увеличения базовой оценки соревновательного упражнения.  

Опорный прыжок: Рондат на мостик- полупереворот назад- 1,5 сальто назад с поворотом на 360, 540, 720. 

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ДЛЯ ЮНОШЕЙ

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
ОФП
Строевые упражнения: повороты направо, налево; построения и перестроения в одну и две шеренги, в круг, в колонну по одному, два, три, четыре; размыкание и смыкание приставными шагами. 
Виды ходьбы: на носках, с подниманием согнутой ноги, в полуприседе, с изменением темпа, выпадами, чередование с бегом, спортивная ходьба. 

Виды бега: с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления по сигналу, спиной вперед; 20-25 м. на скорость; бег до 60 метров с ускорением, бег 200-300м; кросс по пересеченной местности.
Подвижные игры: «Салки», «Перестрелка», «Воробьи и вороны», «Море волнуется», эстафеты: с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий.   

СФП

Упражнения для развития гибкости. Рывковые движения руками во всех направлениях; махи ногами вперёд, назад, в сторону. Наклоны вперёд из седа ноги вместе, врозь; шпагаты; выкруты в плечевых суставах, с гимнастической палкой; «Мост».
Упражнения для развития прыгучести Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с продвижением; прыжки вверх из упора присев, через верёвку или скамейку, прыжки с места на горку матов. Прыжки в длину с места. 

Упражнения для развития силы В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; подтягивания в висе лежа на низкой перекладине; отжимание в упоре лежа; «пресс» из положения лежа; приседания на двух, на одной; лазание по канату, подтягивания в висе
Техническая подготовка 

Акробатика: Группировка, перекат в стойку на лопатках, кувырок боком, вперед, длинный кувырок. Стойка на голове и руках толчком двух ног; «мост» из положения лежа, наклоном назад; стойка на руках у опоры, темповой подскок («вальсет»), переворот боком. Прыжки с поворотом на 180,360.
Конь – махи: упор, упор сзади, упор ноги врозь на каждую ногу и их перемены прямыми перемахами. Упоры в ручках, теле, круглом «грибке» с переменами позиции (движением влево - вправо) «рукохождением». Размахивания в упорах продольно (спереди, сзади, ноги врозь на каждую ногу) без перемахов; с одноименными ординарными перемахами.
Кольца: вис согнувшись, прогнувшись; размахивания в висе. Соскок махом назад. 
Опорный прыжок: козел в ширину: наскок в упор присев, соскок прогнувшись. Козел в длину: прыжок ноги врозь. 
Брусья: упор, упор углом, размахивания в упоре. Вскок в упор, сед ноги врозь. Соскок махом назад.
Перекладина: вис хватом сверху и снизу; размахивания изгибами, бросковые (на махе вперед) размахивания. Упор и упор сзади на низкой перекладине. Повороты кругом из упора с переменой хвата; соскок махом вперед; махом назад. 
Батут: перемещения, шаги, раскачивания, прыжки в различных положениях. Простые прыжки во всех зонах сетки, назад с ног в сед, на спину; кувырки вперед и назад на сетке
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 1 ГОД
ОФП
Строевые упражнения. Строевые команды и распоряжения, повороты- направо, налево, кругом. Построения в одну, две шеренги; в колонну по одному, два, три и четыре; в круг.

Ходьба и бег: скрестным и приставным шагом, в полуприседе, выпадами; бег с высоким подниманием бедра, на месте у стены, опираясь в нее руками; с ускорением, с заданной скоростью и шириной шага. Эстафеты с бегом и изменением направлений, переноска предметов, преодоление препятствий. Бег  60 метров, бег 200-300м; кросс по пересеченной местности.

СФП

Упражнения для развития гибкости: У стенки: поднимание и махи прямой ноги вперед, в сторону и назад. Наклоны вперед из седа ноги врозь, вместе. «Мост» из положения лежа.  Выкруты в плечевых суставах с гимнастической палкой. Шпагаты.

Упражнения для развития прыгучести и ловкости: Прыжки «столбиком», прыжки на скакалке, прыжки на возвышение (горка матов). Челночный бег 2х10м.

Упражнения для развития силы: Подтягивание в висе на перекладине. Сгибание рук в упоре на брусьях. Лазание по  канату. Поднимание ног в висе на гимнастической стенке.

Упражнения для развития  равновесия: Ходьба по бревну (высота 0,5 м), стойка на голове и руках. Пятнашки» (различные варианты). 

Игры – задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др
Техническая подготовка 

Акробатика: Шпагаты, равновесия «Ласточка», боковое. Стойки: на голове, руках. Кувырки: вперёд, назад, из стойки на руках. «Мост». Прыжки с поворотом на 360, «вальсет»; из стойки на коленях перекат вперед прогнувшись и перекат назад в упор лежа, в стойку на коленях; длинный кувырок вперед, серия темповых кувырков. Кувырок назад из седа с прямыми ногами, через плечо; в упор стоя согнувшись. Полупереворот вперед в «мост» Переворот боком. Сальто  вперёд в группировке с мини – батута.  
Конь – махи: Упор, упор сзади, на левом (правом) боку, упор ноги врозь на каждую ногу; упоры в ручках, теле, круглом «грибке» с переменами позиции. Размахивания в упорах продольно без перемахов, с одноименными, разноименными перемахами. Круги одной одноименные из упора (тоже из упора сзади); круги одной разноименные (тоже из упора сзади); прямые и обратные скрещения в обе стороны. 

Кольца: вис согнувшись, прогнувшись, углом; из виса согнувшись выкрут в вис; рабочий упор. Размахивания в висе, на согнутых руках.  Соскоки махом вперед, назад. 

Опорный прыжок: прыжок согнув ноги, ноги врозь через козла в ширину, длину. Переворотом вперед через горку матов.

Брусья: упоры низкие, средние, высокие на руках. Упор углом, ноги врозь вне. Размахивания: в висе, в упоре на руках (вперёд-назад, влево вправо), в упоре на предплечьях. Кувырок вперед на мягких брусьях. Соскок махом назад, вперед. 

Перекладина: Висы хватом сверху, обратным хватом, углом. Размахивания изгибами, бросковые. Упор и упор сзади хватом сверху и снизу на низкой перекладине; «рабочий» упор, отмах в высокий упор. Оборот назад не касаясь в упоре. Подъем переворотом, опускание углом. Соскок дугой махом вперед, назад.

Батут: Кач в остановку. Прыжки назад на спину, на спину согнувшись; на живот – отскок в стойку на ноги. Комбинации прыжков и отскоков простых, с поворотами, переворотами, кружениями. Переворот вперед с двух на две, сальто вперед в группировке.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 2 ГОД
ОФП
Ходьба с изменением темпа. Чередование ходьбы с бегом, прыжками. Бег с изменением направлений, темпа и ускорениями. Бег на скорость 30 м и 60м. Кросс по пересеченной местности в летний период. Эстафеты, преодоление полосы препятствий. «Пятнашки» (различные варианты). Игры – задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др. Спортивные игры (футбол, гандбол и др.) по упрощенным правилам.

СФП

Упражнения для развития гибкости: У стенки: поднимание и удержание прямой ноги вперед, в сторону и назад с помощью, с отягощением; махи ногой вперед, в сторону и назад. «Мост» из положения стоя. Шпагаты. Выкруты в плечевых суставах с помощью веревки.

Упражнения для развития прыгучести: Прыжки с вращением скакалки вперед и назад, прыжки се​риями по 20-30 прыжков на двух и одной ноге, прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх; прыжки на одной, двух через скамейку с продвижением вперед; тоже со сменой ног. Бег на месте с высоким подниманием бедра. Прыжок в длину с места.

Упражнения для развития силы: Подъем силой через одну руку в висе на перекладине. Сгибание рук в упоре на брусьях. Удержание в упоре на руках «бабочка». Лазание по канату с помощью ног на время. Поднимание ног в висе на гимнастической стенке.

Упражнения для развития равновесия: передвижения по бревну различными способами. Сохранение равновесия стоя на низкой перекладине на двух ногах.
Техническая подготовка 

Акробатика: Равновесие на одной боковое. Упор углом, высоким углом.  Прыжки вверх с поворотами 360(, 540(, 720(, с места (разбега) в упор лёжа. Серия темповых кувырков вперед и назад, кувырок назад в стойку на руках. Подъём разгибом с головы, переворот вперед на 2 ноги (на 1), переворот боком. Курбет, рондат, фляк назад с места. Сальто назад с места; сальто вперед с разбега.
Конь – махи: Перемахи вперёд-назад прямой ногой. Круги на грибке. Круги поперёк на теле коня. Круги одной одноименные и разноименные из упора. Тоже из упора сзади. Прямые скрещения в обе стороны.

Кольца: Размахивания  в висе на согнутых руках,  в висе до горизонта, выкрут  вперед. Из виса согнувшись выкрут в вис. Угол в упоре. Из виса согнувшись соскок дугой.

Опорный прыжок: Переворотом вперед через горку матов.

Брусья: Размахивания в упоре; упор углом. Кувырок вперёд (назад). На концах – махом назад, стойка на плечах (руках) – переворот вперед. Подъем разгибом в упор; тоже в упор углом. Соскок махом вперед, назад; тоже с поворотом на 90(, 180(.

Перекладина: Бросковые (на махе вперед) размахивания в висе хватом сверху; тоже на махе назад хватом снизу в лямках. Размахивания в висе одна обратным хватом; с поворотами «плечом вперед, назад» в вис хватом сверху, снизу; оберучные повороты махом вперед («санжировки»). Из упора отмахи в высокий упор и стойку со спадом назад в вис; из упора хватом снизу в стойку и переворот вперед в вис. Обороты вперёд, назад в упоре сзади, подъем разгибом. Бросковое сальто в яму с поролоном. Соскоки махом вперед, назад. 

Батут: Комбинации прыжков и отскоков. «Фляк назад». Сальто вперед согнувшись, прогнувшись; сальто назад в группировке.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 3 ГОД
ОФП 
Бег на короткие дистанции с ускорением из различных исходных положений. Прыжки в длину с места и с разбега. Игры: «Футбол», «Сокс». Эстафеты, преодоление полосы препятствий. Круговая тренировка. 

СФП

Упражнения для развития гибкости: Шпагаты с провисанием с возвышения. Выкруты в плечевых суставах; махи ногой вперед, в сторону и назад с отягощением. Растяжка с использованием гимнастической стенки.

Упражнения для развития прыгучести и ловкости: Прыжки на скакалке (вращение вперед), прыжки на возвышение. Выпрыгивания из упора присев. Прыжок в длину с места. Многоскоки.

Упражнения для развития силы. Подъем силой на кольцах (с помощью). Отжимания в упоре на руках на брусьях (из положения «бабочка»). Лазание по канату без помощи ног. Поднимание ног в висе головой вниз на гимнастической стенке.
Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса. Спичаг ноги врозь на полу. 

Упражнения для развития  равновесия: Стойка на голове и руках. Ходьба в стойке на руках
Техническая подготовка 

Акробатика: Равновесие на одной. Упор углом, высоким углом. Кувырок назад в упор стоя согнувшись; в стойку на руках с подлётом. Полет-кувырок. Стойка на руках. Перевороты боком. Курбет. Рондат. Переворот вперёд на одну и на две ноги; с двух на две (фляк вперед). Серия фляков назад. Сальто вперед в группировке.
Конь – махи: Махи в упоре и упоре сзади на ручках и перемахи левой и правой назад, вперёд. Круги одной одноименные и разноименные из упора. Круги: на грибке, поперёк на теле коня, лицом наружу на теле коня. С кругов на грибке из упора сзади многократные повороты «плечом назад» в упор и «плечом вперед» в упор сзади (типа «шагинян»)

Кольца: Серия выкрутов вперед и назад. Из упора углом, опускания в вис прогнувшись. Из виса согнувшись выкрут в вис; соскок выкрутом назад. Подъём махом вперед с маха разной силы; подъем силой. Стойка на плечах. Оборот назад быстрым махом.

Опорный прыжок: Переворотом вперед через горку матов (стол), высотой 120 см.

Брусья: Из виса углом подъём разгибом. Из упора махом назад отодвиг в упор на руки и подъём махом вперед. Из упора спад, подъём разгибом. Стойка на руках. Размахивание в упоре в стойку на руках. То же с подлётом. В стойке на руках повороты: плечом вперёд, плечом назад на 90( и 180(. Перемах ноги врозь в упор углом. Соскоки: сальто вперед и назад в группировке. 

Перекладина: Из упора отмах и оборот назад в упоре; из упора оборот назад в стойку на руках; из упора сзади оборот назад; спад назад и подъём разгибом, подъём двумя. Размахивание в висе хватом снизу, в обратном хвате. Оберучные повороты махом вперед («санжировки»). Соскок дугой сгибаясь – разгибаясь.

Батут: Комбинации и связки из 2-х,3-х элементов; переворот вперед с двух на две – переворот вперед с двух на две в соскок; сальто вперед в группировке - сальто вперед в соскок; «фляк» назад - сальто назад в группировке  и наоборот.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 4 ГОД
ОФП и СФП
Бег на скорость 30 м с препятствиями; челночный бег, прыжки в длину с места и разбега; Игры – футбол, «сокс», эстафеты.  

Медленные перевороты вперед и назад. Шпагаты и наклоны с возвышения. Прыжки на возвышение. Из упора присев прыжки вверх в вис на перекладину и спрыгивание  в точное приземление. 

Подъем силой на кольцах. Отжимания стоя согнувшись на брусьях. Лазание по канату без помощи ног на время. Поднимание прямых ног из виса углом в высокий угол. Спичаг ноги врозь на брусьях.

Поднимание плеч, туловища и ног лёжа на спине, животе, левом и правом боку (складки)

Горизонтальный вис спереди и сзади на кольцах (с помощью). Круги двумя на коне в ручках. Стойка на руках (на стоялках, брусьях)
Техническая подготовка 

Акробатика: Рондат и серия фляков. Серия переворотов вперёд с двух на две. Рондат, фляк темповое сальто назад; тоже и сальто назад в группировке, прогнувшись. Стойка на руках (силой). Переворот вперёд, сальто вперёд. С разбега сальто вперёд в группировке с поворотом на 180, 360.
Конь – махи: Круги: правая на теле - левая на ручке; левая на теле - правая на  ручке. Круги одной разноименные из упора сзади. Прямые и обратные скрещения в обе стороны. Проходки боком, лицом вперед «мадьяр», спиной вперед «Шивадо», вертушки и противоходы на теле коня без ручек. Грибок: Круги с разведенными ногами «томас», «русские» круги.

Кольца: Подъём переворотом, подъем махом вперед и назад в упор. Серия высоких выкрутов. Стойка силой через согнутые руки. Со стойки на руках  «отодвиг назад», «отодвиг вперед». Горизонтальный вис сзади. Соскоки: сальто вперёд согнувшись и с поворотами 180, 360 сальто назад прогнувшись и с поворотами 180, 360 

Опорный прыжок: Высота снаряда 135 см: переворот вперед; переворот вперед сгибаясь – разгибаясь. Рондат, рондат с поворотом на 270, Цукахара в группировке (с мини-батута).

Брусья: Перемах ноги врозь в упор углом. Подъем дугой в упор на руках. В упоре махом вперёд поворот кругом «оберучный». Из упора оборот назад (сальто) в вис углом, подъём разгибом. Из упора подъём махом назад оборот назад под жердями в упор. Со стойки на руках отодвиг и подъём махом вперёд в упор. Из упора махом назад стойка на руках с поворотом кругом плечом вперед. Соскоки: сальто назад прогнувшись и с поворотами на 180,360, сальто вперёд согнувшись и с поворотами на 180,360.

Перекладина: В упоре два оборота назад (не касаясь грифа). Из упора стоя, согнувшись ноги врозь обороты вперед и назад. Большие обороты вперед и назад. Махом вперед (угол 45) повороты кругом («санжировка») с последовательным перехватом. Размахивание хватом снизу и повороты махом назад («обратная санжировка»). Размахивание в обратном хвате, в висе сзади. Соскоки: Махом назад сальто вперёд. Махом вперед сальто назад.

Батут: Двойное сальто вперед. Сальто вперед с поворотом на 360, 540. Двойное сальто назад, сальто назад с поворотом на 180,360.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 5 ГОД
ОФП и СФП
Бег на 60-100м, бег с заданной скоростью; прыжки в длину с места и разбега; метание мячей (в летний период). Баскетбол, волейбол, футбол и другие по упрощённым правилам.

Удержание ноги в разные стороны. Наклоны вперед, сидя ноги вместе и врозь. Шпагаты.
Прыжки на возвышение. Прыжки вверх на батуте на максимальную высоту. Прыжки вверх с поворотами на 360,540,720. Подъем силой на кольцах. Отжимания в стойке на руках (с помощью). Лазание по канату без помощи ног на время. Спичаг ноги вместе на брусьях. Горизонтальный упор ноги врозь на брусьях. Высокий угол в упоре. Поднимание плеч, туловища и ног лёжа на спине, животе, левом и правом боку (складки). Стойка на согнутых руках на кольцах. Горизонтальный вис спереди и сзади на кольцах. Упражнения с резиновым бинтом (амортизатором).
Техническая подготовка 

Акробатика: Круги «Томас», «Русский» круг с поворотом на 360. Полет-кувырок с поворотом на 360. Серия темповых сальто вперед. Рондат - фляк- сальто выпрямившись с поворотом на 180, 360. «Арабское» сальто вперед и назад. С места и в темповых соединениях: сальто вперед – сальто назад.
Конь – махи: Прямые и обратные скрещения с поворотами и выходом на тело. Круги на коне с ручками: Круги поперёк. Круги лицом наружу. Круги на одной ручке. Круги с противоходом. Круги «Томас». Проходка «Мадьяр», «Чешский» круг. Соскоки: «немецкий», «Русский» круг с поворотом на 360.

Кольца: Выкруты вперёд и назад высокие. Со стойки на руках отодвиг вперёд махом назад «Хонма» в группировке. Подъем махом назад в стойку. Подъём махом вперёд в упор углом. Горизонтальный вис спереди. Соскоки: двойное сальто назад в группировке, согнувшись; сальто вперед прогнувшись.

Опорный прыжок: Переворот – сальто вперёд в группировке; тоже согнувшись. «Цукахара» в группировке; тоже согнувшись.

Брусья: подъем махом назад в стойку. Подъем махом назад с перемахом двумя. Сальто вперед и сальто назад над жердями.  Вертушка Деомидова. В упоре махом назад поворот кругом « обратный оберучный». Большой оборот назад. Соскоки: сальто назад прогнувшись и поворотами на 180, 360. Сальто вперед прогнувшись и поворотами на 180, 360.

Перекладина: Махом вперёд перехват в хват снизу, махом назад перехват в хват сверху. Махом вперёд поворот на 180( в стойку с одновременным перехватом. «Итальянские» обороты. «Штальдер» ноги врозь, «эндо» ноги врозь. Соскоки: сальто вперёд согнувшись, прогнувшись. Сальто назад прогнувшись. Двойное сальто назад. 

Батут: Двойное сальто вперед согнувшись. Сальто вперед с поворотом на 720. Двойное сальто назад согнувшись; сальто назад с поворотом на 540, 720
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ОФП и СФП
Бег на скорость; прыжки в длину с места. Прыжки через препятствия.  Футбол, теннис и другие игры по упрощённым правилам.

Удержание правой, левой вперед, в стороны; шпагаты, наклоны, «мосты». Высокий угол в упоре. Упражнения с резиновым бинтом (амортизатором). Отжимания в упоре лежа с отягощением. Отжимания в стойке на руках. Прыжки с рук на ноги (курбет) в отскок. Лазанье в висе углом по канату. 
Подтягивание в висе за голову, в висе углом. Силой согнувшись согнутыми руками стойка на руках на кольцах, брусьях. Из стойки на плечах силой стойка на руках на брусьях. Горизонтальный упор на прямых руках на брусьях. Круги на коне в ручках. «Крест» на кольцах.
Техническая подготовка 

Акробатика: Спичаг и стойка на широко-разведенных руках. «Гоголадзе». «Русский» круг с поворотом на 720. Рондат - фляк- сальто выпрямившись с поворотом на 720. Рондат, фляк, сальто назад прогнувшись с поворотами на 900. Рондат - фляк- твист. Двойное сальто назад. 1.5 сальто вперед в кувырок. 
Конь – махи: Прямые скрещения с выходом в стойку. Прямые и обратные скрещения с поворотами и выходом на тело. «Стойкли» на одной ручке. Круги на коне с ручками: Круги в разноупоре. «Вход – выход» и «выход – вход» в форме соединений «стойкли». Проходки боком. Проходки «Могильный» и «Ли Нинг». Соскоки: «Русский» круг с поворотом на 720; с поворотом на 1080. Прямой «стойкли» с выходом в стойку. Прямой «стойкли» с выходом в стойку и поворотом на 360 на одной части тела.
Кольца: Выкруты вперёд и назад через стойку на руках. Со стойки на руках отодвиг вперёд махом назад «Ямаваки» в группировке; согнувшись. Большие обороты вперед и назад в стойку на руках.  Подъём махом назад в горизонтальный упор ноги врозь. «Крест». Подъём махом назад. Соскоки: двойное сальто назад в группировке с поворотом на 360; двойное сальто назад прогнувшись. Сальто вперед прогнувшись с поворотом на 360 . Двойное сальто вперед.
Опорный прыжок: Переворот – сальто вперёд в группировке с поворотом на 180; тоже согнувшись; сальто вперёд в группировке с поворотом на 540. «Цукахара» в группировке с поворотом на 360. «Цукахара» прогнувшись.
Брусья: Круги двумя на концах. Круги «Томас» на концах. Подъем махом назад с поворотом на 180 в упор. Подъем махом назад в сальто вперед в упор. Подъем махом вперед с перемахом двумя в упор; в стойку. Вертушка «Хейли»; «Макуц». Оборот под жердями в стойку через согнутые руки; в стойку через прямые руки. Соскоки: двойное сальто назад; тоже согнувшись Сальто вперед прогнувшись и поворотами на 540. Двойное сальто вперед.
Перекладина: Большой оборот назад с подлетом и поворотом на 360; на 540 («Рыбалко»). Обороты в висе сзади. «Русские» обороты. «Штальдер» ноги вместе, «эндо» ноги вместе. Перелеты углом, «Воронин». Перелеты «Гингер», «Ткачева», «Делчев». Соскоки: Двойное сальто назад прогнувшись; тоже с поворотом на 360. Двойное сальто назад с поворотом на 360; на 720.
Батут: Двойное сальто вперед  прогнувшись. Сальто вперед с поворотом на 1080. Тройное сальто вперед  в группировке. Двойное сальто назад прогнувшись; тоже с поворотом на 180,360. Сальто назад с поворотом на 720. Тройное сальто назад в группировке
ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

ОФП и СФП 

Бег на скорость;  прыжки в длину с места. Футбол, теннис и другие игры по упрощённым правилам.

Удержание правой, левой вперед, в стороны; шпагаты, наклоны, «мосты». Прыжки с рук на ноги (курбет) в отскок. Лазанье в висе углом по канату. Стойка силой на кольцах. Из стойки на плечах силой стойка на руках на брусьях. Круги на коне в ручках. 

Техническая подготовка 

Акробатика: Связка: «Гоголадзе» и «Русский» круг с поворотом на 1080. Рондат, фляк, двойное сальто назад прогнувшись. Рондат, фляк, двойной «твист». Двойное сальто вперед согнувшсь.

Конь – махи:  «Русский» круг на одной ручке. Связки из 2-3 проходок. Соскоки: Прямой «стойкли» с выходом в стойку и поворотом на 360 на всех частях тела.

Кольца: Большие обороты вперед и назад в «Крест» вниз головой. «Гуцоги» в группировке; согнувшись. Подъём махом назад в горизонтальный упор ноги вместе. Соскоки: двойное сальто назад прогнувшись с поворотом на 360. Двойное сальто вперед с поворотом на 180.

Опорный прыжок: Переворот – сальто вперёд прогнувшись. «Цукахара» прогнувшись с поворотом на 360, 540, 720.

Брусья: Круги «Томас» в середине брусьев. Махом назад 1,5 сальто вперед в упор на руки. Из стойки на руках отодвиг и двойное сальто назад в упор на руки. Соскоки: двойное сальто назад согнувшись. Двойное сальто вперед согнувшись и с поворотом на 180.

Перекладина: Сочетания и связки из ранее изученных элементов в соответствии Требованиями. Перелеты «Ковач», «Гейлорд». Соскоки: Двойное сальто назад прогнувшись с поворотом на 720. Тройное сальто назад.
Батут: Связки состоящие из 5-6 элементов с вращениями в различных плоскостях. 

3.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов проводят в процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого занимающегося.

Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.).

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные обследования, текущие обследования.

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки.

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений  и контроля вносятся соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса.

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическую подготовку разделяют на общую и специальную. Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.п. 
Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда юный спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психической готовности к участию в конкретном соревновании. Психическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы. 
В работе со спортсменами-гимнастами должна прослеживаться определенная тенденция в использовании тех или иных средств психологического воздействия в каждой конкретной части тренировочного занятия. Так, в подготовительной части (разминке) даются упражнения на развитие внимания, сенсомоторики, волевых способностей; в основной - эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной - способность к саморегуляциии и нервно-психологическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в первую очередь должен зависеть от индивидуальных особенностей каждого спортсмена, а также от задач и направленности тренировочного занятия.
Непосредственная психологическая подготовка в ходе соревнований включает: психическую настройку и управление психическим состоянием непосредственно перед выступлением; психологическое воздействие в перерывах между выступлениями и организацию условий для нервно-психологического восстановления; психологическое воздействие в ходе одного выступления, психологическое воздействие после окончания очередного выступления.
Психологическая настройка перед каждым выступлением должна предусматривать интеллектуальную настройку на выступление, заключающуюся в уточнении и детализации предстоящей спортивной борьбы, и волевую настройку, связанную с созданием готовности к максимальным усилиям и проявлению необходимых волевых качеств в предстоящей спортивной борьбе, а также систему воздействий, уменьшающих эмоциональную напряженность спортсмена.
Психологическое воздействие в ходе одного выступления предусматривает: краткий самоанализ (в перерывах) и коррекцию поведения во время борьбы; стимуляцию волевых усилий, уменьшение напряженности; психологическое воздействие после окончания классификационных выступлений (нормализацию психического состояния, устранение эмоций, мешающих объективной оценке своих возможностей, выработке уверенности в своих силах); психологическое воздействие в перерыве между отдельными выступлениями - анализ прошедших выступлений; ориентировочное программирование очередного выступления с учетом сил соперников, восстановление уверенности; организацию условий для нервно-психического восстановления (уменьшение психического утомления, снижение напряженности путем применения различных средств активного отдыха, отвлечения, самовнушение и т.п.).
Регулирование эмоционального возбуждения спортсменов осуществляется как в процессе тренировки, так и перед выступлением в соревнованиях с помощью разных методов воздействия. К числу приемов, способствующих достижению оптимального возбуждения, относятся в первую очередь словесные воздействия (разъяснения, убеждения, одобрение, похвала и др.). С их помощью снижается эмоциональная напряженность, неуверенность в своих силах, уменьшается чрезмерное чувство ответственности за выступление. Приемы самовоздействия, которыми овладел спортсмен в процессе круглогодичной подготовки, имеют, пожалуй, наибольшее значение в соревновательной обстановке. К ним относятся: переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие положительные реакции (на спортивную технику, процесс спортивного совершенствования), самоубеждение, самоприказы типа «успокойся», «не волнуйся», «возьми себя в руки» и т.п. Весьма эффективными являются и другие приемы снижения уровня возбуждения: произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и выхода, задержек дыхания; чередование напряжения и расслабления групп мышц (лежа, сидя); успокаивающие приемы массажа и самомассажа (легкое поглаживание, потряхивание и др.).
Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед предстоящим выступлением, настройки на максимальную отдачу в соревнованиях используются те же методы, которые, однако, имеют противоположную (по результатам воздействия) направленность. Так, словесное воздействие тренера (убеждение, похвала, требование и пр.) должно способствовать повышению психического напряжения, концентрации внимания и т.д.
Словесные самовоздействия сводятся в этом случае к концентрации мыслей на достижении победы, высокого результата, настройке на максимальное использование технико-тактических и физических воздействий, самоприказам типа: «отдай все - только выиграй», «мобилизуй все, что можешь» и т.д. 

Используются также «тонизирующие» движения; произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной гипервентиляции; разминка с имитацией усилий, бросков; массаж и самомассаж (разминки, растирания, поколачивания); воздействие холодовыми раздражителями на локальные участки тела.

План по этапам: тренировочный этап
1 год. Преодоление чувства страха, развитие волевых качеств (решительность, смелость, целеустремленность, настойчивость). Укрепление чувства уверенности и его активизация. Изучение навыков концентрации внимания, развитие произвольного внимания и умения его переключать. Дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышечных групп.
2 год. Преодоление чувства страха, развитие волевых качеств (решительность, смелость, целеустремленность, настойчивость). Укрепление чувства уверенности и его активизация. Изучение навыков концентрации внимания, развитие произвольного внимания и умения его переключать. Дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышечных групп.
3год. Проведение тренировочных занятий в непривычных условиях, на новых снарядах, в измененной экипировке и т.п. Выполнение соревновательных упражнений, работа по соревновательной модели (режим подходов к снаряду, выполнение на оценку и т.д.). Овладение приемами сознательного изменения содержания представлений, направленности мыслей. Самовнушение. Мимические и пантомимические  упражнения.
4 год. Тренировка в условиях, ужесточающих режим работы за счет сокращения специальной разминки (соблюдая нормы безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок. Работа по соревновательной модели. Овладение навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах («борьба с самим собой»). Самовнушение, самоубеждение. Овладение приемами идеомоторной настройки. Дыхательные, мимические и пантомимические  упражнения
5 год. Работа по соревновательной модели. Исполнение некоторых относительно новых для гимнасток упражнений «с листа», изменение плановых задач тренировки, состава комбинации. Овладение навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах («борьба с самим собой»). Овладение навыками психологической настройки для противодействия «сбивающим факторам», приемами идеомоторной настройки.  Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера.
Этап совершенствования спортивного мастерства

Тренировка в условиях, ужесточающих режим работы за счет сокращения специальной разминки (соблюдая нормы безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок. Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера, выпускающим тренером, страховщиком, консультантом на виде. Совершенствование приемов идеомоторной настройки. Овладение приемами самомассажа. Самовнушение, самоубеждение, самоприказы
Этап высшего спортивного мастерства
Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера, выпускающим тренером, страховщиком, консультантом на виде. Овладение навыками психологической настройки для противодействия «сбивающим факторам», «отключение» от внешних раздражителей. Овладение навыками психической саморегуляции. 

3.7 План применения восстановительных средств

Для восстановления спортсменов до исходного уровня применяется широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки.

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.

Тренировочный этап.

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Средства восстановления:

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний гимнастов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы; 

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (под наблюдением врача), виды массажа, русская парная баня и сауна.

Этап совершенствования спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с микроциклами;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня;

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение этих средств производится под наблюдением врача.

Этап высшего спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, режим дня;

- психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия.

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.). В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в течение года, курсами 20-30 дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты.  

3.8 План антидопинговых мероприятий
Допинг получил широкое распространение среди спортсменов разных стран. Основной причиной широкого распространения допинга в современном спорте является убежденность многих тренеров и спортсменов в том, что без применения запрещенных веществ и методов невозможно достичь серьезных спортивных результатов. Допиннг ставит в неравные условия соревнующихся, подрывает олимпийские идеалы, саму сущность соревновательной деятельности. 

Существующая система допинг-контроля в значительной степени ограничивает масштабы применения спортсменами запрещенных веществ в спорте высших достижений. Борьба с допингом в спорте предполагает включение в систему подготовки спортсменов  превентивных, профилактических мер по формированию у них в целом отрицательно отношения к допингу. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы для спортсменов на всех этапах подготовки, а также их родителей. 

Данная работа направлена на реализацию следующих целей: 
- создание у спортсменов основ фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления уровнем их работоспособности;

- формирование у спортсменов знаний о процедуре допинг-контроля, основ антидопинговой политики.

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское обследование, так же, согласно Приказу Минспорттуризма РФ от 13.05.2009 №293, утвержден Порядок проведения допинг-контроля, которому подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию.. В командных соревнованиях (в зависимости от числа участников) тестированию подлежат 1-2 спортсмена от каждой из команд, занявших первые три места, а также от команды, выбранной по жребию. Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. 
Следовательно во время организации тренировочного процесса необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия:
1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА);

2. Размещение информационных стендов, проведение бесед и конкурсов рисунков для спортсменов; презентации по антидопинговой тематике на родительских собраниях;
3. Организация видеоуроков и онлайн-обучения на сайте РУСАДА лиц, проходящих спортивную подготовку, а также тренеров и специалистов физкультурно-спортивных организаций.

План-график проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике представлен в Приложении 1.
3.9  План инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса гимнастов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе соревнований по спортивной гимнастике.

Инструкторская практика наиболее эффективна, когда спортсмены имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований по спортивной гимнастике присваивается судейская квалификация «Юный спортивный судья».

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.

Тренировочные группы.

- привитие навыков организации и проведения фрагментов тренировочных занятий;
- овладение гимнастической терминологией и применение ее на занятиях;
- овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, основная и заключительная часть;

- развитие способностей наблюдения за техникой выполнения упражнений, выявления ошибок, умение их исправлять;
- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок;
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство соревнований.
Группы совершенствования спортивного мастерства.

- проведение фрагментов тренировочных занятий совместно с тренером; составление конспекта занятия;

- проведение занятия по обшей физической подготовке, проведение разминки;

- помощь тренеру в обучении технике упражнений, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных частей тренировки – подготовительной, основной и заключительной частей;

- подбор упражнений для совершенствования техники упражнений, индивидуальная работа со спортсменами младшего возраста;

- судейство соревнований в роли секретаря, судьи;

Группы высшего спортивного мастерства.

- проведение фрагментов тренировочных занятий совместно с тренером; составление конспекта занятия;

- подбор упражнений для совершенствования техники упражнений, индивидуальная работа со спортсменами младшего возраста;

- судейство соревнований в роли секретаря, судьи;

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

«Система контроля и зачетные требования» Программы включают:

· конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта спортивная гимнастика;

· требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки;

· виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля;

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта спортивная гимнастика

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2


Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений. Для реализации этой цели необходимо:
 -определить целевые показатели 
- итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач; 
 - разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки; 
 - определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.  
Многолетняя подготовка - единый тренировочный процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:  
- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;  
 - преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  
- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  
- постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;  
- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 
- учет закономерностей возрастного и полового развития;
 - постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств. Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. 

Появляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. 
Этап начальной спортивной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной спортивной подготовки в спортивной гимнастике составляет для девочек 6, а для мальчиков - 7 лет. Продолжительность этапа - 2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки. У детей данного возраста преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание, свойственно конкретно-образное мышление. 
Тренировочный этап подготовки. Продолжительность этапа 5 лет. Этот период сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера.   В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость у девочек и у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Возраст начала ЭССМ и ВСМ для девочек – с 12 лет и 14 лет, для мальчиков – с 14 и 16 лет соответственно. Продолжительность этапов – не ограничена. У девушек с 12 лет наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорций тела. До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста - в конце этапа. Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются. На протяжении всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет. У юношей с 14 лет - высокие темпы увеличения длины и массы тела Пик прироста массы тела - в 14 - 15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы. В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития максимальной силы и скоростно- силовых способностей. Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет. Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет. 
4.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.

Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта спортивная гимнастика;
-приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

 -повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

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

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма;

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

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

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

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

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. Задачами контроля являются: 

- определение изменения физического развития, общей и специальной, спортивно-технической и тактической подготовки; 

- коррекция тренировочного процесса и перевод спортсменов на следующий этап (тренировочный год) многолетней подготовки.
В практике спорта принято выделять три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.
Этапный контроль проводится в виде контрольно-переводных нормативов проверки обязательной технической подготовленности (1-2 раза в год) и соревнований (согласно календарного плана).
Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренерами в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.
Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Перевод спортсменов на следующий этап (год этапа) осуществляется на основании Порядка перевода, отчисления и восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку в государственном областном автономном учреждении «Спортивная школа олимпийского резерва «Манеж».  
С целью оптимизации и повышения качества тренировочного процесса, перевод спортсменов в группу следующего тренировочного года проводится на основании выполнения контрольно-переводных нормативов и (или) обязательной технической программы, самостоятельно разработанных СШОР. Спортсменам, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики 
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег 20 м

( не более 4,7 с)
	Бег 20 м 

( не более 5,0 с)

	
	Челночный бег 2*10м

(не более 7,1 с)
	Челночный бег 2*10м

(не более 10,1 с)

	Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места 

( не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 130 см)

	Сила
	Подтягивания из виса 

на перекладине

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 

(не менее 5 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

(не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу

( не менее 5 раз)

	
	И.П. – вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног

до горизонтального положения «угол»

(не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения «угол» в висе на гимнастической стенке

(не менее 5 с)

	Гибкость
	И.П.- стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, коснуться пола пальцами рук.

Фиксация положения (не менее 3 с)

	
	Упражнение «мост» из положения лежа на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 450. Фиксация положения (не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скорость
	Бег на 20 м 

(не более 4,5 с)
	Бег на 20 м 

(не более 4,8 с)

	Скоростно-силовые качества


	Прыжок в длину с места

( не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 130 см)

	
	Лазанье по канату с помощью ног 5 м (без учета времени)

	Сила


	И.П.- вис на перекладине. Сгибая руки, подъем переворотом в упор 

( не менее 5 раз)
	И.П.- вис на перекладине. Сгибая руки, подъем переворотом в упор 

( не менее 3 раз)

	
	И.П. - упор стоя согнувшись, ноги врозь на гимнастическом ковре. Силой, подъем в стойку на руках (не менее 5 раз)

Фиксация положения «угол» в упоре на гимнастических стоялках 

(не менее 10 с)

	
	И.П.- упор на параллельных брусьях. Сгибание и разгибание рук (не менее 5 раз)
	И.П.- вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног до касания гимнастической стенки в положение «высокий угол»

 (не менее 10раз)

	
	Фиксация горизонтального упора с согнутыми ногами, колени прижаты к груди (не менее 10 с)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу, лицом к стене, с опорой ногами о стену. Фиксация положения (не менее 40 с)

	Гибкость
	И.П.- стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, коснуться ладонями пола. Фиксация положения

(не менее 3 с)

	
	Стоя на одной ноге, вторая поднята выше горизонтали, руки в стороны. Фиксация положения 

(не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юниоры
	Юниорки

	Скорость 
	Бег на 20 м с высокого старта

(не более 3,8 с)
	Бег на 20 м с высокого старта

(не более 4,4 с)

	Скоростно-силовые 
	Прыжок в длину с места 

(не менее 181 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 154 см)

	
	Лазанье по канату без помощи ног 5 м

(без учета времени)

	Сила
	И.П. – упор в положении «угол» на параллельных брусьях. Силой, согнувшись ноги вместе, подъем в стойку на руках ( не менее 5 раз)
	И.П. – упор в положении «угол» ноги врозь на гимнастическом бревне. Силой, согнувшись ноги врозь, подъем в стойку на руках (не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения «угол» в упоре на гимнастических стоялках

( не менее 20 с)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных брусьях

 ( не менее 15 раз)
	И.П. – вис на гимнастической стенке в положении «угол». Подъем выпрямленных ног до касания гимнастической стенки в положение «высокий угол»

(не менее 15 раз)

	
	И.П. – вис прогнувшись на гимнастических кольцах. Опустить тело в горизонтальный вис сзади. Фиксация положения  

(не менее 10с)
	И.П. – стойка на лопатках. Выпрямленными руками держаться за гимнастическую стенку и опустить прямое тело до 450. Фиксация положения 

( не менее 15 с)

	
	И.П. - вис на гимнастических кольцах. Силой, сгибая руки, подъем в упор

 ( не менее 5 раз)
	И.П. - стойка на руках на жерди. Спад в вис и подъем разгибом в упор, с последующим отмахом в стойку на руках

( не менее 5 раз)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу.  Фиксация положения

(не менее 30 с)
	Стойка на руках на гимнастическом бревне. Фиксация положения 

( не менее 30 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе высшего 
спортивного мастерства 

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Скоростно-силовые
	Бег на 20 м

 (не более 3,6 с)
	Бег на 20 м

 (не более 4,2 с)

	
	Прыжок в длину с места 

(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 181 см)

	
	Лазанье по канату 

без помощи ног 5 м

(не более 7,8 с)
	Лазанье по канату 

без помощи ног 5 м

(не более 9,0 с)

	Сила
	И.П. стойка на руках на параллельных брусьях. Сгибание и разгибание рук (не менее 5 раз)
	И.П. -  упор в положении «угол» ноги врозь на гимнастическом бревне. Силой согнувшись, ноги врозь, подъем в стойку на руках (не менее 8 раз)

	
	И.П. – вис на гимнастических кольцах. Силой, сгибая руки, подъемом в упор (не менее 6 раз)
	И.П. – стойка на руках на жерди. Оборот назад не касаясь жерди в стойку на руках и спад в вис, с последующим подъемом разгибом в упор и отмахом в стойку на руках 

( не менее 6 раз)

	
	Горизонтальный упор на руках ноги врозь на параллельных брусьях. Фиксация положения

 ( не менее 10,0 с)
	«Высокий угол» на гимнастическом бревне, ноги вертикально. Фиксация положения

(не менее 10,0 с)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу. Фиксация положения

(не менее 60 с)
	Стойка на руках на гимнастическом бревне. Фиксация положения 

( не менее 60 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа

	Спортивное звание
	Мастер спорта России


Обязательная техническая программа по спортивной гимнастике (девушки)

	этап
	опорный прыжок
	брусья
	бревно
	вольные упражнения

	начальной подготовки 
	с разбега наскок на мост и запрыгивание на возвышенность (100 см)
	- подъем переворотом;

- махи изгибами
	- равновесие «аист» (б/б);

- стойка на лопатках;

- стойка на руках (м/б)
	- переворот вперед; 

- переворот назад;

- переворот боком

	тренировочный (1-2 год)
	переворот вперед
	- подъем разгибом;

- отмах в стойку;

- смена жердей (любой)
	- переворот вперед 

- переворот назад

- переворот боком
	- рондат-фляк-сальто назад;

- сальто вперед;

- серия переворотов вперед  и назад

	тренировочный (3-5 год)
	переворот - сальто вперед/  «Цукахара» в группировке


	- элемент, приближенный к перекладине;

- большой оборот назад
	- перевороты;

- фляк назад;

- соскок сальто (любое)
	- сальто назад с поворотом на 360;

- сальто вперед прогнувшись;

- «окрошка»



	совершенствования спортивного  мастерства
	переворот - сальто вперед/  «Юрченко» / «Цукахара» согнувшись


	- большой оборот с поворотом на 360; 

- элемент, приближенный к перекладине;

- оборот (любой) вперед хватом снизу (обратным)
	- маховое сальто вперед; 

- акробатическая серия;

- прыжковая серия
	- сальто назад с поворотом на 720;

- сальто вперед с поворотом 360;

- прыжковая серия

	высшего спортивного  мастерства
	переворот - сальто вперед/

«Юрченко» / «Цукахара» прогнувшись


	- перелет с в/ж на н/ж;

 - перелет (сальто) на в/ж; 

- оборот (любой) вперед хватом снизу (обратным)
	- маховое сальто вперед; 

- акробатическая серия;

- прыжковая серия
	- двойное сальто;

- сальто с поворотом 360;

- прыжковая серия


Критерии оценки обязательной технической программы:
За выполнение одного элемента начисляется 1 балл, таким образом, решение о выполнении технической программы принимается при наборе максимального количества баллов:

Девушки – 9 баллов;

 Юноши – 12 баллов.

Обязательная техническая программа по спортивной гимнастике (юноши)          

	Этап подготовки
	вольные 

упражнения
	конь
	кольца
	опорный

прыжок
	параллельные брусья
	перекладина

	начальной

подготовки


	1.с ног опускание в мост и подъем на ноги

2. подъем разгибом с головы
	1. перемах левой ногой вперед- назад

2. перемах правой ногой вперед -назад
	1. размахивания 

в висе и.соскок махом назад

2. удержание в упоре


	1.высокие прыжки 

на батуте

2. с разбега наскок на мост и прыжок в стойку на руках на горку матов
	1. размахивания в упоре

2. отбивы на тренажере с резиной
	1 размахивания изгибами

2. размахивания в петлях

	тренировочный этап (1-2 г.)
	1. сальто вперед с разбега

2. фляк назад с места
	1. круги на грибке 

2. махи ногами

влево-вправо в упоре сзади


	1. выкрут вперед

2. выкрут назад
	1. переворот

2. бланш – бланш вперед на батуте
	1. размахивания до стойки

2. подъем разгибом


	1.большие обороты назад в петлях

2. подъем

разгибом

	тренировочный этап

(3-5 г.)
	1. сальто вперед прямым телом

2. рондат- сальто назад прямым телом
	1. круги в ручках

2. прямые скрещения
	1.выход силой и стойка на руках

2. размахивания с нарастающей амплитудой
	1. переворот на горку матов

2. рондат на горку матов
	1. соскок – 

сальто назад 

или вперед

2. поворот 

плечом вперед или назад
	1. большие обороты назад в накладках

2. «санжировки»  

	спортивного

совершенствования


	1.сальто вперед с поворотом 360

2. сальто назад с поворотом на 360
	1.проходка 

«Мадьяр»

2. «чешский» круг


	1. «Хонма»

2. соскок - двойное назад в группировке
	1. переворот - сальто вперед в группировке

2. «цукахара» в группировке
	1. подъем махом вперед

2. соскок

группы «В» 


	1. оборот 

некасаясь

2. соскок 

группы «В»

	высшего

спортивного

мастерства
	1.сальто вперед с поворотом 540

2. сальто назад с поворотом на 540
	1. русские круги

2. проходка 

« Шивадо»
	1. большой оборот вперед или назад

2. «Ямаваки» 
	1. переворот сальто вперед 

с поворотом на 180

2. «Касамацу»
	1. соскок

группы «С» 

2. Вертушка «Диамидова» или «Хейли»
	1. перелет

группы «В» или «С» 

2. соскок

группы «С»


5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ
1. Аркаев Л. Я. Как готовить чемпионов [Текст]: теория и технология подготовки гимнастов высшей квалификации / Л. Я. Аркаев, Н. Г. Сучилин. - Москва: Физкультура и спорт, 2004. - 325, [1] с.

2. Белкин А.А. Идеомоторная подготовка в спорте. – М.: ФиС, 2003. 

3. Гавердовский Ю.К. Техника гимнастических упражнений. Популярное учебное пособие. – М., Терра - спорт, 2002.- 512 с.

4.  Гимнастика. Учебник для студ. высш. пед. учебн. заведений. М.Л. Журавин, О.В. Загрядская, Н.В. Казакевич и др.; Под ред. М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова.- 2-е изд., стер.- М.: Издательский центр «Академия», 2002.- 448 с.

5. Губа В.П. Теория и практика спортивного отбора и ранней ориентации в виды спорта [Текст]: монография / В.П. Губа. – М.: Советский спорт, 2008.- 304 с.
6.Мухина В.С. Возрастная психология: учебник для студ. высш. заведений / В.С. Мухина. – 10-е изд., перераб. и доп.- М.: Издательский центр «Академия», 2006.- 608 с

7. Озолин Н.Г. Настольная книга тренера. Наука побеждать /Н.Г.Озолин.- М.: Астрель: АСТ, 2006.-863 с.

8. Психопедагогика спорта [Текст]. / Г.Д. Горбунов. – 2-е изд., перераб. и доп., – М., Советский спорт, 2006.-296с

9. Спортивная гимнастика (мужчины и женщины): Примерная программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР и школ высшего спортивного мастерства [Текст]. – М.: Советский спорт, 2005. – 420 с.

10. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студ. высш. учеб. заведений / Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов.- 3-е изд., стер.- М.: Издательский центр «Академия», 2004.- 480 с.

11. Шипилина И.А. Хореография в спорте / Серия «Образовательные технологии в массовом и олимпийском спорте»- Ростов н/Д: «Феникс», 2004. – 224 с.
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4 Спортивная гимнастика (мужчины и женщины): Примерная программа спортивной     подготовки для ДЮСШ, СДЮСШОР и школ высшего спортивного мастерства [Текст]. – М.: Советский спорт, 2005. – 420 с.
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Интернет – ресурсы:

1. сайт Федерации спортивной гимнастики России http://sportgymrus.ru
2. сайт спортивного комплекса «Манеж»                  http://sportmanezh.ru
3. сайт РУСАДА                                                            https://rusada.ru/
Аудиовизуальные средства.

1. Презентации 

2.  Видеоролики  

3.  Учебные видеофильмы 

4.  Аудиозаписи 
6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ формируется ежегодно на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий министерства спорта России, Единого календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий министерства  спорта и молодежной политики Новгородской области (http://www.sportnov.ru/) .

Приложение 1
ПЛАН-ГРАФИК

проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике на 2019 г.
	месяц
	январь
	февраль
	март
	май
	сентябрь
	ноябрь
	декабрь

	мероприятие
	Родительское собрание (презентация)

	Антидопинговое онлайн-обучение

5 спортсменов,

1 тренер
	Антидопинговое онлайн-обучение

5 спортсменов,

1 тренер
	Размещение информационных стендов 


	Родительское собрание (презентация)

	Видеоурок

12 спортсменов 


	Видеоурок

 10 спортсменов 



	
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо

Гадалкина Е.А.
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