	
	УТВЕРЖДАЮ

           Директор

ГОАУ «СШОР «Манеж»
__________   Д.А. Трофимов

«21» октября  2019 года


Программа 
спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика»

на основе «Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика», утвержденного Приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 20 августа 2019 года, №675
Государственное областное автономное учреждение 

 «Спортивная школа олимпийского резерва «Манеж»

Срок реализации программы: без ограничений
г. Великий Новгород

2019

СОДЕРЖАНИЕ

	№
	Наименование раздела
	Страница

	1.
	Пояснительная записка
	3

	2.
	Нормативная часть
	4

	2.1
	Задачи деятельности организации, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта «художественная гимнастика»
	5

	2.2
	Структура тренировочного процесса
	5

	2.3
	Основные требования по видам подготовки, в том числе физической, теоретической, технической, тактической, психологической
	6

	2.4
	Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки
	9

	2.5
	Перечень тренировочных мероприятий
	10

	2.6
	Требования к научно-методическому обеспечению
	11

	2.7
	Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение

 допинга в спорте и борьбу с ним
	12

	2.8
	Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
	13

18

18

	2.9
	Требования к объему тренировочного процесса
	

	2.10
	Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
	

	2.11
	Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
	19

	2.12
	Структура годичного цикла
	19

	2.13
	Режимы тренировочной работы
	19

	2.14
	Предельные тренировочные нагрузки
	20

	2.15
	Предельный объем соревновательной деятельности
	21

	2.16
	Объем индивидуальной спортивной подготовки
	21

	3
	Методическая часть
	23

	3.1
	Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки
	23

	3.2
	Виды спортивной подготовки, применяемые в тренировочном процессе
	23

	3.3
	Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
	25

	3.4
	Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники безопасности при их проведении
	26

	3.5
	Рекомендации по планированию спортивных результатов
	28

	3.6
	Программный материал для проведения тренировочных занятий
	29

	3.7
	Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий
	39

	3.8.
	План восстановительных мероприятий
	40

	3.9
	План инструкторской и судейской практики
	41

	4
	Система контроля и зачетные требования
	42

	4.1.
	Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки
	42

	4.2.
	Виды контроля общей и специальной физической, технической, теоретической и тактической подготовки, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки и методику проведения контроля
	43
44

	4.3 
	Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
	

	4.4 
	Контрольно-переводные нормативы
	44

	5
	Перечень информационного обеспечения
	50

	6.
	Приложение 1 План-график проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике
	52


1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» (далее Программа) разработана в соответствии с Приказом Министерства спорта России от 20.08.2019, № 675, зарегистрированным в Минюсте России 20.09.2019, «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта художественная 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.

Художественная гимнастика по праву считается одним из самых зрелищных и популярных видов спорта, включенных в программу Олимпийских игр. Наиболее типичными упражнениями для художественной гимнастики являются упражнения с различными по фактуре предметами (скакалкой, обручем, мячом, булавами, лентой), в сочетании с движениями без предмета, акробатическими упражнениями, элементами танца и хореографии. Эти упражнения наиболее ярко отражают специфику художественной гимнастики и являются её основным содержанием. Специфика средств обуславливает методические особенности художественной гимнастики, наиболее характерными являются следующие:

- свободное перемещение гимнастки по площадке, включающее в себя элементы танца, балета, мимики, пластики, элементы без предмета и с предметами, а также некоторые элементы упрощенной акробатики;

- искусство владения своим телом в естественных условиях, искусство выразительного движения.

- согласование движений с размерами и темпом музыкального сопровождения способствуют приобретению танцевальности и эмоциональной окраске движений, воспитанию у занимающихся умения понимать музыку, выполнять движения в соответствии с ее содержанием и формой; 

- возможность эффективно влиять на эстетическое воспитание;

- сложность структур двигательных действий гимнасток обуславливает необходимость запоминания большого объема движений, что предъявляет требования к двигательной памяти и вниманию гимнасток;

- композиция произвольного упражнения должна отличаться оригинальностью, новизной и целостностью.

Художественная гимнастика - многоборье. Гимнастки младших разрядов соревнуются в упражнениях с предметами (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента) и в упражнении без предмета.

В последнее время выступления без предмета не проводятся на соревнованиях мирового класса. При групповых выступлениях используются или одновременно два вида предметов (например - обручи и мячи) или один вид (пять мячей, пять пар булав). Победители определяются в многоборье, в отдельных видах и групповом упражнениях.
Все упражнения идут под музыкальное сопровождение. Выбор музыки зависит от желаний гимнастки и тренера. Но каждое упражнение должно быть не менее 1 минуты 15 секунд и не более полутора минут. Соревнования проходят на гимнастическом ковре размером 13х13 метров. Классическое многоборье (4 упражнения) – олимпийская дисциплина. Кроме многоборья гимнастки, выступающие в индивидуальном первенстве, традиционно разыгрывают комплекты наград в отдельных видах упражнений. Групповое упражнение длится от 2 мин. 15 сек. до 2 мин. 30 сек. Олимпийское многоборье  включает в себя два упражнения, одно из которых с одним типом предметов, а другое – с разными типами предметов.

Основным видом подготовки гимнасток является спортивная тренировка. Она представляет собой многолетний, круглогодичный процесс, направленный на развитие у них способностей, необходимых в достижении спортивного мастерства. 

В соответствии с Программой спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах: 

- начальной подготовки - 2 года; 

- тренировочный (этап спортивной специализации) – 5 лет; 

- совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные мероприятия; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская практика; медико-биологические и восстановительные мероприятия; тестирование и контроль.
С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика определяются следующие особенности спортивной подготовки:

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

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

· Условиями для зачисления на программу спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика являются:

· 1. Отсутствие медицинских противопоказаний для занятия художественной гимнастикой.

· 2. Успешные результаты выполнения контрольных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке.

· Для обеспечения этапов спортивной подготовки используется система спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

· Система спортивного отбора включает:

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

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

· в) просмотр и отбор перспективных юных гимнасток на тренировочных мероприятиях и спортивных соревнованиях.

Минимальный возраст для зачисления в группы начальной подготовки – 6 лет; на тренировочном этапе – 8 лет; на этап совершенствования спортивного мастерства – 13 лет.
В Программу спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика ежегодно вносятся коррективы и изменения по мере необходимости. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
2.1 Задачи деятельности организации, осуществляющей спортивную подготовку 
по виду спорта «художественная гимнастика»
Основными задачами деятельности организации, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта «художественная гимнастика», являются:
- обеспечение целенаправленной подготовки спортивного резерва по виду спорта «художественная гимнастика»;

- организация и проведение тренировочных мероприятий на основе разработанных в соответствии с требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки, программы спортивной подготовки;

- организация и проведение официальных спортивных мероприятий;

- обеспечение участия спортсменов в официальных спортивных мероприятиях. 

2.2 Структура тренировочного процесса
Структура тренировочного процесса включает:
- виды подготовки, связанные с физическими нагрузками, в том числе общую физическую подготовку, специальную физическую подготовку, техническую подготовку;

- виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками, в том числе теоретическую, тактическую, психологическую;

- периоды отдыха;

- восстановительные и медико-биологические мероприятия;

- инструкторскую и судейскую практику;

- тестирование и контроль;

- период участия в спортивных мероприятиях (спортивных соревнованиях, тренировочных мероприятиях);

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.

2.3 Основные требования по видам подготовки, в том числе физической, теоретической, технической, тактической, психологической
Физическая подготовка ориентирована на конкретный вид спортивной деятельности. Общая физическая подготовка направлена на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости гимнасток. Общая физическая подготовленность является «фундаментом» успешного овладения сложными гимнастическими упражнениями. Чем выше уровень развития двигательных (физических) качеств, тем быстрее и качественнее протекает процесс обучения двигательным действиям, овладение сложной спортивной техникой, тем выше спортивный результат. 

Специальная физическая подготовка направлена на развитие и совершенствование физических качеств, необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики. СФП является основой спортивно-технического мастерства.

Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке, и соответственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим важна индивидуализация СФП. Тренеру важно знать особенности структуры двигательных качеств каждой гимнастки, характерные недостатки в ее подготовке, знать основные пути их возможного устранения. Наиболее эффективна СФП тогда когда осуществляется в единстве с ОФП.
На различных этапах многолетней подготовки соотношение средств объемов учебно-тренировочного процесса изменяется. В частности, на этапе начальной подготовки удельный вес общей физической подготовки – (ОФП) к общему объему тренировочных нагрузок больше, чем специальной физической подготовки – (СФП). А с тренировочного этапа удельный вес объема СФП по отношению к ОФП увеличивается.
Содержание теоретической подготовки включает в себя формирование знаний об истории развития и современного состояния художественной гимнастики, строении и функциях организма человека, основах музыкальной грамоты, режиме питания и гигиены и др.. Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед продолжительностью 5-10 мин, с учётом возраста и квалификации спортсменок и, по возможности, с использованием наглядных материалов, видео- и фото- материалов. Эти занятия должны быть органически связаны с физической, технической, психологической подготовкой. По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов.  На практических занятиях следует дополнительно разъяснять вопросы техники упражнений и правил соревнований.
Техническая подготовка в художественной гимнастике – необычайно емкий и многогранный процесс. Основу технической сложности гимнастических комбинаций составляют повороты, прыжки, равновесия и бросковые элементы. Базой для их выполнения служат специальные двигательные качества, характерные для художественной гимнастики, - прыгучесть, способность к вращательным действиям, способность к пространственно-временным действиям, способность к сохранению равновесия.
В технической подготовке выделяют следующие разделы:

1. Беспредметная подготовка – формирование техники телодвижений.

2. Предметная подготовка – формирование техники движений с предметами.

3. Композиционная подготовка – это составление новых элементов, соединений и соревновательных программ.
Тактическая подготовка - это процесс вооружения спортсменов способами и формами ведения борьбы в условиях спортивных соревнований.

В художественной гимнастике нет непосредственного контакта соперниц, соревновательная борьба опосредована спортивным результатом. Особенность еѐ заключается в том, что осуществляется она главным образом в предшествующее соревнованиям время. В художественной гимнастике может быть выделено три вида тактики: индивидуальная, командная и групповая – соответственно видам соревнований. Кроме того, тактическая подготовка должна быть направлена на разработку нескольких вариантов исполнения наиболее рискованных элементов и поиск путей исправления возможных ошибок.
Психологическая подготовка - это система мероприятий, направленных на формирование умения сохранять оптимальное психологическое состояние (спокойствие, самообладание) при сильном нервном напряжении: усталости, серьезной конкуренции, неудачах, лидировании.
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 спортсменок психической готовности к участию в конкретном соревновании. Психическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсменок 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 с гимнастками 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 каждой спортсменки, 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 спортсменок.
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 соперниц, 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 спортсменок 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 овладели спортсменки в процессе круглогодичной подготовки, имеют 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; массаж и самомассаж (растирания, поколачивания); воздействие холодовыми раздражителями на локальные участки тела.

Рекомендации по организации психологической подготовки на этапах подготовки
тренировочный этап
1-2 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.
3-4 год. Проведение тренировочных занятий в непривычных условиях, на новых снарядах, в измененной экипировке и т.п. Выполнение соревновательных упражнений, работа по соревновательной модели (выполнение на оценку и т.д.). Овладение приемами сознательного изменения содержания представлений, направленности мыслей. Овладение навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах («борьба с самим собой»). Овладение приемами идеомоторной настройки. Самовнушение, самоубеждение. 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, консультантом на виде. Совершенствование приемов идеомоторной настройки. Овладение приемами самомассажа. Самовнушение, самоубеждение, самоприказы.
2.4 Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевода лиц, проходящих спортивную подготовку, 
на последующие годы и этапы спортивной подготовки

Прием поступающих осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у поступающих физических способностей и двигательных умений, необходимых для освоения программы спортивной подготовки. Индивидуальный отбор проводится в форме тестирования по нормативам для зачисления на этапы спортивной подготовки в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика», а также с учетом антропометрических данных и возрастом поступающего.

В соответствии с Правилами приема в СШОР, при необходимости могут быть проведены предварительные консультации, анкетирование и просмотры. Поступающие, имеющие спортивный разряд, могут быть зачислены на этап (период) спортивной подготовки, соответствующий имеющемуся спортивному разряду.
Перевод спортсменок на следующий этап подготовки производится по приказу руководителя учреждения с учетом решения тренерского совета, принятого на основе анализа протоколов тестирования и обуславливается стажем занятий спортсменок, уровнем его общей и специальной физической подготовленности, состояния здоровья, выполнения требований к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, уровнем спортивных результатов.
Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – спортивного разряда «второй юношеский спортивный разряд»;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивного разряда «кандидат в мастера спорта».
Спортсменкам, не выполнившим требования к результатам Программы на соответствующем этапе и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» и перевода спортсменок на последующие годы и этапы спортивной подготовки представлены в п.4 «Система контроля и зачетные требования».
2.5 Перечень тренировочных мероприятий

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (таблица 1).
Таблица 1
	№ 

п/п


	Вид тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)
	Оптимальное число участников тренировочного мероприятия

	
	
	Этапы спортивной подготовки
	

	
	
	НП 
	ТЭ 
	ССМ


	

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные мероприятия по подготовке к международным соревнованиям
	-
	18
	21


	Определяется организацией

	1.2
	Тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	18


	

	1.3
	Тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18


	

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


	

	2. Специальные тренировочные мероприятия

	2.1
	Тренировочные мероприятия по общей и/или специальной физической подготовке
	-
	14
	18


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

	2.2
	Восстановительные тренировочные мероприятия
	-
	До 14 дней
	В соответствии с количеством лиц, принимавших участие в спортивных соревнованиях 

	2.3
	Тренировочные мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	-

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

	2.5
	Просмотровые тренировочные мероприятия для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней

	В соответствии с правилами приема


2.6 Требования к научно-методическому обеспечению
Научно-методическое обеспечение спортивной подготовки является одним из решающих факторов результативности подготовки спортсменок. Только на основе современных научных, переработанных в методические рекомендации и нашедших свое место в структуре спортивной тренировки, можно говорить об эффективности подготовки спортсменок.
В организации, осуществляющей спортивную подготовку, научно-методическое обеспечение направлено на:

- поиск новых нетрадиционных технологий повышения эффективности тренировочного процесса;

- выработку альтернативных подходов к совершенствованию спортивной подготовки и роста спортивного потенциала гимнасток; 

 - целенаправленное стимулирование развития здоровьесберегающих технологий спортивной подготовки; 
- совершенствование системы подготовки и переподготовки кадров на основе целенаправленной стимуляции их непрерывного образования и самообразования. 
Основные требования к научно-методическому обеспечению:

а) организация мониторинга тренировочной деятельности;

в) разработка, внедрение и корректировка программ спортивной подготовки;
г) подготовка заключений о перспективности спортсменок на основе проведения в отношении них комплексной диагностики;
е) повышение профессиональной компетенции специалистов, осуществляющих тренировочный процесс.

Важное место в повышении эффективности тренировочного процесса занимают комплексные научные обследования спортсменок, дающие полную и объективную информацию о функциональном состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические нагрузки.

В годичном тренировочном цикле подготовки квалифицированных спортсменок выделяют разные виды врачебного контроля: 

- текущие обследования (ТО), проводимые повседневно в соответствии с планом подготовки; 

- этапные комплексные обследования (ЭКО), проводимые 3-4 раза в год; 

- углубленные комплексные обследования (УКО), проводимые 2 раза в год; 

- обследование соревновательной деятельности (ОСД). 

На основании текущих обследований определяют функциональное состояние спортсменки - одно из основных показателей тренированности, оценивают уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок, проводят коррекцию физических нагрузок в ходе тренировок. 

В процессе этапных и углубленных комплексных обследований спортсменок с можно оценить кумулятивный тренировочный эффект, и получить достаточно объективную информацию о росте тренированности и функциональных системах организма, а также других адаптационных изменениях.

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.).

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсменки, ее 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.

2.7 Требования к мероприятиям, направленным на предотвращение

 допинга в спорте и борьбу с ним
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. Допинг 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, 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. 
Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, должны применяться с учетом возраста спортсменов. 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.

Российским антидопинговым агентством «РУСАДА» созданы мультипликационные фильмы для начинающих спортсменов; для работы со спортсменами тренировочного этапа подготовки можно использовать викторину в виде презентации по теме «Честная игра»; для спортсменов этапа совершенствования спортивного мастерства - презентации «За чистый спорт», «Антидопинговые правила», «Запрещенный список», «Процедура прохождения допинг-контроля»

Рекомендуется также проводить небольшие беседы с родителями спортсменов на родительском собрании, используя презентацию «За чистый спорт» и раздаточный материал «Памятка для родителей». Важно привлечь внимание родителей к проблеме допинга и показать, на что они должны обращать внимание при общении со своим ребенком.

2.8 Продолжительность этапов спортивной подготовки,

возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
Таблица 2
	Этапы спортивной подготовки 
	Длительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки 
	2
	6
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	8
	8

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	13
	3


Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, Программой предусматриваются обеспечение наличия необходимого оборудования, спортивного инвентаря и спортивной экипировки для спортсменок, передаваемых в индивидуальное пользование.
Таблица 3
	№
	Наименование оборудования, спортивного
	Единица
	Количество

	п/п
	инвентаря
	измерения
	изделий

	1.
	Булава гимнастическая
	штук
	18

	2.
	Видеокамера 
	штук
	1

	3.
	Видеотехника для записи и просмотра изображения
	комплект
	1

	4.
	Доска информационная
	штук
	1

	5.
	Зеркало 12 х 2 м
	штук
	1

	6.
	Игла для накачивания мячей
	штук
	3

	7.
	Канат для лазанья
	штук
	1

	8.
	Ковер гимнастический (13 х 13м)
	штук
	1

	9.
	Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	штук
	18

	10.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	11.
	Музыкальный центр
	штук
	1 на одного тренера

	12.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	13.
	Мяч для художественной гимнастики
	штук
	18

	14.
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	3

	15.
	Насос универсальный
	штук
	1

	16.
	Обруч гимнастический
	штук
	18

	17.
	Палка гимнастическая
	штук
	18

	18.
	Пианино
	штук
	1

	19.
	Пылесос бытовой
	штук
	1

	20.
	Рулетка 20 м металлическая
	штук
	1

	21.
	Секундомер
	штук
	2

	22.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	18

	23.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	24.
	Станок хореографический
	комплект
	1

	25.
	Тренажер для отработки доскоков
	штук
	1

	26.
	Тренажер для развития мышц рук, ног, спины
	штук
	1

	27.
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1


	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№

п/п
	Наименование 
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	Срок эксплуатации (месс)
	количество
	Срок эксплуатации (месс)
	количество
	Срок эксплуатации (месс)

	1. 
	 Балансировочная подушка 
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

	   2.
	 Булава гимнастическая
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	24
	2
	12

	3.
	 Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12

	4.
	Мяч для художественной гимнастики
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	2
	12

	5.
	Обмотка для предметов
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	3
	1
	5
	1

	6.
	Обруч гимнастический
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12

	7.
	Резина для растяжки
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

	8.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12

	9.
	Чехол для булав
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

	10.
	Чехол для костюма
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

	11.
	Чехол для мяча
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

	12.
	Чехол для обруча
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12


Обеспечение спортивной экипировкой

 Таблица 4
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№

п/п
	Наименование спортивной экипипровки индивидуального пользования
	Единица   измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	этап начальной подготовки 
	тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	
	
	Количество 
	срок эксплуатации 

( лет)
	Количество
	срок эксплуатации 

( лет)
	Количество
	срок эксплуатации 

( лет)

	1
	Гетры
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2


	Голеностопный фиксатор
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	3
	Кепка солнцезащитная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	4
	Костюм ветрозащитный 
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	5
	Костюм спортивный парадный 
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	6
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	7
	Костюм тренировочный «Сауна»
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	8
	Кроссовки для улицы
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	9
	Купальник
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	3
	1

	10
	Куртка утепленная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1

	11
	Наколенный фиксатор
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	12
	Носки
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1

	13
	Носки утепленные 
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	14
	Полотенце
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	15
	Полутапочки (получешки)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	6
	1
	10
	1

	16
	Рюкзак спортивный 
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	17
	Сумка спортивная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	18
	Тапочки для зала
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	19
	Футболка (короткий рукав)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1

	20
	Шапка спортивная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	21
	Шорты спортивные 

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


2.9 Требования к объему тренировочного процесса
Таблица 5
	Этапы подготовки/
этапный норматив
	НП
	Т (СС)
	ССМ

	Год подготовки
	1-й
	2-й
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й
	

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	15
	15
	18
	18
	20

	Количество тренировочных занятий  в неделю
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	6

	Общее количество

часов в год
	312
	416
	624
	780
	780
	936
	936
	1040

	Общее количество тренировочных занятий  в год
	156
	208
	208
	260
	260
	312
	312
	312


2.10 Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
Таблица 6
	Виды подготовки 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	НП 
	ТЭ(СС)
	ССМ

	Объем физической нагрузки (%), в том числе
	67-93
	55-77
	45-64

	Общая физическая подготовка (%)
	60-81
	16-24
	8-13

	Специальная физическая подготовка (%)
	
	16-23
	17-24

	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	1-3
	3-5
	7-10

	Техническая подготовка (%)
	6-9
	20-25
	13-17

	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	3-6
	12-17
	12-19

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

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-3
	4-6
	9-11


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. 
2.11 Требования к объему соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
Таблица 7
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки 

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



	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

	контрольные
	1
	1
	2
	2
	2

	отборочные
	1
	2
	2
	3
	4


2.12 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 гимнасток – разрядниц, особенно старших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возможностью участия в них воспитанниц 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.

2.13 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. Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера в целях установления благоприятного режима тренировочных занятий и обучения спортсменок в образовательных организациях, а также в средних специальных и высших профессиональных образовательных организациях. Недельный режим тренировочной работы устанавливается в зависимости от периода и задач подготовки.
Преимущественная направленность тренировочного процесса должна определяться с учетом сенситивных (чувствительных) периодов развития физических качеств у спортсменок. При этом важно соблюдать соразмерность в развитии общей и специальной выносливости, гибкости и силы, то есть тех способностей, которые имеют под собой различные физиологические механизмы. 

Тренировка в художественной 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 данными принципами строится как отдельное тренировочное занятие, так и многолетний процесс тренировки гимнасток всех уровней спортивной квалификации.

Время, затраченное на тренировочную работу, определяет общую продолжительность тренировки и зависит от периода подготовки в годичном цикле. Количество часов в неделю не должно превышать допустимые нормы федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта. Сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки является особенностью планирования программного материала. 

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

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

2.14 Предельные тренировочные нагрузки

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 спортсменки 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 гимнасток остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно. 
Основными показателями нагрузки, принятыми в художественной гимнастике являются: - общая продолжительность тренировки; - объем нагрузки; - интенсивность тренировки; - пульсовая стоимость нагрузки. Общая продолжительность тренировки определяется временем, затраченным на тренировочную работу, и зависит от периода подготовки в годичном цикле. 
Объем нагрузки определяется общим количеством элементов, соединений и комбинаций, выполняемых за тренировку. Характеризуя объем нагрузки, принято называть его большим, средним и низким, а также ударным, оптимальным или умеренным. 
Под интенсивностью понимается количество выполненной тренировочной работы в единицу времени. Интенсивность принято определять как высокую, среднюю (оптимальную) и низкую. В зависимости от величины тренировочных нагрузок различают занятия: ударные; оптимальные; умеренные; разгрузочные. Ударное занятие характеризуется большим объемом и высокой интенсивностью нагрузки, оно может быть ударным также только по объему или только по интенсивности. Оптимальное занятие характеризуется 70-80% от ударной нагрузки. Умеренное занятие содержит 50-70% нагрузки от максимума. Разгрузочное занятие – менее 50%.
2.15 Предельный объем соревновательной деятельности

Таблица 8
	Виды соревнований
	Максимальное количество стартов на этапах подготовки

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

	контрольные
	1
	5
	8

	отборочные
	-
	5
	8

	главные 
	-
	7
	9

	тренировочные
	2
	4
	6


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

Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства составляет 100 % от общего числа тренировочных занятий. Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности гимнастки, а тренировочная нагрузка соответствовать еѐ функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты гимнастки.  
Индивидуальный объем, и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности гимнастки и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется тренером для каждой гимнастки и оформляется в документальном виде.

3.МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1 Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки
В систему отбора лиц для их спортивной подготовки включаются следующие мероприятия:

массовый просмотр и индивидуальный отбор, который организован в форме тестирования и направлен на выявление у поступающих физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения соответствующих программ спортивной подготовки;
отбор перспективных спортсменок для комплектования групп спортивной подготовки;

просмотр и отбор перспективных спортсменок на тренировочных мероприятиях (в том числе тренировочных сборах) и спортивных соревнованиях.

Задачей индивидуального отбора является определение склонности к занятиям гимнастикой и зачисление в группы начальной подготовки. Наиболее благоприятным периодом отбора является возраст 6 лет. Изучение степени спортивной пригодности начинается с освидетельствования ребенка врачом, который должен дать медицинское заключение о показаниях (противопоказаниях) к занятиям художественной гимнастикой. 

При определении спортивной пригодности рассматривают показатели физического развития и особенности телосложения, развитие физических качеств: гибкости,  скоростно-силовых качеств (прыгучесть), развитие координации и вестибулярной устойчивости. При отборе необходимо учитывать наследственную детерминированность упомянутых признаков. Прогнозирование ростовых показателей учитывается в связи с подготовкой гимнасток к групповым упражнениям, где показатели выше или ниже средних норм могут явиться причиной отсева при отборе в состав команды. Важной стороной отбора является оценка артистических и координационных способностей девочек, поэтому тренер может предлагать детям, проходящим отбор, выполнить различные танцевальные движения под музыку. 

Тестирование проводится в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
При наличии мест, оставшихся вакантными после зачисления по результатам индивидуального отбора поступающих, СШОР объявляет дополнительный прием.
3.2 Виды спортивной подготовки, применяемые в тренировочном процессе

В тренировочном процессе выделяются следующие виды подготовки:
- общая физическая подготовка; 
- специальная физическая подготовка;

- техническая  подготовка; 

- виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая.
Виды подготовки их соотношение в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки представлены в плане спортивной подготовки (таблица 9).
Спортивная подготовка носит комплексный характер и осуществляется в следующих формах:

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;

система спортивного отбора и спортивной ориентации.

План спортивной подготовки

Таблица 9 

	№

п/п
	Виды подготовки
	Этап начальной

подготовки
	Этап 

тренировочный
	Этап 

совершенствования спортивного мастерства

	
	
	1 г.
	2 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	4 г.
	5 г.
	не ограничивается

	1
	Общая 

физическая подготовка
	249

(80%)
	329

(79%)
	150

(24%)
	187

(24%)
	187

(24%)
	224

(24%)
	224

(24%)
	135

(13%)

	2
	Специальная физическая подготовка
	
	
	143

(23%)
	179

(23%)
	179

(23%)
	215

(23%)
	215

(23%)
	250

(24%)

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	7

(2%)
	13

(3%)
	32

(5%)
	40

(5%)
	40

(5%)
	47

(5%)
	47

(5%)
	104

(10%)

	4
	Техническая  подготовка
	27

(9%)
	37

(9%)
	156

(25%)
	195

(25%)
	195

(25%)
	234

(25%)
	234

(25%)
	178

(17%)

	  5
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая
	19

(6%)
	25

(6%)
	106

(17%)
	132

(17%)
	132

(17%)
	160

(17%)
	160

(17%)
	197

(19%)

	6
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-


	-
	-


	-


	-
	-
	62

(6%)

	7
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	10

(3%)
	12

(3%)
	37

(6%)
	47

(6%)
	47

(6%)
	56

(6%)
	56

(6%)
	114

(11%)

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	15
	15
	18
	18
	20

	Общее количество часов в год:


	312
	416
	624
	780
	780
	936
	936
	1040


Основными специфическими средствами спортивной тренировки являются физические упражнения. Состав этих упражнений специализируется применительно к особенностям спортивной дисциплины – художественной гимнастике. 

Средства спортивной тренировки подразделены на три группы упражнений: избранные соревновательные, специально подготовительные, обще подготовительные. 

Избранные соревновательные упражнения - это двигательные действия (упражнения), которые являются средством ведения спортивной борьбы и выполняются в соответствии с правилами состязаний: упражнения с различными по фактуре предметами (скакалкой, обручем, мячом, булавами, лентой), в сочетании с движениями без предмета, акробатическими упражнениями, элементами танца и хореографии. 

Специально подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. К ним также относятся в определенных случаях и упражнения из смежных, родственных видов спорта. 

Общеподготовительные уп​ражнения должны выражать особенности спортив​ной специализации. Влияние общеподготовительных упражнений на повышение результатов является опосредованным, а недостаточный их объе​м на тренировке, и особен​но на ее ранних этапах, может привести к повышен​ию травматизма у спортсменок.
В процессе спортивной тренировки используются две большие группы методов: 
1) общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы; 
2) практические, включающие метод стро​го регламентированного упражнения, игровой и соревнователь​ный методы.

3.3 Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Нагрузка – это воздействие физических упражнений на организм спортсменки, вызывающее активную реакцию ее функциональных систем. 

Соревновательная нагрузка – это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связанная с выполнением соревновательной деятельности. Тренировочная нагрузка не существует сама по себе. Она является функцией мышечной работы, присущей тренировочной и соревновательной деятельности. Именно мышечная работа содержит в себе тренирующий потенциал, который вызывает со стороны организма соответствующую функциональную перестройку. Все нагрузки по величине воздействия на организм могут быть разделены на развивающие, поддерживающие (стабилизирующие) и восстановительные. 
К развивающим нагрузкам относя нагрузки, которые по интервальному воздействию на организм могут быть выражены через 100 и 80 %. После таких нагрузок требуется восстановительный период 48-96 и 24- 48 часов.

К поддерживающим (стабилизирующим) нагрузкам относятся средние нагрузки, воздействующие на организм спортсменок на уровне 50-60% и требующие восстановления 12-24 часа. 
К восстановительным нагрузкам относятся малые, на уровне 25-30% и требующие восстановления не более 6 часов.

Выбор той или иной нагрузки должен быть обоснован, прежде всего, с позиций эффективности. К ним относятся:
- специализированность, т.е. мера сходства с соревновательным упражнением;

- напряженность, которая проявляется в преимущественном на то или иное двигательное качество;
- величину как количественную меру воздействия упражнения.
В классификации нагрузок выделяют пять зон, имеющих определенные физиологические границы.
1-я зона – аэробная восстановительная: работа в этой зоне может выполняться от нескольких минут до нескольких часов. Она стимулирует восстановительные процессы, жировой обмен в организме и совершенствует аэробные способности (общую выносливость), стимулируют развитие гибкости и координации движений. 
2-я зона – аэробная развивающая: работа стимулирует воспитание специальной выносливости, требующей высоких аэробных способностей, силовой выносливости, а также обеспечивает работу по воспитанию координации и гибкости.

3-я зона – смешанная аэробно-анаэробная: работа обеспечивает воспитание специальной выносливости.

4-я зона – анаэробно-гликолитическая.

5-я зона – анаэробно-алактатная: работа стимулирует воспитание скоростных и скоростно-силовых способностей.
Соотношение интенсивности нагрузки (темп движений, скорость или мощность их выполнения, плотность выполнения упражнений в единицу времени и т.п.) и объема работы (выраженного в часах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, комбинаций, элементов, прыжков и т.п.) изменяется в зависимости от уровня квалификации, подготовленности и функционального состояния спортсменки, ее индивидуальных особенностей, характера взаимодействия двигательной и вегетативной функций. Так, одна и та же по объему и интенсивности работа вызывает различную реакцию у спортсменок разной квалификации.
3.4 Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники безопасности при их проведении
Процесс подготовки спортсменок 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 спортсменок. 

Все виды подготовки теснейшим образом связаны между собой. Для формирования двигательных навыков, гимнасткам 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 гимнастка 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 гимнасток решающую роль играет техническая подготовка - обучение технике, ее закрепление и совершенствование. С начинающими, в первую очередь, надо освоить правильные способы сочетания действий руками, ногами, туловищем и головой применительно к технике элементов, относящихся к каждой из структурных групп упражнений; далее надо воспитывать способности точно оценивать параметры своих движений в пространстве и времени. Одновременно формируется стиль, манера выполнения упражнений в видах многоборья. 

При обучении гимнасток 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 гимнасток 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.. 

Гимнасткам 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 для выполнения упражнения на оценку и др.

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

- формировании групп спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

· составлении индивидуальных планов спортивной подготовки (таблица 8);

· составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

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. 
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. 

Правила поведения спортсменок на тренировочных занятиях и соревнованиях по художественной гимнастике представлены в инструкции по технике безопасности.
1.Общие требования
1.1. К занятиям гимнастикой допускаются спортсменки, прошедшие инструктаж, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья

1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание тренировочных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены

1.3. При проведении занятий по гимнастике возможно воздействие на спортсменок следующих опасных факторов: травмы при выполнении упражнений; травмы при выполнении гимнастических упражнений без использования матов, покрытия; травмы при выполнении упражнений с использованием спортивных предметов с влажными ладонями.

1.4. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру, который сообщает об этом администрации учреждения. 

2.Требования безопасности перед началом занятий
2.1. Надеть спортивную форму 

2.2. Протереть гимнастические предметы сухой ветошью.

2.3. Убедиться в отсутствии посторонних предметов на покрытии (ковре).

3.Требования безопасности во время занятий

3.1. Не выполнять упражнения без тренера.

3.2. Не выполнять упражнения с использованием гимнастических предметов с влажными ладонями.

3.3. Не стоять близко при выполнении упражнений другими спортсменками.

3.4. При выполнении прыжков приземляться мягко, пружинисто на носки ступней.

3.5. При выполнении упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.

4.Требования безопасности в аварийных ситуациях
4.1. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.

4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру.

4.3. При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, при этом четко выполнять распоряжения тренера, исключив панику.

5.Требования безопасности по окончании занятий

5.1. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом.

3.5 Рекомендации по планированию спортивных результатов

Исходными данными для планирования спортивных результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности спортсменов, условия проведения занятий и другие факторы. 
На основе характеристики спортсмена, определяются и планируются основные средства тренировки, объем и интенсивность тренировочных нагрузок, количество соревнований. Отмечаются те стороны подготовленности спортсмена, на которых следует сосредоточить основное внимание, что бы обеспечить выполнение запланированных показателей.
В индивидуальном перспективном плане подготовки, следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсменок и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей в каждом году подготовки. 
В сетку годичного (календарного) плана подготовки включают главные соревнования, индивидуальный календарь соревнований и границы макроциклов, обеспечивающих состояние спортивной формы. Далее распределяются сроки контрольного тестирования, динамика спортивных результатов, сроки тренировочных мероприятий, основные направления восстановительных мероприятий.
При планировании спортивных результатов необходимо принимать во внимание требования к участию в спортивных соревнованиях:

· соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;

· соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;

· выполнение плана спортивной подготовки;

· прохождение предварительного соревновательного отбора;

· наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях.

Для каждого спортсмена должны ставиться определенные задачи:

- выполнить разрядный норматив;

- увеличить трудность выполняемых упражнений;

- выучить сложный элемент, связку или все упражнение;

- занять определенное место на основных соревнованиях;

- попасть в сборную команду.

Учет спортивных результатов фиксируется тренерами в журналах учета тренировочной работы и посещаемости занятий спортивной школы для групп начальной подготовки и тренировочного этапа, а также в индивидуальных планах спортивной подготовки спортсменок этапа совершенствования спортивного мастерства.
3.6 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ
ОФП и СФП
Этап начальной подготовки
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.
 Виды бега: с преодолением препятствий, с изменением темпа, на месте с упором в стену; бег 10-20 метров с ускорением, по сигналу.
Подвижные игры: «Салки», «День и ночь», «Воробьи и вороны», «Море волнуется», эстафеты: с бегом, метанием, переноской предметов, преодолением препятствий. 

Упражнения для развития силы

В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых и прямых ног; отжимание в упоре лежа на коленях; «пресс» из положения лежа; приседания на двух

Упражнения для развития гибкости: У гимнастической стенки: поднимание прямой ноги вперед, в сторону и удержание; махи вперёд, назад, в сторону; наклоны к ноге, поднятой на опору. Наклоны вперёд из седа ноги вместе, врозь; шпагаты; выкруты в плечевых суставах со скакалкой.

Упражнения для развития прыгучести: Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с продвижением; прыжки вверх из упора присев, через верёвочку, напрыгивания на горку матов. Прыжки в длину с места. 
ТЭ, 1 год

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, преодоление препятствий. Бег 20 метров, бег с ускорением до 60 м., на 200-З00 м.

Прыжки с продвижением; со сменой ног; вверх из упора присев, через скакалку, вскоки на высоту 30-40 см. 

Упражнения для развития гибкости: У гимнастической стенки: поднимание прямой ноги вперед, в сторону и назад с помощью, с отягощением; удержание ноги; махи вперёд, назад, в сторону; наклоны к ноге, поднятой на опору. Наклоны вперёд из седа ноги вместе, врозь; шпагаты с возвышения и сменой направления; «мост» из положения стоя, стоя на коленях; выкруты в плечевых суставах с гимнастической палкой.

Упражнения для развития прыгучести и ловкости: Последовательные и попеременно-последовательные, ассиметричные движения рук на 4;8 счетов. Быстрое переключение с одних движений на другие, выполнение упражнений с разной амплитудой. 

Прыжки вверх из упора присев, через верёвочку, горку матов, набивные мячи, напрыгивания на скамейку. Прыжки со скакалкой: скрестно вперед и назад; двойной вперед. Сложенная вдвое скакалка: прыжок вперед и назад. Бег 10-20 метров с ускорением, по сигналу, на время.

Упражнения для развития равновесия: Удержание вертикального равновесия назад по 5 сек на каждой ноге у опоры, без опоры; поворот на 360º нога у колена. 

Упражнения для развития силы: В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых ног на скорость, прямых ног до места хвата; отжимание в упоре лежа, в упоре лежа сзади; из положения лежа сед согнувшись; «пресс» из положения лежа на скамейке; приседания на двух, на одной («пистолет); 
Подвижные игры: «Салки» (различные варианты). Игры – задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее». Эстафеты с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий.
ТЭ, 2 год

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, преодоление препятствий. Бег 20 метров, бег с ускорением до 60 м., на 200-З00 м.

Прыжки с продвижением; со сменой ног; вверх из упора присев, через скакалку, вскоки на высоту 30-40 см. 

Упражнения для развития гибкости: У гимнастической стенки: поднимание прямой ноги вперед, в сторону и назад с помощью, с отягощением; удержание ноги; махи вперёд, назад, в сторону; наклоны к ноге, поднятой на опору. Наклоны вперёд из седа ноги вместе, врозь; шпагаты с возвышения и сменой направления; «мост» из положения стоя, стоя на коленях; выкруты в плечевых суставах с гимнастической палкой.

Упражнения для развития прыгучести и ловкости: Последовательные и попеременно-последовательные, ассиметричные движения рук на 4;8 счетов. Быстрое переключение с одних движений на другие, выполнение упражнений с разной амплитудой. 

Прыжки вверх из упора присев, через верёвочку, горку матов, набивные мячи, напрыгивания на скамейку. Прыжки со скакалкой: скрестно вперед и назад; двойной вперед. Сложенная вдвое скакалка: прыжок вперед и назад. Бег 10-20 метров с ускорением, по сигналу, на время.

Упражнения для развития равновесия: Удержание вертикального равновесия назад по 5 сек на каждой ноге у опоры, без опоры; поворот на 360º нога у колена. 

Упражнения для развития силы: В висе на гимнастической стенке поднимание согнутых ног на скорость, прямых ног до места хвата; отжимание в упоре лежа, в упоре лежа сзади; из положения лежа сед согнувшись; «пресс» из положения лежа на скамейке; приседания на двух, на одной («пистолет); 
Подвижные игры: «Салки» (различные варианты). Игры – задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее». Эстафеты с бегом, переноской предметов, преодолением препятствий.
ТЭ, 3 год

Бег на скорость (20-40м) с высокого старта; бег с ходьбой (1-3 -км); метание набивных мячей; отжимание в упоре лежа; поднимание ног в висе на гимнастической стенке (то же с отягощениями); наклоны, повороты и вращения туловища из различных исходных положений с отягощениями (мячами, блинами, гантелями); приседания «пистолет»; сед согнувшись из положения лежа на спине; «пресс» из положения лежа на скамейке; эстафеты с бегом, метанием, переноской предметов, преодолением препятствий, лазанием. 

Упражнения для развития равновесия: Удержание вертикального равновесия на колене назад у опоры, без опоры; равновесие в приседе на одной, другая – на 90º; поворот на 360º нога вперед, на 540º и 720º нога у колена. 
Упражнения для развития гибкости: Наклоны вперёд (из седа, из стойки) с удержанием; мосты из различных исходных положений; у стенки - поднимание и удержание ноги с помощью и самостоятельно, с отягощением; шпагаты со скамейки, со стула; повороты с удержанием равновесия.

Упражнения на развитие прыгучести: Прыжки в длину и высоту с места и с разбега, прыжки со скакалкой «двойные» скрестно вперед и назад; «двойной» прыжок со скакалкой сложенной вдвое; прыжки со сменой ног, то же с отягощением; прыжки со скамейки; прыжки в «шпагат». 

Упражнения для развития силы: В висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног до места хвата; отжимание в упоре лежа; «пресс» из положения лежа на скамейке; приседания на одной с опорой.
ТЭ, 4-5 год

Челночный бег, Бег на скорость (20-40м) с высокого старта; бег с ходьбой (1-3 -км); метание набивных мячей; отжимание в упоре лежа; поднимание ног в висе на гимнастической стенке (то же с отягощениями); наклоны, повороты и вращения туловища из различных исходных положений с отягощениями (мячами, блинами, гантелями); приседания  «пистолет»; сед согнувшись из положения лежа на спине; «пресс» из положения лежа на скамейке; эстафеты с бегом, метанием, переноской предметов, преодолением препятствий, лазанием. Игры, эстафеты.  

Упражнения для развития равновесия: Соединения из 2-х равновесий переводом ноги (с опусканием и без опусканий на всю стопу); с изменением положения туловища, повороты на 540º и 720º с изменением положения ноги.

Упражнения для развития гибкости: Наклоны вперёд, назад с удержанием; «мосты» с захватом голени; у стенки нога на опоре вертикально - поднимание и удержание туловища; шпагаты со скамейки, со стула и сменой направления.
Упражнения на развитие прыгучести: Прыжки в длину и высоту с места, прыжки со скакалкой «двойные» скрестно вперед и назад; «двойной»  прыжок со скакалкой сложенной вдвое; прыжки со сменой ног, то же с отягощением; прыжки со скамейки; прыжки в «шпагат». 

Упражнения для развития силы: В висе на гимнастической стенке поднимание и удержание прямых ног до места хвата; отжимание в упоре лежа; «пресс» и поднимание спины из положения лежа на скамейке; приседания на одной.
ЭССМ, до 1 года

Скоростной бег на 60- 100м, 300-600 м; броски набивных мячей; Полуприседания и приседания с грузом /гриф, штанга/, то же быстро с подпрыгиванием вверх / вес до 50% веса тела/; отжимание в упоре лежа; поднимание ног в висе на гимнастической стенке; приседания  «пистолет»; сед согнувшись из положения лежа на спине; «пресс» из положения лежа на скамейке; эстафеты с бегом, прыжками, преодоление препятствий.

Силовая и скоростно-силовая подготовка: Махи ногами, тоже с отягощением / 0.5-1 кг./, махи с удержанием высокоподнятой ноги; в упоре сидя поднимание согнутых и прямых ног, удержание угла, сед углом ноги вместе. Прыжки с двойным вращением с ноги на ногу; прыжки со сменой ног, то же с отягощением; серия прыжков с двойным вращением в максимальном темпе. Поднимание и удержание спины перпендикулярно полу с помощью, сед согнувшись ноги вместе, поднимание назад - вверх и удержание ног в висе на стенке. 

Упражнения на развитие гибкости: Шпагаты с возвышения; наклоны туловища назад из положения шпагат с возвышения; махи в шпагат в стойке на груди; выкруты в плечевых суставах со скакалкой. Наклоны назад, вперед на двух с захватом.

Упражнения для развития равновесия: Соединения из 3-х равновесий переводом ноги (с опусканием и без опусканий на всю стопу); с изменением положения туловища; соединения из равновесий на одной ноге в приседе на одной ноге и на колене; повороты на 720º с изменением положения ноги.
ЭССМ, более 1 года

Скоростной бег на 60- 100м, 300-600 м; броски набивных мячей; полуприседания и приседания с грузом /гриф, штанга/, то же быстро с подпрыгиванием вверх / вес до 50% веса тела/; отжимание в упоре лежа; поднимание ног в висе на гимнастической стенке; приседания  «пистолет»; сед согнувшись из положения лежа на спине; «пресс» из положения лежа на скамейке; эстафеты с бегом, прыжками, преодоление препятствий.

Силовая и скоростно-силовая подготовка: Махи с удержанием высокоподнятой ноги с отягощением (0.5-1 кг); махи и удержания ног в седе, удержание угла, сед углом ноги вместе, врозь. Прыжки «козлик» с двойным вращением с поворотом на 360°; двойные прыжки с ноги на ногу с продвижением; серия прыжков с двойным вращением в максимальном темпе; прыжки в шпагат со скамейки. Поднимание и удержание спины перпендикулярно полу, «пресс»; поднимание назад - вверх и удержание ног с отягощением в висе на стенке; отжимания. 

Упражнения на развитие гибкости: Шпагаты с возвышения; наклоны туловища назад и захват ноги из положения шпагат с возвышения; махи в шпагат в стойке на груди; выкруты в плечевых суставах со скакалкой. Наклоны назад с захватом на одной.

Упражнения для развития равновесия: Равновесия с изменением положения туловища с закрытыми глазам; соединения из равновесий на одной ноге в приседе на одной ноге и на колене; повороты с изменением положения ноги в остановку
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; Кубок субъекта РФ.

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

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


Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая.
Теоретическая подготовка
ЭНП
Физическая культура и спорт в современном обществе; меры предупреждения спортивного травматизма; правила поведения в гимнастическом зале и пользование спортивным инвентарем; терминология гимнастических упражнений. Федеральные стандарты спортивной подготовки по художественной гимнастике. 
ТЭ
1 год. Физическая культура и спорт в России. История развития художественной гимнастики. Гигиенические знания, умения и навыки. Меры предупреждения спортивного травматизма; правила поведения в зале и пользование спортивным инвентарем; терминология гимнастических упражнений. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки и функциональных изменениях в организме в процессе занятий. Федеральные стандарты спортивной подготовки по художественной гимнастике.
2 год. Состояние и развитие художественной 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 гимнасток. Правила спортивных соревнований.
3 год. Роль российских спортсменов в развитии художественной 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 гимнасток. Программа и правила соревнований. Предупреждение травматизма на занятиях, оказание первой помощи при травмах. Федеральные стандарты спортивной подготовки по художественной гимнастике.
4-5 год. Развитие гимнастики в России и за рубежом. Роль федерации в развитии художественной 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.
ССМ
Тенденции развития художественной гимнастики. Принципы и содержание спортивной тренировки. 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 спортсменок. Федеральные стандарты спортивной подготовки по художественной гимнастике.
Психологическая подготовка 
ТЭ 1-2 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. 

ТЭ -3-5 год

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. 

ССМ 

Работа по соревновательной модели. Овладение навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах («борьба с самим собой»). Овладение навыками психологической настройки для противодействия «сбивающим факторам». 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. Овладение приемами идеомоторной настройки
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

Акробатика: Группировки, перекаты, стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами; кувырок боком; «мост» из положения лежа, стоя на коленях, стоя с помощью; кувырок вперед.  
Без предмета: Равновесие нога у колена, в сторону с помощью, аттитюд у опоры; поворот на двух ногах, «скрестный»; прыжок касаясь; наклон назад стоя на коленях, поднимание и удержание туловища из положения лежа на животе.

Скакалка: Махи и круги скакалкой, прыжки; имитация броска скакалки, «удочка»; прыжки со скакалкой вперед, назад; прыжок вперед через сложенную вдвое скакалку.
Обруч: Хваты обруча двумя руками снаружи и изнутри; одной рукой сверху и снизу; вращение обруча на кисти, вокруг шеи и талии; малые броски; прыжок в обруч вперед.  

Мяч: Способы удержания мяча; передача мяча различными способами; перекаты мяча по полу и различным частям тела; имитация броска, малые броски и ловля одной, двумя руками; отбивы мяча двумя руками, одной.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 1 ГОД
Акробатика: Перекаты, стойка на лопатках с различными положениями ног; кувырок боком; «мост» на предплечьях, шпагатом.  
Без предмета: Равновесие нога у колена, в сторону с помощью, аттитюд; поворот на 360 нога у колена, в аттитюд; прыжок касаясь, касаясь в кольцо, «шагом», «казак»; наклон назад на одной ноге, турлян нога в сторону с помощью, поднимание и удержание туловища из положения лежа на животе.

Скакалка: Броски скакалки во фронтальной и боковой плоскости, развернутой скакалки, удерживаемой за один конец. Вулеобразные движения скакалки, эшапэ с продвижением вперед; равновесия и повороты с вращением скакалки; прыжки в скакалку с вращением вперед.  

Обруч: Броски во фронтальной и боковой плоскости, «вертушкой»; перекаты обратный, по дуге; равновесия и повороты с вращением обруча; прыжок в обруч вперед.  

Мяч: Перекаты по груди, большие перекаты в положении на животе, спине; бросок махом, отбив коленом, грудью; выкрут; турлян и удержание туловища с отбивами; наклоны назад с удержанием мяча; равновесия с выкрутом. 

Булавы: Вращения двумя булавами вертикально, горизонтально, над головой; броски одной булавы; равновесия с восьмеркой.

Лента: Броски: махом, "бумерангом"; "змейки", «спирали» вверх, вниз; движения в виде «восьмерки»; повороты с кругами; равновесия с «восьмеркой».
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 2 ГОД

Акробатика: Ранее изученные перекаты; стойка на груди; кувырок назад, через плечо; перевороты в сторону, вперед, назад.
Без предмета: Равновесие  «казак», «кольцо» с помощью, нога вперед; поворот на 360 нога вперед в аттитюд, на 720 нога у колена; прыжок «шагом» в кольцо, различные сочетания ранее изученных прыжков; турлян нога в кольцо с помощью, удержание туловища в положении лежа на животе после переворота назад.

Скакалка: Ранее изученные броски скакалки в сочетании с прыжками, скачками и подскоками. Вулеобразные движения скакалки и эшапэ в сочетании с элементами трудности; прыжки в скакалку с вращением назад. 

Обруч: Ранее изученные броски в сочетании с прыжками, скачками и подскоками и ловля ногами; перекаты обратный, по дуге в сочетании с элементами трудности; прыжок в обруч с вращением назад и с поворотом. Длинный перекат по груди, длинный перекат в положении лежа на спине. 

Мяч: Ранее изученные перекаты, перекаты по  спине; бросок махом в сочетании с прыжками, скачками и подскоками; обратный выкрут; отбивы мяча различными способами с элементами трудности; 

Булавы: «Мельница» двумя булавами вертикально, горизонтально, над головой; броски двух булав параллельно; «мельница» на равновесиях. 

Лента: Броски: хватом за палочку, «умерангом»; «змейки», «спирали» в сочетании с элементами трудности; движения в виде «восьмерки» с продвижением.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 3 ГОД
Акробатика: Ранее изученные стойки и кувырки; переворот в сторону на одной руке, перевороты вперед, назад в различные конечные положения.
Без предмета: Поворот в кольцо с помощью на 360; равновесие шпагатом назад (затяжка); прыжок жете ан турнан, жете касаясь, различные сочетания ранее изученных прыжков; турлян «затяжка»; переднее низкое равновесие с помощью и без.

Скакалка: Ранее изученные броски скакалки в сочетании с прыжками, скачками и подскоками. Ловля скакалки разными частями тела в положениях стоя, сидя, лежа. Прыжки в скакалку с вращением вперед с изменением плоскости. 

Обруч: Ранее изученные броски в сочетании с прыжками, скачками и подскоками и ловля разными частями тела; перекаты обратный, по дуге в сочетании с элементами трудности; прыжок в обруч с вращением назад и с поворотом; длинный перекат по спине, длинный перекат в положении лежа на животе.

Мяч: Ранее изученные перекаты в различных положения; бросок махом в сочетании с прыжками, скачками и подскоками, ловля ногами в различных положениях; выкрут, отбивы мяча различными способами с элементами трудности; 

Булавы: «Мельница» полукруговая; ассиметричные движения булав, ассиметричные  броски двух булав; «мельница» на равновесиях. 

Лента: Броски: хватом за ткань, ловля в «змейку», «спираль», бросок «бумерангом», ловля ногой; движения в виде «восьмерки» с продвижением; эшапэ.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 4 -5 ГОД
Акробатика: Акробатические связки из кувырков и перекатов в сочетании с вращательными движениями.
Без предмета: 3 равновесия, 3 поворота, 3 прыжка, 3 элемента на гибкость различных групп трудности.

Скакалка: 6 прыжков различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся. 

Обруч: 3 равновесия, 3 поворота, 3 прыжка, 3 элемента на гибкость различных групп трудности с работой предмета. Бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся. 

Мяч: 6 элементов на гибкость различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся. 

Булавы: 6 равновесий различных групп трудности с работой предмета. Прыжки, повороты, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся. 

Лента: 6 поворотов различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, прыжки, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА, (до 1 года)
Акробатика: Акробатические связки из кувырков, перекатов и переворотов.
Скакалка: 6 прыжков различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.   

Обруч: 3 равновесия, 3 поворота, 3 прыжка, 3 элемента на гибкость различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки, элементы на гибкость и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.   

Мяч: 6 элементов на гибкость различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.   

Булавы: 6 равновесий различных групп трудности с работой предмета. Прыжки, повороты, элементы на гибкость, равновесия различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.    

Лента: 6 поворотов различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, прыжки, элементы на гибкость, повороты различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА, (более 1 года)
Акробатика: Акробатические связки из кувырков, перекатов и переворотов.
Скакалка: 6 прыжков различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.   

Обруч: 3 равновесия, 3 поворота, 3 прыжка, 3 элемента на гибкость различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки, элементы на гибкость и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.   

Мяч: 6 элементов на гибкость различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, повороты, прыжки, элементы на гибкость различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.   

Булавы: 6 равновесий различных групп трудности с работой предмета. Прыжки, повороты, элементы на гибкость, равновесия различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся.    

Лента: 6 поворотов различных групп трудности с работой предмета. Равновесия, прыжки, элементы на гибкость, повороты различных групп трудности и бросковые элементы с учетом индивидуальной подготовленности занимающихся
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 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°
4 -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 на полупальцах, 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.

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

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 согнутой ногой назад (кольцом), прямой ногой.
Историко-бытовой и народный танец: комбинации из шагов польки, галопа, вальса. Танцевальные шаги в стиле диско, джайв, рок-н-ролла. 
Джазовый танец: Основные позиции рук джазового танца. Изолированные движения плечами: вверх-вниз-поочередные, одновременные, в сочетании с полуприседоми. Изолированные движения грудной клеткой: вперед, назад, в стороны, крестом, по кругу. То же тазом. Восьмерка тазом. Основные джазовые шаги: на всей стопе, на полупальцах, с движением таза, па-де-буре в стороны. Танцевальные соединения на 32, 64 счета. 

Равновесия, повороты, прыжки: совершенствование равновесий и прыжков, сочетание их с элементами акробатики; прыжки на двух с поворотом на 180°,360°,540°,720°; прыжок шагом, перекидной, с промахом в шпагат, в кольцо, прыжки – разножка. Одноимённые и разноименные повороты с различными движениями и положениями рук, в сочетании с равновесиями, медленными переворотами вперёд, назад. Повороты на 720 (нога у колена), остановка в вертикальное равновесие, с удержанием 5 сек.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 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.
3.7 Программный материал по проведению 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 спортсменоr  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. Организация видеоуроков и онлайн-обучения на сайте РУСАДА лиц, проходящих спортивную подготовку;

2. Организация онлайн-обучения на сайте РУСАДА тренеров и специалистов физкультурно-спортивных организаций; 

3. 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);

4. Размещение информационных стендов, проведение бесед для спортсменок; 
5. Презентации по антидопинговой тематике на родительских собраниях; 
Для организации антидопинговых мероприятий, рекомендовано использовать материалы, представленные на официальном сайте РУСАДА: http://rusada.ru/education/materials/ 
· Антидопинговый справочник спортсмена; 

· Предоставление информации о местонахождении спортсмена. Система ADAMS; 

· Справочное руководство по Всемирному антидопинговому кодексу; 

· Терапевтическое использование запрещенных субстанций и методов; 

· Памятка для тренеров; 

· Памятка для родителей; 

· Антидопинг. Важные факты и основные моменты. 

· Плакат «Виды нарушений антидопинговых правил. Ответственность за нарушение»; 

· Плакат «Процедура допинг-контроля»; 

· Плакат «Вопросы о допинге».

План-график проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике представлен в Приложении 1.
3.8 План восстановительных мероприятий
Для восстановления спортсменок до исходного уровня применяется широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом ее возраста и квалификации, индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Тренировочный этап.

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.

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 спортсменок; 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 гимнасток 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, 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.

3.9 План инструкторской и судейской практики

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

Инструкторская практика наиболее эффективна, когда спортсменки 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 художественной 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.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

«Система контроля и зачетные требования» Программы включают:

· 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, технической, теоретической и тактической подготовки, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки и методику проведения контроля;

· комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической,  технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку и рекомендации по организации тестирования. 
4.1 Требования к результатам реализации программ спортивной подготовки
 на каждом из этапов 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 интереса к занятиям спортом;

- освоение основных двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники  вида спорта «художественная гимнастика»;

- участие в официальных спортивных соревнованиях; 
- общие знания об антидопинговых правилах;
- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «художественная гимнастика»
 -повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и теоретической подготовки;
- воспитание физических качеств с учетом возраста и уровня влияния физических качеств на результативность (Приложение №9 ФССП);

- соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

- овладение навыками самоконтроля;
- приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях;

- овладение общими знаниями о правилах вида спорта «художественная гимнастика»;
- знание антидопинговых правил;
- укрепление здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

-повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и теоретической подготовки;
- повышение функциональных возможностей организма;

- формирование навыка профессионального подхода к соблюдению тренировочного плана и участия в спортивных соревнованиях, режима восстановления и питания;

- положительная динамика и стабильность результатов на спортивных соревнованиях;
- овладение теоретическими знаниями правил вида спорта «художественная гимнастика»;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «художественная гимнастика»;
- знание антидопинговых правил;
- сохранение здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Таблица 10 
	Этап подготовки
	Уровень спортивной подготовленности

	
	

	ЭНП
	выполнение нормативов ОФП и СФП; 2 юн. разряд

	ТЭ
	выполнение нормативов ОФП и СФП; 
1 разряд, КМС

	ЭССМ
	выполнение нормативов ОФП и СФП; КМС


4.2 Виды контроля общей и специальной физической, технической, теоретической и тактической подготовки, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки, сроки и методику проведения контроля

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменок 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 спортсменок на следующий этап (тренировочный год) многолетней подготовки.
В практике спортивной тренировки 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 спортсменок 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 спортсменок 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.
4.3 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
Таблица 11
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив 

	1.
	И.П. – сед «углом», ноги вместе. Наклон вперед. Фиксация положения 5 счетов
	балл
	«5» - в наклоне кисти находятся за линией стоп, спина прямая, ноги выпрямлены;

«4» - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина прямая, ноги выпрямлены;

«3» - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина округлена, ноги выпрямлены

	2.
	Упражнение «мост» из положения стоя
	балл
	«5» - кисти рук в упоре у пяток;

«4» - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см;

«3» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см;

	3.
	Упражнение «мост» в стойке на коленях с захватом за стопы и фиксацией положения
	балл
	«5» - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе;
«4» - руки согнуты;

«3» - руки согнуты, ноги врозь

	4.
	Шпагат с правой и левой ноги
	балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза;
«4» -расстояние от пола до бедра 1-5 см;

«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см;

	5.
	Поперечный шпагат 
	балл
	«5» - сед, ноги по одной прямой;
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

«3» - расстояние от поперечной линии до паха 10 см

	6.
	И.П.- стойка на одной ноге, другая согнута и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Выполнение с обеих ног. Удержание равновесия.
	балл
	«5» - в течение 6 с;
«4» - в течение 4 с;

«3» - в течение 2 с;



	7.
	В стойке по 10 вращений скакалки в боковой, лицевой и горизонтальной плоскости. Выполнять поочередно одной и другой рукой
	балл
	«5» - сохранение правильной осанки, вращение выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;
«4» - вращение выпрямленной рукой при отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

«3» - вращение полусогнутой рукой с отклонением от заданной плоскости, скакалка не натянута

	8.
	10 прыжков на двух ногах через скакалку с вращением ее вперед
	балл
	«5» - туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены;

«4» - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, плечи приподняты;

«3» - в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая

	9.
	Сед «углом», руки в стороны. Фиксация положения в течение 20 с
	балл
	«5» - угол между ногами и туловищем 90, туловище прямое;
«4» - угол между ногами и туловищем 90, спина сутулая;

«3» - угол между ногами и туловищем более 90, спина сутулая, ноги согнуты


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации)
Таблица 12
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив 

	1.
	Шпагат с правой и левой ноги с опоры высотой 30 см с наклоном назад и захватом за голень
	балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза, захват двумя руками;

«4» -расстояние от пола до бедра 1-5 см;

«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см;

«2» - захват только одной рукой;

«1» - без наклона назад

	2.
	Поперечный шпагат 
	балл
	«5» - сед, ноги в стороны;

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

«3» - расстояние от поперечной линии до паха 10 с;

«2» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 с;

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 с с поворотом бедер внутрь

	3.
	Упражнение «мост» из положения стоя
	балл
	«5» - «мост» с захватом за голени с касанием головой бедер;

«4» - «мост» с захватом за голени;

«3» - «мост», кисти рук в упоре у пяток;
«2» - расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см;

«1» - расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см

	4.
	И.П. - лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед «углом» с разведением ног в шпагат за 10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали.

«5» - 9 раз;
«4» - 8 раз;
«3» - 7 раз;
«2» - 6 раз;

«1» - 5 раз

	5.
	И.П. - лежа на животе. 10 прогибов назад, руки подняты вверх
	балл
	«5» - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу;

«4» - руки и грудной отдел позвоночника дальше вертикали;

«3» - руки и грудной отдел позвоночника вертикально;

«2» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали;

«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали, ноги разведены

	6.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 10 с
	балл
	«5» - 16 раз;

«4» -15 раз;

«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с одним вращением;

«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с одним вращением;

«1» - 12 раз с 6 и более дополнительными  прыжками с одним вращением

	7.
	И.П. – стойка на носках. Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». Выполнение с обеих ног. Удержание равновесия
	балл
	«5» - в течение 5 с;

«4» - в течение 4 с;

«3» - в течение 3 с;

 «2» - в течение 2 с;

«1» - в течение 1 с

	8.
	И.П. – стойка на носках. 4 переката мяча по рукам и груди из правой в левую руку и обратно
	балл
	«5» - мяч в перекате последовательно касается рук и груди, опускается на всю стопу;

«4» - перекат с вспомогательными движениями телом, приводящим к потере равновесия;

«3» - перекат с подскоком во второй половине движения и перемещением в сторону переката;

«2» - завершение переката на плече противоположной руки и вспомогательное движение туловищем с потерей равновесия;
«1» - завершение переката на груди

	9.
	И.П. – стойка на носках в круге диаметром 1 метр. Обруч впереди-справа в лицевой плоскости, после двух вращений бросок и ловля во вращение левой рукой. Выполнение в обе стороны
	балл
	«5» - 6 бросков, точное положение частей тела, вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери темпа и схождения с места;
«4» - 4 броска, отклонения от плоскости вращения и перемещения, не выходя за границу круга;

«3» - 4 броска, с отклонениями в плоскости вращения и потерей темпа, нарушения в положении частей тела, перемещения не выходя за границу круга; 

«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей обруча в остановку и перемещением, не выходя за границу круга;

«1» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей обруча в остановку и перемещением, выходя за границу круга

	10.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Средний балл позволяющий определить уровень специальной подготовки: 
5,0-4,5 – высокий;

4,4–4,0 – выше среднего;

3,9-3,5 – средний;

3,4-3,0- ниже среднего;

2,9-0,0 – низкий уровень.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода в группы 
на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Таблица 14 
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив 

	1.
	Шпагат с правой и левой ноги с опоры высотой 40 см с наклоном назад и захватом за голень
	балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза, захват двумя руками;

«4» -расстояние от пола до бедра 1-5 см;

«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см;

«2» - захват только одной рукой;

«1» - наклона без захвата

	2.
	Поперечный шпагат 
	балл
	«5» - сед, ноги в стороны;

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

«3» - расстояние от поперечной линии до паха 10 с;

«2» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 с;

«1» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 с с поворотом бедер внутрь

	3.
	Упражнение «мост» из положения стоя
	балл
	«5» - «мост» с захватом за голени с касанием головой бедер;

«4» - «мост» с захватом за голени;

«3» - «мост», кисти рук в упоре у пяток;

«2» - расстояние от кистей рук до пяток 2-6 см;

«1» - расстояние от кистей рук до пяток 7-12 см

	4.
	И.П. - лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед «углом» с разведением ног в шпагат за 15 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали.

«5» - 14 раз;

«4» - 13 раз;

«3» - 12 раз;

«2» - 11 раз;

«1» - 10 раз

	5.
	И.П. - лежа на животе. 10 прогибов назад, руки подняты вверх за 10 с
	балл
	«5» - до касания руками ног, стопы вместе;

«4» - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу, небольшое рывковое движение руками в конце движения;

«3» - руки и грудной отдел позвоночника дальше вертикали, темп выполнения постепенно снижается;

«2» - руки и грудной отдел позвоночника вертикально, ноги слегка разводятся;

«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали

	6.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 20 с
	балл
	«5» - 36 -37 раз;

«4» -35 раз;

«3» - 34 раза;

«2» - 33 раза;

«1» - 32 раза

	7.
	И.П. – стойка на носках. Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». Выполнение с обеих ног. Удержание равновесия
	балл
	«5» - в течение 8 с;

«4» - в течение 7 с;

«3» - в течение 6 с;

 «2» - в течение 5 с;

«1» - в течение 4 с

	8.
	Боковое равновесие на носке одной ноги в течение 5 с. Выполнение с обеих ног
	балл
	«5» - амплитуда более 1800, туловище вертикально;

«4» - амплитуда близко 1800, туловище отклонено от вертикали;

«3» - амплитуда 1750-1600, туловище отклонено от вертикали;

«2» - амплитуда 1600-1450, туловище отклонено от вертикали;

«1» -- амплитуда 1450, туловище отклонено от вертикали, на низких полупальцах;

	9. 
	Переднее равновесие на одной ноги в течение 5 с. Выполнение с обеих ног
	балл
	«5» - амплитуда 1800 и более, туловище вертикально;

«4» - амплитуда близко 1800, туловище отклонено от вертикали;

«3» - амплитуда 1750-1600, туловище отклонено от вертикали;

«2» - амплитуда 1600-1450, туловище отклонено от вертикали;

«1» -- амплитуда 1450, туловище отклонено от вертикали, на низких полупальцах;

	10.
	Переворот вперед
с правой и левой ноги
	балл
	«5» - демонстрация шпагата в 3-х фазах движения, фиксация наклона назад;
«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения;
«3» - отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«2» - недостаточная амплитуда в начале движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;

«1» - амплитуда всего движения менее 135°

	11.
	И.П. – стойка на носках. 4 переката мяча по рукам и грудной клетке из правой в левую руку и обратно
	балл
	«5» - перекат без подскоков, последовательно касается рук и спины;

«4» - вспомогательные движения руками или телом, без потери равновесия;

«3» - перекат с подскоком во второй половине движения, потеря равновесия на носках;

«2» - завершение переката на плече противоположной руки;
«1» - завершение переката на спине

	12. 
	И.П. – стойка на носках в круге диаметром 1 метр. Жонглирование булавами правой рукой. Выполнение с обеих рук
	балл
	«5» - 6 бросков на высоких полупальцах, точное положение частей тела; 

«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали;

«3» - 5 бросков на низких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали и переступаниями в границах круга; 

«2» - 4 броска на низких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали и переступаниями в границах круга;

«1» - 4 броска на низких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали и выходом за границы круга

	13.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Средний балл позволяющий определить уровень специальной подготовки: 

5,0-4,5 – высокий;

4,4–4,0 – выше среднего;

3,9-3,5 – средний;

3,4-3,0- ниже среднего;

2,9-0,0 – низкий уровень.

4.4 Контрольно-переводные нормативы

	Этап/Год подготовки
	Прыжки на возвыш. 35 см за 1 мин (раз)
	Двойные прыжки на скакалке за 30 сек (раз)
	Поднимание спины 

за 30 сек

(раз)
	Вертикальное

равновесие 

(сек)
	Мост

(см)
	Шпагаты со скамейки

(см)

	ТЭ-1
	52-59
	21-25
	20-22
	16-20
	1-0
	1-0

	ТЭ -2
	67-70
	26-30
	23-24
	36-40
	7-2
	10-2


	Этап/Год подготовки
	Пистолеты  за 10 сек (раз)
	Двойные прыжки на скакалке за 30 сек (раз)
	Подним. спины

за 30 сек

(раз)
	Жонглир. булавами за 30 сек (раз)
	Вертикальноеравновесие

(сек)
	Мост

(см)
	Шпагаты со стула

(см)

	ТЭ -3
	16-19
	34-37
	22-23
	34-36
	51-55
	7-2
	15-5

	ТЭ -4
	20-21
	38-40
	24-25
	37-40
	56-60
	1-0
	4-0


	Этап/Год подготовки
	Пресс

за 30 сек

(раз)
	Двойные прыжки на скакалке за 1 мин (раз)
	Равновесие «кольцо»

(сек)
	Жонглир. булавами за 30 сек (раз)
	Бросок

ленты на перевороте (раз)
	Поворот «фуете» (раз)
	Шпагаты со стула

(см)

	ЭССМ-до 1  г.
	28-30
	80-89
	51-55
	34-36
	7-8
	7-9
	17-7

	ЭССМ- более 1  г.
	31-32
	90-100
	56-60
	37-40
	9-10
	10-12
	6-0


Обязательная техническая программа по художественной гимнастике

	Упражнение/этап
	Тренировочный этап 

(1-2 год)
	Тренировочный этап 

(3-5 год)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Равновесие
	«шпагат вперед» с помощью (недоминир.ногой)
	«панше»
	«итальянское фуэте»

	Поворот 
	нога в аттитюд на 360 (недоминир.ногой)
	на 360, нога в кольцо, с помощью
	«фуэте» на 5 кругов

	Прыжок 
	«шагом» (в шпагат)

(недоминир.ногой)
	«жете ан турнан»
	серия из 3 «жете ан турнан»

	Трудность предмета 
	Скакалка: «эшаппе» без зрительного контроля с ловлей в двойном прыжке
	Булавы: жонглирование одной 3 раза и ловля за спиной
	Лента: перекат палочки по рукам

	Риск 
	Обруч: бросок вертушкой, 2 «шене» с ловлей в проход
	Мяч: бросок рукой на перевороте вперед, «жене» и ловля в обратный бросок от рук
	Булавы: бросок из 2-х булав, 2 «шене» и ловля в переворот назад
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1. Презентации 

2.  Видеоролики  

3.  Учебные видеофильмы 

4.  Аудиозаписи 
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 2021 г.
	месяц
	январь
	февраль
	март
	май
	сентябрь
	ноябрь

	мероприятие
	Оформление информационного стенда 

	Антидопинговое онлайн-обучение

тренеров
	Антидопинговое онлайн-обучение

спортсменов


	Родительское собрание по актуальным вопросам антидопинга 

	Беседа для спортсменов и родителей по теме «Последствия допинга для здоровья» 

	Беседа для спортсменов и родителей по теме «Административная и уголовная ответственность за нарушение антидопинговых правил»

	
	отв. лицо 

Цепилова О.Н.
	отв. лицо 

Цепилова О.Н.
	отв. лицо 

Угрюмова О.А.
	отв. лицо 

Цепилова О.Н.
	отв. лицо 

Чистякова Е.Г.
	отв. лицо

Чистякова Е.Г.
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