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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»(далее– Программа)составлена на основании:
1. Федерального закона от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ«О физической культуре испортевРоссийской Федерации»;
2. ПриказаМинистерстваспортаРФот20.08.2019№675«ОбутвержденииФедеральногостандартаспортивнойподготовкиповидуспортахудожественнаягимнастика»;
3. Приказа Министерства спорта РФ от 16 августа 2013 г. № 645 «Об утвержденииПорядкаприемалицвфизкультурно-спортивныеорганизации,созданныеРоссийскойФедерациейи осуществляющиеспортивную подготовку»;
4. ПриказаМинистерстваспортаРФот20.08.2019№675«Овнесенииизмененийв федеральныйстандартспортивнойподготовкиповидуспорта«художественнаягимнастика».
5. Устава Муниципального бюджетного учреждения спортивной школы «Энергия»(далее -Учреждение).
ДаннаяпрограммасоставленадляотделенияхудожественнойгимнастикиУчрежденияирегламентируетработутренеровпоподготовкегимнастокнаэтапах:начальнойподготовки,спортивнойспециализации,совершенствованииспортивногомастерства.
Спортивнаяшкола,являясьучреждениемвобластифизическойкультурыиспорта, призвана создавать и развивать систему деятельности, в которой приоритетнымявляется развитие потребности личности к познанию и творчеству, формированию идейздоровогообразажизни,которыймаксимальносодействуетраскрытиювозможностейчеловека,самореализацииегокакличности,профессиональномусамоопределению,достижениюуровняспортивныхуспехов,сообразноспособностям;способствуетактивномутворческомудолголетиюиндивидуума,увеличиваетегожизненныесилы,повышаетсопротивляемостьорганизмаразличногородаболезням.
ОсновнаяцельтренеровотделенияхудожественнойгимнастикиУчреждения–подготовка спортсменов высокой квалификации. Процесс достижения этой цели – этомноголетняяцеленаправленнаяподготовкагимнасток,котораяпредусматривает:
· всестороннегармоничноеразвитиевнешнихформифункцийорганизмазанимающихся;
· соразмерноеразвитиефизическихкачествгимнасток:силы,гибкости,координации,прыгучести, быстроты,равновесия ивыносливости;
· формирование	системы	специальных	знаний,	умений	и	навыков,необходимых дляуспешнойдеятельности вхудожественнойгимнастике;
· воспитаниеморально-волевыхинравственно-эстетическихкачеств;
· развитие	специальных	эстетических	качеств:	музыкальности,танцевальности,выразительности и артистизма.

Характеристикахудожественнойгимнастикикаквидаспорта
иегоотличительныеособенности

Художественнаягимнастика–этосложно-координированныйвидспорта,вкоторомспортсменкисоревнуютсявтехническоммастерствеивыразительностиисполнениясложныхдвиженийтеломвсочетаниисразнообразнымиманипуляциямипредметами(скакалка,обруч,мяч,булавы,лента)подмузыку.Художественнаягимнастикаявляетсяолимпийским видомспорта.

Цельхудожественнойгимнастики–гармоничноеразвитиеличности,направленноенавсестороннеесовершенствованиедвигательныхспособностей,укреплениездоровья иразвитиепсихическихфункций.
Художественнаягимнастика–многоборье.Впрограммусоревнованийвключены упражнения с предметами (со скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой) иупражнения без предмета. Эти упражнения включают в себя как специфические элементыхудожественной гимнастики, так и танцевальные и акробатические элементы. Согласноправилам,гимнасткимладшихразрядовимастеровспорта–по4видампрограммысогласно правилам FIG на текущий соревнуются по 4 видам программы (упражнение безпредметаи3упражненияспредметамиповыбору),спортсменки,выступающиепопрограммекандидатоввмастераспортапериод.Существуюттакжегрупповыеупражнения,когдавыступаютодновременно5гимнастоксодним илидвумявидамипредметов.

Спецификаорганизациитренировочногопроцесса

ВУчрежденииорганизуетсяработасоспортсменамивтечениекалендарногогода.
Тренировочный процесс по художественной гимнастике ведется в соответствии сгодовымтренировочнымпланом, рассчитаннымна52 недели.
Работапоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкиосуществляетсянаэтапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, атакжевпраздничныедниивовремянахождениятренеравотпускеикомандировках.
Основнымиформамиосуществленияспортивнойподготовкиявляются:
· групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия;
· работапоиндивидуальнымпланам;
· тренировочныесборы;
· участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях;
· инструкторскаяисудейскаяпрактика;
· медико-восстановительныемероприятия;
· тестированиеиконтроль.
Дляпроведениязанятийнаэтапахсовершенствованияспортивногомастерства,кроме основного тренера допускается привлечение дополнительно второго тренерапохореографии при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивнуюподготовку.
Расписаниетренировочныхзанятий(тренировок)похудожественнойгимнастикеутверждаетсяпослесогласованиястренерскимсоставомвцеляхустановленияболееблагоприятногорежиматренировок,отдыхаспортсменов,сучетомихзанятийвобразовательных организацияхидругихучреждениях.
Присоставлениирасписаниятренировокпродолжительностьодноготренировочногозанятия рассчитываетсявакадемическихчасах.
Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с занимающимися изразных групп.
Приэтомдолжнысоблюдатьсявсеперечисленныенижеусловия:
· разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядови(или) спортивныхзваний;
· непревышенаединовременнаяпропускнаяспособностьспортивногосооружения;
· непревышенмаксимальныйколичественныйсоставобъединеннойгруппы.
Продолжительностьтренировочныхзанятий:
· наэтапеначальнойподготовки–до2-х академических часов;
· натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)–до3-хакадемическихчасов;
· наэтапесовершенствованияспортивногомастерства–до4-х часов.

Припроведенииболее1тренировочногозанятиявденьсуммарнаяпродолжительностьзанятий– до 8академическихчасов.
После каждого года спортивной подготовки на этапахподготовки, для проверкирезультатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены врамкахпромежуточнойаттестации сдаютконтрольно-переводныенормативы.
Порезультатамсдачинормативовпромежуточнойаттестацииосуществляетсяпереводспортсменовнаследующийгодэтапаподготовки реализацииПрограммы.
Втечениегодаспортивнойподготовкинаэтапахподготовки,дляпроверкирезультатов освоения нормативных требований в соответствии с Программой спортсменысдаютнормативыпромежуточной аттестации.
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение илисовершенствованиеуспортсменовуровняобщейиспециальнойфизическойподготовки.
Лицам,проходящимспортивнуюподготовку,невыполнившимпредъявляемыеПрограммойтребования,предоставляетсявозможностьпродолжитьспортивнуюподготовкунатом жеэтапеспортивной подготовки,нонеболее1 раза.

1.2.	Структурасистемымноголетнейспортивнойподготовки
(этапы,уровни,ступени)

Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется сучетомследующихкомпонентовсистемыпостроенияспортивнойподготовки:
· организационно-управленческийпроцесспостроенияспортивнойподготовкипоэтапамипериодамспортивнойподготовкипохудожественнойгимнастике;
· системаотбораиспортивнойориентации,представляющаясобойпроцесс,направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивнойпредрасположенностикзанятиямпохудожественнойгимнастикеивыявленияиндивидуальных возможностей вэтомвидедеятельности;
· тренировочныйпроцессявляетсяосновойспортивнойподготовки,определяетхарактерисодержаниевсейдвигательнойдеятельности,атакжефинансового,материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения ивосстановительныхмероприятий.Впроцессетренировочнойдеятельностиспортсменсовершенствуетсвоюфизическую,техническую,тактическуюипсихическуюподготовленность,ауспешнымипредпосылкамидлядостиженияихвысокогоуровняявляетсявоспитаниечеловекаиуровеньегоинтеллектуальных способностей;
· соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивныхсоревнованийиучастиевнихспортсменов,всоответствиисКалендарнымпланомфизкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым Учреждением наоснове Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международныхфизкультурныхмероприятийиспортивныхмероприятий,являетсяспецифическойформойдеятельностивспорте.Соревнованияопределяютцелиинаправленностьподготовки, а также используется как одно из важнейших средств специализированнойтренировки,позволяющейсравниватьиповышатьуровеньподготовленностиспортсменов. Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется Учреждением наспортивныесоревнованиявсоответствиисКалендарнымпланомучастиявфизкультурныхиспортивныхмероприятияхМБУСШ«Энергия»,утвержденнымприказомУчрежденияиположениями(регламентами)оспортивныхсоревнованияхиспортивныхмероприятиях;
· процессмедико-биологическогосопровождения,подкоторымпонимаетсямедицинскоеобеспечение,восстановительныеиреабилитационныемероприятия;
· процессресурсногообеспечения,подкоторымпонимаетсяорганизацияипланированиематериально-техническогообеспеченияспортивнойподготовки,обеспечениеквалификационными кадрами.

Построениямноголетнейподготовкивхудожественнойгимнастикесодержатследующиекомпоненты:
· этапыподготовкиспортсменанамногиегоды;
· возрастспортсменанакаждомизэтапов;
· главныезадачиподготовки;
· основныесредстваиметодикитренировок;
· предельныетренировочныеисоревновательныенагрузки.
Сучетомэтогоструктурасистемымноголетнейподготовкипохудожественнойгимнастике предусматривает планирование и изучение материала на трех этапах (Таблица1).

Структурамноголетнейспортивнойподготовки
Таблица1

	Стадии
	Этапыспортивнойподготовки

	
	Название
	Обозначение
	Период

	
Базовойподготовки
	Начальнойподготовки
	НП
	Догода

	
	
	
	Свышегода

	
	
Тренировочный(спортивнойспециализации)
	

ТЭ(СС)
	Начальной спортивнойспециализации
(додвухлет)

	Максимальнойреализациииндивидуальныхвозможностей
	
	
	

	
	
	
	Углубленнойспортивной
специализации(свышедвухлет)

	
	Совершенствования спортивногомастерства
	ССМ
	Совершенствованияспортивногомастерства



Для	достижения	основной	цели	подготовки	спортсменов	на	каждом	этапенеобходимообеспечитьрешениеконкретныхзадач.
Наэтапеначальнойподготовкирешаютсяследующиезадачи:
· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование широкогокругадвигательныхнавыков иумений;
· освоениеосновтехникиповидуспорта«художественнагимнастика»;
· всестороннеегармоничноеразвитиефизическихкачеств;
· укреплениездоровьяспортсменов;
· воспитаниеморально-волевыхиэтическихкачеств;
· отборперспективныхюныхспортсменовдлядальнейшихзанятийвидомспорта.
Натренировочномэтаперешаютсяследующиезадачи:
· повышениеуровняобщейиспециальнойфизической,технической,тактическойподготовки;
· приобретениесоревновательногоопытавыступлениянаофициальныхспортивныхсоревнованияхповидуспорта«художественная гимнастика»;
· формированиеспортивноймотивации;
· укреплениездоровьяспортсменов;
· определениеспортивнойспециализации.
Наэтапесовершенствованияспортивногомастерстварешаютсяследующиезадачи:
· повышениефункциональныхвозможностейорганизмаспортсменов;
· совершенствованиеобщихиспециальныхфизическихкачеств,техники;
· достижениестабильностивдемонстрациивысокихспортивныхрезультатовнаспортивныхсоревнованиях;
· выполнениеиндивидуальныхплановспортивнойподготовки;

· поддержаниевысокого уровнямотивацииназанятиявидомспорта;
· сохранениездоровьяспортсменов.

II. НОРМАТИВНАЯЧАСТЬ

Спортивная подготовка в Учрежденииосуществляется в соответствии с годовымтренировочнымпланом,рассчитаннымна52недели.Включаеттренировочныеиспортивныемероприятия,вусловияхспортивнойшколыинавыезде,атакжепредусматриваетработуспортсменовпоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовки.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц длязачислениянаэтапыспортивнойподготовкииколичестволиц,проходящих
спортивнуюподготовкувгруппахнаэтапахспортивнойподготовкиповидуспорта
«художественнаягимнастика»

Продолжительность спортивной подготовки установлена Федеральным стандартомспортивнойподготовкиповидуспорта«художественнаягимнастика»составляет:
· наэтапеначальнойподготовки–2года;
· натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)–5лет;
· наэтапесовершенствованияспортивногомастерства –неограничена.
Наэтапначальнойподготовкизачисляютсялицанемоложе6лет,желающиезаниматься художественной гимнастикой. Эти спортсмены не должны иметь медицинскихпротивопоказанийдляосвоенияпрограммы,успешносдатьнормативыпообщейфизической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данномэтапе.
1- ыйгодподготовки:развитиеспециальныхфизическихкачеств,воспитаниемузыкальности и танцевальности, изучение основ техники художественной гимнастики вобъемеклассификационнойпрограммы3и2юношескогоразрядаприучастиивсоревнованиях.
2- ойгодподготовки:развитиеспециальныхфизическихкачеств,воспитаниемузыкальности и танцевальности, изучение основ техники художественной гимнастики вобъемеклассификационнойпрограммы1юношескогоразрядаприучастиивсоревнованиях.
Натренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)зачисляютсядетинемоложе 8 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической испециальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе и иметьспортивныйразряд«второйюношеский спортивныйразряд».
1- ыйгодподготовки:развитиеспециальныхфизическихкачеств,воспитаниеартистизма и выразительности, изучение основ техники художественной гимнастики вобъемеклассификационнойпрограммыIIIразрядаприучастиивсоревнованиях.
2- ойгодподготовки:развитиеспециальныхфизическихкачеств,воспитаниеартистизма и выразительности, изучение основ техники художественной гимнастики вобъемеклассификационнойпрограммыIII-IIразряда,приучастиивсоревнованиях.
3- ийгодподготовки:развитиеспециальныхфизическихкачеств,воспитаниеартистизма и выразительности, изучение техники художественной гимнастики в объемепрограммыII-Iразряда,ознакомлениесправиламисоревнований,приобретениеинструкторскихисудейскихнавыков, участиевсоревнованиях.
4- ыйгодподготовки:совершенствованиеспециальныхфизическихкачеств,изучение техники художественной гимнастики в объеме программы I разряда, участие всоревнованиях,приобретениеинструкторскихи судейскихнавыков.

5- ыйгодподготовки:совершенствованиеспециальныхфизическихкачеств,освоение и совершенствование техники художественной гимнастики в объеме программыКМС, участие в соревнованиях по программе КМС, совершенствование инструкторских исудейскихнавыков.
На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены немоложе 13 лет и старше. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общейфизическойиспециальнойфизическойподготовкидлязачислениявгруппунаэтапсовершенствованияспортивногомастерстваииметьспортивныйразряд«кандидатвмастераспорта».
На данном этапе совершенствуются специальные физические качества, осваиваетсятехника художественной гимнастики в объеме программы мастера спорта. Также ставятсятакиезадачикак:участиевсоревнованияхпопрограммеМС,достижениестабильновысоких результатов выступлений на Всероссийских соревнованиях, совершенствованиеинструкторскихи судейскихнавыков.
Спортивная подготовка строится с учетом режима и загруженности занимающихсяв общеобразовательнойшколе (илидругомучебном заведении). В предэкзаменационныеи экзаменационные периоды, учитывая успеваемость каждой гимнастки, тренер можеткорректироватьиндивидуальный план тренировок.
Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную подготовку вгруппахнаэтапахспортивнойподготовки,представленывТаблице2.
Возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц,проходящихспортивнуюподготовкувгруппахнаэтапахспортивнойподготовки
Таблица2
	
Этапы спортивнойподготовки
	Продолжительность этапов(вгодах)
	Минимальныйвозраст длязачисленияв
группы(лет)
	Минимальнаянаполняемостьгрупп(человек)
	Максимальнаянаполняемостьгрупп(человек)

	Этапначальной
подготовки
	2
	6
	12
	15

	Тренировочныйэтап
(этап спортивнойспециализации)
	
5
	
8
	
8
	
10

	Этапсовершенствования
спортивногомастерства
	Неограничивается
	
13
	
3
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Соотношениеобъемовтренировочногопроцессанаэтапахспортивнойподготовкиповидуспорта
«художественнаягимнастика»

ПостроениепроцессаспортивнойподготовкивУчрежденииосуществляетсясучетомсоотношениясредствиметодовприменениявидовспортивнойподготовки(Таблица3),количествазанятий,индивидуальныхособенностейспортсмена,периодаподготовки,решаемыхтренировочныхзадач(Таблица4).
Видыспортивнойподготовки
Таблица3
	№
	Видыподготовки
	Компоненты(подвиды)
	Направленностьработы

	1.
	Физическая
	Общефизическая
	Повышениеобщейдееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитиеспециальныхфизическихкачеств



	
	
	Специально-двигательная
	Развитие		специальныхспособностей,	необходимых	для
успешногоосвоенияупражненийспредметами

	
	
	Функциональная
	«Выведение»гимнастокнавысокие
объемыиинтенсивностинагрузок

	
	
	Реабилитационно-
восстановительная
	Профилактика	неблагоприятных
последствийивосстановление

	2.
	Техническая
	Беспредметная
	Освоениетехникиупражненийбез
предмета

	
	
	Предметная
	Освоение  техники	упражненийс
предметами

	
	
	Хореографическая
	Освоениеэлементовклассического,
историко-бытового,	народного	исовременноготанцев

	
	
	Музыкально-
двигательная
	Освоениеэлементовмузыкальной
грамоты,развитиемузыкальности

	
	
	Композиционно-
исполнительская
	Составление	и	отработка
соревновательныхпрограмм

	3.
	Психологическая
	Базовая
	Психологическое	развитие,
образование,обучение

	
	
	Ктренировкам
	Формирование значимых мотивов иблагоприятныхотношенийктренировочнымтребованиями
нагрузкам

	
	
	Ксоревнованиям
	Формированиесостояния«боевой
готовности»,	способности	ксосредоточенностиимобилизации

	
	
	После-соревновательная
	Анализрезультатовсоревнований,
постановказадачнабудущее

	4.
	Тактическая
	Индивидуальная
	Подготовка	соревновательной
программы,	распределение	сил,разработкатактикиповедения

	
	
	Групповая
	Подготовка	соревновательнойпрограммы,подборрасстановкаиотработка		взаимодействия
гимнасток

	
	
	Командная
	Формирование			команды,определение	задач,	очередности
выступления

	5.
	Теоретическая
	Лекционная
	Приобретение	системыспециальных знаний, необходимыхдляуспешнойдеятельностивхудожественнойгимнастике

	
	
	Входепрактических
занятий
	

	
	
	Самостоятельная
	

	6.
	Соревновательная
	Соревнования
	Приобретениесоревновательногоопыта,повышениеустойчивостикстрессуинадежностивыступлений

	
	
	Модельныетренировки
	

	
	
	Прикидки(контрольные
прогоны)
	



Соотношениеобъемовтренировочногопроцессанаэтапахспортивной
подготовки
Таблица4
	№
	Виды спортивнойподготовки
	Этапыспортивнойподготовки

	
	
	этап начальнойподготовки
	тренировочныйэтап (этапспортивнойспециализации)
	этапсовершенствованияспортивногомастерства

	1
	Объемфизическойнагрузки(%),втом числе
	67-93
	55-77
	45-64

	1.1
	Общая физическаяподготовка(%)
	

60-81
	16 -24
	8 -13

	1.2
	Специальнаяфизическаяподготовка(%)
	
	
16 -23
	
17 -24

	1.3
	Участие в спортивныхсоревнованиях(%)
	1-3
	3-5
	7-10

	1.4
	Техническаяподготовка(%)
	6-9
	20-25
	13-17

	2
	Виды подготовки несвязанные с физическойнагрузкой, в том числетактическая теоретическая,психологическая(%)
	

3 -6
	

12 -17
	

12 -19

	3
	Инструкторскаяисудейскаяпрактика(%)
	
-
	
-
	
4 -6

	4
	Медицинские, медико-биологические,восстановительные
мероприятия, тестированиеиконтроль (%)
	

1-3
	

4 -6
	

9 -11



Планируемые показатели соревновательной деятельностиповидуспорта«художественнаягимнастика»

Соревнования-важнаясоставнаячастьспортивнойподготовкиспортсменовидолжныпланироватьсятакимобразом,чтобыпосвоейнаправленностиистепенитрудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапемноголетнейспортивной подготовки.
Соревнованияразличают:
· контрольныесоревнования,вкоторыхвыявляютсявозможностиспортсмена,уровеньегоподготовленности,эффективностьподготовки.Сучетомихрезультатовразрабатываетсяпрограммапоследующейподготовки.Контрольнуюфункциюмогутвыполнятькакофициальныесоревнования,такиспециальноорганизованныеконтрольныесоревнования;

· отборочныесоревнования,поитогамкоторыхкомплектуютсякоманды,отбираютсяучастникиглавныхсоревнований.Взависимостиотпринципакомплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованияхперед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнитьконтрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основныхсоревнованиях;
· основныесоревнования,целькоторыхдостижениепобедыилизавоеваниевозможноболеевысокихместнаопределенномэтапемноголетнейспортивнойподготовки;
· главныесоревнования,вкоторыхспортсменориентируетсянадостижениемаксимальновысокихрезультатов,полнуюмобилизациюипроявлениефизических,технических,тактическихипсихическихвозможностей.Цельюучастиявглавныхсоревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокогоместа.Планируемые(количественные)показателисоревновательнойдеятельностиповидуспорта«художественная гимнастика»представленывТаблице 5.

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности повидуспорта «художественная гимнастика»

Таблица5
	Виды
	Этапыигодыспортивнойподготовки

	соревнований
	Этапначальной
	Тренировочныйэтап(этап
	Этап

	
	подготовки
	спортивнойспециализации)
	совершенство

	
	
	
	вания

	
	
	
	спортивного

	
	
	
	мастерства

	
	Догода
	Свыше
	Додвух лет
	Свышедвух
	

	
	
	года
	
	лет
	

	Контрольные
	1
	1
	2
	2
	2

	Отборочные
	1
	2
	2
	3
	4



Режимытренировочнойработы

· медико-восстановительные мероприятия; Тренировочный процесс в Учреждениипроходитвсоответствиисгодовымпланомспортивнойподготовкивтечениевсегокалендарногогодаирассчитанна52недели.Основнымиформамиисредствамиосуществлениятренировочного процессаявляются:
· групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия;
· работапоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовки;
· тренировочныесборы;
· участиевспортивныхсоревнованиях;
· инструкторскаяисудейскаяпрактика;
· тестированиеиконтроль.
Работапоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкиосуществляетсянаэтапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.Требования к недельной тренировочной нагрузке на этапах спортивной подготовки повидуспорта«художественная гимнастика»представленывТаблице6.
Требованиякнедельнойтренировочнойнагрузке
Таблица6
	Этапныйнорматив
	Этапыигодыспортивнойподготовки

	
	Этап
	Тренировочныйэтап(этап
	Этап



	
	начальнойподготовки
	спортивнойспециализации)
	совершенствованияспортивного
мастерства

	
	1-й
год
	2-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год
	4-й
год
	5-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год

	Количествочасов в
неделю
	6
	8
	12
	15
	15
	18
	18
	20
	22
	24

	Количествотренировочныхзанятий
внеделю
	
3
	
4
	
4
	
5
	
5
	
6
	
6
	
6
	
6
	
6



Тренировочный процесс в Учреждении проводится в соответствии с расписаниемтренировочных занятий, в котором указывается еженедельный график проведения занятийпоэтапамподготовки.Расписаниесоставляетсясучетомустановлениянаиболееблагоприятного режима тренировочного процесса и отдыха спортсменов, и утверждаетсяруководителемУчреждения.
Присоставлениирасписаниятренировочныхзанятийпродолжительностьодноготренировочногозанятиярассчитываютсясучетомвозрастныхособенностей,этапаспортивнойподготовкииобъемов тренировочногопроцесса(Таблицы 2,6).

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,проходящим спортивнуюподготовку

Медицинскиетребования
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по художественной гимнастике,может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинскихдокументов,подтверждающихотсутствиепротивопоказанийдляосвоенияпрограммыспортивнойподготовки.
Начиная с этапа начальной подготовки, спортсмены должны проходить 2 раза в годуглубленныемедицинскиеобследования спортивнымврачом.
УчреждениеобеспечиваеторганизациюУМОиконтрользасвоевременнымпрохождениемспортсменами медицинского осмотра.
Возрастныетребования
Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным длязачислениявгруппы этапаспортивнойподготовки.
Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетомтребованийкминимальномувозрастулиц,установленныхФедеральнымстандартомспортивнойподготовкиповидуспорта«художественнаягимнастика»иуказанныхвТаблице2 настоящей Программы.
Спортсмены,успешнопроходящиеспортивнуюподготовкуивыполняющиеминимальные нормативные требования, до окончания освоения данной Программы насоответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из Учрежденияповозрастномукритерию.
Биологическимвозрастомопределяетсяуровеньфизическогоразвития,двигательныевозможности занимающихся,степень ихполовогосозревания.
Психофизическиетребования
Кспортсменам,проходящимспортивнуюподготовку,предъявляютсябольшиепсихофизическиетребования.
Психофизическиесостоянияоказываютнадеятельностьспортсменаположительноеиотрицательноевлияние.Возникновениепредсоревновательноговозбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогаетмобилизоватькработевегетативныефункции.Втожевремячрезмерноевозбуждение

передсоревнованиямиможетигратьиотрицательнуюроль,нарушаястереотип,навыки,снижаявнимание,памятьидругиепроцессы,ифункции.Утомление,ухудшающееспортивный результатна соревнованиях, в тренировочном процессенеобходимо,так какбез него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.Каждыйспортсмениспытываетперед   соревнованием   сложныеэмоционально-волевые	состояния,	которые	определяются	перестройкой	психологических	ифизиологическихпроцессовворганизме.Одниспортсменыиспытываютэмоциональныйподъем,уверенностьвсвоихсилах.Этоповышаетготовностьорганизмаквыполнениюпредстоящихспортивныхдействий.Удругихспортсменоввозникаетперевозбуждениеилиапатия,неуверенность,боязньпоражения–всеэтоухудшаетготовностьорганизма,
снижаетвозможностиспортсмена.
Состояния,возникающиеуспортсмена,вспортивнойдеятельности представленывТаблице7.
Психофизическиесостоянияспортсменов
Таблица7
	Спортивнаядеятельность
	Состояние

	1.Втренировочной
	тревожность,неуверенность

	2.Впредсоревновательной
	волнение,стартоваялихорадка,
стартоваяапатия

	3.Всоревновательной
	мобильность,мертваяточка,
второедыхание

	4.Впослесоревновательной
	фрустрация,воодушевление,радость



Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могутбытьосуществленыприпомощиспециальныхприемов,которыесводятсякследующему:
· спортсменнедолженвнешневыражатьсильноеволнение,неуверенность,наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности,бодрости и т.п.;
· применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу,амплитуде,мышечному напряжению(взависимостиотособенностейэмоциональногосостояния),которыемогутснизитьизлишнеевозбуждениеилиснятьсостояниеподавленности;
· произвольнаярегуляциядыханияприпомощиспециальныхдыхательныхупражненийразличныхпоглубине,интенсивности,частоте,ритму,продолжительности;
· применениеспециальныхприемовмассажаисамомассажа,оказывающихнаспортсменауспокаивающееиливозбуждающеевоздействие;воднихслучаяхмузыкальноесопровождениеспособствуетбодрому,веселомунастроению,повышаетэмоциональныйтонус,вдругихвоздействуетуспокаивающе;
· воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа,самоободрения,самопобуждения(«явыиграю»,«ядобьюсь»,«я должен»ит.д.).
Успехвыступленияспортсменавсоревнованияхвомногомзависитотумелогонаставлениятренеранарезультат.

Предельныетренировочныенагрузки

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональнойструктурытренировочныхнагрузок.
Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в художественнойгимнастикеотюноговозрастадовзрослыхспортсменовявляетсяпреемственностьпредельнодопустимыхтренировочныхисоревновательныхнагрузоксредствобщей

специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки как вотдельныхзанятиях,таки вразличныхциклахтренировочного процесса.
Величинатренировочнойнагрузкидолжнасовпадатьсадаптационнымивозможностямиорганизмавкаждыйвозрастнойпериод.Слабыевоздействиянеоказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействияхможетпроизойтипреждевременноеисчерпаниеадаптационныхвозможностей,иквозрастунаивысшихдостижений организмподойдетистощенным.
Узловойструктурнойединицейтренировочногопроцессаявляетсяотдельноезанятие, в ходе которого используются средства иметоды, направленные на решениезадач физической, технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки.Выполняемаяработаможетбытьсамойразнообразнойиобеспечиватьповышениеразличныхсторонспециальнойфизическойипсихологическойподготовленности,совершенствованиеоптимальнойтехники,тактикиит.д.Подборупражнений,ихколичествоопределяютнаправленностьзанятияиегонагрузку.Основнымфактором,определяющимстепеньвоздействиятренировочногозанятиянаорганизмспортсмена,является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги всостоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы.Продолжительностьработы в состоянииявногоутомления не должна бытьнастолькобольшой,чтобыоказыватьотрицательноевлияниенатехническуюподготовленностьспортсменаи наегопсихическоесостояние.
Тренировочныенагрузкидолжныпрогрессивнонарастатьнаразныхэтапахспортивнойдеятельности,иначеониперестанутвызыватьнеобходимыесдвиги.Этоосуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнениязаданияит.д.
В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объемуивысокиепоинтенсивноститренировки.Толькоспомощьюразумныхиупорныхтренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелыенагрузки,еслионисоответствуютуровнюподготовленностииадекватнысостояниюорганизмаспортсмена,должныпреодолеватьсяимнаположительномэмоциональномфоне.
ВТаблице8предоставленынормативымаксимальногообъематренировочнойнагрузкипохудожественнойгимнастике наразных этапахспортивнойподготовки.

Требованиякобъемутренировочногопроцесса
Таблица8
	Этапныйнорматив
	Этапыигодыспортивнойподготовки

	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочный этап (этапспортивнойспециализации)
	Этапсовершенствования
спортивногомастерства

	
	1-й
год
	2-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год
	4-й
год
	5-й
год
	1-й
год
	2-й
год
	3-й
год

	Количествочасов в
неделю
	6
	8
	12
	15
	15
	18
	18
	20
	22
	24

	Количество
тренировочныхзанятийвнеделю
	
3
	
4
	
4
	
5
	
5
	
6
	
6
	
6
	
6
	
6

	Общееколичество
часоввгод
	312
	416
	624
	780
	780
	936
	936
	1040
	1144
	1248

	Общееколичество
тренировочныхзанятийвгод
	
156
	
208
	
208
	
260
	
260
	
312
	
312
	
312
	
312
	
312



Минимальныйипредельныйобъемсоревновательнойдеятельности

Соревновательнаядеятельностьпредусматриваетдемонстрациюиоценкувозможностейспортсменоввсоответствиисприсущимиимправилами,содержаниемдвигательных действий,способамисоревновательнойборьбыиоценкирезультатов.
Функции соревнований в художественной гимнастике многообразны. Прежде всего,это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков,созданиеяркогоспортивногозрелища.Однаконеменееважнысоревнованиякакэффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а такжеотбораспортсменов дляучастиявболеекрупных соревнованиях.
Рольиместосоревнованийсущественноразличаютсявзависимостиотэтапамноголетнейподготовки спортсменов (Таблица5).
Напервыхееэтапахпланируютсятолькоконтрольныесоревнования,которыепроводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнованийявляетсяконтрользаэффективностьюэтапаспортивнойподготовки,приобретениесоревновательногоопыта.
Требованиякучастию вспортивныхсоревнованияхспортсменов:
· соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальныхспортивныхсоревнованияхиправилам художественной гимнастики;
· соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту)об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивнойклассификациииправиламхудожественной гимнастики;
· выполнениепланаспортивнойподготовки;
· прохождениепредварительногосоревновательногоотбора;
· наличиесоответствующегомедицинскогозаключенияодопускекучастиювспортивныхсоревнованиях;
· соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил,утвержденных международнымиантидопинговымиорганизациями.
Лицо,проходящееспортивнуюподготовку,направляетсяУчреждениемнаспортивныесоревнованиявсоответствиисКалендарнымпланомучастиявфизкультурныхиспортивныхмероприятияхМБУСШ«Энергия»,утвержденнымприказомУчрежденияиположениями(регламентами)оспортивныхсоревнованияхиспортивныхмероприятиях.
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивнымсоревнованиямиактивногоотдыха(восстановления)спортсменоворганизуютсятренировочныесборы,являющиесясоставнойчастью(продолжением)тренировочногопроцессавсоответствии сперечнемтренировочныхсборов(Таблица 9).

Переченьтренировочныхсборов
Таблица9
	№п/п
	Видтренировочных
	Предельнаяпродолжительностьсборов
	Оптимальное

	
	сборов
	поэтапамспортивнойподготовки
	число

	
	
	(количестводней)
	участников

	
	
	
	сбора

	
	
	Этап
	Тренировочный
	Этап
	Этап
	

	
	
	начальной
	этап(этап
	совершенство
	высшего
	

	
	
	подготовки
	спортивной
	вания
	спортивного
	

	
	
	
	специализации)
	спортивного
	мастерства
	

	
	
	
	
	мастерства
	
	

	1.Тренировочныесборыпоподготовке ксоревнованиям



	1.1.
	Тренировочныемероприятия поподготовкек
международнымспортивным
соревнованиям
	-
	18
	21
	21
	Определяетсяорганизацией,
осуществляющейспортивнуюподготовку

	1.2.
	Тренировочныемероприятия поподготовкек
чемпионатам,кубкам,
первенствамРоссии
	-
	14
	18
	21
	

	1.3.
	Тренировочныемероприятияпо
подготовкекдругимвсероссийским
спортивнымсоревнованиям
	-
	14
	18
	18
	

	1.4.
	Тренировочныемероприятия поподготовкекофициальным
спортивнымсоревнованиям
субъектаРоссийскойФедерации
	-
	14
	14
	14
	

	2.Специальныетренировочныесборы

	2.1.
	Тренировочныемероприятия пообщейи/или
специальнойФизическойподготовке
	-
	14
	18
	18
	Не менее 70%отсоставагруппы
лиц,проходящихспортивную
подготовку наопределенномэтапе

	2.2.
	Восстановительныетренировочныемероприятия
	-
	До14 дней
	В соответствии сколичеством лиц,принимавшихучастиев
спортивныхсоревнованиях

	2.3.
	Тренировочныемероприятия
для комплексногомедицинскогообследования
	-
	До5дней,нонеболее2развгод
	Всоответствииспланомкомплексногомедицинскогообследования

	2.4.
	Тренировочныемероприятия
в каникулярныйпериод
	До21дняподрядинеболеедвух
сбороввгод
	-
	-
	Не менее 60%отсостава
группы лиц,проходящихспортивную
подготовку наопределенномэтапе



Минимальныетребованиякэкипировке,

спортивномуинвентарюиоборудованию

В соответствии требованиями Федерального стандарта спортивной подготовки повидуспорта«художественнаягимнастика»организацииосуществляютследующеематериально-техническоеобеспечениеспортсменов:
· наличиетренировочногоспортивногозала;
· наличиехореографическогозала;
-наличиераздевалок,душевых;
-обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымдляпрохожденияспортивной подготовки;
-обеспечениеспортивнойэкипировкой;
-обеспечениепроездакместупроведенияспортивных мероприятийиобратно;
-обеспечениепитаниемипроживаниемвпериодпроведенияспортивныхмероприятий;
-осуществление	медицинского	обеспечения	лиц,	проходящих	спортивнуюподготовку,втомчислеорганизациюсистематического медицинскогоконтроля.

Оборудованиеиспортивныйинвентарь
Таблица10
	№п/п
	Наименование
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	1
	Булавагимнастическая
	штук
	18

	2
	Видеокамера
	штук
	1

	3
	Видеотехникадлязаписиипросмотраизображения
	комплект
	1

	4
	Доскаинформационная
	штук
	1

	5
	Зеркало12x2 м
	штук
	1

	6
	Игладлянакачиванияспортивныхмячей
	штук
	3

	7
	Канатдлялазанья
	штук
	1

	8
	Ковергимнастический(13х13м.)
	штук
	1

	9
	Лентыдляхудожественнойгимнастики(разныхцветов)
	штук
	18

	10
	Матгимнастический
	штук
	10

	11
	Музыкальныйцентр
	штук
	1натренера

	12
	Мячволейбольный
	штук
	2

	13
	Мячдляхудожественнойгимнастики
	штук
	18

	14
	Мячнабивной(медицинбол)от1до5кг
	комплект
	3

	15
	Насосуниверсальный
	штук
	1

	16
	Обручгимнастический
	штук
	18

	17
	Палкагимнастическая
	штук
	18

	18
	Пианино
	штук
	1

	19
	Пылесосбытовой
	штук
	1

	20
	Рулетка20мметаллическая
	штук
	1

	21
	Секундомер
	штук
	2

	22
	Скакалкагимнастическая
	штук
	18

	23
	Скамейкагимнастическая
	штук
	5

	24
	Станокхореографический
	комплект
	1

	25
	Стенкагимнастическая
	штук
	18

	26
	Тренажердляотработкидоскоков
	штук
	1

	27
	Тренажердляразвитиямышцрук,ног,спины
	штук
	1

	28
	Тренажеруниверсальныймалогабаритный
	штук
	1



Обеспечениеспортивнойэкипировкой

Спортивнаяэкипировка,передаваемаявиндивидуальноепользование
Таблица11
	№

п/п
	


Наименование
	
Единицаизмерения
	

Расчетнаяединица
	Этапыспортивной
подготовки

	
	
	
	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочный этап(этапспортивнойспециализац
ии)
	Этапсовершенствованияспортивногомастерства

	
	
	
	
	количество
	срокэксплуатац
ии(лет)
	количество
	срокэксплуатац
ии(лет)
	количество
	срокэксплуатации(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
	Костюмспортивный
парадный
	штук
	назанимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1

	6
	Костюмспортивный
тренировочный
	штук
	назанимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	7
	Костюмтренировочный
«Сауна»
	штук
	назанимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

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



Спортивныйинвентарь,передаваемыйвиндивидуальноепользование
Таблица12
	№п/п
	


Наименование
	
Единицаизмерения
	

Расчетнаяединица
	Этапыспортивной
подготовки

	
	
	
	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочный этап(этапспортивнойспециализац
ии)
	Этапсовершенствованияспортивногомастерства

	
	
	
	
	количество
	срокэксплуатац
ии(мес.)
	количество
	срокэксплуатац
ии(мес.)
	количество
	срокэксплуатации(мес.)



	1
	Балансировочна
яподушка
	штук
	на
занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

	2
	Булава
гимнастическая
	пар
	на
занимающегося
	-
	-
	1
	24
	2
	12

	3
	Лентыдля
художественнойгимнастики
	штук
	назанимающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12

	4
	Мячдля
художественнойгимнастики
	штук
	назанимающегося
	-
	-
	1
	12
	2
	12

	5
	Обмоткадля
предметов
	штук
	на
занимающегося
	-
	-
	3
	1
	5
	1

	6
	Обруч
гимнастическая
	штук
	на
занимающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12

	7
	Резинадля
растяжки
	штук
	на
занимающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12

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

	9
	Чехолдлябулав
	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



Требования к количественному и качественному составугруппспортивной подготовки

Требования к количественному составу групп. Формирование групп спортивнойподготовкиизакреплениезанимитренерскогосоставаосуществляетсяежегодновсоответствиисутвержденнымвУчреждениипорядком.
Приформированииколичественногосоставагруппыучитываются:
· минимальныйвозрастдлязачислениянаэтапыспортивнойподготовки;
· требованиякминимальнойимаксимальнойнаполняемостигруппнаэтапахспортивнойподготовки;
· спортивныеразрядыиспортивныезваниязанимающихся;
· возрастныеигендерныеособенностиразвитияспортсменов;
· результатывыполнениянормативовпообщейфизическойиспециальнойфизическойподготовкедлязачисления(перевода)наэтапыспортивнойподготовки;
· уровеньтехническогомастерстваспортсменов.
Комплектованиегруппспортивнойподготовкипроводитсявсоответствииснормативамиихчисленногоикачественногосоставапорезультатамотборочныхиликонтрольно-переводныхиспытаний.КоличественныйсоставгруппопределяетсявсоответствиисТаблицей3 настоящей Программы.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления наэтапы спортивной подготовки, тренировочная нагрузка, требования к количественному икачественномусоставугрупп подготовкипредставлены вТаблице2.
Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовкидлязачислениявгруппына этапеначальной подготовки представленыв Таблице18.

Объеминдивидуальнойспортивнойподготовки

Тренировочныйпроцессдолженучитыватьиндивидуальныеособенностиспортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию вкаждыйконкретныйотрезоквремени.Тренировкатеминдивидуальнее,чемвышеспортивноемастерствоирезультаты спортсмена.
Индивидуальныйобъѐмиструктураиндивидуальныхтренировоксоставляетсяисходяизрезультатовоценкитекущегоуровняфизическойготовностиспортсменаирезультатовсоревнований впредыдущеммезоцикле.
Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа поиндивидуальнымпланамспортивнойподготовки.
Работапоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкиосуществляетсянаэтапахсовершенствования спортивного мастерства.
Объемработыпоиндивидуальнымпланамспортивнойподготовкинаэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерствасоставляет100%от общегочислачасов тренировочныхзанятий.
Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена иутверждаетсяруководителемУчреждения.

Структурагодичногоцикла
(названиеипродолжительностьпериодов,этаповимезоциклов)

Спортивнаяподготовкавхудожественнойгимнастике–круглогодичный,специально организованный процесс всестороннего развития, спортивной подготовки ивоспитаниязанимающихся.
Годичный цикл делится на три периода — подготовительный, соревновательный,переходный(с учетом календаря соревнований).
Подготовительный период (3-6 месяцев). Основные задачи: общая и специальнаяфизическаяподготовка,развитиеисовершенствованиеосновныхфизическихкачеств,изучениеисовершенствованиетехникиупражненийхудожественнойгимнастики.
Соревновательныйпериод(5—8месяцев).Основныезадачи:дальнейшеесовершенствование техники, достижение высокогоуровня тренированности,участие всоревнованиях(согласно календарю).
Переходный период (1—2 месяца). Основные задачи: подготовка к переходу наследующий разряд (изучение новых элементов, составление программы выступлений),активныйотдыхивоспитательныемероприятия.Основнойформойработыявляютсякомплексныезанятия,способствующиеобщейиспециальнойфизической подготовке.
Дляобеспечениякруглогодичностиспортивнойподготовки,подготовкикспортивнымсоревнованиямиактивногоотдыха(восстановления)спортсменоворганизуютсятренировочныесборы,являющиесясоставнойчастью(продолжением)тренировочногопроцесса.
Продолжительность периодов годичного цикла может быть различной и зависит отглавной задачи годичного цикла — освоения новой программы или совершенствованияэтой программы, а также от календарного плана соревнований. В связи с этим в годы,когдаосваиваетсяноваяпрограмма,длительностьподготовительногоисоревновательного периода может быть по 5-6 месяцев; на переходный период останетсяодин месяц, а в годы совершенствования программы подготовительный период можетбыть сокращен до 3-х месяцев, а соревновательный период увеличен до 8 месяцев (доначалапереходного периода).
Основнымиформамиосуществленияспортивнойподготовкиявляются:
· групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия;

· работапоиндивидуальнымпланам;
· тренировочныесборы;
· участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях;
· инструкторскаяисудейскаяпрактика;
· медико-восстановительныемероприятия;
· тестированиеиконтроль.
Основнымидокументамипланированияявляются:годовойпланработыУчреждения (по всем разделам), рабочие планы (календарный, перспективный, годовой,планзанятий),графикираспределенияматериаласпортивнойподготовки,расписаниетренировок.Длягимнастоквысшихразрядовсоставляютсятакжеперспективныеигодовыеиндивидуальныепланы.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯЧАСТЬ

Рекомендациипопроведениютренировочныхзанятий

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшегоспортивногорезультатанасоответствующемэтапеспортивнойподготовки.
Дляосуществленияэффективноготренировочногопроцессаследуетруководствоватьсяследующими принципами:
1) Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивныхдостижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех егоорганов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применениядвигательныхумений инавыков.
Единствообщейиспециальнойподготовкирассматриваетсякакконкретнопреломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности,однаконевсякоесоотношенияобщейиспециальнойподготовкивтренировочномпроцессе в виде спорта«художественная гимнастика» способствует росту спортивныхрезультатов.Этосоотношениезависитотспецификивидаспорта,этапаспортивнойподготовки,возраста иквалификации конкретногоспортсмена.
2) Непрерывностьтренировочногопроцесса.
Спортивнаяподготовка–этомноголетнийикруглогодичныйтренировочныйпроцесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальныхспортивныхрезультатовввыбранномвидеспортавтечениевсеговремени.
Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла,этапа,периодавпроцессетренировки«наслаивается»нарезультаты,достигнутыевпредыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организмеспортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектахтренировки.
Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдатьобщуютенденциюразвитиятренированности.Отдыхдолженбытьдостаточнымдлявосстановленияспортсмена,приэтомпериодическидопускаетсяпроведениезанятий,микроциклови дажемезоцикловнафоненеполноговосстановления.
3) Единствопостепенноститенденциикмаксимальнымнагрузкам.
Увеличениетренировочныхнагрузокдостигаетсяпутемнеуклонногоповышенияобъема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенногоусложнения требованийкподготовке спортсменов и должнобытьиндивидуальным.
4) Волнообразностьдинамикинагрузок,вариативностьнагрузок.
Процессспортивнойподготовкитребуетповышенияобъемаиинтенсивностинагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, азатемееснижению,поэтомудинамикатренировочныхнагрузокнеможетиметьвидпрямойлинии,онаприобретаетволнообразныйхарактер.Волнообразнаядинамика

нагрузокхарактернадляразличныхединицвструктуретренировочногопроцесса(тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерностиколебанийразличныхволнзависятотмногихфакторов:индивидуальныхособенностейспортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов.Последовательность	наращивания	тренировочных	нагрузок	определеннойнаправленностиприводиткстабилизациирезультатов,аиногдаикихухудшению,
поэтомурекомендуетсяразнообразитьих воздействиевтренировочныхзанятиях.
Вариативность,какметодический,приемрешаетвопросразнообразиятренировочноговоздействиянаспортсменаивбольшейстепенинеобходимавтренировкахспортсменов.
Вариативностьнагрузокспособствуетповышениюработоспособностипривыполнении,какотдельногоупражнения,такипрограммзанятийимикроциклов,оптимализацииобъемаработы.
5) Цикличность тренировочного процесса. Цикличность заключается в частичнойповторяемостиупражнений,тренировочныхзаданий,циклов,этаповипериодов.Структурныезвеньявпостроениидаютвозможностьсистематизироватьзадачи,средстваиметодытренировочногопроцесса,таккаквсезвеньямноголетнеготренировочногопроцессавзаимосвязаны.

Физическаяподготовка

Физическаяподготовка-этоорганизованныйпроцесс,направленныйна:
· всестороннееразвитиеорганизмазанимающихся-укреплениеопорно-связочногоаппарата,сердечно-сосудистойидыхательнойсистем,совершенствованиедеятельности вегетативной ицентральнойнервнойсистем;
· укреплениездоровьяиповышениеработоспособности;
· развитиефизическихкачеств,необходимыхдляуспешногоосвоениятехникиупражненийхудожественнойгимнастикииисполнениеихстребуемымкачеством:амплитудой, скоростью, силойи др.
Физическаяподготовкаделитсянаобщуюиспециальную.
Общаяфизическаяподготовка(ОФП)-этофизическаяподготовка,осуществляемаябезотносительнокконкретномувидудеятельностичеловека.Онанаправленанаукреплениездоровьяиразностороннееразвитиезанимающихся,повышение работоспособности и развитие качеств без учѐта специфики избранного видаспорта.
Средствами ОФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, кросс, плавание,ходьбаналыжах,катаниенаконьках,велосипедах,спортивныеиподвижныеигры.
Специальная физическая подготовка (СФП) - это специально организованныйпроцесс,направленныйнаразвитиеисовершенствованиефизическихкачеств,необходимыхдляуспешногоосвоенияикачественноговыполненияупражненийконкретноговидаспорта.
СредствамиСФПгимнастокявляются:общеразвивающиеиакробатическиеупражнения, элементы классического тренажа,упражнения художественной гимнастики,атакже специальные упражнения.
Выделяют7видовфизическихспособностей:координация,гибкость,сила,быстрота,прыгучесть, равновесиеи выносливость.
Координация-способностькцелесообразнойорганизациимышечнойдеятельностииловкость-способностьосваиватьновыедвиженияиперестраиватьдеятельность всоответствии собстановкой.
Средстваразвитиякоординациииловкости:
· упражнениянабыстротуреакции;
· упражнениянасогласованиедвиженийразнымичастямитела;

· упражненияспредметами;
· акробатическиеупражнения;
· подвижные игры с необычными движениями.Методыразвитиякоординации иловкости:
· повторный;
· переменный;
· необычныхисходныхположений;
· зеркальногоисполнения;
· игровой и соревновательный.Упражнениянаразвитиекоординации.
Прыжкисчередованиемположенияногирук(1простой+сподтягиваниемколенейкгруди;3простых+1споворотом,1простой+1вразножку,прыжкисбольшимикруговыми движениями рук ит.д.)
· прыжкисизменениемскоростиилинаправлениявращенияскакалки(1простой+1сдвойнымвращением,1простой+1крестом,прыжкивскакалкусповоротом ит.д.);
· равновесия,повороты,прыжкисразнообразнойработойпредметами;
· броскибеззрительногоконтроля,безпомощикистейрук,напрыжкахит.д;
· ловли предмета прямые, без зрительного контроля, без помощи кистей рук,напрыжкахи т.д;
· бросок+вращательныедвижения(кувырок,переворот,шенеит.д.)+различныеловли;
· переброски предметов в парах и тройках (постепенно усложняя бросок иловлю);
· работа2-мяодинаковымиили2-мяразнымипредметами(сочетаниевращений,бросков, перекатов ит.д.).
Гибкость-подвижностьвсуставах-способностьвыполнятьдвиженияпобольшойамплитудепассивно и активно.
Средстваразвитиягибкости:
· упражнениянарасслабление-даютприростна12-15%;
· плавныедвиженияпобольшойамплитуде;
· повторныепружинящиедвижения;
· пассивноесохранениемаксимальнойамплитуды;
· активноесохранениемаксимальнойамплитуды;
· махиспостепеннымувеличениемамплитуды.Методыразвития гибкости:
· повторный;
· помощипартнера;
· применениеотягощенийиамортизаторов;
· игровойисоревновательный.
Упражнениянагибкостьдаютнаибольшийэффект,еслиихвыполнятьвтренировкедважды:вподготовительнойчаститренировочногозанятияпослеразогреванияи всамомконцетренировкинафонеутомления.
Сначалаупражнениянагибкостьследуетдаватьчерездень,чтобымышцыуспевали отдыхать, вдальнейшем-ежедневно.
Упражнениядляразвитиягибкости:
· наклонвперѐдсфиксациейположения(«складка»);
· наклоныи мосты наколенях;
· мост(сруками наполуивзахватзаноги);
· переводрукспереди назади обратно(«выкруты»соскакалкойибезнеѐ);

· шпагаты	(с  пола,	скамейки,	между  опорами,	лѐжа,	в	вертикальномположении);
· махиногами(стояуопоры,лѐжа,безопоры,сутяжелениями ибез).
Сила-способностьпреодолеватьвнешнеесопротивлениеилипротиводействоватьемузасчетмышечныхусилий встатическихидинамическихдвижениях.
Средстваразвитиясилы-упражнения,привыполнениикоторыхнеобходимопреодолевать илипротиводействоватьсопротивлению.
Методыразвитиясилы:
· метод	повторных	усилий	(выполнение	упражнений	определенноеколичествораз илипредельноеколичество–«до отказа»);
· методдинамическихусилий:максимальноеколичествораззаопределенное

время;время;


· методстатическихусилий:фиксациякакого-тоположенияопределенное

· методмаксимальныхусилий:выполнениеупражненийсмаксимальным

отягощениемилисопротивлением.
Упражнениянаразвитиесилы.
· Насилумышцрукиплечевогопояса:
· отжимания(упоррукаминаскамейкеилинаполу);
· подтягивания.
· Насилумышцног итуловищаитазового пояса:
· пистолеты;
· приседания;
· прыжкиизнизкогоприседа;
· прыжки ввысотус сопротивлением(впарах);
· прессизположениялѐжа(подниманиетуловищадоположенияскладки,-подниманиеногдокасанияполазаголовой,подниманиетуловищаипрямыхногодновременно«книжечка»,подниманиетуловищаисогнутыхногодновременно«вгруппировку»);
· прессввисенаопоре (подниманиеногдо 900идо касанияопорызаголовой);
· спина(прогибаниеназаддовертикальногоположенияилидокасанияопорыруками)ногизафиксированы подопоройилинасередине;
· спина(лѐжанаживоте,подниманиепрямыхрукиногодновременнонамаксимальнуювысоту«лодочка»);
· спина(лѐжанаживоте,подниманиесогнутыхногитуловища–одновременнонамаксимальнуювысоту«в коробочку»,рукивзамкезаголовой);
· подниманиепрямыхногвстойкунагруди(держасьрукамизаопоруибезопоры);
· ввисенаопорелицомкстенке,подниманиепрямыхногназаднамаксимальнуювысоту;
· наклонывправоивлевоизположениястоя;
· лѐжанабокуподниманиеплечспола(сгибаниетуловищавсторону);
· удержаниеногвположениешпагата(вовсе стороны);
· «подкачки»ногамис опоры(90-1350)доположенияшпагата;
· махиногамидошпагатас утяжелениямиисопротивлением(вовсестороны).
Быстрота-способностьбыстрореагироватьивыполнятьдвижениясбольшойскоростьюи частотой.
Средстваразвитиябыстроты:
· упражнения,  требующие  быстрой  реакции  (на  движущийся  объект	-остановка,ловля,отбивилиоткат предмета;выбора-что сделать?);

· упражнения,которыенеобходимовыполнятьбыстро,т.е.те,чтовы-полняютсявовремя полетапредмета: кувырки,повороты, переворотыи др.;
· движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой: бег,вращениескакалки,обруча,булав,ленты,малыекруги,мельницы,спирали,змейки,жонглирования.
Методыразвитиябыстроты:
· облегчениеусловий-выполнениезаданий«сгорки»;
· выполнениезаданий«залидером»;
· ориентировкипоскорости–подсчет,хлопки,метроном,музыка;
· повторноевыполнениезаданийвстандартныхусловияхсоколопредельнойскоростью,сериями;
· усложнениеусловий–«вгорку»,на«неудобной»опоре,снеудобнойинеожиданнойподачи;
· игровыеилисоревновательныезаданиянотипу«ктобыстрее»и«ктобольше».
Упражнениянаразвитиебыстроты(выполнятьс учѐтомвремени):
· бегнаскорость (накороткиедистанции);
· прыжкисодинарнымидвойнымвращениемскакалки,обруча;
· махиногами(вовсестороны);
· наклоныназад,вперѐд,всторону;
· изИП–ОС, упорприсев,упорлѐжа;
· упражнениянамышцыпресса,спины,ногирук(см.силу–сучѐтомвремени);
· акробатические	и	предакробатические	элементы	(шене,	кувырки,перевороты,«вертолѐт»,«винт»и тд);
· упражненияспредметами:бросок+кувырки(шене,переворотыитд)
+ловля
Прыгучесть - скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания.Средстваразвития прыгучести:
· упражнениянаразвитиеэластичностимышцног;
· упражнениянаразвитиесилымышцног;
· упражнениянаразвитиебыстротымышечныхсокращений;
· упражнения	для	изучения	и	совершенствования	техники	прыжка(отталкивания,полетной фазы, приземления);
· упражнениянавысотуили длинуотталкивания;
· упражнениянапрыжковуювыносливость.Методыразвитияпрыгучести:
· повторный-повторноевыполнениезаданийсдостаточныминтерваломотдыха;
· ориентировкипоскорости;
· усложнения условий - на мягкой или сыпучей поверхности.Упражнениянаразвитиепрыгучести:
· растягиваниемышцголени(стоянаскамейкеопусканиепятокнижеуровняскамейки);
· прыжки(простые,изнизкогоприседа,сподтягиваниемколенией,сзахлѐстомголениназад, вдлинну,на2-хи на1-ойноге);
· прыжкинаскакалке(свращениемвперѐдиназад,простые,сдвойнымвращением,через вдвое(3-е,4-о) сложеннуюскакалку);
· прыжкичерезскамейкуилинатянутуюскакалку(на2-х инаоднойноге);

· подниманиенаполупальцы–релеве(стоянаполу,навозвышении,на2-хина1-ой ноге;
· приседания,пистолеты;
· сидянаполу,ногивперѐдсгибаниеиразгибаниепальцевног,круговыедвижениястопамии т.д.);
· разнообразныепрыжкинаскорость(см.выше).
Равновесие-способностьсохранятьустойчивоеположениевстатическихидинамическихупражнениях.
Средстваразвитияфункцииравновесия:
· упражнениянасилумышцногитуловища;
· упражнениянауменьшеннойопоре(наполупальцах,на1-ойноге);
· упражнениянаповышеннойопоре(скамейке);
· упражнениясотключениемзрительногоанализатора(сзакрытымиглазами);
· упражнения	с	раздражением	вестибулярного	анализатора	(наклоны,повороты,кувырки, перевороты);
· фиксация заключительных фаз движений: поворотов, прыжков, волн.Методыразвития функции равновесия:
· повторный;
· ориентировки;
· усложненияусловий;
· игровой и соревновательный.Упражнениянаразвитиеравновесия:
· равновесиянавсейстопеинаполупальцах, на1-ойноге(с различнымиположениями«свободной»ноги);
· равновесияна1-ойногенаколенях;
· равновесиясзакрытымиглазами(навсейстопеинаполупальцах,сразличнымиположениями«свободной»ноги);
· равновесияпослеразличныхзаданий(кувырки+равновесие,кувырки+прыжки +равновесие, поворот +равновесиеит.д.);
· релевенаоднойноге(сразличнымиположениями«свободной»ноги).
Выносливость - способность противостоять утомлению.Средстваразвития выносливости:
· общей-бег,кросс,ходьбаналыжах,плавание;
· специальной-основныевидыдеятельности;
· общейиспециальной-прыжкичерезскакалку,аэробныеупражнения,танцевальныекомплексы.
Методыразвитиявыносливости:
· равномерный-выполнениезаданиязазаданноевремя;
· повторный-несколькоразпо1-5минутсотдыхом3-5минут;
· переменный - несколько раз меняя продолжительность работы и отдыха.Упражнениядля развития выносливости:
· кроссысучѐтомвремениивсвободномтемпе(от500до1500метроввзависимости от возрастаиуровня подготовкиспортсменов);
· прыжкинаскакалке(содинарнымидвойнымвращением–максимальноеколичествораз илинавремя от 30 сек до3-хмин);
· выполнение	различных	упражнений	максимальное	количество	раз(различныеупражнениянамышцыспины, пресса,ног, рук-см.выше).

ПланируяработупоОФПиСФПнеобходимопомнитьиучитывать:
1. Основныепринципы

· соразмерность-оптимальное,соразмерноеисбалансированноеразвитиефизическихкачеств;
· сопряженность-применениесредств,наиболееблизкихпоструктуреос-новным упражнениямхудожественной гимнастики;
· опережение-опережающееразвитиефизическихкачествпоотношениюктехническойподготовке.
2. Сензитивные(благоприятные)возрастныепериодыразвитияфизическихкачеств (Таблица13).
Таблица13
	Возраст
	Физическиекачества

	дошкольныйимладшийшкольныйвозраст
(6-10лет)
	координацияиловкость,пассивнаягибкость,
быстрота

	среднийшкольныйвозраст(11-14лет)
	сила,прыгучесть,активнаягибкость,
равновесие

	старшийшкольныйвозраст(15-17лет)
	силаивыносливость



3. Рекомендуемуюпоследовательностьзаданийнаразвитиеиоценку физическихкачеств:
1. Разминка.
2. Упражнениянагибкость.
3. Упражнениянабыстроту.
4. Упражнениянапрыгучесть.
5. Упражнениянакоординацию.
6. Упражнениянаравновесие.
7. Упражнениянасилу.
8. Упражнениянавыносливость.
Ловкость, быстрота и прыгучесть не могут развиваться на фоне утомления. Подвлиянием утомления снижается также активная гибкость, а для качественного исполненияупражненийнагибкость, быстротуи прыгучестьнеобходимахорошаяразминка.
Специально-двигательнаяподготовка-этопроцессразвитияспособностей,необходимыхдляуспешногоосвоенияикачественногоисполненияупражненийспредметами.К нимотносятсяследующиепсихомоторныеспособности:
· проприацептивная (тактильная) чувствительность - «чувство предмета» -выполнение упражнений с предметами с варьированием их параметров:увеличения иуменьшения,утяжеления и облегчения;
· координация(согласование)движенийтелаипредмета-выполнениеупражненийвнепривычныхисходныхположениях,одновременноснесколькимипредметами,асимметричныедвижения, движения впарах,тройках;
· распределение внимания на движение тела и предмета, на два предмета, на себя ипартнеров, на«свой» предметипредметы партнерш- работас двойнымиилидвумяпредметами,параллельная и асимметричная, работа;
· быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предмет) - броски иметания на заданную высоту и дальность, ловли от партнеров после переката, отбива,броска,споворотом послесигнала.
Функциональнаяподготовка-эторазвитиеспособностивыполнятьбольшиеобъемытренировочныхнагрузокпривысокойинтенсивностиработыибезснижениякачества,т.е. развитиеспециальной выносливости.
Средствамифункциональнойподготовкиявляются:
· бег,кросс,плавание;
· 15-20минутныекомплексыаэробикиилиритмическойгимнастики;
· танцылюбойстилистикивтечение15-20минут;

· прыжковыесерииспредметамиибез(со скакалкой);
· сдвоенныесоревновательныекомбинации;
· кругсоревновательныхкомбинацийснебольшимиинтерваламиотдыха.
Реабилитационно-восстановительная подготовка - это организованный процессликвидациинеблагоприятныхпоследствийусиленныхзанятийиускорениепроцессоввосстановления после нагрузок. Особое внимание в художественной гимнастике следуетуделятьреабилитационно-профилактическиммероприятиямдляопорно-двигательногоаппарата(позвоночника,голеностопного,коленногоитазобедренногосуставов)ивосстановительныммероприятиямдлянервной системы гимнасток.

Техническаяподготовка

Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыковвыполнения,свойственныхвидуспортаупражненийисовершенствованиеихдомаксимально возможного уровня.Цель технической подготовки - сформировать такиезнания,уменияинавыки,которыепозволилибыгимнасткамснаибольшейэффективностьюпродемонстрироватьсвоюиндивидуальностьвсочетаниисразнообразием,трудностьюиоригинальностьюупражненийвединствесмузыкойиобеспечить дальнейший рост спортивногомастерства.
Задачамитехническойподготовкиявляются:
· формированиесистемыспециальныхзнанийорациональнойтехникеупражнений,требованийких исполнению,изучениеправилсоревнований;
· развитиеширокогокругаразнообразныхдвигательныхуменийинавыков,свойственныххудожественной гимнастике;
· совершенствование всех спортивно-значимых компонентов исполнительскогомастерства:технических,физических,эстетическихимузыкальновыразительных;
· разработка новых оригинальных элементов и соединений, совершенствованиетехникиобщеизвестных;
· составлениесоревновательныхпрограмм,эффективноотражающихисовершенствующихспортивноемастерство спортсменок.
Втехническойподготовкегимнастоквыделяютследующие компоненты:
1) Беспредметнаяподготовка-формированиетехникителодвижений,еекомпонентамиявляютсяспецифическая,равновесная,вращательная,прыжковая,акробатическая итанцевальная подготовки.

Классификацияупражненийбеспредметнойподготовки
Таблица14
	Структурные
группы
	Типыупражнений
	Видыупражнений

	Пружинныедвижения
	ногами
	надвух,одной,поочередно

	
	целостно
	всемичастямитела

	
	руками
	во	всех	направлениях,	одно-	и
разноименно

	Расслабления
	простые
	

	
	посегментные
	

	
	стекание
	

	Волны
	вперед
	
руками,туловищем,целостно

	
	обратные
	

	
	боковые
	

	Взмахи
	передне-задние
	руками,туловищем,целостно



	
	боковые
	

	Наклоны
	понаправлению
	вперед,назад,всторону
круговые

	
	поамплитуде
	45,90(горизонтальные),135иниже
(низкие)

	
	пои.п.илипоопоре
	надвухногах,наноскахнаоднойноге,наноске
наколенях,наодномколеневвыпадах

	Равновесия
	понаправлениюнаклона
туловища
	передние,боковые,задние

	
	поамплитуденаклона
	высокие,горизонтальные(90),низкие
(135иниже)

	
	поамплитудеотведения
свободнойноги
	45,90,135,180иболееградусов

	
	поположению
свободнойноги
	прямая	и	согнутая	(по	способу
сгибанияпассе,аттитюд,кольцом)

	
	поспособуудержания
свободнойноги
	пассивное	(с	помощью	руки),
активное(силоймышц)

	
	поспособуопоры
	навсейстопе,наноске,наколене

	Повороты
	поспособуисполнения
	переступанием,	скрещением,смещениемстопы,одноименнымвращением в сторону опорной ноги,разноименнымвращениемвпротивоположную		сторону,выкрутомотмаховойноги,серийно,
поточно

	
	попозе
	простыепозы,переднего,бокового,заднегоравновесия,аттитюда(активноипассивно),кольцом
(активноипассивно)

	
	попродолжительности
	90,180,360,540и720,трех-,четырех
(ит.д.)оборотные

	Прыжки
	толчком двумя,приземлениенадве
	выпрямившись,согнувноги,ногиврозь,«щучка»,прогнувшись,кольцо
двумя

	
	толчкомдвумя,
приземлениенаодну
	открытый,касаясь,вкольцо,касаясь
вкольцо

	
	толчком однойприземлениенадве
	шаг-наскок	на	две,	ассамбле,
«щучка»,махомоднойсповоротомпрогнувшисьиликольцодвумя

	
	толчком одной,приземление натолчковую
	скачок,	открытый,	с		поворотомкругом		(выкрутом),		подбивные,
«казак»,сосменойног-разножка,вкольцо,касаясьвкольцо,револьтад

	
	толчком одной,приземлениенамаховуюбезсменыног
	пружинныйбег,касаясь,шагом,касаясьвкольцо,шагомвкольцо,шагом прогнувшись, жэтэантурнан,жэтэантурнанвкольцо,жэтэантурнанкасаясьвкольцо,шагомс
поворотом      туловища      ¼,      ½,



	
	
	«бедуинский»

	
	толчком одной,приземлениенамаховую
сосменойног
	впереди,	сзади,	перекидной,разноименныйперекидной

	Акробатические элементыстатическиеположения

	Мосты
	надвухиоднойногах,
руках
	

	Шпагаты
	направую,левуюногу,
поперечный
	

	Упоры
	стоя,сидя,лежа
	

	Стойки
	налопатках,груди,
предплечьях,руках
	

	динамическиедвижения

	Перекаты
	понаправлению
	вперед,назад,всторону

	
	поположениютела
	в	группировке,	согнувшись,
прогнувшись

	Кувырки
	понаправлению
	вперед,назад

	
	поположениютела
	в	группировке,	согнувшись,
прогнувшисьикомбинированно

	
	посоединениям
	встойкунаголове,встойкунаруках

	Перевороты(медленныетемповые)
	понаправлению
	вперед,назад,всторону

	
	поспособуопоры
	черезкасаниедвумяруками,одной
рукойнапредплечьях

	Партерныеэлементы

	Седы
	обычный,напятках(е)
бедре,ногиврозь,углом
	

	Упоры
	присев,наколенях,сидя,
лежа,лежанабедрах,сзади
	

	Положениялежа
	наспине,животе,боку,
	

	Движения
	повороты,переползания,
перекаты
	

	Ходьбаибег

	Спортивные видыходьбы
	походный,строевой,гимнастический(сноска),наносках,напятках,навнешнемсводестопы,ввыпаде,полуприсяде,
приседе,упореприсев,упорестоянаколенях,упорестоясзадиидр.

	Спортивные видыбега
	семенящий,коленивперед,колениназад,выбрасываяногивперед,назад,скрестный,приставной,переменный,спиной
вперед,споворотом

	Специфические
видыходьбыибега
	мягкий,перекатный,пружинный,высокий,острый,широкий

	Танцевальные
элементы
	Разучиваютсянаурокаххореографииипластики



2) Предметнаяподготовка-формированиетехникидвиженийпредметами,компонентыэтоговида подготовки:балансовая,вращательная,фигурная,бросковаяиперекатнаяподготовки.Упражнениявыполняютсяс5разнымипоформе,фактуре,

размерампредметами:скакалкой,обручем,мячом,булавамиилентой,которыепредполагаютследующиегруппыдвижений:удержаниеибаланс,вращательныеифигурныедвижения, бросковыедвижения иперекаты.

Классификацияупражненийспредметами
Таблица15
	Структурные
группы
	Типыупражнений
	Видыупражнений

	Броски ипереброски
	прямые
	боковые,лицевые,горизонтальные

	
	обводные
	подруку,ногу,плечо,заспину

	
	крученые
	поразличнымосям

	
	нетипичным
захватом
	ногой(ами),законец,середину,конецисередину
предмета

	
	двухпредметов
	параллельные,	разнонаправленные,	разно-
плоскостные,поочередные,последовательные

	Отбивы
	обпол
	вперед,назадвсторону

	
	телом
	кистью,	локтем,	плечом,	грудью,	бедром,
коленом,голенью,стопой

	Ловли
	простые
	вперединадсобой,сбоку

	
	обводные
	подрукой,ногой,заспиной,заголовой

	
	сложные
	вперекат,обкрутку,вращение,идр.

	
	нетипичнымхватом
	наногу(и),натуловище,законец,засередину
предмета

	Передачи
	простые
	передсобой,надсобой

	
	обводные
	подрукой,ногой,заспиной,заголовой

	Перекаты
	пополу
	вперед,назадвсторону,обратный,подуге

	
	потелу
	покистям,однойидвумярукам,погрудииплечам,попередней,задней,боковойповерхноституловищаиног,вразных
плоскостях

	Вращения
	наруках
	накистяходнойидвух,налокте,передсобой,сбоку,	сзади,	над	и	за	головой,	в	разных
плоскостях

	
	натуловище
	безисосмещением

	
	наногах
	надвухиодной,свободнойиопорной

	Вертушки
	наполу
	безисосмещением

	
	нателе
	наруке,руками,ноге,груди, спинепо различным
осям,безисосмещением

	Обкрутки
	рук(и)
	кисти,кистью,предплечья,плеча,всейруки

	
	туловища
	шеи,плечевогопояса,талии,всеготуловища

	
	ног(и)
	стопы,голени,всейноги

	Фигурныедвижения
	круги
восьмерки
	малые,средниеибольшиевразныхплоскостях

	
	спирали,змейки,
мельницы
	вертикальные,горизонтальныеикруговые;
вразныхплоскостях

	Прыжкичерезпредмет
	с1-3вращениями,впетлю(скрестно),
узкимхватом
	вперед,назад,всторону;
сразличнымположениемтела

	
	черездвижущийся
предмет
	катящийся,	вертящийся,	вращающийся,
отскочившийирисующийпоинадполом,

	Элементы
	надеванием
	махомвперед,назадвнутрьинаружу



	входом
впредмет
	набрасыванием
	горизонтальноисвращениемвперед,назад,ив
сторону

	
	шагом,прыжком
	в	специально	подготовленный	и	автономно
движущийсяпредмет(катящийсяит.д.)

	Складываниепредметов
	соединениемконцовпоочередными
перехватами
	передсобой,сзади,сбоку,надизаголовой

	
	задеваниемчасти
телаобкручиванием
	рук(и),ног(и),туловища



3) Хореографическая подготовка. Хореография в художественной гимнастике -это средство специализированной подготовки спортсменов высокого класса. В процессезанятийхореографиейгимнасткиближевсегосоприкасаютсясискусствомтанца(передачейобразапосредством движений телаи мимики).
Спомощьюхореографическойподготовкинеобходиморешитьследующиезадачи:
· выработать успортсменокправильнуюосанку;
· укрепитьопорно-двигательныйаппарат;
· развитьвыворотность,гибкость,координацию,устойчивость,легкийвысокийпрыжок;
· обогатитьдвижениягимнасток,содействоватьразнообразиюихдеятельностиирасширениюсредстввыразительностивсоревновательныхпрограммах;
· сформироватькультурадвижений(красотыпоз,линий,положений)иумениетворческимыслить;
· воспитатьмузыкальность,ритмичность,эмоциональностьивыразительность;
· сформируетсяспособностьпередаватьдвижениямителаопределенныеэмоциональныесостояния,настроения,переживания,чувства,атакже-способность создатьяркийивыразительный образ.
Хореографическаяподготовкавхудожественнойгимнастикеобладаетрядомособенностей:
· хореографическаяподготовкавгимнастикеявляетсялишьчастьютренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовкигимнасток;
· хореографу,работающемусгимнастками,необходимосчитатьсяспостояннымдефицитомвремени.
Хореографическаяподготовкавключаетобучениеэлементам4танцевальныхсистем:
· классической,
· историко-бытовой,
· народно-характерной
· современной.
Хореографическаяподготовкаосуществляется:
· вформезанятийпохореографии;
· приразучиваниитанцевальныхиспортивно-танцевальныхкомбинаций.
4) Музыкально-двигательная подготовка - это освоение элементов музыкальнойграмоты, формирование умений слушать, понимать и сопереживать музыке, выполнятьдвижениявсоответствиисеехарактером,темпом,ритмом,динамикойинаходитьнаиболеесоответствующиемузыке движения.
Музыкально-двигательнаяподготовкасодействуетразвитиюмузыкальности,танцевальности,выразительности итворческойактивности.
Задачимузыкально-двигательнойподготовки:
· познакомитьсэлементамимузыкальнойграмоты;

· научитьслушатьипониматьмузыку,различатьсредствамузыкальнойвыразительности,исполнятьдвижениявсоответствии смузыкой;
· научить подбирать наиболее соответствующие музыке движения, воплощатьсредствамигимнастикизамыселкомпозитора,создаватьмузыкально-двигательныйобраз.
Средствамимузыкально-двигательнойподготовкиявляются:
· теоретическиеосновымузыкальнойграмоты;
· специальныеупражнениянасогласованиедвиженийсмузыкой;
· творческиезаданияиимпровизация;
· музыкальныеигры.
Осуществляется музыкально-двигательная подготовка в виде бесед, специальныхзаданий на связь движений с музыкой, музыкальных игр (для детей младшего возраста 5-8лет),прослушиваниеиразбормузыкальногопроизведения,обращаявниманиенатворчествокомпозитора,средствамузыкальнойвыразительностииэлементымузыкальной грамоты, с последующей творческой импровизацией (для средних и старшихгимнасток).
Упражнениядляразвитиямузыкально-двигательныхспособностей:
· выполнение простыхупражнений(хлопки, поднимание иопускание рук,приседания,прыжкиит.д.накаждыйсчѐт иливзаданнойпоследовательности);
· выполнение упражнений в соответствии с началом и концом музыкальнойфразы(изменениенаправлениядвижения,сменавидадвижения,обозначениеопределѐннымдвижениемначалаиконцамузыкальнойфразы);
· выполнениеупражнений(см.выше)увеличиваяилиуменьшаясилу,амплитуду,скорость движенийвсоответствиисмузыкальнымпроизведением;
· выполнениеразминкиподмузыку(бег,шаг,волны,махиит.д.);
· составление	небольших	композиций	под	заданную	музыку	(можнопредоставить выбор музыкигимнасткам);
· выполнениетанцевальныхкомбинацийспредметамиибез,впарахипоодномупод музыку(вразныхстилях);
· выполнениеупражненийбезпредметаподмузыку(равновесия,прыжки,повороты,элементы нагибкость);
· выполнениеупражненийспредметамиподмузыку(вращения,маленькиеибольшиеброски,перекаты, отбивыи т.д.);
· самостоятельныйподбормузыкальныхпроизведенийдлявыступлений(всоответствиисвозрастом гимнасткии видом программы).
5) Композиционно-исполнительскаяподготовка-этопоискэлементовисоединений,работасмузыкальнымматериалом,составлениеисовершенствованиесоревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование качества ихисполнения, формирование виртуозности выразительности и артистизма. Осуществляетсянаспециальныхпостановочныхтренировочныхзанятияхиливовремякомплексныхзанятий.
Соревновательныекомбинациидолжныдемонстрироватьразностороннююфизическую подготовку гимнасток, выявлятьу них все двигательные качества. Крометого,онидолжныбытьразнообразнымивтехническомотношении,включатьразныеэлементыизвсехструктурныхгрупптелодвиженийгимнасток.Требования,предъявляемыекразнообразиюэлементовисоединений,находятсявтеснойсвязистребованиемкихспецифичности.Вупражненияхспредметамидолжныбытьпредставлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, аименно:
· вупражнениисоскакалкой-прыжкичерезразвернутуюскакалку,подпрыгивания или подскоки, круги, вращения, восьмерки, броски различныхтипов;

· в упражнении с обручем - перекаты и вращения, махи, покачивания, восьмерки,броски,вход вобруч;
· в упражнении с мячом - броски, активные отбивы, свободные перекаты, круги,выкруты,восьмерки,баланс;
· в упражнении с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование,броски,средниеибольшиекруги,постукивания,скольжения,перекаты,асимметричныедвижения;
· в упражнении с лентой - махи и круги, змейки, спирали, восьмерки, передачи ипереброски,возвраты (бумеранг).

Психологическаяподготовка

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологическиеособенности вида спорта, с другой стороны – психологические особенности спортсмена.Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от гимнасткивысокихрезультатов.
Впсихологическойподготовкеможновыделить:
· базовуюпсихологическуюподготовку;
· психологическуюподготовкуктренировкам
· психологическуюподготовкуксоревнованиям(предсоревновательная,соревновательная,постсоревновательная).
Задачи и содержание психологической подготовки гимнасток зависти от этапов ипериодовспортивнойподготовки(Таблица16).

Психологическаяподготовкагимнастокнаразныхэтапахспортивнойподготовки

Таблица16
	Этап,период
подготовки
	Задачи
	Средстваиметоды

	Общеподготовительный
	1. Формирование значимых мотивовнапряженнойтренировочнойработы
2. Формированиеблагоприятныхотношений к спортивному режиму итренировочнымнагрузкам.
3. Развитиеволевыхкачеств:целеустремленности,настойчивости
иупорства.
	1. Постановкатрудных,новыполнимых	задач,убеждениегимнасткивеебольшихвозможностях
2. Лекции,беседы.

	Специальнойподготовки
	1. Формирование значимых мотивовсоревновательнойдеятельности.
2. Овладение	методикойформированиясостояниябоевойготовности ксоревнованиям.
3. Формированиеэмоциональнойустойчивостиксоревновательномустрессу
	1. Определять	задачипредстоящегосоревновательногопериода
2. Разработать
индивидуальный	режим
соревновательного	дня,
опробовать	его	наконтрольныхсоревнованиях.
3. Провести гимнастку черезсистемуподготовительныхсоревнований.

	Соревновательный
	1.Формированиеуверенностивсебе,своихсилахиготовностиквысоким
достижениям.
	1.	Объективная	оценкакачества	проделанной
тренировочной	работы



	
	2. Сохранениенервно-психическойсвежести,профилактиканервно-психологических перенапряжений.
3. Мобилизациясилнадостижениевысокихспортивных результатов.
4. Снятиесоревновательногонапряжения.
	реальной	готовностигимнастки,убеждениеееввозможности		решитьпоставленныезадачи.
2. Применение
индивидуально	значимогокомплексапсихорегулирующихмероприятий.
3. Разборрезультатовсоревнований,		анализошибок,	обсуждениевозможностей			их
исправления,постановказадачнабудущее.



Теоретическаяподготовка

Приобретениетеоретическихзнанийпозволяетюнымспортсменамправильнооцениватьсоциальнуюзначимостьспорта,пониматьобъективныезакономерностиспортивнойподготовки,осознанноотноситьсякзанятиямиустановкамтренера,проявлятьтворчествонатренировкахисоревнованиях.Теоретическийматериализучается во время бесед, специальных лекций, в ходе практических занятий, просмотраспортивныхкинофильмов,наглядныхпособий,атакжесамостоятельногочтенияспециальнойлитературы.
Вдоступнойформе(сучетомвозрастаспортсменокиподготовленности)рассматриваютсяследующиетемы:
1. Физическаякультураиспорт вРоссии:
· физическаякультуракакнеотъемлемаячастьобщейкультурычеловека;
· почетныеиспортивныезвания;
· Единаявсероссийскаяспортивнаяклассификация.
2. Историяразвитияхудожественнойгимнастики:
· развитиехудожественнойгимнастикивРоссиииСвердловскойобласти;
· гимнастки,прославившиеРоссию.
3. Краткиесведенияостроенииифункцияхорганизмачеловека:
· общиепонятияостроенииорганизмачеловека,взаимодействиеоргановисистем;
· ознакомлениесрасположениемосновныхмышечныхгрупп;
· работоспособностьмышциподвижностьвсуставах;
· понятияобутомлениииперетренированности.
4. Гигиена,закаливание,врачебныйконтроль,питание:
· гигиеническиетребованиякместампроведениязанятийисоревнований;
· причинытравмиих профилактика;
· понятиеотренированностииспортивнойформе;
· значениемассажаисамомассажа;
· личнаягигиенаспортсмена;
· правильноепитаниеспортсмена;
· вредкурения,употребленияспиртныхнапитковинаркотическихвеществ;
· врачебныйконтрольисамоконтроль;
· оказаниепервоймедицинскойпомощипритравмах;

· дисциплинаиповедениевовремятренировочныхзанятийисоревнованийсцельюпредупреждения травматизмаи несчастных случаев.
5. Безопасностьжизнедеятельностиназанятиях:
· одеждаиобувьдлятренировочных занятийисоревнований;
· техникабезопасностинатренировочныхзанятияхисоревнованиях;
· значениеразминкивтренировочномпроцессе.
6. Инструкторскаяисудейскаяпрактика:
· изучениеправилхудожественнойгимнастики,самостоятельноезаполнениеиндивидуальных карточекучастниц;
· принципысоставлениярасписаниясоревнованийнакалендарныйгод;
· ознакомлениесправиламиорганизацииипроведениясоревнований;
· подготовкаместзанятийисоревнований;
· судейскаяколлегия,ее составиобязанности;
· праваиобязанностисудей,участников,тренеров,руководителейкоманд;
· помощьворганизацииипроведениисоревнованийвкачествесудейнаразличныхсудейскихдолжностях;
· самостоятельноепроведениеразминки;
· самостоятельноепроведениетренировочныхзанятий.
7. Основымузыкальнойграмоты:
· значениемузыкивхудожественнойгимнастике;
· основымузыкальнойграмоты:строениемузыкальнойфразы,размер,ритм,

темп;


· подбор	музыкальных	произведений	для	составления	произвольных

упражнений.

Инструкторскаяисудейскаяпрактика

В течение всего периода спортивной подготовки тренер готовит себе помощников,привлекая спортсменов старших групп к организации занятий с младшими спортсменами.Приэтомкстаршимспортсменампредъявляютсяследующиетребования:
· уметь самостоятельно проводить разминку, тренировочные занятия по ОФП,обучатьтехникеупражнений,проводитьзанятиясгруппаминачальнойподготовкиитренировочными группами;
· уметьподбиратьэлементы,музыкальноесопровождениеисоставлятьпроизвольныекомбинациидлямладшихзанимающихся;
· знатьправиласоревнований,систематическипривлекатьсяксудейству,помогатьорганизовыватьипроводитьвнутришкольныесоревнования.
Спортсменкистаршихвозрастныхгруппдолжныуметьподбиратьосновныеупражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильнодемонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполненииупражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных группвразучиванииотдельныхупражненийиприемов.
Судейскиенавыкиприобретаютсяпутемизученияправилсоревнований,привлеченияспортсменовкнепосредственному выполнениюсудейскихобязанностей,ведениюпротоколовсоревнований.Занимающиесядолжныприниматьучастиевсудействесоревнованийвролипомощникаглавногосекретаряисудейвполе.

Восстановительныемероприятия

Успешное решение задач, стоящихперед отделением художественной гимнастикивпроцессеподготовкигимнастокневозможнобезсистемыспециальныхсредстви

условийвосстановления.Вопросывосстановлениярешаютсявходеотдельныхтренировочных занятий, в интервалах между занятиями и соревнованиями, на отдельныхэтапахгодичного циклаподготовки.
Системапрофилактико-восстановительныхмероприятийноситкомплексныйхарактер и включает в себя средства психолого-педагогического и медико-биологическоговоздействия.
Педагогическиесредствавосстановления:
· рациональноераспределениефизическихнагрузок;
· созданиечеткогоритмаирежиматренировок;
· рациональноепостроениетренировочныхзанятий;
· использованиеразнообразныхсредствиметодовтренировки,втомчислеинетрадиционных;
· соблюдение	рациональной	последовательности	упражнений,	чередованиенагрузокпо направленности;
· индивидуализациятренировочногопроцесса;
· адекватныеинтервалыотдыха;
· упражнениядляактивногоотдыха,нарасслаблениеивосстановлениедыхания;
· корригирующиеупражнениядляпозвоночникаистопы;
· днипрофилактическогоотдыха.
Психологическиесредствавосстановления:
· организациявнешнихусловийифакторовтренировки;
· созданиеположительногоэмоциональногофонатренировки;
· формированиезначимыхмотивовиблагоприятныхотношенийктренировкам;
· переключениевнимания,успокоение;
· идеомоторнаятренировка;
· психорегулирующаятренировка;
· отвлекающие	мероприятия:	чтение	книг,	экскурсии,	слушание	музыки,посещениемузеев,выставок, театров.
Гигиеническиесредствавосстановления:
· рациональныйрежимдня;
· ночнойсон(неменее8-9часоввсутки),дневнойсон(1-2часа)впериодинтенсивнойподготовки ксоревнованиям;
· тренировкивблагоприятноевремясуток;
· сбалансированноепитание(соки,витамины,питательныесмесиит.д.);
· гигиеническиепроцедуры;
· удобнаяобувьи одежда.
Физиотерапевтическиесредствавосстановления:
· душ:теплый,контрастный,вибрационный;
· ванны(хвойная,солевая);
· баня1-2разавнеделю,парнаяисуховоздушная;
· массаж(ручной,вибрационный,аппаратный,точечный;
· спортивныерастирания.
Сочетаниевсехсредстввосстановлениятонизирующейирелаксирующейнаправленности создает предпосылки к взаимодействию «срочного» и «отставленного»эффектоввосстановления,благодарякоторомуимеетсявозможностьизменятьфункциональнуюактивностьорганизмаспортсменоввзависимостиотзадачтренировочногопроцесса,выводяихнакачественноболеевысокийуровеньфункционирования.

Рекомендуемыеобъемытренировочныхисоревновательныхнагрузок

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяютсяс учетом пунктов2.4, 2.6, 2.7 настоящейПрограммы.

Рекомендациипопланированию спортивныхрезультатов

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокиеспортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физическихупражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможнаястепеньдостижений,тодляспортивнойдеятельностихарактернанаправленностькмаксимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же - в стремлениикаждогодостичьнаивысшегоспортивного результатаввыбранномвидеспорта.
Спортивныедостиженияотражаютконкретныепоказателиразвитияфизическихкачеств,умений инавыков спортсменов.
Достижениенаивысшихспортивныхрезультатовреализуетсяпосредствомсистематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенныхсредств и методов,углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовкиввыбранномвидеспорта.
Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределениемвремени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствованиефизических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайноваженучетиндивидуальныхособенностейспортсменаприменительноквидуспорта,которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальнымиособенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность вобласти спорта идостичь наивысшегоспортивногорезультата.

Требованиякорганизацииипроведениюврачебного,психологическогоибиохимическогоконтроля

Врачебныйконтрольпредусматриваетнаблюдениеврачанепосредственновпроцессетренировочныхзанятий,вовремяспортивныхсборов,соревнованийивключает:
· оценкуорганизациииметодикипроведениятренировочныхзанятийсучетомвозраста,пола,состоянияздоровья,общейфизическойподготовленностиитренированностиспортсменов;
· оценкувоздействияфизическихнагрузокнаорганизмспортсменов;
· проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий,оборудования,атакже спортивной одежды иобувиспортсменов;
· соблюдениемерпрофилактикиспортивноготравматизма,выполнениеправилбезопасностижизнедеятельности;
· диагностикаспортивнойпригодностиребенкакзанятиямхудожественнойгимнастикой,оценкаегоперспективности,функциональногосостояния;
· контрольпереносимостинагрузоквзанятии;
· оценкаадекватностисредствиметодоввпроцессеТС(тренировочныхсборов).
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов,мероприятийотносительноиндивидуально-типологическихособенностейспортсменов,ихобщихиспециальныхпсихомоторныхспособностей,психическихсостояний,проявляемых вэкстремальных(стрессовых) условияхсоревнований.
Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивнойподготовкииподлежиткачественнойоценкевусловияхэтапного,текущегоиоперативногоконтроля.Психологическаяподготовленностьспортсменовпредусматриваеттакиенаправления как:
· формированиемотивациизанятийспортом;

· воспитаниеволевыхкачествприпреодоленииповышающейсянагрузки;
· аутогенная,идеомоторная,психомышечнаятренировка;
· совершенствованиебыстротыреагирования;
· совершенствованиеспециальных уменийинавыков;
· регулированиепсихологическойнапряженностивстрессовыхситуациях;
· выработкатолерантностикэмоциональномустрессу;
· управлениепредстартовымисостояниями.
Впроцессеконтроляпсихологическойподготовленностиоцениваютследующее:
· личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высокихспортивныхрезультатовнасоревнованиях(способностьклидерству,мотивациянадостижениенаивысшегоспортивногорезультата,умениеконцентрироватьвсесилы,способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способностьксамоконтролю и др.);
· стабильностьвыступлениянасоревнованияхсучастиемсоперниковвысокойквалификации, умениепоказывать лучшиерезультатынаглавныхсоревнованиях;
· объемисосредоточенностьвниманиявразличныхсоревновательныхситуациях;
· способностьуправлятьуровнемвозбуждениянепосредственнопередивходесоревнований(устойчивостькстрессовымситуациям);
· степеньвосприятияпараметровдвижений(визуальных,кинетических),способностькпсихическойрегуляциимышечнойкоординации,восприятиюипереработкеинформации;
· возможностьосуществленияанализадеятельности,проявлениясенсомоторныхреакцийвпространственно-временнойантиципации,способностькформированиюопережающихрешенийв условияхдефицита времении др.
Биохимическийконтрольвключает:
· текущиеобследования;
· этапныекомплексныеобследования;
· углубленныекомплексныеобследования;
· обследованиясоревновательнойдеятельности.

Программный материал для практических занятий по каждому этапуспортивнойподготовки сразбивкойна периоды подготовки

В Программе для каждой категории занимающихся поставлены задачи, определеныдопустимыеобъѐмытренировочныхнагрузокпоосновнымсредствам,предложеныварианты построения годичного тренировочного цикла с учѐтом возрастных особенностейидолжногоуровняфизической,функциональнойподготовленностиитребованийподготовки спортсменов.

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкигруппначальнойподготовки:
· укреплениездоровья;
· привитиеинтересакзанятиямхудожественнойгимнастике;
· овладениеосновамихудожественнойгимнастикиидругихфизических упражнений;
· воспитаниечертспортивногохарактера;
· воспитаниедолжныхнормобщественногоповедения;
· выявлениезадатков,способностейиспортивнойодарѐнности.
Накаждомэтапеспортивнойподготовкинеобходимоповторять,закреплятьисовершенствовать ранее изученный материал: увеличивать высоту бросков, количествоповторений,повышатьскоростьистабильностьисполнениядвиженийтеломипредметом.
Общаяфизическаяподготовка:

Работанавыносливость,быстроту,силуиукреплениеобщегофизическогосостояния гимнасток (разные виды ходьбы, бега, прыжков, пресса, спины, приседанийт.д.).
Специальнаяфизическаяподготовка:
Растяжка:
· различныевидырастяжки(сидянаколенях,стоя уопоры,лѐжа);
· шпагатынаполусвыкрутами,соскамейки,снаклономназад;
· махилѐжа, стоя(уопоры инасередине);
· удержаниеног уопоры(вовсестороны+вертикальныйшпагатназад);
Развитиегибкости:
· элементы на гибкость (стойка на груди, затяжки на правую и левую ногу назад,лѐжанаполу);
· мостнаколенях,стоя(взахват,срукамиблизкокногам);
· наклоны,стояна2-хина1-ойногеуопоры(навсейстопеи наполупальцах);
· складка(сидя,стоя);
Равновесия(навсейстопеинаполупальцах):
· казачок;
· вперѐд,всторонувшпагат с помощью;
· назадбезпомощи(арабеск);
· впассе;
· назад(затяжка)уопоры;
· динамическиеравновесия(подъѐмсколеней,гибкостьлѐжанаживотеснаклономназад);
· турлянынавсейстопена180(вразныхпозициях);
· идругиепоправиламFIGвсоответствиисвозможностямигимнасток.
Прыжки:
· ввысоту,вдлину,изнизкокоприседа;
· на2-хногах,1-ой ноге;
· сподтягиваниемногкгруди,сотведениемголениибѐдерназад;
· подскоки,наскоки,подходыкпрыжкам;
· галоп(вперѐд,боком);
· «олень»,подбивнойпрыжок;
· «ножницы»(вперѐд,назад);
· споворотом на3600;
· кабриоли;
· разножкисместа(направую,левуюногу,поперечныйшпагат);
· шпагат;
· кольцо;
· казачок;
· идругиепоправиламFIGвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· Вращения
· казачѐк;
· аттитюд;
· впассе;
· идругиепоправиламFIGвсоответствиисвозможностямигимнасток.

Предметнаяподготовка
Скакалка:
· вращениявразныхплоскостяхинаправлениях(1-ойи2-мяруками);
· восьмѐркиивуалеобразныедвижения;

· броскииловли(сложеннойв2-еиразвѐрнутойскакалки);
· простыеброскииловлибеззрительногоанализатора,ибезпомощирук;
· броскииловлинапрыжках;
· различныекомбинациимелкихпрыжковиподскоков(козлики,споворотом,крестоми т.д.);
· эшапеиманипуляции(наэлементахиритмическихшагах);
· двойныепрыжки черезскакалку:вперѐд,назад,крестом,на1ноге.
Обруч:
· вращениеобручавразныхнаправленияхиплоскостях;
· вращениеобручанаразныхчастяхтеластоя,наритмических шагах,набеге;
· вертушкиспередачей;
· перекатыпополу(свозвратом), потелулѐжа,по рукам;
· средниеивысокиеброскииловли(сзамаха,свращения,свращениемвокругдиаметра,безпомощи рук,без зрительногоконтроля, напрыжке);
· прыжкиструдностьювобруч.
Мяч:
· обволакивания;
· восьмѐрки(выкруты);
· отбивы(сритмом,наритмическихшагах,разнымичастямитела);
· маленькиепереброскинаритмических шагах;
· маленькие,средниеибольшиеброскииловли(простые,безпомощирук,беззрительногоконтроля,напрыжке);
· ловлирукамивпередиибеззрительногоанализатора,безпомощирук;
· перекаты(стояилѐжапо спинеигруди,стоя поспинесрук,сидяпоногам).
Булавы:
· малые,средние,большиекруги;
· вращениявразныхплоскостях,ассиметричныевращения;
· разныевидымелкихперебросок(1-ойи2-мябулавами);
· различныеманипуляциибулавами;
· мельницывразныхплоскостяхинаправлениях;
· высокиеброски1-ойи2-х булавпростыеиассиметричные;
· броски и ловли (простые, без помощи рук, без зрительного контроля, напрыжке);
Лента:
· круги(вразныхнаправленияхиплоскостях);
· восьмѐрки;
· змейки,спиральки(наразныхуровнях,вразныхплоскостях);
· бегипрыжкичерезленту;
· эшапе;
· средниеибольшиеброскииловли;
· бросоксвозвратом.

Хореографическаяподготовкаимузыкально-двигательнаяподготовка:
· разучиваниенесложныххореографическихкомбинацийподмузыку;
· выполнениеэлементарногозанятияхореографииподмузыку;
· разучивание соревновательныхупражнений(с предметом ибезпредмета) ивыполнениеих,отражаявдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения;
· выступление на соревнованиях с выученными упражнениями, для выполненияюношескихразрядов;

· выполнениезаданийнаимпровизациюподмузыку(необходимоеусловиеотразитьвдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения).

Акробатическаяподготовка:
· колесо(наруках,налоктях,нагруди);
· кувырки(вперѐд,назад, боком) –наскорость;
· стойканагруди спереворотом;
· стойканалопатках скувырком;
· стойканалоктях,наруках(уопоры);
· перевороты(вперѐд,назад);
· опусканиеиподъѐмчерезволну;
· рыбка(вперѐд,назад).

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкитренировочногоэтапа1 – 2-й года(начальная спортивная специализация).

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировки:
· укреплениездоровья;
· повышениеразностороннейфизическойифункциональнойподготовленности;
· углублѐнноеизучениеосновныхэлементовтехникилыжныхходов;
· приобретениесоревновательногоопыта;
· приобретениенавыковворганизацииипроведениисоревнованийпообщейиспециальнойфизической подготовке.

Общаяфизическаяподготовка:
Работанавыносливость,быстроту,силуиукреплениеобщегофизическогосостояниягимнасток(контрольныенормативыпредставленывпрограммезачѐтапоОФП).
Специальнаяфизическаяподготовка:
· Различныевидырастяжки(сопоры,стоя,лѐжа);
· Шпагаты(шпагатына полусвыкрутами,соскамейкиснаклономназад);
· Махи(лѐжа,стояуопоры);
· Удержаниеног уопоры(вовсестороны+вертикальныйшпагатназад);
· Элементынагибкость(затяжкинаправуюилевуюногуназад,лѐжанаполуидр всоответствии свозможностями гимнасток);
· Мост(наколенях,стоя);
· Наклоны,стояна2-хина1-ойногеуопоры(навсейстопеинаполупальцах);
· Складка(сидя,стоя);
· Равновесия
· казачокнасередине;
· вперѐд,всторону,назадспомощью(уопорыинасередине);
· назадбезпомощи(арабеск)насередине;
· впассенасередине;
· идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· Прыжки
· ввысоту;
· вдлину;
· на2-хногах,1-ой ноге;

· подскоки,наскоки;
· изнизкогоприседа;
· сподтягиваниемногкгруди,сотведениемголениибѐдерназад;
· галоп(вперѐд,боком);
· ножницы(вперѐд,назад);
· споворотом;
· подбивные;
· кабриоли;
· разножкисместа(направую,левуюногу,поперечныйшпагат);
· вшпагат с подходом;
· кольцассогнутойипрямой ногой (с2-хног исподхода);
· казачок;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· Повороты
· вказачке;
· ваттитюде;
· впассе;
другиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.

Предметнаяподготовка
Скакалка
Прыжкичерезскакалку(выполняютсясвращениемскакалкивперѐдиназад):
· на2-х ногах спромежуточнымипрыжками;
· на2-хногах;
· на1-ойногеспромежуточнымипрыжками;
· на1-ойноге;
· соднойногинадругую;
· черезвдвоесложеннуюскакалкувглубокомприседе;
· на2-х ногахкрестомспромежуточнымипрыжками;
· на2-х ногахкрестом;
· на2-хногахсдвойнымвращениемспромежуточнымипрыжками;
· на2-х ногахсдвойнымвращением;
· «козлики»с поворотомна3600;
· бегчерезскакалку(сзахлѐстомголениназад,свысокимподниманиембедра,спрямыми ногами вперѐд);
· галоп вперѐд и боком через скакалку.Вращения,махии кругискакалкой:
· влицевойплоскости;
· вгоризонтальнойплоскости;
· вбоковойплоскости;
· нашагах,беге,прыжках,галопе;
· восьмѐрки и вуалеобразные движения.Броскии эшапе:
· броскииловли(сложеннойв2-еиразвѐрнутойскакалки);
· простые эшапе и манипуляции (стоя).Элементытеласработой предметом:
· вращениявразныхплоскостяхнаравновесиях(впассе,шпагатвсторону,арабеск);
· прыжкисвходомвскакалку(побивной,шагомшпагат,«казак»);

· поворотысвращениемскакалкиивуалеобразнымидвижениями(напассе,вказачке).
Обруч
Вращения,махиикруги:
· вращениеобручавразныхнаправленияхиплоскостях;
· вращениеобручанаразныхчастяхтеластоя,наритмических шагах,набеге;
· восьмѐркиисредниекруги;
· вертушки на полу.Броски:
· низкие,средниеивысокиеброскисзамахасловлейвзахват;
· низкиеисредниеброскисвращениемвокругдиаметра;
· низкие и средние броски на простых прыжках.Перекаты:
· пополус возвратом;
· потелулѐжа;
Элементытеласработойпредметом:
· равновесиенапассесвращениемиливосьмѐркойобручем;
· прыжок «Казак»свходомвобруч;
· поворотнапассесвращениемобручавгоризонтальнойплоскостинадголовой;
· прыжокшагомшпагатсосреднимброском.
Мяч
Передачи,удержания:
· шагинавсейстопеинаполупальцахсудержаниеммячаналадони;
· передачиизоднойрукивдругуюзаспиной(наместе,нашагахвперѐд,всторону);
· передачиизоднойрукивдругуюзаспинойсповоротомпереступанием;
· восьмѐрки (выкруты).Отбивы:
· однойрукой,ловля2-мя;
· двумяруками,ловля1-ой;
· сосменойрук;
· нагалопедвумя руками;
· наскачках;
· на ритмических шагах (с изменением высоты, ритма).Броски:
· двумяруками(наместеиспродвижениемвперѐд,всторону);
· однойрукой(наместеиспродвижениемвперѐд,всторону);
· изоднойрукивдругую (стояинагалопе);
· двумярукамииз-заспины;
· подруку;
· напрыжкесосменойног(«козлик»);
· маленькиепереброскинаритмических шагах;
· маленькие,средниеибольшиеброскииловли(простые,безпомощирук,беззрительного контроля,напрыжке).
Перекаты:
· стояи стоянаколеняхотгруди наруки;
· стояпоспинесрукиобратно;
· лѐжапоспинеигруди;
· сидяпоногам.

Элементытеласработойпредметом:
· равновесиясотбивами (напассе, арабеск,шпагатвсторону);
· прыжкисотбивамиисреднимибросками(казак,подбивной,шагомшпагат);
· поворотыс удержаниеммячаналадони(напассе,вказачке).
Булавы
Вращения:
· малые, средниеибольшиекруги;
· вращениявразныхплоскостях,ассиметричныевращения;
· «фонарик»;
· различныеманипуляциибулавами(скаты,передачи).Переброскии броски:
· разныевидымелкихперебросок(1-ойи2-мябулавами);
· средние броски (1-ой и 2-мя булавами).Элементытеласработой предметом:
· равновесиясвращениями(напассе,арабеск,шпагатвсторону);
· прыжкисбольшимкругом(казак,подбивной).
Лента
Кругиивращения:
· полукругиикруги(вразныхнаправленияхиплоскостях);
· восьмѐркавбоковойплоскости;
· змейкииспиральки(наразных уровнях,вразныхплоскостях).

Хореографическаяимузыкально-двигательнаяподготовка
· элементарноезанятиепохореографии(подмузыку);
· выполнениеразминкиподмузыку;
· волнытелом(вперѐд,назад,боковая,круговая);
· разучиваниенесложныххореографическихкомбинацийподмузыку
· разучивание,отработкаивыполнениесоревновательныхкомпозиций(упражнений), отражая в движениях характер, настроение, темпи ритм музыкальногопроизведения;
· выполнение заданий на импровизацию под музыку (необходимое условиеотразитьвдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения).

Акробатическаяподготовка
· кувырки(вперѐд,назад, боком)–наскорость;
· колесо;
· стойканагруди спереворотом;
· перевороты(вперѐд,назад);
· рыбка(вперѐд,назад).

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировкитренировочногоэтапа3 – 5 года (углубленная специализация).

Задачиипреимущественнаянаправленностьтренировки:
· совершенствованиетехникивыполненияразличныхгимнастическихупражнений;
· воспитаниеспециальныхфизическихкачеств;
· повышениефункциональнойподготовленности;
· освоениедопустимыхтренировочныхнагрузок;
· накоплениесоревновательногоопыта.

Этапуглубленнойспециализацииприходитсянапериод,когдавосновномзавершаетсяформированиевсехфункциональныхсистемподростка,обеспечивающихвысокуюработоспособностьирезистентностьорганизмапоотношениюкнеблагоприятнымфакторам,проявляющимсявпроцессенапряжѐннойтренировки.Удельный вес специальной подготовки неуклонно возрастает за счѐт увеличения времени,отводимого на специальные подготовительные и соревновательные упражнения. На этапеуглубленнойтренировкиспортсменначинаетсовершенствоватьсвоитактическиеспособности,овладеваетумениемоперативнорешатьдвигательныезадачи,возникающиевпроцессесоревнований.

Общаяфизическаяподготовка
Работанавыносливость,быстроту,силуиукреплениеобщегофизическогосостояниягимнасток(контрольныенормативыпредставленывпрограммезачѐтапоОФП).

Специальнаяфизическаяподготовка
· различныевидырастяжки(сопоры,стоя,лѐжа);
· шпагаты(шпагатынаполусвыкрутамивзахвате,соскамейкиснаклономназад,со стула);
· махи(лѐжа,стояуопорынаполупальцах,насерединенавсейстопеинаполупальцах);
· удержаниеногуопорыинасередине,навсейстопе(вовсестороны+вертикальныйшпагат назад);
· мост(наколенях,стоя);
· наклоны,стояна2-хина1-ойногеуопоры(навсейстопеинаполупальцах);
· наклонысмахомвшпагатуопорынаполупальцахинасерединенавсей

стопе;


· складка(сидя,стоя);
· равновесия(уопорыинасередине)
· вперѐд,всторону,назадспомощью;
· вперѐд,всторону,назадбезпомощи;
· кольцобезпомощи;
· переднее,заднееибоковоевшпагат;
· турлянывразных формах;
· фуэте;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· прыжки
Прыжковаяработа,включающаявсевидыподготовительныхпрыжков(на2-х

ногах(вдлину,ввысоту),сногинаногу,подскоки,скачки,споворотом,галопитд).Атакжекомбинацииссочетаниямиразныхпрыжковипредакробатическихэлементов.
· подбивной,подбивнойвкольцо,подбивнойснаклоном;
· шагомшпагат,шагомшпагатвкольцо,шагомшпагатснаклоном(сместаисподхода);
· казачок;
· жетеантурнан(сподбивом,вшпагат,вкольцосподбивом,снаклономсподбивом);
· кольцо2-мяногами;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· повороты (3600-10800)
· казачок;

· с ногойна900(аттитюд,арабеск,вперѐд,в сторону);
· пассе,фуэте;
· в	шпагате	с	помощью	и	без	помощи	(вперѐд,	в	сторону,	назад,вертикальный);
· кольцобезпомощи;
· спиральный;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.




СФП.

Предметнаяподготовка
Всевидыработыпредметомсочетатьсэлементамителауказаннымивразделе

Скакалка
Прыжкичерезскакалкувыполняютсясвращениемскакалкивперѐд,назад,с

простымидвойнымвращением:
· на2-хи1-ойноге;
· соднойногинадругую;
· черезвдвое сложенную скакалку(простые,крестом,споворотом);
· черезвчетверосложеннуюскакалку;
· на2-х ногахкрестом;
· «козлики»с поворотомна3600;
· бегчерезскакалку(сзахлѐстомголениназад,свысокимподниманиембедра,спрямыми ногами вперѐд);
· галопвперѐдибокомчерезскакалку;
· комбинацииссочетаниемразныхпрыжков.
Вращения,махи,круги,восьмѐркиивуалеобразныедвижения скакалкой:
· вовсехплоскостях;
· сизменениемнаправленияскоростииритманаритмических шагах;
· набеге,прыжках;
· работаивращенияразвѐрнутойскакалкой,удерживаемойза1конециза

центр;







тд);


· наполу.
Броски,ловлииэшапе:
· сложеннойв2-еиразвѐрнутойскакалки;
· беззрительногоанализатора,ибезпомощирук;
· напрыжках;
· наполу;
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

· эшапеиманипуляциис2-ымвращением(стоя,наритмическихшагах,с

изменениемнаправленияиплоскости,наэлементах).
Обруч
Вращения,махиикруги:
· вращениеобручавразныхнаправленияхиплоскостяхнаритмических

шагах;


· вращениясизменениемплоскости,уровня,ритма,скоростивращения;
· вращениеобручанаразныхчастяхтеластоя,наритмическихшагах,набеге;
· восьмѐркиисредниекругивсочетаниисволнамииритмическимишагами;
· вертушкивокругкисти,безпомощирук,спередачейзаспиной,напрыжке;
· передачи.
Броскинизкие,средниеивысокие









тд);
· 
сзамахасловлейвзахват;
· свращениясловлейвовращение(вперѐдиназад);
· свращениемвокругдиаметра;
· внаклоннойплоскости;
· сидянаполу;
· беззрительногоанализатора,безпомощирук;
· напрыжках;
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

Перекаты:
· пополус возвратом, покругу
· потелулѐжа;
· порукам(погруди,поспине,сразворотом)
· наритмических шагах;
· комбинациииз3-4разных перекатов.
Мяч
Перекаты,восьмѐрки,манипуляции:
· стояи стоянаколеняхотгрудинаруки;
· стояпоспинесрукиобратно;
· лѐжапоспинеигруди;
· сидяпоногам;
· порукам(вразныхнаправленияхиплоскостях);
· потелуирукам;
· сизменениемнаправления;
· серииперекатовнаритмическихшагахсизменениемнаправления.
· восьмѐрки(выкруты)сволнойтелом;
· обволакивания вокруг кистиОтбивы:
· наритмических шагах(сизменениемвысоты,ритма,скорости);
· безпомощирук;
· напрыжках;
· без зрительного контроля.Броски:
· однойрукой;
· изоднойрукивдругую;
· 1-ойи2-мярукамииз-заспины;
· подруку;
· маленькие,средниеибольшиеброскииловли(безпомощирук,без

зрительногоконтроля,напрыжке).
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

тд).


Булавы
Вращения,мельницы:
· малые, средниеибольшиекруги;
· «улитки»;
· вращениявразныхплоскостях,ассиметричныевращения;
· различныеманипуляциибулавами(скаты,передачи,отбивы,обкрутки,

обволакивания).
· мельницывразныхплоскостях инаправлениях(с2-ыми3-ымвращением);

· круговыемельницывертикальнаяигоризонтальная(споворотомнаместе,наритмическихшагах,напрыжках).
Переброскииброски:
· разные	виды	мелких	перебросок	(1-ой	и	2-мя	булавами)	в	т.ч.ассиметричные;
· высокиеброски(1-ойи2-мябулавами);
· вгоризонтальнойплоскости;
· высокиеассиметричныеброски2-хбулав;
· броскииловли(безпомощирук,беззрительногоконтроля,напрыжке,на

полу);

тд).


· с1-2вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

Лента
Кругиивращения:
· полукругиикруги(вразныхнаправленияхиплоскостях);
· восьмѐрки;
· змейкииспиральки(наразныхуровнях,вразныхплоскостях,сизменением

направления,наритмическихшагах).
· бегипрыжкичерез,надивленту.Броски,ловли и эшапе
· средниеивысокиеразнымиспособами(безпомощирук,беззрительногоконтроля,напрыжке);
· эшапевразныхплоскостях;
· «бумеранг»разнымиспособами;
· с1-2вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

тд).


Манипуляции:
· передачи;
· скаты;
· обволакивания;
· отбивы.


Хореографическаяимузыкально-двигательнаяподготовка
· тренировочныезанятияпохореографии(подмузыку)вразныхстилях(классический,народный, джаз);
· выполнениеразминкиподмузыку;
· волнытеломстояинаритмических шагах;
· разучиваниехореографическихкомбинацийподмузыку;
· разучивание,	отработка	и	выполнение	соревновательных	композиций,отражаявдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения;
· выполнениезаданийнаимпровизациюподмузыку(необходимоеусловиеотразитьвдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения).

Акробатическаяподготовка
· кувырки(вперѐд,назад, боком)
· колесонаруках,налоктях,нагруди;
· стойканагруди спереворотом;
· перевороты(вперѐд,назад);
· рыбка(вперѐд,назад);
· «вертолѐт»;

· «винт»;
· шене;
· переворотиколесона1-ойруке.
Выполнениекомбинацийссочетаниемразныхакробатическихэлементовспрыжкамииравновесиями(дляразвитияпамяти,координации,устойчивости).

Задачи	и	преимущественная	направленность	на	этапахсовершенствованияспортивного мастерства.
Задачи	и	преимущественная	направленность	тренировки	на	этапесовершенствованияспортивного мастерства:
· повышениефункциональныхвозможностейорганизмаспортсменов;
· совершенствованиеобщихиспециальныхфизическихкачеств,технической,тактическойипсихологической подготовки;
· стабильностьдемонстрациивысокихспортивныхрезультатовнарегиональныхивсероссийскихофициальныхспортивныхсоревнованиях;
· поддержаниевысокогоуровняспортивноймотивации;
· сохранениездоровьяспортсменов.

Общаяфизическаяподготовка
Работанавыносливость,быстроту,силуиукреплениеобщегофизическогосостояниягимнасток(контрольныенормативыпредставленывпрограммезачѐтапоОФП).

Специальнаяфизическаяподготовка
· различныевидырастяжки(сопоры,стоя,лѐжа);
· шпагаты(шпагатынаполусвыкрутамивзахвате,состуласнаклономназад, между2-хопор);
· махи(лѐжа,стояуопорынаполупальцах,насерединенавсейстопеинаполупальцах);
· удержаниеногуопорыинасередине,навсейстопе(вовсестороны+вертикальныйшпагат назад);
· мост(наколенях,стоя);
· наклонысмахомвшпагатуопоры и насерединенаполупальцах;
· складка(сидя,стоя);
· равновесия(уопорыинасередине)
· вперѐд,всторону,назадспомощью;
· вперѐд,всторону,назадбезпомощи;
· кольцобезпомощи;
· переднее,заднееибоковоевшпагат;
· турлянывразных формах;
· фуэте;
· сизменениемформы;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· прыжки
Прыжковаяработа,включающаявсевидыподготовительныхпрыжков(на2-хногах (в длину, в высоту), с ноги на ногу, подскоки, скачки, с поворотом, галоп, бег и тд).Атакжекомбинацииссочетаниямиразныхпрыжковипредакробатическихэлементов.
· подбивной,подбивнойвкольцо,подбивнойснаклоном;
· шагомшпагат,шагомшпагатвкольцо,шагомшпагатснаклоном(сместаисподхода);
· казачок;

· жетеантурнан(сподбивом,вшпагат,вкольцосподбивом,снаклономсподбивом,вшпагат с наклоном);
· кольцо2-мяногами;
· разножкасосменойног;
· прыжкисразворотомтуловищавполѐте;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.
· повороты (3600-10800)
· казачок;
· с ногойна900(аттитюд,арабеск,вперѐд,в сторону);
· пассе,фуэте;
· в	шпагате	с	помощью	и	без	помощи	(вперѐд,	в	сторону,	назад,вертикальный);
· кольцобезпомощи;
· спиральный;
· сизменениемформы;
идругиепоправиламХГвсоответствиисвозможностямигимнасток.




СФП.

Предметнаяподготовка
Всевидыработыпредметомсочетатьсэлементамителауказаннымивразделе


Скакалка
Прыжкичерезскакалкувыполняютсясвращениемскакалкивперѐд,назад,спростыми двойнымвращением:
· на2-хи1-ойноге;
· соднойногинадругую;
· черезвдвоесложенную скакалку(простые,крестом,споворотом);
· черезвчетверосложеннуюскакалку;
· на2-х ногахкрестом;
· «козлики»с поворотомна3600;
· бегчерезскакалку(сзахлѐстомголениназад,свысокимподниманиембедра,спрямыми ногами вперѐд);
· прыжкиизразделаСФПвсочетаниисдвойнымвращениемскакалки,спроходомчерез вдвоесложеннуюскакалку;
· комбинацииссочетаниемразныхпрыжков.
Вращения,махи,круги,восьмѐркиивуалеобразныедвижения скакалкой:
· вовсехплоскостях;
· сизменениемнаправленияскорости иритманаритмических шагах;
· набеге,прыжках;
· работаивращенияразвѐрнутойскакалкой,удерживаемойза1конециза

центр;








тд);


· наполу.Броски,ловлииэшапе:
· сложеннойв2-еиразвѐрнутойскакалки;
· беззрительногоанализатора,ибезпомощирук;
· напрыжках;
· наполу;
· навращательныхдвиженияхтела(переворот,колесо)
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

· эшапеиманипуляциис2-ымвращением(стоя,наритмическихшагах,сизменениемнаправления и плоскости,наэлементах).





шагах;

Обруч
Вращения,махиикруги:
· вращениеобручавразныхнаправленияхиплоскостяхнаритмических

· вращениясизменениемплоскости,уровня,ритма,скоростивращения;
· вращениеобручанаразныхчастяхтеланаритмических шагах,набеге;
· восьмѐркиисредниекругивсочетаниисволнамииритмическимишагами;
· вертушкивокругкисти,безпомощирук,спередачейзаспиной,напрыжке;
· передачи.
Броскинизкие,средние,высокиеиловли:
· сзамахасловлейвзахват;
· свращениясловлейвовращение(вперѐдиназад);
· свращениемвокругдиаметра;
· внаклоннойплоскости;
· сидянаполу;
· беззрительногоанализатора,безпомощирук,навращательныхдвижениях

тела(переворот,колесо);
· напрыжках;
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

тд);


Перекаты:
· пополусвозвратом,покругу;
· потелулѐжа;
· порукам(погруди,поспине,сразворотом)
· наритмических шагах;
· комбинациииз3-4разных перекатов.

Мяч
Перекаты,восьмѐрки,манипуляции:
· стояи стоянаколеняхотгрудинаруки;
· стояпоспинесрукиобратно;
· лѐжапоспинеигруди;
· сидяпоногам;
· порукам(вразныхнаправленияхиплоскостях);
· потелуирукам;
· сизменениемнаправления;
· серииперекатовнаритмическихшагахсизменениемнаправления.
· восьмѐрки(выкруты)сволнойтелом;
· обволакивания вокруг кистиОтбивы:
· наритмических шагах(сизменениемвысоты,ритма,скорости);
· безпомощирук;
· напрыжках;
· без зрительного контроля.Броскии ловли:
· однойрукой;
· изоднойрукивдругую;

· 1-ойи2-мярукамииз-заспины;
· подруку;
· маленькие,средниеибольшиеброскииловли(безпомощирук,беззрительногоконтроля,напрыжке);
· вперекат, натыльнуюсторонуладони;
· навращательныхдвиженияхтела(переворот,колесо);
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми
тд).

Булавы
Вращения,мельницы:
· малые, средниеибольшиекруги;
· «улитки»;
· вращениявразныхплоскостях,ассиметричныевращения;
· различныеманипуляциибулавами(скаты,передачи,отбивы,обкрутки,обволакивания);
· мельницывразныхплоскостях инаправлениях(с2-ыми3-ымвращением);
· круговыемельницывертикальнаяигоризонтальная(споворотомнаместе,наритмическихшагах,напрыжках).
Переброски,броскииловли:
· разные	виды	мелких	перебросок	(1-ой	и	2-мя	булавами)	в	т.ч.ассиметричные;
· высокиеброски(1-ойи2-мябулавами);
· вгоризонтальнойплоскости;
· высокиеассиметричныеброски2-хбулав;
· броскииловли(безпомощирук,беззрительногоконтроля,напрыжке,на

полу);


тд).


· навращательныхдвиженияхтела(переворот,колесо);
· с1-2вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми


Лента
Кругиивращения:
· полукругиикруги(вразныхнаправленияхиплоскостях);
· восьмѐрки;
· змейкииспиральки(наразныхуровнях,вразныхплоскостях,сизменениемнаправления,наритмическихшагах).
· бегипрыжкичерез,надивленту.Броски,ловли и эшапе
· средниеивысокиеразнымиспособами(безпомощирук,беззрительногоконтроля,напрыжке);
· эшапевразныхплоскостях;
· «бумеранг»разнымиспособами;
· навращательныхдвиженияхтела(переворот,колесо);
· с1-3вращениямиподброском(скувырком,шене,переворотом,колесоми

тд).


Манипуляции:
· передачи;
· скаты;
· обволакивания;

· отбивы.

Хореографическаяимузыкально-двигательнаяподготовка
· тренировочноезанятиепохореографии(подмузыку)вразныхстилях(классический,народный, джаз);
· выполнениеразминкиподмузыку(безпредметаиспредметом);
· волнытеломстояинаритмических шагах;
· разучиваниехореографическихкомбинацийподмузыку;
· разучивание,	отработка	и	выполнение	соревновательных	композиций,отражаявдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения;
· выполнениезаданийнаимпровизациюподмузыку(необходимоеусловиеотразитьвдвиженияххарактер,настроение,темпиритммузыкальногопроизведения).

Акробатическаяподготовка
· кувырки(вперѐд,назад, боком);
· колесонаруках,налоктях,нагруди;
· стойканагруди спереворотом;
· перевороты(вперѐд,назад);
· переворотысосменойног;
· рыбка(вперѐд,назад);
· «вертолѐт»;
· «винт»;
· шене;
· переворотиколесона1-ойруке.
Выполнениекомбинацийссочетаниемразныхакробатическихэлементовспрыжкамииравновесиями(дляразвитияпамяти,координации,устойчивости).

Рекомендациипоорганизациипсихологическойподготовки

Психологическиесредствавосстановленияпозволяютснизитьуровеньнапряженностиуспортсменов,устранитьсостояниепсихическойугнетенностиилиповышеннойвозбудимости,ускоритьвосстановлениеэнергозатрат.
Психологическаяподготовкаподразделяетсянаобщуюикконкретномусоревнованию.Каждыйразделпсихологическойподготовкиимеетспецифическиезадачи,решениекоторыхтребуеткомплексногоподхода.
1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической,техническойитактическойподготовкойнапротяжениивсегомноголетнегопериодаспортивнойподготовки,веезадачивходит:
· воспитаниевысоконравственнойличностиспортсмена;
-развитиепроцессоввосприятия
· развитиевнимания:объема,интенсивности,устойчивости,распределенияипереключения;
· развитиетактическогомышления,памяти,представленияивоображения;
· развитиеспособностиуправлятьсвоимиэмоциями;
· развитиеволевыхкачеств.
Воспитаниеличностиспортсменаиформированиеспортивногоколлектива.Впроцессетренировочнойработынетолькоготовятвысококвалифицированногоспортсменавпланеегофизической,технико-тактическойподготовленности,ноивоспитываютегохарактер,нравственныекачества,идейнуюубежденность,коллективизм,разносторонниеинтересы,мотивациюположительногоотношенияк

спортуидругиекачестваличности.Важнымфакторомразвитияличностислужитсамовоспитание,организациякоторогодолжнанаправлятьсятренером.
2. Психологическаяподготовкакконкретнымсоревнованиямсостоитвследующем:
· осознаниеспортсменамизадачнапредстоящийпоединок;
· изучение	конкретных	условий	предстоящих	соревнований	(время	иместо,освещенность,температураит.п.);
· изучениесильныхислабыхсторонсоперникаиподготовкакдействиямсучетомэтихособенностей;
· осознаниеиоценкасвоихсобственныхвозможностейвнастоящиймомент;
· преодолениеотрицательныхэмоций,вызванныхпредстоящимвыступлением;
· формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленныхзадачвпредстоящемвыступлении.
Каждый спортсмен испытывает перед выступлением, да и во время него, сложныеэмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических ифизиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональныйподъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнениюпредстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение илиапатия,неуверенность,боязньпоражения-всеэтоухудшаетготовностьорганизма,снижаетвозможностиспортсмена.
Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во времявыступленияихпоройтрудноузнать.Различаютчетыревидаэмоциональных,предсоревновательныхсостояний:
1) состояниебоевойготовности;
2) предсоревновательнаялихорадка;
3) предсоревновательнаяапатия;
4) состояниесамоуспокоенности.
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризуетвысокую степень готовности спортсменов к выступлению. Для данного состояния характерныследующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняясобранностьисосредоточенностьнапредстоящемвыступлении,наличиеактивногостремлениякдостижениюпобеды,уверенностьвсвоихсилах,обострениепроцессоввосприятия,внимания,мышления,памяти,соображенияипредставления.
2. Предсоревновательнаялихорадкахарактеризуетсяпреобладаниемпроцессоввозбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии,быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, вотсутствиисосредоточенности,врассеянности,импульсивности,раздражительности.
Внешнеданноесостояниепроявляетсявдрожаниирукиног,потливости,повышеннойречевой активности и др.
3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, противоположноесостоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости выражается ввялостивсехпсихическихпроцессов,сонливости,отсутствиижеланияучаствоватьвсоревновании, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия,внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности,необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса,бледностилица,визмененииритмадыхания,одышке,появляетсяхолодныйпот,пересыхаетроти т. п.
4. Состояниесамоуспокоенностихарактеризуетсяотсутствиемготовностикволевымнапряжениям,переоценкойсвоихсиливозможностей,недооценкойсилсоперника,важностисоревнованияит.д.Имеетсяещемножествопромежуточныхпредсоревновательныхсостояний.
Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могутбытьосуществленыприпомощиспециальныхприемов,которыесводятсякследующему:

· спортсменнедолженвнешневыражатьсильноеволнение,неуверенность;наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности,бодрости и т.п.;
· применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу,амплитуде,мышечному напряжению(взависимостиотособенностейэмоциональногосостояния),которыемогутснизитьизлишнеевозбуждениеилиснятьсостояниеподавленности;
· произвольнаярегуляциядыханияприпомощиспециальныхдыхательныхупражненийразличныхпоглубине,интенсивности,частоте,ритму,продолжительности;
· применениеспециальныхприемовмассажаисамомассажа,оказывающегонаспортсменауспокаивающееили возбуждающеевоздействие;
· воднихслучаяхмузыкальноесопровождениеспособствуетбодрому,веселомунастроению,повышаетэмоциональныйтонус,вдругих—оказываетуспокаивающеевоздействиеприпомощислова;большуюрольиграетприменениесамоприказа,самоободрения,самопобуждения(«явыиграю»,«ядобьюсь»,«я должен»ит.д.).
Спокойное,ровное,уверенноеповедениетренераявляетсяоднимизважныхмоментов,направленныхнасозданиепсихологическоймобилизацииспортсменовкпредстоящемувыступлению, атакже впроцессесамого выступления.
Всяпсихологическаяподготовкадолжнапроводитьсясучетоминдивидуальныхособенностейспортсменов.
Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеетвзаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностьюисамостоятельностью,целеустремленностьюиинициативностью,решительностьюинастойчивостью,смелостьюисамообладанием,уверенностьювсвоихсилах.
Успешноеформированиеволибудетзависетьоторганизациитренировочногопроцесса,атакжеотсамовоспитанияспортсмена.Однакоиздесьнуженпостоянныйконтроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсменможетвбуквальномсмыслесловазагнатьсебя,перегружаясебядополнительнойтренировкой.
Оценкаэффективностипсихолого-педагогическихвоздействийвтренировочномпроцессеосуществляетсяпутемпедагогическихнаблюдений,измерений,анализаразличныхматериалов,характеризующихличностьюногоспортсмена.Полученныеданные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения коррективвтренировочный процесс.

Планыприменениявосстановительныхсредств

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессетренировочно-соревновательнойдеятельностимогутвозникнутьусловиядляразвитияперенапряженияиутомления.Всовременномспортеособоевниманиеуделяетсявосстановительнымсредствами мероприятиям.
Восстановительныепроцессыподразделяютсяна:
· текущеевосстановлениевходевыполненияупражнений;
-срочноевосстановление,котороенаблюдаетсявтечениедлительноговременипослевыполнения тренировочныхнагрузки;
· стресс-восстановление–восстановлениеперенапряжений.
Восстановительныйпериодхарактеризуетсягетерохронностьюнормализациикакотдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняетсяизбирательностьютренировочныхвоздействийииндивидуальнымиособенностямифункционированияразличныхсистеми органов уконкретного спортсмена.
Работоспособностьимногиеопределяющиееефункциинапротяжениипериодавосстановленияпослеинтенсивнойработынетолькодостигаютпредрабочегоуровня,но

могутипревышатьего,проходячерезфазу«перевосстановления»,котораярассматриваетсякак фазасуперкомпенсации.
Длявосстановленияработоспособностиспортсменовиспользуетсяширокийкругсредствимероприятий(педагогических,психологических,медико-гигиенических)сучетомвозраста,этапаподготовки,интенсивноститренировочныхнагрузокииндивидуальных особенностей юныхспортсменов.
Восстановительныемероприятияпроводятся:вповседневномтренировочномпроцессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условияхсоревнований,когданеобходимобыстроеиповозможностиполноевосстановлениефизической и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочногозанятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день;послемикроцикласоревнований;послемакроцикласоревнований;перманентно.
Педагогическиесредствавосстановлениявключают:
· рациональноепланированиетренировочногопроцессавсоответствиисфункциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств,построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкоеиспользованиепереключений, четкуюорганизацию работыи отдыха;
· построениеотдельноготренировочногозанятиясиспользованиемсредстввосстановления:полноценнаяразминка,подборинвентаря,оборудованиеиместдлязанятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительногоэмоциональногофона;
· варьированиеинтерваловотдыхамеждуотдельнымиупражнениямиитренировочнымизанятиями;
· разработкусистемыпланированиясиспользованиемразличныхвосстановительныхсредстввнедельных,месячных игодовыхциклахподготовки;
· разработкуспециальныхфизическихупражненийсцельюускорениявосстановленияработоспособностиспортсменов,совершенствованиетехническихприемови тактическихдействий.
Психолого-педагогическиесредствавключаютспециальныевосстановительныеупражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера(плавание,настольныйтеннис),чередованиесредствОФПи психорегуляции.
Медико-гигиеническиесредствавосстановлениявключают:сбалансированноепитание,физическиесредствавосстановления(массаж,душ,сауна,нормо-игипербарическуюоксигенацию,сеансыаэроионотерапии),обеспечениесоответствияусловийтренировок,соревнованийиотдыхаосновнымсанитарно-гигиеническимтребованиям.
Психологическиесредствавосстановлениявключают:психорегулирующуютренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон– отдых и другие приемыпсихогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующиево время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязньпроиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременноликвидировать или нейтрализоватьих.
Послетренировочногомикроциклаисоревнованийдлявосстановленияиспользуютсятуристическийпоходсиграми(бадминтон,футбол),купанием,терренкуром, могут применяться ванны хвойно-солевые или жемчужные в сочетании саэроингаляциейилиструйнымдушем(душШарко, подводный массаж).
Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая ипсихологическаяразгрузка,подготовкаорганизмакновомуциклутренировочныхисоревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются теже средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющихсобой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна,подводныйдуш)следуетчередовать попринципу:один день—односредство.

Регуляцияснадостигаетсявыполнениемрежиматренировокиотдыха,способствующимвыработкерефлексовназасыпаниеипробуждение(биоритмы),комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогеннойтренировкой,мероприятиями личной гигиены.
Тренировочныесборыобеспечиваютвозможностьмаксимальнойработоспособности спортсменов иадаптациикусловиямсоревнований.
Психологическиесредствавосстановленияиспользуютсядляускоренияреабилитациипосленервного ипсихического утомления.
Привыборевосстановительныхсредствособоевниманиенеобходимоуделятьиндивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этойцелимогутслужитьсубъективныеощущенияюныхспортсменов,атакжестандартизованныефункциональныепробы.


Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспортеи
борьбу сним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «Офизической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющиеспортивнуюподготовку,обязаныреализовыватьмерыпопредотвращениюдопингавспортеиборьбесним,втомчислеежегоднопроводитьслицами,проходящимиспортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствияхдопингавспортедляздоровьяспортсменов,обответственностизанарушениеантидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под росписьслокальныминормативнымиактами,связаннымисосуществлениемспортивнойподготовки, а также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видамспорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе сним,включают следующиемероприятия:
· проведениеежегодныхсеминаров/лекций/уроков/викториндляспортсменовиперсоналаспортсменов, атакже родительскихсобраний;
· ежегодноеобучениеответственныхзаантидопинговоеобучениеворганизациях,осуществляющихспортивную подготовку;
· ежегоднаяоценкауровнязнаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальнымдокументом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.Антидопинговыеправила,какиправиласоревнований,являютсяспортивнымиправилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правилакакусловиеучастиявсоревнованияхиобязаны ихсоблюдать.
Допингопределяетсякаксовершениеодногоилинесколькихнарушенийантидопинговыхправил.Кнарушениямантидопинговыхправилотносятся:
1. Наличиезапрещеннойсубстанции,илиееметаболитов,илимаркероввпробе,взятойуспортсмена.
2. Использованиеилипопыткаиспользованияспортсменомзапрещеннойсубстанцииилизапрещенного метода.
3. Уклонение,отказилинеявкаспортсменанапроцедурусдачипроб.
4. Нарушение	спортсменом	порядка	предоставления	информации	оместонахождении.
5. Фальсификацияилипопыткафальсификациилюбойсоставляющейдопингконтролясо стороны спортсменаилииного лица.
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороныспортсменаилиперсоналаспортсмена.

7. Распространениеилипопыткараспространениялюбойзапрещеннойсубстанцииилизапрещенного методаспортсменомилиинымлицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любомуспортсменувсоревновательномпериодезапрещеннойсубстанцииилизапрещенногометода,илиназначениеилипопытканазначениялюбомуспортсменувовнесоревновательномпериодезапрещеннойсубстанцииилизапрещенногометода,запрещенногововнесоревновательныйпериод.
9. Соучастиеилипопыткасоучастиясостороны спортсменаилииноголица.
10. Запрещенноесотрудничествосо стороныспортсменаилииноголица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствованиеилипреследованиезапредоставлениеинформацииуполномоченныморганам.
Вотношенииспортсменадействует«принципстрогойответственности».Персональнойобязанностьюкаждогоспортсменаявляетсянедопущениепопаданиязапрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода.Всемирноеантидопинговоеагентствообращаетособоевниманиенаиспользованиеспортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируютсоответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие всоставпрепарата, могутнесоответствоватьсубстанциям, указанным наегоупаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверкепрепаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля,атакжеодокументах,регламентирующихантидопинговуюдеятельность,должнабытьразмещенанаинформационномстендеорганизации,осуществляющейспортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» насайтеорганизациисовсеминеобходимымиматериаламииссылкаминасайтРАА
«РУСАДА».

План-графикантидопинговыхмероприятийнаэтапеначальнойподготовке

	
Видпрограммы
	
Тема
	Ответственный запроведение
мероприятия
	Сроки
проведения
	Рекомендации попроведению
мероприятия

	

Веселыестарты
	

«Честнаяигра»
	

Тренер
	

1-2 раза вгод
	Обязательное
составление отчета опроведении
мероприятия:
сценарий/программа,фото/видео

	
Теоретическоезанятие
	«Ценности
спорта. Честнаяигра»
	Ответственный заантидопинговоеобеспечение в
регионе
	
1 раз вгод
	Согласовать сответственным заантидопинговое
обеспечениеврегионе

	

Проверка
лекарственныхпрепаратов(знакомствос
международнымстандартом
«Запрещенныйсписок»)
	
	




Тренер
	




1 раз вмесяц
	Научитьюных
спортсменов проверятьлекарственные
препаратычерез
сервисы по проверкепрепаратовввиде
домашнего задания(тренерназывает
спортсмену 2-3лекарственныхпрепаратадля
самостоятельной
проверкидома).Сервис



	
	
	
	
	по проверке препаратовна сайте РАА
«РУСАДА»:
http://list.rusada.ru/

	
Антидопинговаявикторина
	
«Играйчестно»
	Ответственный заантидопинговоеобеспечение в
регионеРУСАДА
	Поназначению
	Проведение викторинына крупных спортивныхмероприятияхврегионе.

	

Онлайнобучениена
сайтеРУСАДА1
	
	


Спортсмен
	

1 раз вгод
	Прохождение онлайнкурса-это неотъемлемаячастьсистемы
антидопинговогообразования. Ссылка наобразовательныйкурс:
https://newrusada.triagonal.net

	



Родительскоесобрание
	

«Роль родителейв процессеформирования
антидопинговойкультуры»
	



Тренер
	



1-2 раза вгод
	Включить в повесткудняродительского
собрания вопрос поантидопингу.
Использовать памяткидля родителей. Научитьродителей пользоватьсясервисом по проверкепрепаратов на сайтеРАА«РУСАДА»:
http://list.rusada.ru/

	


Семинар длятренеров
	«Видынарушений
антидопинговыхправил», «Рольтренера иродителей впроцессеформирования
антидопинговойкультуры»
	

Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА
	


1-2 раза вгод
	

Согласовать сответственным заантидопинговое
обеспечениеврегионе



План-графикантидопинговыхмероприятийнатренировочномэтапе

	
Видпрограммы
	
Тема
	Ответственный запроведение
мероприятия
	Срокипроведен
ия
	Рекомендации попроведению
мероприятия

	

Веселыестарты
	

«Честнаяигра»
	

Тренер
	

1-2 раза вгод
	Обязательное
составление отчета опроведении
мероприятия:
сценарий/программа,фото/видео

	

Онлайнобучениена
сайтеРУСАДА1
	
	

Спортсмен
	

1 раз вгод
	Прохождение онлайнкурса-это неотъемлемаячастьсистемы
антидопинговогообразования. Ссылка наобразовательныйкурс:
https://newrusada.triago



	
	
	
	
	nal.net

	
Антидопинговаявикторина
	
«Играйчестно»
	Ответственный заантидопинговоеобеспечение в
регионеРУСАДА
	Поназначению
	Проведение викторинына крупных спортивныхмероприятияхврегионе.

	

Семинар для
спортсменов итренеров
	«Видынарушений
антидопинговыхправил».
Проверка
лекарственныхсредств.
	
Ответственный заантидопинговоеобеспечение врегионеРУСАДА
	

1-2 раза вгод
	
Согласовать сответственным заантидопинговое
обеспечениеврегионе

	



Родительскоесобрание
	

«Роль родителейв процессеформирования
антидопинговойкультуры»
	



Тренер
	



1-2 раза вгод
	Включить в повесткудняродительского
собрания вопрос поантидопингу.
Использовать памяткидля родителей. Научитьродителей пользоватьсясервисом по проверкепрепаратов на сайтеРАА«РУСАДА»:
http://list.rusada.ru/



Инструкторскаяисудейскаяпрактика

Навыкиработыинструктораосваиваютсянатренировочномэтапеспортивнойподготовки(этапеспортивнойспециализации).Наэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшего спортивногомастерстваэтинавыкизакрепляются.
Дляпроведениязанятийпоинструкторскойисудейскойпрактике привлекаютсяспортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятийу спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений исоревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки,предлагать способы ихустранения.
Спортсмены,работаявкачествепомощникатренера,должныуметьподбиратьупражнениядляразминки,составлятьконспектызанятий,комплексытренировочныхупражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки итренировочногоэтапа(этапаспортивной специализации).
Наэтапахсовершенствованияспортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городскихсоревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанностисудей,работусекретариата,атакжеправилаоценкиупражнений,выполненныхспортсменами.
Результатоминструкторскойисудейскойпрактикидолжноявлятьсяприсвоениеспортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивногомастерствазваний инструкторов поспортуи судейпо спорту.
Судейскаякатегорияприсваиваетсяпослепрохождениясудейскогосеминараисдачиэкзамена.

IV. СИСТЕМАКОНТРОЛЯИЗАЧЕТНЫЕТРЕБОВАНИЯ

Однимизважнейшихзвеньевуправлениямноголетнейподготовкойявляетсякомплексный контроль, позволяющий оцениватьуровеньподготовленностиспортсменанавсехэтапахспортивной подготовки.

Система комплексного контроля дает возможность тренеру объективно оцениватьправильность избранного направления спортивной подготовки, постоянно вести контрользадинамикойтренированностиспортсмена,своевременновноситькоррективывтренировочный процесс реализации программы спортивной подготовки по виду спорта,служитоснованиемдля переводаспортсменанаследующийэтапспортивнойподготовки.
Указанная деятельность осуществляется два раза в год, включает следующие видыконтроля:
· сдача контрольных и контрольно-переводных нормативов по общей физической испециальнойфизической подготовке;
· выполнениеразрядныхтребованийЕдинойвсероссийскойспортивнойклассификации(ЕВСК);
· учетрезультатовучастиявсоревнованиях.
Перевод занимающегося, не выполнившего предъявляемые Программой требования,на следующий этап спортивной подготовки не допускается. В исключительном случае емуможетбытьпредоставленавозможностьпродолжитьпрохождениеспортивнойподготовки повторно на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза, порешениютренерскогосовета,приусловииположительнойдинамикиприростаспортивныхрезультатов.
Контрольныеиконтрольно-переводныенормативыразработанысучетомпродолжительностипрохожденияэтаповспортивнойподготовки,возраста,установленного для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки (Таблица 2),последовательногоповышениятребованийквыполнениюупражнений(тестов).

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапеспортивнойподготовкисучетомвозрастаивлиянияфизическихкачестви
антропометрических данных на результативность по виду спорта «художественнаягимнастика»

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физическихкачествиантропометрическихданныхспортсменов,чтонеобходимоучитыватьприотборепретендентов для прохождения спортивной подготовки.
Влияние физических качеств и телосложения на результативностьповидуспорта «художественнаягимнастика»

Таблица17
	Физическиекачестваителосложение
	Уровеньвлияния

	Быстрота
	2

	Сила
	2

	Выносливость
	2

	Координация
	3

	Гибкость
	3


Условныеобозначения:
3 - значительное влияние;2-среднеевлияние;
Скоростныеспособности.
Подскоростнымиспособностямиспортсменапонимаетсякомплексфункциональныхсвойств,обеспечивающихвыполнениедвигательныхдействийвминимальноевремя.
Различаютэлементарныеикомплексныеформыпроявленияскоростныхспособностей.

Элементарные формыпроявления быстроты создают предпосылки дляуспешнойскоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляетееосновноесодержание.
Мышечнаясила.
Мышечнаясила–этомаксимальноеусилие,развиваемоемышцей;мышечнаявыносливость–способностьмышцыподдерживатьразвитиеусилийвтечениеопределенногопериодавремени.
Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит копределенномуувеличению другой.
Выносливость.
Выносливость-этоспособностьорганизмавыполнятьработузаданноймощностивтечениеотносительнодлительноговремени безсниженияееэффективности.
Основные	показатели	выносливости	–	мощность	физической	работы	и	еепродолжительность.
Основныеупражнениядлявоспитаниявыносливости–упражненияциклическогохарактера– ходьба,бег,плавание и ациклического характера– игры.
Координационныеспособности.
Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которогоопределяетсямногимифакторами.Наибольшеезначениеимеютвысокоразвитоемышечноечувствоитакназываемаяпластичностькорковыхнервныхпроцессов.Отстепени проявления последних зависит срочность образования координационных связей ибыстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляюткоординационныеспособности.
Поддвигательно-координационнымиспособностямипонимаютсяспособностибыстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решатьдвигательныезадачи(особенно сложныеи возникающиенеожиданно).
Гибкость.
Гибкость-этоспособностьвыполнятьдвижениясмаксимальновозможнойамплитудой.Гибкостьзависит от следующихфакторов:
· анатомическихособенностейсуставов;
· эластичностисвязочногоаппарата,мышечныхсухожилийимышц;
· способности	сочетать	расслабление	и	сокращение	(напряжение)	мышц-антагонистоввсуставах.
Такимобразом,развитиегибкостисвязаносповышениемэластичностимышц,мышечныхсуставовисвязок,ссовершенствованиемкоординацииработымышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костныхповерхностей.
Характеристикаантропометрическихпоказателейюныхспортсменов,ростовыеданные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа, а также двигательныеспособности, лежат в основе развития необходимых специальных физических качеств, ихосновныхпоказателей.

Требования к результатам реализации Программынакаждомэтапеспортивнойподготовки

РезультатомреализацииПрограммыявляется:
1) наэтапеначальнойподготовки:
· формированиеустойчивогоинтересакзанятиямспортом;формированиеширокогокругадвигательныхуменийи навыков;
· освоениеосновтехникипо виду спорта«художественнаягимнастика»,наличиеопыта  выступления  на  официальных	спортивных	соревнованияхповидуспорта
«художественнаягимнастика»;

· всестороннеегармоничноеразвитиефизическихкачеств;укреплениездоровья;отборперспективныхюных спортсменов для дальнейшихзанятий;
2) натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации):
· формирование общей и специальной физической, технико-тактической подготовки;стабильностьдемонстрацииспортивныхрезультатовнаофициальныхспортивныхсоревнованиях;
· общаяиспециальнаяпсихологическаяподготовка;
· укреплениездоровья;
3) наэтапесовершенствованияспортивногомастерства:
· повышениефункциональныхвозможностейорганизмаспортсменов;совершенствованиеспециальныхфизическихкачеств,технико-тактическойипсихологическойподготовки;
· стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных ивсероссийскихофициальныхспортивныхсоревнованиях;
· поддержаниевысокогоуровняспортивноймотивации;
· сохранениездоровья;
Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется длякаждогоэтапаспортивнойподготовкиидолженсоответствоватьзадачамкаждогоизэтаповподготовки.
Выполнение всех требований к результатам реализации Программы на каждом этапеспортивнойподготовкидаетоснованиедляпереводалица,проходящегоспортивнуюподготовкунаследующий этап спортивной подготовки.

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- техническойитактическойподготовки,комплексконтрольныхиспытанийиконтрольно-
переводные нормативы по годам и этапам подготовки,срокипроведения контроля

Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактическойподготовкиосуществляется вформетестирования.
Цельюконтроляявляетсяоптимизацияпроцессаподготовкиисоревновательнойдеятельностиспортсменовнаосновеобъективнойоценкиразличныхсторонихподготовленностиифункциональных возможностейважнейшихсистеморганизма.
Предметомконтролявспортеявляетсясодержаниетренировочногопроцесса,соревновательнойдеятельности,состояниеразличныхсторонподготовленностиспортсменов,их работоспособность,возможности функциональныхсистем.
Впрактикеспортапринятовыделятьтривидаконтроля:
1. Этапныйконтроль.
2. Текущийконтроль.
3. Оперативныйконтроль.
Этапныйконтрольпозволяетоценитьэтапноесостояниеспортсмена,котороеявляетсяследствиемдолговременноготренировочногоэффекта.Такиесостоянияспортсменаявляютсярезультатомдлительнойподготовки-втечениерядалет,года,макроцикла,периодаилиэтапа.
Этапныйконтрольнаправленнасистематизациизнаний,уменийинавыков,закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по меренеобходимости)исоревнований(согласнокалендарного плана).
Текущийконтрольнаправленнаоценкутекущихсостояний,т.е.техсостояний,которыеявляютсяследствиемнагрузоксерийзанятий,тренировочныхилисоревновательных микроциклов.

ТекущаяпроверкаосуществляетсятренерамиУчреждениявпроцессебеседыинаблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессеразучиванияприемовиупражненийвомногомопределяютсясвоевременнымисправлениемошибок.
Оперативныйконтрольпредназначендлярегистрациинагрузкитренировочногоупражнения,серииупражненийизанятиявцелом.Важноопределитьвеличинуинаправленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самымсоотношениемеждупараметрамифизическойифизиологическойнагрузкитренировочногоупражнения.
Контрользнаний,уменийинавыков–необходимыеусловиядлявыявлениянедостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, уменийинавыков.Оперативныйконтрольпредусматриваетоценкуоперативныхсостояний-срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочныхзанятий и соревнований. Оперативный контроль предполагает оценку реакций организмазанимающегосянафизическуюнагрузкувпроцессезанятияипосленего,атакжемобильныеоперации,принятиерешенийвпроцессезанятия,коррекциюзаданий,основываясьнаинформации отзанимающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основныхфизическихкачеств:силы,быстроты,выносливостиигибкости.Приэтомосновноевниманиеуделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельнымспособностям,составляющимэтиобобщенныепонятия.
Оценка технической подготовленности – это количественная и качественная оценка объема,разносторонностииэффективноститехники.
Оценкатактическойподготовленности–этооценкацелесообразностидействийспортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактического мышления,действий(объемтактическихприемов,ихразносторонностьиэффективностьиспользования).
Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или впроцессесоревнованийивключаетоценку:физической,технической,тактическойподготовленности;психическогосостоянияиповедениянасоревнованиях.
Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивноймедицины.
После каждого года спортивной подготовки на этапахподготовки, для проверкирезультатовосвоенияПрограммы,выполнениянормативныхтребований,спортсменысдаютконтрольно-переводныенормативыпромежуточной аттестации.
Порезультатамсдачинормативовосуществляетсяпереводспортсменовнаследующийгод этапаподготовкиреализацииПрограммы.
Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение илисовершенствованиеуспортсменовуровняобщейиспециальнойфизическойподготовки.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки длязачислениявгруппы наэтапеначальной подготовки
Наэтапначальнойподготовкипервогогода:

	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив

	И.П. - сед "углом", ногивместе. Наклон вперед.Фиксация положения 5счетов
	балл
	"5" - в наклоне кисти находятся за линией стоп,спина прямая, ноги выпрямлены; "4" - в наклонекистинаходятсяналиниистоп,спинапрямая,
ноги выпрямлены; "3" - в наклоне кистинаходятсяналиниистоп,спинаокруглена,ноги



	
	
	выпрямлены

	Упражнение "мост" изположениялежанаспине
	балл
	"5" - кисти рук в упоре у пяток; "4" - расстояниеоткистейрукдопяток2-5см;"3" -расстояниеот
кистейрукдопяток 6-8см

	Упражнение «рыбка» изположениялежанаживоте
прогибназадв«кольцо»
	балл
	"5" - руки выпрямлены, ноги вместе, касаниестопамиголовы;"4"-рукисогнуты,до5см;"3"-
рукисогнуты,ногиврозь,до10см

	Шпагат с правой и левойноги
	балл
	"5" - сед с касанием пола правым и левым бедромбезповоротатаза; "4"-расстояниеотполадо
бедра1 -5 см; "3"-расстояниеот поладо бедра6-
10см

	Поперечныйшпагат
	балл
	"5" - сед, ноги по одной прямой; "4" - снебольшимповоротомбедервнутрь;"3"-
расстояниеотпоперечнойлиниидопаха10 см

	И.П. - стойка на однойноге,другаясогнутаиеестопа касается коленаопорной ноги. Рукиразведенывстороны.
Выполнение с обеих ног.Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение5 с; "4" - втечение3 с; "3" -в
течение2с

	В стойке по 5 вращенийскакалки в боковой,лицевой и горизонтальнойплоскости. Выполнятьпоочереднооднойидругойрукой
	балл
	"5" - сохранение правильной осанки, вращениевыпрямленной рукой и точно в заданнойплоскости, скакалка имеет натянутую форму; "4" -вращениевыпрямленнойрукойприотклоненииот заданной плоскости, скакалка имеет натянутуюформу; "3" - вращение полусогнутой рукой сотклонениемотзаданнойплоскости,скакалкане
натянута

	10прыжковтолчкомдвухног
	балл
	"5" - туловище и ноги выпрямлены, плечиопущены; "4" - в прыжке туловище и ногивыпрямлены,плечиприподняты;"3"-впрыжке
ногиполусогнуты,спинасутулая

	Сед "углом", руки встороны. Фиксацияположениявтечение10с
	балл
	"5" - угол между ногами и туловищем 90°,туловище прямое; "4" - угол между ногами итуловищем 90°, спина сутулая; "3" - угол междуногамиитуловищемболее90°,спинасутулая,
ногисогнуты


Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П." -исходноеположение.

Наэтапначальнойподготовкивторогогода:

	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив

	И.П. - сед "углом", ногивместе. Наклон вперед.Фиксация положения 5счетов
	балл
	"5" - в наклоне кисти находятся за линией стоп,спина прямая, ноги выпрямлены; "4" - в наклонекисти находятся на линии стоп, спина прямая,ноги выпрямлены; "3" - в наклоне кистинаходятсяналиниистоп,спинаокруглена,ноги
выпрямлены

	Упражнение"мост"из
	балл
	"5"-кисти руквупоре упяток;"4"-расстояние



	положениястоя
	
	откистейрукдопяток2-5см;"3" -расстояниеот
кистейрукдопяток 6-8см

	Упражнение"мост"встойке на коленях сзахватомзастопыи
фиксациейположения
	балл
	"5"-взахватерукивыпрямлены,ногивместе;"4"
-рукисогнуты; "3"-рукисогнуты,ногиврозь

	Шпагатсправойилевойноги
	балл
	"5" - сед с касанием пола правым и левым бедромбезповоротатаза; "4"-расстояниеотполадо
бедра 1 - 5 см; "3" - расстояние от пола до бедра6-10см

	Поперечныйшпагат
	балл
	"5" - сед, ноги по одной прямой; "4" - снебольшимповоротомбедервнутрь;"3"-
расстояниеотпоперечнойлиниидопаха10 см

	И.П. - стойка на одной ноге,другая согнута и ее стопакасается колена опорнойноги. Глаза закрыты, рукиразведенывстороны.
Выполнение с обеих ног.Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение6 с; "4" -втечение4 с; "3" -в
течение2с

	В стойке по 10 вращенийскакалки в боковой,лицевой и горизонтальнойплоскости. Выполнятьпоочереднооднойидругойрукой
	балл
	"5" - сохранение правильной осанки, вращениевыпрямленной рукой и точно в заданнойплоскости,скакалкаимеетнатянутуюформу;"4"
- вращение выпрямленной рукой при отклоненииотзаданнойплоскости,скакалкаимеетнатянутуюформу; "3"-вращениеполусогнутой рукойс
отклонением от заданной плоскости, скакалка ненатянута

	10 прыжков на двух ногахчерез скакалку с вращениемеевперед
	балл
	"5" - туловище и ноги выпрямлены, плечиопущены; "4" - в прыжке туловище и ногивыпрямлены,плечиприподняты;"3"-впрыжке
ногиполусогнуты,спинасутулая

	Сед "углом", руки встороны. Фиксацияположениявтечение20с
	балл
	"5" - угол между ногами и туловищем 90°,туловище прямое; "4" - угол между ногами итуловищем 90°, спина сутулая; "3" - угол междуногамиитуловищемболее90°,спинасутулая,
ногисогнуты


Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки длязачисленияипереводавгруппынатренировочномэтапе(этапеспортивной
специализации)
Натренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)первогогода:

	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив

	Шпагат с правой и левойноги с опоры высотой 30смснаклономназади
захватомзаголень
	балл
	"5"-седскасаниемполаправыми левым
бедром без поворота таза, захват двумя руками;"4" - расстояние от пола до бедра 1 -5 см; "3" -расстояниеотполадо бедра6-10 см; "2"-захват



	
	
	толькооднойрукой;"1"-безнаклонаназад

	Поперечныйшпагат
	балл
	"5" - сед, ноги в стороны; "4" - с небольшимповоротом бедер внутрь; "3" - расстояние отпоперечной линии до паха 10 см; "2" -расстояние от поперечной линии до паха 10-15см;"1"-расстояниеотпоперечнойлинии до
паха10-15смсповоротомбедервнутрь

	Упражнение"мост"изположениястоя
	балл
	"5" - "мост" с захватом за голени с касаниемголовой бедер; "4" - "мост" с захватом за голени;"3" - "мост", кисти рук в упоре у пяток; "2" -расстояниеоткистейрукдопяток2-6см;"1"-
расстояниеоткистейрукдопяток 7-12см

	И.П. - лежа на спине, ногивыпрямлены.Сед"углом"с
разведениемногвшпагатза10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения приобязательном подъеме туловища до вертикали."5"-9 раз; "4"-8 раз; "3"-7 раз; "2" -6 раз; "1"-
5раз

	И.П.-лежанаживоте.10прогибов назад, рукиподнятывверх
	балл
	"5" - руки и грудной отдел позвоночникапараллельно полу; "4" - руки и грудной отделпозвоночника дальше вертикали; "3" - руки игрудной отдел позвоночника вертикально; "2" -рукиигруднойотделпозвоночниканемногонедоходят до вертикали; "1" - руки и груднойотделпозвоночниканемногонедоходятдо
вертикали,ногиразведены

	Прыжки на двух ногахчерез скакалку с двойнымвращениемвпередза10с
	балл
	"5"-16 раз; "4" -15раз; "3" -14 раз с
дополнительными 1-2 прыжками с однимвращением; "2" - 13 раз с дополнительными 3-4прыжками с одним вращением; "1" - 12 раз с 6 иболее дополнительными прыжками с однимвращением

	И.П. - стойка на носках.Руки в стороны, махомправой назад равновесие наодной ноге, другая в захватразноименной рукой "вкольцо".Выполнениес
обеих ног. Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение5 с;"4"- втечение4с; "3" -в
течение 3 с; "2" - в течение 2 с; "1" - в течение 1с

	И.П. - стойка на носках. 4переката мяча по рукам игруди из правой в левуюрукуи обратно
	балл
	"5" - мяч в перекате последовательно касаетсярук и груди, опускается на всю стопу; "4" -перекатсвспомогательнымидвижениямителом,приводящими к потере равновесия; "3" - перекатс подскоком во второй половине движения иперемещением в сторону переката; "2" -завершение переката на плече противоположнойруки и вспомогательное движение туловищем спотерейравновесия;"1"-завершениепереката
нагруди

	И.П. - стойка на носках вкруге диаметром 1 метр.Обручвпереди-справав
лицевойплоскости,после
	балл
	"5" - 6 бросков, точное положение частей тела,вращение обруча точно в плоскости, ловля безпотеритемпаисхождения сместа; "4"-4
броска,отклоненияотплоскостивращенияи



	двух вращений бросок иловля во вращение левойрукой. Выполнение в обестороны
	
	перемещения,невыходязаграницукруга;"3"-4 броска с отклонениями в плоскости вращенияипотерейтемпа,нарушениявположениичастейтела, перемещения не выходя за границу круга;"2"-2 броска сизменениемплоскости
вращения, ловлей обруча в остановку иперемещением, не выходя за границу круга; "1" -2 броска с изменением плоскости вращения,ловлей обруча в остановку и перемещением,выходя заграницукруга

	Техническоемастерство:
1. - И.П.- стойка на носках.Бросок обруча – шене -ловля. Правой и левойрукой.
	балл
	"5" - 4 броска, точное положение частей тела,ловля; "4" – 3 броска, отклонения от плоскостивращенияиперемещения,1потеря;"3"-3
броска с отклонениями в плоскости вращения,нарушения в положении частей тела,2 потери;"2" - 2 броска с изменением плоскостивращения,3 потери; "1" - 1 бросок с изменениемплоскости вращения,4потери.

	
2.-И.П.-стойкананосках.
«Восьмерка»мячомправойилевой рукой.
	балл
	"5" - 4 «восьмерки», точное положение частейтела; "4" - 4 «восьмерки», незначительноеотклонениеположениячастейтела,1потеря;"3"
- 3 «восьмерки» с отклонениями в плоскости,нарушения в положении частей тела,1 потеря;"2" - 2 «восьмерки» с изменением плоскости,2потери;"1"-1«восьмерка»сизменением
плоскости,3потери.

	
3. -И.П.-сед согнув ноги,булавы вставлены друг вдруга.Бросокногойдвухбулав-кувырок назад-ловля. Правой и левойногой.
	балл
	
"5" - 6 бросков, точное положение частей тела,ловлябезпотеритемпаисхождениясместа;"4"
· 4броска,отклоненияотплоскости вращения3"
· 3 броска с отклонениями в плоскости вращенияи потерей темпа, нарушения в положении частейтела, "2" - 2 броска с изменением плоскостивращения;"1"-2броскасизменениемплоскости вращения.


Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.
Средний балл позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:5,0-4,5 -высокий;
4,4-4,0 -вышесреднего;
3,9-3,5 -средний;
3,4-3,0 -нижесреднего;
2,9-0,0-низкийуровень.

Натренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)второгогода:


	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив

	Шпагат с правой и левойноги с опоры высотой 30смснаклономназади
захватомзаголень
	балл
	"5"-седскасаниемполаправыми левым
бедром без поворота таза, захват двумя руками;"4" - расстояние от пола до бедра 1 -5 см; "3" -расстояниеот поладо бедра6-10 см; "2"-захват



	
	
	толькооднойрукой;"1"-безнаклонаназад

	Поперечныйшпагат
	балл
	"5" - сед, ноги в стороны; "4" - с небольшимповоротом бедер внутрь; "3" - расстояние отпоперечной линии до паха 10 см; "2" -расстояние от поперечной линии до паха 10-15см;"1"-расстояниеотпоперечнойлинии до
паха10-15смсповоротомбедервнутрь

	Переворот вперед- "мост"-захватзаголени
	балл
	"5" – переворот-"мост" с захватом за голени скасанием головой бедер; "4" – переворот-"мост"с захватом за голени; "3" – переворот-"мост",кисти рук в упоре у пяток; "2" - расстояние откистейрукдо пяток 2-6 см;"1"-расстояниеот
кистейрукдопяток 7-12см

	И.П. - лежа на спине, ногивыпрямлены.Сед"углом"сразведениемногвшпагат
за10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения приобязательном подъеме туловища до вертикали."5"-9 раз; "4"-8 раз; "3"-7 раз; "2" -6 раз; "1"-
5раз

	И.П.-лежанаживоте.10прогибов назад, рукиподнятывверх
	балл
	"5" - руки и грудной отдел позвоночникапараллельно полу; "4" - руки и грудной отделпозвоночника дальше вертикали; "3" - руки игрудной отдел позвоночника вертикально; "2" -рукиигруднойотделпозвоночниканемногонедоходят до вертикали; "1" - руки и груднойотделпозвоночниканемногонедоходятдо
вертикали,ногиразведены

	Прыжки на двух ногахчерез скакалку с двойнымвращениемвпередза10с
	балл
	"5"-18 раз; "4" -16раз; "3" -15 раз с
дополнительными 1-2 прыжками с однимвращением; "2" - 13 раз с дополнительными 3-4прыжками с одним вращением; "1" - 12 раз с 6 иболее дополнительными прыжками с однимвращением

	И.П. - стойка на носках.Руки в стороны, махомправой назад равновесие наодной ноге, другая в захватразноименной рукой "вкольцо". Выполнение собеихног.Удерживание
равновесия
	балл
	"5"-втечение6 с; "4" -втечение5 с; "3" -в
течение 4 с; "2" - в течение 2 с; "1" - в течение 1с

	И.П. - стойка на носках. 4переката мяча по рукам испине из правой в левуюрукуи обратно
	балл
	"5" - мяч в перекате последовательно касаетсярук и груди, опускается на всю стопу; "4" -перекатсвспомогательнымидвижениямителом,приводящими к потере равновесия; "3" - перекатс подскоком во второй половине движения иперемещением в сторону переката; "2" -завершение переката на плече противоположнойруки и вспомогательное движение туловищем спотерейравновесия;"1"-завершениепереката
нагруди

	И.П. - стойка на носках вкругедиаметром1 метр.
Обручвпереди-справав
	балл
	"5"-8бросков,точное положениечастей тела,вращениеобручаточно вплоскости,ловлябез
потеритемпаисхождения сместа;"4" -6



	лицевойплоскости,последвух вращений бросок иловля во вращение левойрукой. Выполнение в обестороны
	
	броска, отклонения от плоскости вращения иперемещения,невыходязаграницукруга;"3"-4 броска с отклонениями в плоскости вращенияипотерейтемпа,нарушениявположениичастейтела, перемещения не выходя за границу круга;"2"-2 броска сизменениемплоскости
вращения, ловлей обруча в остановку иперемещением, не выходя за границу круга; "1" -2 броска с изменением плоскости вращения,ловлей обруча в остановку и перемещением,выходя заграницукруга

	Техническоемастерство:
1. - И.П.- стойка на носках.Бросок обруча – 2 шене -ловля. Правой и левойрукой.
	балл
	"5" - 4 броска, точное положение частей тела,ловля;"4"–3броска,отклоненияотплоскостивращенияиперемещения,1потеря;"3"-3
броска с отклонениями в плоскости вращения,нарушения в положении частей тела,2 потери;"2" - 2 броска с изменением плоскостивращения,3 потери; "1" - 1 бросок с изменениемплоскости вращения, 4потери.

	
2. -И.П. -стойка на носках.Мячвправойруке
«Восьмерка» -перекат поруками груди–
«восьмерка» левой рукой -перекатпорукамигруди.
	
	"5" - 4 «восьмерки», точное положение частейтела; "4" - 4 «восьмерки», незначительноеотклонениеположениячастей тела,1потеря; "3"
- 3 «восьмерки» с отклонениями в плоскости,нарушения в положении частей тела,1 потеря;"2" - 2 «восьмерки» с изменением плоскости,2потери; "1" - 1 «восьмерка» с изменениемплоскости,3потери.

	
3. -И.П.-сед согнув ноги,булавы вставлены друг вдруга.Бросокногойдвух
булав-кувырок назад-ловляв кувырке назад. Правой илевойногой.
	
	
"5" - 6 бросков, точное положение частей тела,ловлябезпотеритемпаисхождениясместа;"4"
· 4броска,отклоненияотплоскостивращения3"
· 3 броска с отклонениями в плоскости вращенияи потерей темпа, нарушения в положении частейтела, "2" - 2 броска с изменением плоскостивращения;"1"-2 броскасизменением
плоскостивращения.



Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.
Среднийбаллпозволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-4,5 -высокий;
4,4-4,0 -вышесреднего;
3,9-3,5 -средний;
3,4-3,0 -нижесреднего;
2,9-0,0-низкийуровень.

Натренировочныйэтап(этапспортивной специализации)третьегогода:

	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив



	Шпагат с правой и левойноги с опоры высотой 30см с наклоном назад изахватомзаголень
	балл
	"5"-седскасаниемполаправыми левым
бедром без поворота таза, захват двумя руками;"4" - расстояние от пола до бедра 1 -5 см; "3" -расстояниеот поладо бедра6-10 см; "2"-захват
толькооднойрукой;"1"-безнаклонаназад

	Поперечныйшпагатсвысоты30см
	балл
	"5" - сед, ноги в стороны; "4" - с небольшимповоротом бедер внутрь; "3" - расстояние отпоперечной линии до паха 10 см; "2" -расстояние от поперечной линии до паха 10-15см;"1"-расстояниеотпоперечнойлинии до
паха10-15смсповоротомбедервнутрь

	Переворот вперед- "мост"-захватзаголени
	балл
	"5" – переворот-"мост" с захватом за голени скасанием головой бедер; "4" – переворот-"мост"с захватом за голени; "3" – переворот-"мост",кисти руквупореупяток;"2" -расстояниеот
кистей рук до пяток 2-6 см; "1" - расстояние откистейрук до пяток7-12 см

	И.П. - лежа на спине, ногивыпрямлены.Сед"углом"с
разведениемногвшпагатза10 с
	балл
	Оцениваютсяамплитудаитемпвыполненияприобязательном подъеме туловища до вертикали."5"-10 раз; "4"-9 раз;"3"-8 раз;"2" -6 раз;"1"
-5 раз

	И.П.-лежанаживоте.12прогибов назад, рукиподнятывверх
	балл
	"5" - руки и грудной отдел позвоночникапараллельно полу; "4" - руки и грудной отделпозвоночника дальше вертикали; "3" - руки игрудной отдел позвоночника вертикально; "2" -рукиигруднойотделпозвоночниканемногонедоходятдовертикали;"1"-рукии грудной
отдел позвоночника немного не доходят довертикали,ноги разведены

	Прыжки на двух ногахчерез скакалку с двойнымвращениемвпередза10с
	балл
	"5"-18 раз; "4" -16раз; "3" -15 раз с
дополнительными 1-2 прыжками с однимвращением; "2" - 13 раз с дополнительными 3-4прыжками с одним вращением; "1" - 12 раз с 6 иболее дополнительными прыжками с однимвращением

	И.П. - стойка на носках.Руки в стороны, махомправой назад равновесие наодной ноге, другая в захватразноименной рукой "вшпагат".Выполнениес
обеих ног. Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение6 с;"4"- втечение5с; "3" -в
течение 4 с; "2" - в течение 2 с; "1" - в течение 1с

	И.П. - стойка на носках. 4переката мяча по рукам испине из правой в левуюрукуи обратно
	балл
	"5" - мяч в перекате последовательно касаетсярук и груди, опускается на всю стопу; "4" -перекатсвспомогательнымидвижениямителом,приводящими к потере равновесия; "3" - перекатс подскоком во второй половине движения иперемещением в сторону переката; "2" -завершение переката на плече противоположнойрукиивспомогательноедвижениетуловищемс
потерейравновесия;"1"-завершениепереката



	
	
	нагруди

	И.П. - стойка на носках вкруге диаметром 1 метр.Обруч впереди-справа влицевой плоскости, последвух вращений бросок иловля во вращение левойрукой. Выполнение в обестороны
	балл
	"5" - 8 бросков, точное положение частей тела,вращение обруча точно в плоскости, ловля безпотеритемпаисхождения сместа; "4"-6
броска, отклонения от плоскости вращения иперемещения,невыходязаграницукруга;"3"-4 броска с отклонениями в плоскости вращенияипотерейтемпа,нарушениявположениичастейтела, перемещения не выходя за границу круга;"2"-2 броска сизменениемплоскости
вращения, ловлей обруча в остановку иперемещением, не выходя за границу круга; "1" -2 броска с изменением плоскости вращения,ловлейобручавостановкуи перемещением,
выходя заграницукруга

	Техническоемастерство:
1. - И.П.- стойка на носках.Бросокобруча–шене,
«неваляшка» -ловля.Правойилевойрукой.
	балл
	"5" - 4 броска, точное положение частей тела,ловля;"4"–3броска,отклоненияотплоскостивращенияиперемещения,1потеря;"3"-3
броска с отклонениями в плоскости вращения,нарушения в положении частей тела,2 потери;"2" - 2 броска с изменением плоскостивращения,3 потери; "1" - 1 бросок с изменениемплоскости вращения, 4потери.

	2. -И.П. -стойка на носках.Мяч в правой руке бросокпо дуге-«Восьмерка» -перекатпорукамигруди–
«восьмерка»правойилевойрукой
	балл
	"5" - 4 «восьмерки», точное положение частейтела; "4" - 4 «восьмерки», незначительноеотклонениеположениячастейтела,1потеря;"3"
- 3 «восьмерки» с отклонениями в плоскости,нарушения в положении частей тела,1 потеря;"2" - 2 «восьмерки» с изменением плоскости,2потери; "1" - 1 «восьмерка» с изменениемплоскости,3потери.

	3. -И.П.-сед согнув ноги.Бросок двух булав-ловлябез помощи рук-кувырокназад
	
	"5" - 6 бросков, точное положение частей тела,ловля без потери темпа; "4" - 4 броска,отклонения от плоскости вращения 3" - 3 броскасотклонениямивплоскостивращенияипотерей"2"-2 броска сизменениемплоскости
вращения; "1" - 1 бросок с изменениемплоскости вращения.



Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.
Среднийбаллпозволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-4,5 -высокий;
4,4-4,0 -вышесреднего;
3,9-3,5 -средний;
3,4-3,0 -нижесреднего;
2,9-0,0-низкийуровень.

Натренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)четвертогогода:

	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив



	Шпагат с правой и левойноги с опоры высотой 30 смснаклономназадизахватомзаголень
	балл
	"5" - сед с касанием пола правым и левым бедромбез поворота таза, захват двумя руками; "4" -расстояниеот поладо бедра1 -5 см; "3"-
расстояние от пола до бедра 6-10 см; "2" - захваттолькооднойрукой;"1"-безнаклонаназад

	Поперечныйшпагатсвысоты30см
	балл
	"5" - сед, ноги в стороны; "4" - с небольшимповоротом бедер внутрь; "3" - расстояние отпоперечной линии до паха 10 см; "2" - расстояниеот поперечной линии до паха 10-15 см; "1" -расстояниеотпоперечнойлиниидопаха10-15 см
споворотомбедервнутрь

	Перекат на грудь- "мост"-захватзаголени
	балл
	"5" – переворот-"мост" с захватом за голени скасанием головой бедер; "4" – переворот-"мост" сзахватом за голени; "3" – переворот-"мост", кистируквупореупяток;"2"-расстояниеоткистей
рук до пяток 2-6 см; "1" - расстояние от кистейрукдо пяток7-12 см

	И.П. - лежа на спине, ногивыпрямлены.Сед"углом"с
разведениемногвшпагатза10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения приобязательном подъеме туловища до вертикали."5"-10 раз; "4"-9 раз; "3"-8 раз; "2"-6 раз; "1"-
5раз

	И.П.-лежанаживоте.12прогибов назад, рукиподняты вверх
	балл
	"5" - руки и грудной отдел позвоночникапараллельно полу; "4" - руки и грудной отделпозвоночника дальше вертикали; "3" - руки игрудной отдел позвоночника вертикально; "2" -руки и грудной отдел позвоночника немного недоходятдовертикали;"1"-рукиигруднойотдел
позвоночниканемногонедоходятдовертикали,ногиразведены

	Прыжкинадвухногахчерезскакалку с двойнымвращениемвпередза10с
	балл
	"5"-18 раз; "4" -16раз; "3" -15 раз с
дополнительными 1-2 прыжками с однимвращением; "2" - 13 раз с дополнительными 3-4прыжками с одним вращением; "1" - 12 раз с 6 иболее дополнительными прыжками с однимвращением

	И.П. - стойка на носках.Руки в стороны, махомправойназадравновесиенаодной ноге, другая в захватразноименной рукой "вшпагат".Выполнениес
обеих ног. Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение6 с;"4"- втечение5с; "3" -в
течение4с; "2"-втечение2с; "1" -втечение1с

	И.П. - стойка на носках. 4переката мяча по рукам споворотом из правой вправую руку, перекат споворотомизлевойвлевуюруку.
	балл
	"5" - мяч в перекате последовательно касается руки груди, опускается на всю стопу; "4" - перекат свспомогательными движениями телом,приводящимикпотереравновесия;"3"-перекатсподскоком во второй половине движения иперемещением в сторону переката; "2" -завершение переката на плече противоположнойрукиивспомогательноедвижениетуловищемс
потерейравновесия;"1"-завершениепереката на



	
	
	груди

	И.П. - стойка на носках вкруге диаметром 1 метр.Обруч впереди-справа влицевойплоскости,последвух вращений бросок иловля во вращение левойрукой. Выполнение в обестороны
	балл
	"5" - 8 бросков, точное положение частей тела,вращение обруча точно в плоскости, ловля безпотери темпа и схождения с места; "4" - 6 броска,отклонения от плоскости вращения иперемещения, не выходя за границу круга; "3" - 4броска с отклонениями в плоскости вращения ипотерей темпа, нарушения в положении частейтела, перемещения не выходя за границу круга;"2" - 2 броска с изменением плоскости вращения,ловлей обруча в остановку и перемещением, невыходя за границу круга; "1" - 2 броска сизменениемплоскостивращения,ловлейобручавостановкуи перемещением,выходя заграницу
круга

	Техническоемастерство:
1. - И.П.- стойка на носках.Бросокобруча–шене,
«неваляшка» -ловля. Правойилевой рукой.
	балл
	"5" - 4 броска, точное положение частей тела,ловля; "4" – 3 броска, отклонения от плоскостивращения и перемещения, 1 потеря; "3" - 3 броскас отклонениями в плоскости вращения,нарушениявположениичастейтела,2потери;"2"
-2броскасизменениемплоскостивращения,3потери; "1" - 1 бросок с изменением плоскостивращения,4 потери.

	
2. -И.П. -стойка на носках.Мяч в правой руке бросок подуге-«Восьмерка» -перекатпорукамигруди–
«восьмерка»правойилевойрукой
	
	"5" - 4 «восьмерки», точное положение частейтела; "4" - 4 «восьмерки», незначительноеотклонение положения частей тела, 1 потеря; "3" -3 «восьмерки» с отклонениями в плоскости,нарушениявположениичастейтела,1потеря;"2"
-2«восьмерки»сизменениемплоскости,2потери; "1" - 1 «восьмерка» с изменениемплоскости,3потери.

	
3. -И.П.-стойка на носках.Бросокдвухбулав,вставленных друг в друга –шене-ловля
	
	
"5" - 6 бросков, точное положение частей тела,ловля без потери темпа; "4" - 4 броска, отклоненияотплоскостивращения3"-3 броскас
отклонениямивплоскостивращенияипотерей
"2" - 2 броска с изменением плоскости вращения;"1"-1бросоксизменениемплоскостивращения.



Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.
Среднийбаллпозволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-4,5 -высокий;
4,4-4,0 -вышесреднего;
3,9-3,5 -средний;
3,4-3,0 -нижесреднего;
2,9-0,0-низкийуровень.

Натренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)пятогогода:

	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив



	Шпагат с правой и левойноги с опоры высотой 30 смснаклономназадизахватомзаголень
	балл
	"5" - сед с касанием пола правым и левым бедромбез поворота таза, захват двумя руками; "4" -расстояниеот поладо бедра1-5 см; "3"-
расстояние от пола до бедра 6-10 см; "2" - захваттолькооднойрукой;"1"-безнаклонаназад

	Поперечныйшпагатсвысоты30см
	балл
	"5" - сед, ноги в стороны; "4" - с небольшимповоротом бедер внутрь; "3" - расстояние отпоперечной линии до паха 10 см; "2" - расстояниеот поперечной линии до паха 10-15 см; "1" -расстояниеотпоперечнойлиниидопаха10-15 см
споворотомбедервнутрь

	И.П. – лежа на животе,прогнуться назад-захват заголени.
	балл
	"5" –захват за голени с касанием головой бедер;"4"захват за голени; "3" –кисти рук у пяток; "2" -расстояниеоткистейрукдопяток 2-6 см;"1"-
расстояниеоткистейрукдопяток 7-12см

	И.П. - лежа на спине, ногивыпрямлены. Сед "углом" сразведениемногвшпагатза
10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения приобязательном подъеме туловища до вертикали."5"-10 раз; "4"-9 раз; "3"-8 раз; "2"-6 раз; "1"-
5раз

	И.П.-лежанаживоте.12прогибов назад, рукиподнятывверх
	балл
	"5" - руки и грудной отдел позвоночникапараллельно полу; "4" - руки и грудной отделпозвоночника дальше вертикали; "3" - руки игрудной отдел позвоночника вертикально; "2" -руки и грудной отдел позвоночника немного недоходятдовертикали;"1"-рукиигруднойотделпозвоночниканемногонедоходятдовертикали,
ногиразведены

	Прыжкинадвухногахчерезскакалку с двойнымвращениемвпередза10с
	балл
	"5"-18 раз; "4" -16раз; "3" -15 раз с
дополнительными 1-2 прыжками с однимвращением; "2" - 13 раз с дополнительными 3-4прыжками с одним вращением; "1" - 12 раз с 6 иболее дополнительными прыжками с однимвращением

	И.П. - стойка на носках.Руки в стороны, махомправойназадравновесиенаодной ноге, другая в «вкольцо»без помощи рук.
Выполнение с обеих ног.Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение6 с;"4"- втечение5с; "3" -в
течение4с; "2"-втечение2с; "1" -втечение1с

	И.П. - стойка на носках. 4переката мяча по рукам споворотом из правой вправую руку, перекат споворотомизлевойвлевуюруку.
	балл
	"5" - мяч в перекате последовательно касается руки груди, опускается на всю стопу; "4" - перекат свспомогательными движениями телом,приводящимикпотереравновесия;"3"-перекатсподскоком во второй половине движения иперемещением в сторону переката; "2" -завершение переката на плече противоположнойрукиивспомогательноедвижениетуловищемс
потерей равновесия; "1" - завершение переката нагруди

	И.П.-стойкананосках в
кругедиаметром1 метр.
	балл
	"5"-8бросков,точное положениечастейтела,
вращениеобручаточно вплоскости,ловлябез



	Обруч впереди-справа влицевойплоскости,последвух вращений бросок иловлябеззрительного
контроля.Выполнениевобестороны
	
	потери темпа и схождения с места; "4" - 6 броска,отклонения от плоскости вращения иперемещения, не выходя за границу круга; "3" - 4броска с отклонениями в плоскости вращения ипотерей темпа, нарушения в положении частейтела, перемещения не выходя за границу круга;"2" - 2 броска с изменением плоскости вращения,ловлей обруча в остановку и перемещением, невыходя за границу круга; "1" - 2 броска сизменениемплоскостивращения,ловлейобручав
остановку и перемещением, выходя за границукруга

	Техническоемастерство:
1. - И.П.- стойка на носках.Бросокобруча–2шене,
«неваляшка» -ловля. Правойилевой рукой.
	балл
	"5" - 4 броска, точное положение частей тела,ловля; "4" – 3 броска, отклонения от плоскостивращения и перемещения, 1 потеря; "3" - 3 броскас отклонениями в плоскости вращения,нарушениявположениичастейтела,2потери;"2"
-2броскасизменениемплоскостивращения,3
потери;"1"-1бросоксизменениемплоскостивращения,4 потери.

	
2. -И.П. -стойка на носках.Мяч в правой руке бросок подуге-«Восьмерка» -перекатпорукамигруди–
«восьмерка»правойилевойрукой
	
	"5" - 4 «восьмерки», точное положение частейтела; "4" - 4 «восьмерки», незначительноеотклонение положения частей тела, 1 потеря; "3" -3 «восьмерки» с отклонениями в плоскости,нарушениявположениичастейтела,1потеря;"2"
- 2 «восьмерки» с изменением плоскости,2потери; "1" - 1 «восьмерка» с изменениемплоскости,3потери.

	3. -И.П.-стойка на носках.Бросокдвухбулав,вставленных друг в друга – 2шене-ловля
	
	"5" - 6 бросков, точное положение частей тела,ловля без потери темпа; "4" - 4 броска, отклоненияотплоскостивращения3"-3 броскас
отклонениями в плоскости вращения и потерей"2" - 2 броска с изменением плоскости вращения;"1"-1бросоксизменениемплоскостивращения.



Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.
Средний балл позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:5,0-4,5 -высокий;
4,4-4,0 -вышесреднего;
3,9-3,5 -средний;
3,4-3,0 -нижесреднего;
2,9-0,0-низкийуровень.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки длязачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивногомастерства


	Упражнение
	Единица
оценки
	Норматив

	Шпагатсправойилевой
ногисопорывысотой 40смс
	балл
	"5"-сед скасаниемполаправыми левымбедром
безповоротатаза,захватдвумяруками; "4"-



	наклоном назад и захватом заголень
	
	расстояниеот поладо бедра1-5 см; "3"-
расстояние от пола до бедра 6-10 см; "2" - захваттолькооднойрукой;"1"-наклон беззахвата

	Поперечныйшпагат
	балл
	"5" - сед, ноги в стороны; "4" - с небольшимповоротом бедер внутрь; "3" - расстояние отпоперечной линии до паха 10 см; "2" - расстояниеот поперечной линии до паха 10-15 см; "1" -расстояниеот поперечнойлиниидо паха10-15
смсповоротомбедервнутрь

	Упражнение"мост"изположениястоя
	балл
	"5" - "мост" с захватом за голени с касаниемголовой бедер; "4" - "мост" с захватом за голени;"3" - "мост", кисти рук в упоре у пяток; "2" -расстояниеоткистейрукдопяток2-6см;"1"-
расстояниеоткистейрукдопяток 7-12см

	И.П. - лежа на спине, ногивыпрямлены. Сед "углом" сразведениемногвшпагатза
15 с
	балл
	Оцениваютсяамплитудаитемпвыполненияприобязательном подъеме туловища до вертикали."5"-14 раз; "4" -13 раз; "3"-12 раз; "2"-11 раз;
"1"-10 раз

	И.П.-лежанаживоте.10прогибов назад, рукиподнятывверхза10 с
	балл
	"5" - до касания руками ног, стопы вместе; "4" -рукиигруднойотделпозвоночникапараллельнополу, небольшое рывковое движение руками вконце движения; "3" - руки и грудной отделпозвоночника дальше вертикали, темпвыполнения постепенно снижается; "2" - руки игрудной отдел позвоночника вертикально, ногислегкаразводятся;"1" - рукиигруднойотдел
позвоночниканемногонедоходятдовертикали

	Прыжкинадвухногахчерезскакалкусдвойным
вращениемвпередза20с
	балл
	"5"-36-37 раз;"4"-35раз; "3"-34 раза;"2"-33
раза;"1"-32раза

	И.П. - стойка на носках. Рукив стороны, махом правойназад равновесие на однойноге, другая в захватразноименной рукой "вкольцо".Выполнениесобеих
ног. Удерживаниеравновесия
	балл
	"5"-втечение8 с;"4"- втечение7с; "3" -в
течение6с; "2"-втечение5с; "1" -втечение4с

	Боковое равновесие на носкеоднойноги втечение5с.
Выполнениесобеихног
	балл
	"5" - амплитуда более 180°, туловищевертикально; "4" - амплитуда близко к 180°,туловище отклонено от вертикали; "3" -амплитуда 175°-160°, туловище отклонено отвертикали; "2" - амплитуда 160°-145°, туловищеотклонено от вертикали; "1" - амплитуда 145°,туловищеотклоненоотвертикали,нанизких
полупальцах

	Переднее равновесие наноскеоднойногивтечение5с.Выполнениесобеихног
	балл
	"5" - амплитуда 180° и более, туловищевертикально;"4"-амплитудак180°,туловищеотклонено от вертикали; "3" - амплитуда 160°-145°; "2" - амплитуда 135°, на низкихполупальцах;"1"-амплитуда135°,нанизких
полупальцах,туловищеотклоненоотвертикали



	Переворот вперед с правой илевойноги
	балл
	"5" - демонстрация шпагата в трех фазахдвижения, фиксация наклона назад; "4" -недостаточнаяамплитудаводнойизфаз
движения; "3" - отсутствие фиксации положениявзаключительной фазедвижения;"2"-
недостаточная амплитуда в начале движения иотсутствие фиксации положения взаключительной фазе движения; "1" - амплитудавсегодвижения менее135°

	И.П. - стойка на носках. 4переката мяча по рукам игрудной клетке из правой влевуюрукуи обратно
	балл
	"5" - перекат без подскоков, последовательнокасается рук и спины; "4" - вспомогательныедвижениярукамиили телом,безпотери
равновесия;"3"-перекатсподскокомвовторойполовине движения, потеря равновесия наносках;"2"-завершениеперекатанаплече
противоположной руки; "1" - завершениеперекатанаспине

	И.П. - стойка на носках вкруге диаметром 1 метр.Жонглирование булавамиправойрукой.Выполнениесобеихрук
	балл
	"5" - 6 бросков на высоких полупальцах, точноеположение частей тела; "4" - 5 бросков навысоких полупальцах с отклонениями туловищаот вертикали; "3" - 5 бросков на низкихполупальцах с отклонением туловища отвертикали и переступаниями в границах круга;"2" - 4 броска на низких полупальцах сотклонением туловища от вертикали ипереступаниями в границах круга; "1" - 4 броскананизкихполупальцахсотклонениемтуловища
отвертикалиивыходомзаграницыкруга

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма



Сокращение,содержащеесявтаблице:"И.П."-исходноеположение.
Среднийбаллпозволяющийопределитьуровеньспециальнойфизическойподготовки:5,0-4,5 -высокий;
4,4-4,0 -вышесреднего;
3,9-3,5 -средний;
3,4-3,0 -нижесреднего;
2,9-0,0-низкийуровень.

Методическиеуказанияпоорганизациитестирования

Правилапроведениятестированияиинтерпретацииполученныхрезультатов:
· информированиеспортсменаоцелях проведениятестирования;
· ознакомлениеспортсменасинструкциейповыполнениютестовыхзаданийидостижениеуверенностиисследователявтом, чтоинструкцияпонятаправильно;
· обеспечениеситуацииспокойногоисамостоятельноговыполнениязаданийспортсменом;
· сохранениенейтральногоотношениякспортсменам,уходотподсказокипомощи;
· соблюдениеисследователемметодическихуказанийпообработкеполученныхданныхиинтерпретациирезультатов,которымисопровождаетсякаждыетестыилисоответствующеезадание;
· обеспечениеееконфиденциальностирезультатовтестирования;

· ознакомлениеспортсменасрезультатамитестирования,сообщениеемуилиответственномулицусоответствующейинформациис учетомпринципа«Ненавреди!»;
· решениясерииэтическихинравственныхзадач;
· накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскимиметодами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованностимеждуними;
· обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях егоприменения.

Методические указания по организации медико-биологическогосопровождениятренировочногопроцесса

Медицинскоеобеспечениелиц,проходящихспортивнуюподготовку,осуществляетсяштатныммедицинскимработникоми(или)работникамиврачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощипри проведении физкультурных и спортивных мероприятий (письмо Министерства спортаРФот12.05.2014№ВМ-04-10/2554«ОнаправленииМетодическихрекомендацийпоорганизацииспортивной подготовки вРФ»п.2.6.
Вмедицинскоесопровождениетренировочногопроцессавходит:
· периодическиемедицинскиеосмотры;
· углубленноемедицинскоеобследованиеспортсменовнеменеедвухразвгод;
· дополнительныемедицинскиеосмотрыпередучастиемвспортивныхсоревнованиях,послеболезниилитравмы;
· врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с цельюопределенияиндивидуальнойреакцииспортсменовнатренировочныеисоревновательныенагрузки;
· санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок испортивныхсоревнований, одеждойи обувью;
· медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и приразвитиизаболевания илитравмы;
· контрользапитаниемспортсменовииспользованиемимивосстановительныхсредств;
выполненийрекомендациймедицинскихработников.
Лицо,желающеепройтиспортивнуюподготовку,можетбытьзачисленовУчреждение,толькоприналичиидокументов,подтверждающихпрохождениемедицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФфедеральныморганомисполнительнойвласти(ПриказМинздравсоцразвитияРФот09.08.2010№613н«Обутверждениипорядкаоказаниямедицинскойпомощиприпроведениифизкультурныхиспортивныхмероприятий».п. 2).

V. ИНФОРМАЦИОННОЕОБЕСПЕЧЕНИЕПРОГРАММЫ



2004.
1. 
ВинерИ.А.Художественнаягимнастика/И.А.Винер,Л.А.Карпенко–М.,

2. ВяткинаЛ.Б.,КротоваЕ.Л.Особенностиготовностикобучениювшколе

детей, занимающихся спортом / Л.Б. Вяткина, Е Л. Кротова // Вестник Перм. гос. пед. ун-та.– Серия Х,Дифференциальная психология-2007. – Вып.2.-С.31-38.
3. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка юныхспортсменок высокой квалификации вхудожественной гимнастике: Учеб.пособие / М.А.Говорова,А.В. Плешкань.– М.,2001.– 51с.

4. ДворкинаН.И.Методикасопряжѐнногоразвитияфизическихкачествипсихических процессов у детей 3-6 лет на основе подвижных игр / Н.И. Дворкина – М.,2005.
5. Дворкина Н.И. Физическое воспитание детей 5-6 лет / Н.И. Дворкина, Л.И.Лубышева– М.,2007.
6. ЖуравинаМ.Л.Гимнастика/М.Л.Журавина,Н.К.Меньшикова–М.,2005.
7. Избранноеизновейшихисследованийпохудожественнойгимнастике:сборник статей. Вып.1-й / под ред. Л.А. Карпенко. – СПб: Федерация художественнойгимнастикиСПб,2008.– 63с.
8. ИльинЕ.П.Психологияспорта/Е.П.Ильин.–СПб.:Питер,2009. –352с.
9. КарпенкоЛ.А.идр.Методикаоценкииразвитияфизическихспособностейу занимающихся художественнойгимнастикой: Учеб.пособие / Л.А. Карпенко, И. А.Винер,В.А. Сивицкий.– М.,2007. – 76с.
10. Кротова К.Л. Примерная программа для спортивно-оздоровительных групп1, 2 и 3 ступеней обучения (методическая разработка) / К.Л. Кротова, Е.С. Лозовая–Пермь2004.
11. НазароваО.М.Методикапроведениязанятийпохудожественнойгимнастикесдетьми5-6лет(методическаяразработкадлятренеров)/О.М.Назарова–М.,2001.
12. Планированиеподготовкиюныхспортсменовпохудожественнойгимнастике(методическиерекомендации)/КомитетпосодействиюолимпийскомудвижениюприправительствеРФ– М.,1992.
13. Плеханова М.Э. Эстетические аспекты спортивно – технического мастерствавсложнокоординационныхвидахспорта(художественная,спортивная,эстетическая,аэробическаягимнастика)/М.Э.Плеханова.–Иваново:«НоваяИвановскаягазета»,2006.
–170с.
14. ПлешканьА.В.Актуальныепроблемысовременнойсистемыподготовкивхудожественнойгимнастике:Учеб.пособие/А.В.Плешкань.–Краснодар,2010. –87с.
15. Психологияспорта:Хрестоматия/Сост.-ред.А.Е.Тарас.–М:АСТ;Минск:Харвест,2007.-352с.
16. РумбаО.Г.Основыхореографическойграмотностивхудожественнойгимнастике:Учеб.пособие/О.Г.Румба.– Белгород,2008. – 100с.
17. Художественнаягимнастика:Программадляспортивныхшкол.–М.,1979.-

110с.

–384с.


18. Художественнаягимнастика:Учебник/Подред.Л.А.Карпенко.–М.,2003.

19. Лента:Методическоевидео-пособиепохудожественнойгимнастикедля

тренеровиспортсменов. –СПб.:ООО«Прогресс»,2012. –DVD
20. Обруч:Методическоевидео–пособиепохудожественнойгимнастикедлятренерови спортсменов. –СПб.:ООО«Прогресс»,2012.– DVD
21. Равновесие	–	Кольцо	с	помощью:	Методическое	видео–пособие	похудожественнойгимнастикедлятренеровиспортсменов.–СПб.:ООО«Прогресс»,2012.
· DVD
22. Развитие	гибкости:	Методическое	видео–пособие	по	художественнойгимнастикедлятренеровиспортсменов.–СПб.:ООО«Прогресс»,2012.–DVD
23. Развитие	силовых	способностей:	Методическое	видео	–	пособие	похудожественнойгимнастикедлятренеровиспортсменов.–СПб.:ООО«Прогресс»,2012.
· DVD
24. Скакалка:Методическоевидео–пособиепохудожественнойгимнастикедлятренерови спортсменов.–СПб.:ООО«Прогресс»,2012.– DVD
Хореография: Методическое видео–пособие по художественной гимнастике длятренерови спортсменов.–СПб.:ООО«Прогресс»,2012.– DVD

Приложение1
Нормативныетребованиядля3юношескогоразряда

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	На правую и левую ногу - со 2 рейки шведскойстенки.
Поперечный-лѐжана полу,наспине.
	
5секунд
	
10*3

	2.Равновесия
	Шпагат с помощью (180˚) вперѐд, в сторону, назад.На середине, на высокихполупальцах. Подготовканавсей стопе не более2секунд.
	
1-2секунды
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагатбезпомощи (180˚) на всейстопе, уопоры.
	10секунд
	10*6

	4. Вертикальныйшпагат
	Шпагат назад без помощи (180˚), у опоры, на всейстопе.Корпус параллельно полу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚) уопоры, на всей стопе.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоныназаддо касаниярукой опорнойноги. У
опоры, опорная нога на всей стопе, свободная -впередина полупальце.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На2-хногахсвращениемвперѐд

На2-хногахназад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	10простых
+1двойной
10простых
10простых
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (135˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	
3 разножки
	
10*3

	9.Пистолеты
	Глубокиеприседания,стояна1-ойноге,навсей
стопе у опоры. Свободная нога удерживается прямаявпереди.
	5 раз
за7секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисенашведскойстенке подниманиеногдо
касанияголовы.
	5 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукизаголовой взамке.Докасания2рейки.
	5 раз
за10секунд
	10

	12.Стойки на
груди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	3 раза
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
уровнястоп).
	5секунд
(18см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	5серий
за10секунд
	10

	16. Прыжок ввысоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	34
сантиметра
	10



Нормативныетребованиядля2юношескогоразряда

	
Норматив
	
Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	На правую и левую ногу - со 2 рейки шведскойстенки.
Поперечный-лѐжана полу,наспине.
	
5секунд
	
10*3



	2.Равновесия
	Шпагатспомощью(180˚)вперѐд,всторону,назад.
На середине, на высокихполупальцах. Подготовканавсей стопе неболее 2секунд.
	
1-2секунды
	
10*6

	3. Удержание
ног
	Шпагатбезпомощи(180˚) на всейстопе, уопоры.
	10секунд
	10*6

	4. Вертикальныйшпагат
	Шпагат назад без помощи (180˚), у опоры, на всейстопе.Корпус параллельно полу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚) уопоры, на всей стопе.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоны назад до касания рукой опорной ноги. Уопоры, опорная нога на всей стопе, свободная -впередина полупальце.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-хногахсвращениемназад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	5двойных
15простых
10простых
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (135˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	
3 разножки
	
10*3

	9.Пистолеты
	Глубокиеприседания,стояна1-ойноге,навсей
стопе на середине. Свободная нога удерживаетсяпрямаявпереди.
	5 раз
за7секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисенашведскойстенке подниманиеногдо
касанияголовы.
	5 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукизаголовой взамке.Докасания2рейки.
	5 раз
за10секунд
	10

	12.Стойки на
груди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	3 раза
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
уровнястоп).
	5секунд
(20см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	5серий
за10секунд
	10

	16. Прыжок в
высоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	37
сантиметров
	10





Нормативныетребованиядля1юношескогоразряда

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	На правую и левую ногу - со 2 рейки шведскойстенки.
Поперечный-лѐжана полу,наспине.
	
5секунд
	
10*3

	2.Равновесия
	Шпагат с помощью (180˚) вперѐд, в сторону, назад.На середине на высокихполупальцах. Подготовка навсейстопе неболее 2 секунд.
	
3секунды
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагатбезпомощи (180˚) на всейстопе, уопоры.
	10секунд
	10*6

	4. Вертикальныйшпагат
	Шпагат назад без помощи (180˚), у опоры, на всейстопе.Корпус параллельно полу.
	10секунд
	10*2



	5. Махи
	Махившпагат(180˚) уопоры, на всей стопе.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоныназаддокасаниярукойопорнойноги.У
опоры, опорная нога на всей стопе, свободная -впередина полупальце.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-хногахсвращениемназад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	15
5
3
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (135˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	
3 разножки
	
10*3

	9.Пистолеты
	Глубокиеприседания,стояна1-ойноге,навсей
стопе на середине. Свободная нога удерживаетсяпрямаявпереди.
	5 раз
за7секунд
	
10*2

	10. Пресс
	В висе на шведской стенке поднимание ног докасанияголовы.
	5 раз
	10

	11.Спина
	Поднимание корпуса, лѐжа на животе. Ноги подопорой,рукиза головойвзамке.Докасания2рейки.
	7 раз
за10секунд
	10

	12.Стойки на
груди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	3 раза
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
уровнястоп).
	5секунд
(20см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	5серий
за10секунд
	10

	16. Прыжок в
высоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	40
сантиметров
	10



Нормативныетребованиядля3разряда

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	На правую и левую ногу – со стула.Поперечный-лѐжа наспине,на полу.
	
5секунд
	
10*3

	2.Равновесия
	Шпагат с помощью (180˚) вперѐд, в сторону, назад.На середине на высокихполупальцах. Подготовка навсейстопе неболее 2 секунд.
	
6секунд
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагат без помощи (180˚) на всей стопе, насередине.
	10секунд
	10*6

	4.Вертикальный
шпагат
	Шпагатназадбезпомощи(180˚), насередине, на
всейстопе.Корпуспараллельнополу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚)уопоры,наполупальцах.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоны назад до касания рукой опорной ноги илипола.У опоры,опорная нога навсей стопе,
свободная-на «пассе».
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-х ногах назад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	35
15
5
	
10*4



	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (135˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	
3 разножки
	
10*3

	9.Пистолеты
	Глубокие приседания, стоя на 1-ой ноге, на всейстопенасередине.Свободнаяногаудерживается
прямаявпереди.
	8 раз
за10секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисенашведскойстенке подниманиеногдо
касанияголовы.
	5 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукиза головойвзамке.До касания2 рейки.
	7 раз
за10секунд
	10

	12.Стойки на
груди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	3 раза
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
уровнястоп).
	5секунд
(22см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	10серий
за18секунд
	10

	16. Прыжок ввысоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	43
сантиметра
	10



Нормативныетребованиядля2разряда

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	На правую и левую ногу – со стула.Поперечный-лѐжа наспине,на полу.
	
5секунд
	
10*3

	2.Равновесия
	Шпагат с помощью (180˚) вперѐд, в сторону, назад.На середине на высокихполупальцах. Подготовка навсейстопе неболее 2 секунд.
	
6секунд
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагат без помощи (180˚) на всей стопе, насередине.
	10секунд
	10*6

	4. Вертикальныйшпагат
	Шпагат назад без помощи (180˚), на середине, навсейстопе. Корпуспараллельно полу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚)уопорынаполупальцах.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоныназадсмахом ввертикальныйшпагат, до
касания рукой опорной ноги или пола. У опоры, навсей стопе.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-хногахсвращениемназад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	40
20
7
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (135˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	3 разножки
	10*3

	9.Пистолеты
	Глубокие приседания, стоя на 1-ой ноге, на всейстопенасередине.Свободнаяногаудерживается
прямаявпереди.
	10 раз
за13секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисенашведскойстенке подниманиеногдо
касанияголовы.
	10 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукизаголовой взамке.Докасания2рейки.
	7 раз
за10секунд
	10

	12.Стойки на
груди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	5 раз
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
	5секунд
	10



	
	уровнястоп).
	(22см)
	

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	10серий
за18секунд
	10

	16. Прыжок ввысоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	46
сантиметров
	10



Нормативныетребованиядля1разряда

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	На правую и левую ногу - между скамейкой и 2рейкойшведской стенки.
Поперечный-лѐжа наспине, наполу.
	
5секунд
	
10*3

	2.Равновесия
	Шпагат с помощью (180˚) вперѐд, в сторону, назад.Насерединенавысокихполупальцах.Подготовкана
всейстопенеболее2секунд.
	
10секунд
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагат без помощи (180˚) на всей стопе, насередине.
	10секунд
	10*6

	4.Вертикальный
шпагат
	Шпагатназадбезпомощи(180˚), насередине, на
всейстопе.Корпуспараллельнополу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚)насередине,на всейстопе.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоны назад с махом в вертикальный шпагат, докасаниярукойопорнойногиилипола.Уопоры,на
полупальцах.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-х ногах назад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	45
25
9
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (180˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	3 разножки
	10*3

	9.Пистолеты
	Глубокиеприседания,стояна1-ойноге,навсей
стопе на середине. Свободная нога удерживаетсяпрямаявпереди.
	10 раз
за13секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисена шведскойстенкеподнимание ногдо
касанияголовы.
	10 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукизаголовой взамке.Докасания2рейки.
	7 раз
за10секунд
	10

	12. Стойки нагруди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	5 раз
	10

	13. Складка
	Наклон вперѐд, стоя на скамейке (кисти рук нижеуровнястоп).
	5секунд
(24см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез
	10серий
за18секунд
	10

	16. Прыжок в
высоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	49
сантиметров
	10



НормативныетребованиядляКМС

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл



	1. Шпагаты
	Правый и левый - между скамейкой и 2-ой рейкойшведскойстенки.
Поперечный-лѐжа наспине, наполу.
	
5секунд
	
10*3

	2.Равновесия
	Шпагатспомощью(180˚)вперѐд,всторону,назад.
На середине на высокихполупальцах. Подготовка навсейстопе неболее 2 секунд.
	
10секунд
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагатбезпомощи(180)на всейстопе,насередине.
	10секунд
	10*6

	4.Вертикальный
шпагат
	Шпагатназадбезпомощи(180˚), насередине, на
всейстопе.Корпуспараллельнополу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚)насередине,наполупальцах.
	10 раз
за12секунд
	10*6

	6.Наклоны
	Наклоны назадс махом ввертикальный шпагат, до
касания рукой (руками) опорной ноги (или пола). Насередине, на всейстопе.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-хногахсвращениемназад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	50
30
10
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжок в шпагат (180˚) с места, с 2-х ног. Разножкивыполняютсячерезпромежуточные прыжки.
	3 разножки
	10*3

	9.Пистолеты
	Глубокие приседания, стоя на 1-ой ноге, на всейстопенасередине.Свободнаяногаудерживается
прямаявпереди.
	10 раз
за13секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисенашведскойстенке подниманиеногдо
касанияголовы.
	10 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукизаголовой взамке.Докасания2рейки.
	7 раз
за10секунд
	10

	12.Стойки на
груди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	5 раз
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
уровнястоп).
	5секунд
(24см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостс захватомза ноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	10серий
за18секунд
	10

	16. Прыжок ввысоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	52
сантиметра
	10



НормативныетребованиядляМС

	Норматив
	Требования
	Количество(время)
	maxбалл

	1. Шпагаты
	Правый и левый - между стульями у опоры.Поперечный-лѐжа наспине,на полу.
	5секунд
	10*3

	2.Равновесия
	Шпагат с помощью (180˚)вперѐд, в сторону, назад.На середине на высокихполупальцах. Подготовка навсейстопе неболее 2 секунд.
	
10секунд
	
10*6

	3. Удержаниеног
	Шпагат без помощи (180˚) на всей стопе, насередине.
	10секунд
	10*6

	4.Вертикальный
шпагат
	Шпагатназадбезпомощи(180˚), насередине, на
всейстопе.Корпуспараллельнополу.
	10секунд
	10*2

	5. Махи
	Махившпагат(180˚)насередине,наполупальцах.
	10 раз
за12секунд
	10*6



	6.Наклоны
	Наклоныназадсмахом ввертикальныйшпагат, до
касания рукой (руками) опорной ноги. На середине,наполупальцах.
	
3наклона
	
10*2

	7. Двойныепрыжки
	На 2-х ногах с вращением вперѐдНа2-хногахсвращениемназад
На1ногесвращениемвперѐд(пр.,лев.)
	60
40
15
	
10*4

	8.Разножки
	Прыжоквшпагат(180˚)сместа,с2-хног.Разножки
выполняютсячерезпромежуточныепрыжки.
	3 разножки
	10*3

	9.Пистолеты
	Глубокиеприседания,стояна1-ойноге,навсей
стопе на середине. Свободная нога удерживаетсяпрямаявпереди.
	10 раз
за13секунд
	
10*2

	10. Пресс
	Ввисенашведскойстенке подниманиеногдо
касанияопоры.
	10 раз
	10

	11.Спина
	Подниманиекорпуса,лѐжанаживоте.Ногипод
опорой,рукизаголовой взамке.Докасания2рейки.
	7 раз
за10секунд
	10

	12. Стойки нагруди
	Подниманиеногназад,лѐжанаполу.Руками
держатьсяза1-уюпалку,плечиприжатыкполу.
	5 раз
	10

	13. Складка
	Наклонвперѐд,стоянаскамейке(кистирукниже
уровнястоп).
	5секунд
(26см)
	10

	14. Мост
	Стоянаколенях мостсзахватомзаноги.
	5секунд
	10

	15. Выкруты
	Выкрутырук стоясоскакалкой илибез.
	10серий
за18секунд
	10

	16. Прыжок в
высоту
	Прыжокввысотусместа,на 2-хногах.
	55
сантиметров
	10



КонтрольныенормативыпоСФП

Таблица22
Скакалка3,2разряд

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Серия	вращений	в	боковойплоскости:
4вперѐд
4 справа, с лева4вперѐд
передачазаспинойнаповороте
	за10секунд
2серии

Правойилевойрукой
	Прямыеруки,правильнаяплоскостьвращениябезкасаниятела,передачаивращениезаручки.
2 раза– 5
1 раз–4	max5*2

	

2
	Серияпрыжков:
4бегчерезскакалкусвращениемвперѐдчередуяпросто,скрестно
4двойныхвперѐд
4бегчерезскакалкусвращениемназадчередуяпросто,скрестно
4двойныхназад
	1 серия
	Сериявыполняется без остановокизапутывания,ногинатянуты,правильнаяформапрыжковибега.


max5

	


3
	Эшапевбоковойплоскостисповоротомна 180
	за10секунд
6 раз

Правойилевойрукой
	Прямыеруки,правильнаяплоскостьвращениябезкасаниятела,ловля заручку.
6 раз –5
5 раз –4
4 раза–3
3 раза–2
2 раз–1	max5*2

	4
	Манипуляция	в	горизонтальной
	за10секунд
	Правильнаяплоскостьвращения,



	
	плоскости
	8 раз

Правойилевойрукой
	безсильныхударовскакалкипополу,ловлязаручкувконцеупражнениябезкасаниятела.
8 раз –5
7 раз –4
6 раз –3
4 раза– 2
2 раза –1	max5*2

	

5
	Бросоквдвоесложенной скакалкисвращенияназад,ловлявовращение
	3раза

Правойилевойрукой
	Высотабросканеменее4-5метров,правильнаяплоскостьвращения и полѐта скакалки, ловлязаручки.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Бросоквдвоесложеннойскакалкивлицевойплоскости (сузлом)
	3раза

Правойилевойрукой
	Высотабросканеменее4-5метров,правильнаяплоскостьвращения и полѐта скакалки, ловлязаручки во вращение.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2



Скакалка1разряд,КМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	


1
	Сериявращений:
4вперѐд
4влицевойплоскостивпереди(споворотомна 90)
4влицевойплоскостизаголовой(споворотомна 180)
4справа,слева(споворотом на90)
	за10секунд
2серии

Правойилевойрукой
	Прямыеруки,правильнаяплоскостьвращениябезкасаниятела.
2 раза– 5
1 раз – 4

max5*2

	

2
	Серияпрыжков:
4	двойных	вперѐд	(чередуяпростой,крестом)
3 «козлика»споворотом
4 двойныхназад(чередуяпростой,крестом)
	1 серия
	Сериявыполняется без остановокизапутывания,ногинатянуты,правильнаяформапрыжковибега.


max5

	


3
	Эшапевбоковойплоскостииз-заспиныс поворотомна 1800
	за10секунд
6 раз

Правойилевойрукой
	Прямыеруки,правильнаяплоскостьвращениябезкасаниятела,ловля заручку.
6 раз –5
5 раз –4
4 раза–3
3 раза–2
2 раз–1	max5*2

	

4
	Манипуляциявбоковойплоскости
	3раза

Правойилевойрукой
	Правильнаяплоскостьвращениябезкасаниятела, ловлязаручку.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	ma5*2

	5
	Бросоквдвоесложеннойскакалки
	3 раза
	Высотабросканеменее7метров,



	
	свращенияназад,ловлявпрыжок
	
Правойилевойрукой
	правильнаяплоскостьвращенияиполѐтаскакалки,ловлязаручки.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Сериябросков(с узлом):
правой рукой в лицевой плоскостиправойрукойвбоковойплоскостиподплечо(согнутойрукой)
правойрукойвлицевойплоскостизаспину,пойматьвлевуюруку
	1 серия

Правойилевойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,правильнаяплоскостьполѐтаскакалки,ловлибезкасаниятела.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2



СкакалкаМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Серия вращений в лицевойплоскости(встороне):
4передрукой
4 спереди, сзади
4 сзади
передача через круг (за спиной, заголовой)
	за10секунд
2 серия

Правой и левойрукой
	Прямые руки, правильнаяплоскость вращения без касаниятела.
2 раза– 5
1 раз – 4

max5*2

	



2
	Серияпрыжков:
4 бег через скакалку с вращениемвперѐдкрестом
4 маленькие разножки с двойнымвращением (чередуя правую илевуюногу)
4 бег через скакалку с вращениемназад
4 двойных назад (чередуя простой,крестом)
	1 серия
	Сериявыполняетсябезостановоки запутывания, ноги натянуты,правильнаяформапрыжковибега.





max5

	

3
	Низкийбросокразвѐрнутой
скакалки на пол-оборота и ловля заобаконца в 1 руку
	3раза

Правой и левойрукой
	Натянутаяскакалка,ловлязаручки.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

4
	Манипуляция в лицевой плоскости(наверху)
	3раза

Правой и левойрукой
	Правильная плоскость вращениябез касания тела, ловля за ручку.3 раза – 5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

5
	Бросок вдвое сложенной скакалкис вращения назад, ловля в двойнойпрыжок
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,правильная плоскость вращения иполѐтаскакалки,ловлязаручки.3 раза – 5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Сериябросков:
левой рукой - с вращения назадправой рукой – с вращения вперѐдподплечо,ловлявпрыжок
правой рукой – из-за спины свращениявлицевойплоскости
	1 серия

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,правильная плоскость вращения иполѐтаскакалки,ловлязаручки.3 раза – 5
2 раза–4
1 раз–3	max5



Обруч3,2разряд

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Серия вращений в боковойплоскости:
4вперѐд
4 справа,слева
4вперѐд
передачазаспинойсповоротом
	за10 секунд
2серии

Правой и левойрукой
	Прямые руки, пальцы вместе,правильнаяплоскость.


max5*2

	

2
	Серия перекатов по рукам:3переката погруди
3перекатапоспине
	1 серия

С правой илевойруки
	Полный перекат по 2-м рукам.6 раз– 5
5-4раз– 4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5*2

	

3
	Вертушки в стороне с передачей изрукивруку
	за 10 секунд 8раз
	Прямыеруки,правильная
плоскость на вертушке и передаче.8 раз– 5
7-6раз–4
5-4раз–3
3-2раза – 2
1раз-1	max5

	
4
	Серия вертушек вокруг шеи:1 стоя
1наскрестномповороте
1в столике
	1 серия

В правую и влевуюсторону
	Правильнаяплоскостьобруча.3 раза – 5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	


5
	Бросок с вращения назад. Междуброскаминеболее3-хвращений.
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 5 метров,ловля во вращение, правильнаяплоскостьобруча вовремя
вращения полѐта обруча, безвибрации.
3раз-5
2раз-4
1раз-3	max5*2

	

6
	Сериябросков«тарелочкой»:бросокс пружинкой
бросокспрыжком
бросокспрыжкомвобруч
(вращениеназад),ловлявпрыжок
	1 серия
	Прямые руки, высота броска неменее 3 метров, правильнаяплоскость вращения во времяполѐтаобруча.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5



Обруч1разряд,КМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Серия вращений в лицевойплоскости (направление от себя):4 встороне за рукой
4 спередисзади
2 серии передач (за спиной, надголовой)
	2серии

Правой и левойрукой
	Прямые руки, пальцы вместе,правильнаяплоскость.


max5*2

	2
	Серияперекатовпорукам:
	1 серия
	Полныйперекатпо 2-мрукам.



	
	3 переката по груди3перекатапоспине
	
С правой илевойруки
	6 раз – 5
5-4раз-4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5*2

	

3
	Двойные вертушки в стороне спередачейизруки вруку
	за 10 секунд 8раз
	Прямыеруки,правильная
плоскость на вертушке и передаче.8 раз– 5
7-6раз–4
5-4раз–3
3-2раза – 2
1 раз  -1	max5

	


4
	Вертушка по кругу (передаваяобручспереди исзади)
	за 10 секунд 8раз

В правую и влевуюсторону
	Прямые руки, правильнаяплоскость, обруч вращается безвидимыхостановок.
8 раз – 5
7-6раз–4
5-4раз–3
3-2раза – 2
1 раз  -1	max5*2

	

5
	Высокий бросок с вращения назад,ловляисразубросок вертушкой
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 5 метров,правильная плоскость во времявращения и полѐта обруча, безвибрации.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Броски в лицевой плоскости.Бросок одной рукой, ловля другой,передачачерез вращение.
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 5 метров,правильная плоскость обруча вовремя вращения и полѐта обруча,безвибрации.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



ОбручМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Серия вращений в горизонтальнойплоскости:
4над головой
4на локте
2 серии передач (1 внизу, 1 надголовой)
2вращениянаноге,взятьрукой
	2серии

Правой и левойрукой
	Прямые руки, пальцы вместе,правильная плоскость навращенииипередачах.


max5*2

	

2
	Перекат по рукам с поворотом на180
	3 раза

С правой илевойруки
	Полный перекат, правильнаяплоскость.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max*2

	
3
	Двойные вертушки в стороне спередачейизруки вруку
	за 10 секунд 8раз
	Во время вертушек и передачирукипрямые, правильная
плоскость.
8 раз – 5



	
	
	
	7-6раз–4
5-4раз–3
3-2раза – 2
1 раз–1	max5

	

4
	Вертушка на ладони. Не менее 3вращений.
	3раза

Правой и левойрукой
	Стоя на месте, правильнаяплоскостьвращения.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

5
	Бросок с вращения назад, ловля исразу бросок вертушкой. Подвторымброскомшэне.
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,правильная плоскость обруча вовремяполѐта,безвибрации.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max
5*2

	


6
	Сериябросков
правой рукой с вращения вперѐдправой рукой с вращения вперѐдпод плечо, ловля в левую рукулевой рукой в лицевой плоскости,ловлявправую
правой рукой в лицевой плоскостиподплечосзади, ловлявлевую
	1 серия

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,правильная плоскость обруча вовремяполѐта,безвибрации.
4 раза–5
3 раза–4
2 раза–3
1 раз – 2
max5*2



Мяч3, 2 разряд

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	


1
	Обволакиваниемяча
	за 10 секунд 10раз

Правой и левойрукой
	Мяч вращается вокруг всей кисти,нетфазыполѐта мяча,пальцы
собраны.10раз–5
9-8раз–4
7-6раз–3
5-4раза – 2
3-1раз– 1	max5*2

	

2
	Отбивголенью
	3раза

Правой и левойногой
	Точное направление отбива, несходя с места, локти на ловлепрямые.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	


3
	Перекатпорукам погруди
	6 раз
	Локти прямые, отправлять ипринимать мяч не сгибая запястье,рукивстороне,пальцысобраны.6 раз– 5
5-4раза – 4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5

	
4
	Серия перекатов по телу и рукам:перекат по телу и рукам снаклономназад(2-мярукамис
живота)
	2серии
	Локти прямые, пальцы собраны.6 раз– 5
5-4раза – 4
3 раза– 3



	
	перекат с рук (с тыльной стороныладони) по спине с наклономвперѐд
перекат со спины на руки снаклономвперѐд
	
	2 раза– 2
1 раз – 1
max5

	

5
	Низкий бросок за спину. Бросокправой рукой, ловля левой иобратно
	6 раз
	Локти на ловле прямые, пальцысобраны,без захватов.
6 раз – 5
5-4раза – 4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5

	

6
	Бросок1-ойрукой
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 5 метров,ловля без захвата и ударов, пальцысобраны.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



Мяч1 разряд, КМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	


1
	Обволакивание мяча с двойнымвращением
	за10секунд
5 раз

Правой и левойрукой
	Мяч вращается вокруг всей кисти,нетфазыполѐта мяча,пальцы
собраны.
5 раз – 5
4 раза–4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5*2

	

2
	Серия отбивов:3рукой
1голенью
	3серии

Правойилевойрукой(иногой)
	Точное направление отбива, несходяс места,локтипрямые,
серии выполнять подряд безостановок.
3серии –5
2серии –4
1 серии – 3	max5*2

	

3
	Бросоксловлейвперекатпо2-мрукамиспине
	3 раза
	Высота броска не менее 7 метров,ловля на прямые руки, на тыльнуюсторонурук.
3раза -5
2 раза– 4
1 раз–3	max5

	


4
	Серияперекатов:
4 по рукам по груди4порукампоспине
перекат с правой руки вперѐд на 2,с 2-х рук на левую руку и в другуюсторону
	1 серия
	Локти прямые, пальцы собраны,отправлять и принимать мяч несгибаязапястье.
12 раз – 5
11-10раз– 4
9-7-раз–3
6-5раза – 2
4 и менее –1	max5

	
5
	Низкийбросокподплечоправой
рукой,ловлялевойислевойрукинаправую
	6 раз
	Локти на ловле прямые, пальцысобраны,без захватов.
6 раз – 5



	
	
	
	5-4раза – 4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5

	

6
	Сериябросков1-ойрукой3 броска состановкой
3поточныхброска
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,ловлябез захватаи ударов.
6 раз – 5
5-4раза – 4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5*2



МячМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Обволакивание мяча с ладони натыльную сторону через кончикипальцев.
	3раза

Правой и левойрукой
	Выполнять с пружинкой ногами,пальцысобраны.
3 раза–5
2 раза–4
1 раз–3	max5*2

	

2
	Серия отбивов:3рукой
1голенью
	3серии

Правойилевойрукой(иногой)
	Точноенаправлениеотбива,несходясместа,локтипрямые,сериивыполнятьподрядбезостановок.
3серии –5
2серии –4
1 серии – 3	max5*2

	

3
	Бросок, ловля в перекат по рукам игруди
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,ловлябеззахватаи ударов.
3раз-5
2раз-4
1раз-3	max5*2

	


4
	Серияперекатов:
4 по рукам по груди4порукампоспине
4перекатасверхувниз
	1 серия
	Локти прямые, пальцы собраны,отправлять и принимать мяч несгибаязапястье.
12 раз – 5
11-10раз– 4
9-7-раз–3
6-5раза – 2
4 и менее –1	max5

	

5
	Связка:
низкий бросок правой рукой, ловлязаспинойлевой
выкрут мяча левой рукой (безнаклоновкорпуса)
то жес другой руки
	3серии
	Без захватов, руки прямые, пальцысобраны
6 раз –5
5-4раза – 4
3 раза–3
2 раза–2
1 раз–1	max5

	

6
	Бросок, ловля с поворотом на 1800ибросок ладоньювниз
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,ловлябез захватаи ударов.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



Булавы3, 2разряд

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Серия малых кругов из положениябулавывниз
4 малых круга назад поднимаярукивверх
затем 4 малых круга вперѐдопускаяруки вниз
	за10секунд
3серии
	Локти прямые, боковая плоскостьвращения.
3 серии –5
2 серии –4
3 серии –3
max5

	

2
	Серия 2-х тактных мельниц:4назад
4вертикальная
4вперѐд
1круговая
	1 серия

в однусторону
	Прямыеруки,кистивместене
двигаются вправо-лево, скоростьвращениябулав.

max5

	

3
	Улита 2-мя руками. Руки встороны.
	за10секунд
5 раз
	Синхронность 2-х рук, плоскостьвращения.
5серий –5
4серий –4
3серий –3
2серий –2
1 серий – 1	max5

	


4
	Мелкие переброски 2-х булавпоочерѐдно правой и левой рукой:10раз с однимвращением
10раз с 2-ым вращением
	за20секунд
20 раз
	Локти прямые, броски наодинаковую высоту, ловля булавзаручки.
20 раз – 5
19-16раз– 4
15-10раз– 3
10-5раз– 2
4и менее раз– 1	max5

	

5
	Бросок 1-ой булавы, втораявыполняетмалыекругиназад
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 5 метров,ловлябулавы заручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Бросок2-хбулав
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 5 метров,ловлябулав за ручки,
параллельное вращение булав вполѐте.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



Булавы1разряд,КМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	


1
	Сериямалыхкругов(рукивниз):4правойвперѐд,левойназадв
боковойплоскости
4влицевойплоскости(чередуяправая спереди, левая сзади)направление отсебя
4 правой назад, левой вперѐд вбоковойплоскости
	3серии

Выполняется споворотами на900
	Прямые руки, правильнаяплоскость вращения без касаниятела.



	
	4влицевойплоскости(чередуя
правая спереди, левая сзади)направлениек себе
	
	

max5

	

2
	Сериямельниц:
4назад(3-хтактная)
4 вертикальная (3-х тактная)4вперѐд(3-х тактная)
1круговая2-хтактнаямельница
	1 серия

В правую и влевуюсторону
	Прямые руки, кисти вместе недвигаютсявправо-лево.


max5*2

	

3
	Улита 2-мя руками, опуская рукивперѐд; затем руки дугами назадвверх.
	за10секунд
5 раз
	Полный круг руками, чѐткаябоковаяплоскость.
5 раз –5
4 раз –4
3 раз –3
2 раз –2
1 раз–1	max5

	


4
	Мелкие переброски 2-х булав 2-мярукамивместе:
10 раз с одним вращением8раз с 2-ым вращением
	за20секунд
18 раз
	Локти прямые, одинаковые повысоте и скорости броски, ловлябулавза ручки.
10 раз – 5
8 раз –4
6 раз –3
4 раз –2
2 раз–1	max5

	

5
	Бросок булавы в горизонтальнойплоскостиспомощью второй
булавы,ловлянаполубулавой
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,горизонтальнаяплоскость
вращения булавы в полѐте.3 раз– 5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Бросок2-хбулав
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 7 метров,ловлябулавза ручки,
параллельное вращение булав вполѐте.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



БулавыМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	

1
	Вращение (вертушка) на открытойладони.
	3раза

Правой и левойрукой
	Булава вращается на открытойладони,локоть прямой.
3раз-5
2раз-4
1раз-3	max5*2

	

2
	Сериямельниц:
4назад(3-хтактная)
4 вертикальная (3-х тактная)4вперѐд(3-х тактная)
1круговая2-хтактнаямельница
	1 серия

В правую и влевуюсторону
	Прямые руки, кисти вместе недвигаютсявправо-лево.


max5*2

	
3
	Ассиметричный бросок. Правая - вгоризонтальной плоскости, левая -ввертикальной.
	3 раза
	Высота броска не менее 8 метров,ловлябулав за ручки.
3 раз –5
2 раз –4



	
	
	
	1 раз–3	max5

	


4
	Сериямелкихперебросок2-хбулав2-мяруками:
4 раза с одним вращением: правойрукой-на себя, левой –от себя
4 раза с одним вращением: правойрукой-от себя,левой– на себя
4 раза с 2-ым вращением на себя4 разас 2-ым вращениемот себя
	за10секунд
9 раз
	Локти прямые, одинаковые повысоте и скорости броски, ловлябулавза ручки.
9 раз –5
8 раз –4
7 раз –3
6 раз –2
5 раза –1	max5

	

5
	Бросок3-ымкаскадом
	3 раза
	Высота броска не менее 8 метров,ловлябулав за ручки.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	


6
	Бросок2-хбулав
	3раза

Правой и левойрукой
	Высота броска не менее 8 метров,ловля булав за ручки, аккуратноеперемещение за предметом вовремяловли,параллельное
вращение булав в полѐте.3 раз– 5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



Лента3,2разряд

	№
	Норматив
	Требования
	Оценка

	

1
	Серияспиралек:
4спиральвпередивправуюсторону
4 спираль с поворотом на 3604спиральвлевуюсторону
4 спиральс поворотомна360
	1 серия

Правой и левойрукой
	Рукапрямая,вся лентав
движении, 4-5 колец, выполнятьбеззапутыванияиостановок.

max5*2

	

2
	Сериязмеек:
4змейкасверхувниз
4горизонтальная змейкапо полусповоротомна 360
4вертикальнаязмейка
4 горизонтальная змейка повоздухусповоротомна360
	1 серия

Правой и левойрукой
	Рукапрямая,вся лентав
движении, 4-5 гребней, выполнятьбеззапутыванияи остановок.


max5*2

	

3
	Эшапэ в боковой плоскости скругом назад. Выполнять на шагахназад.
	3раза

Правой и левойрукой
	Лента не ложится на пол во времяэшапэиловли,ловлязаручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	


4
	Серия больших кругов в боковойплоскости:
4правойрукойвперѐд
4 правой рукой вперѐд справа-слева
4левойрукойвперѐд
4 левой рукой вперѐд справа-слеваповторитьвсѐ скругаминазад
	1 серия
	Рукапрямая,вся лентав
движении, круги ровные беззаломов,выполнять без
запутыванияи остановок.


max5

	
5
	Серия больших кругов в лицевойплоскости:
8правойрукойвправоспереди-
сздади
	1 серия

Правой и левойрукой
	Рукапрямая,вся лентав
движении, круги ровные беззаломов,выполнять без
запутыванияи остановок.



	
	8 правой рукой влево спереди-сздади
повторитьвсѐлевойрукой
	
	
max5

	

6
	Бросок
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, высота броска не менее 4-5метров, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



Лента1разряд,КМС

	
№
	
Норматив
	
Требования
	
Оценка

	
1
	Спираль«труба».Выполнятьнеменее3-х секунд
	3раза

Правой и левойрукой
	Выполнятьбеззапутывания.


max5*2

	



2
	Серия спиралек и змеек:4вертикальнаязмейка
4 вертикальная змейка палочкойнаверх
4 спираль вправо с поворотом на3600вправо
4 спираль влево с поворотом на360 влево
2цветочкавлицевойплоскости
	1 серия

Правой и левойрукой
	Рукапрямая,вся лентав
движении, 4-5 гребней (колец),выполнять без запутывания иостановок.




max5*2

	

3
	Эшапэвперѐд. Выполнять с отмахалентыназад
	3раза

Правой и левойрукой
	Лента не ложится на пол во времяэшапэиловли,ловлязаручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

4
	Бросоксвозвратом
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

5
	Бросок назад с обкрутки палочкивокругкисти
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, высота броска не менее 7-8метров, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Бросок в сторону в лицевойплоскости
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, высота броска не менее 7-8метров, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



ЛентаМС

	№
	Норматив
	Требования
	Оценка

	

1
	Спираль «труба» с выбросомпалочки
	3раза

Правой и левойрукой
	Ловля за ручку, выполнять беззапутывания.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

2
	Перекат палочки по 2-ум рукам испине.Выполнятьнашагахвперѐд
	3раза

Правой и левойрукой
	Лента во время переката неложитсянапол.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

3
	Эшапэ в вертикальной плоскостинад головой из правой руки влевую и обратно
	6 раз
	Лента не ложится на пол во времяэшапэиловли,ловлязаручку.
6 раз –5
4 раз –4
2 раз–3	max5

	

4
	Бросоксэшапэвперѐд
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, высота броска не менее 8метров, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

5
	Бросок вперѐд с обкрутки палочкивокругкисти
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, высота броска не менее 8метров, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2

	

6
	Бросок в сторону в лицевойплоскостииз-заспины
	3раза

Правой и левойрукой
	Перед броском лента не ложитсяна пол, высота броска не менее 8метров, вся лента поднимается спола,ловля за ручку.
3 раз –5
2 раз –4
1 раз–3	max5*2



image1.emf


