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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
      Данная Программа составлена в соответствии с федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», на основании части 1 статьи 34 ФЗ от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».                  

      При разработке учитывалась совокупность законодательных актов, постановлений и приказов  государственных органов управления физической культуры и спорта Российской Федерации и других нормативных актов, которые регулируют деятельность государственных и муниципальных спортивных школ. 

      Настоящая Программа реализуется в муниципальном бюджетном учреждении «Комплексная спортивная школа «Лидер-Электросталь». 

      Программа содержит материал многолетней поэтапной подготовки гимнастов – от начального обучения до высшего спортивного мастерства. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса становления мастерства гимнастов, преемственность в решении задач укрепления здоровья юных спортсменов, воспитание стойкого их интереса к занятиям спортивной гимнастикой, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 
      Определение вида спорта
      Спортивная гимнастика — олимпийский вид спорта, включающий соревнования на шести гимнастических снарядах у мужчин и на четырех снарядах у женщин. 
      Современная программа гимнастического многоборья состоит: 
для женщин — разновысокие брусья, бревно, опорный прыжок, вольные упражнения; 
для мужчин — вольные упражнения, конь, кольца, опорный прыжок, параллельные брусья и перекладина.
      Краткое описание истории возникновения
      История гимнастики уходит корнями в античность. Гимнастика в качестве прикладной дисциплины использовалась для подготовки спортсменов еще к древним Олимпийским играм. Затем гимнастические упражнения входили в разнообразные комплексы физического развития, и только в XIX веке стали проводиться соревнования в отдельных дисциплинах.

      Спортивная гимнастика входила в программу первых Олимпийских игр современности (1896), а пятнадцатью годами ранее была основана Международная федерация спортивной гимнастики (FIG). Под ее эгидой в 1903 году был проведен первый чемпионат мира. На Олимпиаде 1928 года в этом виде спорта начали соревноваться женщины.

      Советские спортсмены по политическим причинам стали принимать участие в международных соревнованиях достаточно поздно: впервые они выступили на Олимпиаде 1952 года. С тех пор школа советской спортивной гимнастики считается одной из ведущих в мире. 
      Существующие международные, европейские и государственные (Россия) федерации, и прочие крупные (государственные) объединения, касающиеся  вида спорта «спортивная гимнастика».
Международная федерация спортивной гимнастики (http://www.fig-gymnastics.com/), Федерация спортивной гимнастики России (http://www.sportgymrus.ru/).
Краткое описание основных принципов, особенностей вида спорта «спортивная гимнастика»
      В ходе соревнований гимнасты выполняют комплексы упражнений на снарядах, соревнуясь как в отдельных видах, так и в многоборье (суммарная оценка выполнения всех упражнений). Судьи оценивают уровень исполнения и выставляют спортсменам баллы, от количества которых и зависит итоговое распределение мест. На оценку действий спортсмена влияет сложность и чистота исполнения заявленных элементов. Существует командное первенство (очки всех членов команды суммируются) и индивидуальный (или абсолютный) зачет.
Описание разновидностей спортивной дисциплины
      Женщины выступают в четырех видах программы, выполняя на снарядах различные комплексы упражнений.

      Разновысокие брусья представляют собой две жерди разной высоты, соединённые между собой специальными креплениями. Отличие брусьев от перекладины заключается также в диаметре жерди, а также в том, что жердь деревянная, а не из стали. Это достаточно сложный вид программы, предусматривающих разнообразие элементов, которые требуется выполнить спортсменкам. Упражнение на этом снаряде в обязательном порядке состоит из четырех элементов различных структурных групп: наскок, обороты и махи, полетные элементы и соскок.

      Бревно представляет собой горизонтальный брус длиной 5 метров и шириной 10 сантиметров, поставленный на высоте 125 сантиметров, покрытый слоем замши или кожи. Программа бревна стандартна: подъем, непосредственно выступление и финальный соскок.

      Опорный прыжок входит в программу и женских, и мужских соревнований. Выполняя опорный прыжок, гимнаст разбегается, прыгает при помощи специального гимнастического мостика, оснащенного пружиной, а затем дополнительно отталкивается от специального снаряда. В полете спортсмен выполняет ряд акробатических упражнений. От качества приземления во многом зависит итоговая оценка гимнаста. Высота снаряда — 135 см от поверхности пола. Приблизительная длина дорожки разбега — 25 метров, ширина — 1 метр. Высота пружинящего мостика — 20 см.

      Как и опорный прыжок, вольные упражнения входят в программу и мужских, и женских турниров. Комплекс вольных упражнений выполняется на ковре размерами 12 на 12 метров. При этом покрытие должно обладать достаточной эластичностью для смягчения приземлений спортсменов. За время выступления (70 секунд у мужчин, 90 — у женщин) гимнасты выполняют набор акробатических элементов: кувырки, сальто, шпагаты, стойки на руках и другие, а также их связки.

      Далее следует набор исключительно мужских дисциплин.

      Кольца требуют от спортсмена огромной физической силы, поскольку включают в себя не только динамические, но и статичные упражнения (маховые статичные элементы, элементы в висе, в стойке на руках). Кольца подвешиваются на специальных тросах на высоте 2,75 метров над уровнем пола. В спокойном состоянии расстояние между кольцами — 50 см, их внутренний диаметр 18 см.

      Параллельные брусья находятся на высоте 2 метра над уровнем пола. В комбинации спортсменов входят маховые, статичные и силовые упражнения. Они могут выполняться как в классическом продольном положении, так и поперек снаряда. Выступление заканчивается соскоком.

      Перекладина – один из самых распространенных и популярных гимнастических снарядов, поскольку простейшие упражнения на перекладине входят в состав общей физической подготовки. В спортивной гимнастике комплексы, естественно, значительно сложнее. Перекладина длинной 2,4 метра находится на высоте 2,78 метра. Во время выступления на перекладине гимнасты совершают перелеты и вращения, а также переходят от одного вида хвата к другому. Как и на предыдущих снарядах, упражнения венчает соскок.

Отличительные особенности спортивной гимнастики

       Спортивная гимнастика отличается от всех других видов спорта разнообразием содержания и бесчисленным количеством гимнастических упражнений. Упражнения на гимнастических снарядах составляют основное содержание спортивно-гимнастического многоборья. Мужское многоборье состоит из упражнений на коне с ручками, на параллельных брусьях, на кольцах, перекладине, вольных упражнений и опорных прыжков. В женское многоборье входят: опорные прыжки, упражнения на брусьях разной высоты, на бревне и вольные упражнения.                                                    

       В зависимости от целей и задач подготовки конкретного контингента спортсменов-гимнастов, кроме упражнений, входящих в программы спортивных соревнований, в спортивной гимнастике широко используются упражнения художественной гимнастики и хореографии, общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами, акробатические упражнения, бег, прыжки, упражнения со штангой, подвижные и спортивные игры, упражнения на вспомогательных снарядах и многое другое. Использование такого широкого круга различных по характеру и структуре упражнений обеспечивает разностороннюю физическую и техническую подготовку гимнастов. Если занимающиеся будут совершенствовать свое спортивное мастерство только с помощью видов классического многоборья, не применяя дополнительных средств, то они не смогут добиться серьезных успехов.

       Программой соревнований по спортивной гимнастике обычно предусматривается выполнение упражнений махового и силового характера на снарядах, а также опорных прыжков и вольных упражнений. Гимнасты младших разрядов соревнуются только по обязательной программе, а старших по обязательной и произвольной. При этом нужно иметь в виду, что начинающие (особенно дети), как правило, соревнуются не только по программе классического многоборья. Например, у юношей вместо высокой перекладины может быть низкая или средняя, вместо средних брусьев - низкие, упражнения на коне могут быть исключены из программы соревнований. Девочки могут выполнять на соревновании упражнения, на низком бревне и т. п.

Специфика организации тренировочного процесса

       Тренировка в спортивной гимнастике - специализированный процесс физического воспитания, направленный на достижение высоких спортивных результатов. Одновременно в процессе тренировки гимнастов решаются задачи всестороннего физического развития и совершенствования занимающихся, воспитания у них высоких нравственных и эстетических качеств. Единство всесторонней и специальной направленности процесса тренировки определяет его содержание (физическая, техническая, психологическая и тактическая подготовка гимнастов). Тренировочный процесс в спортивной гимнастике носит циклический характер. Цикл спортивной тренировки включает три периода: подготовительный (посвященный физической и технической подготовке гимнастов и приобретению спортивной формы), соревновательный (период основных соревнований, в котором достигается наивысшая спортивная форма) и переходный (звено, связующее старый и новый циклы тренировки).

Основные цели и задачи спортивной подготовки
Целью спортивной подготовки  является достижение максимально возможного для данного индивидуума уровня технико-тактической, физической и психологической подготовленности, обусловленных спецификой вида спорта «спортивная гимнастика» и требованиями достижения максимально высоких результатов спортивной деятельности. 
Задачи: 

1.Возможное сохранение здоровья юных и квалифицированных спортсменов. 

2.Повышение спортивной работоспособности. 

3.Освоение техники и тактики вида спорта «спортивная гимнастика».

4.Обобщение необходимого уровня развития двигательных качеств, возможностей функциональных систем организма, несущих основную нагрузку в виде спорта «спортивная гимнастика». 

5.Обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности. 

6.Приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых в успешной тренировочной и соревновательной деятельности. 

7.Комплексное совершенствование и проявление в соревновательной деятельности различных сторон подготовленности спортсмена (интегральная подготовка). 

В соответствии с Всероссийским реестром видов спорта Спортивная гимнастика (0160001611Я) включает следующие спортивные дисциплины:

	Наименование спортивной дисциплины
	Номер-код спортивной дисциплины

	Командные соревнования
	0160011611Я

	Многоборье
	0160021611Я

	Вольные упражнения
	0160031611Я

	Конь
	0160041611А

	Кольца
	0160051611А

	Опорный прыжок
	0160061611Я

	Параллельные брусья
	0160071611А

	Перекладина
	0160081611А

	Разновысокие брусья
	0160091611Б

	Бревно
	0160101611Б


Структура системы многолетней подготовки (этапы):

      Спортивная подготовка по виду спорта «спортивная гимнастика» осуществляется на следующих этапах спортивной подготовки: 

1.Этап начальной подготовки. 

2.Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

3.Этап совершенствования спортивного мастерства. 

4.Этап высшего спортивного мастерства. 

      На каждом из этапов спортивной подготовки решаются определенные задачи: 

1. На этапе начальной подготовки: 

(формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

(формирование широкого кругозора двигательных умений и навыков; 

(освоение основ техники по виду спорта «спортивная гимнастика»; 

(всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

(укрепление здоровья спортсменов; 

(воспитание морально-волевых  качеств; 

(отбор перспективных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта «спортивная гимнастика».  
2. На тренировочном этапе (этап спортивной специализации) – период специализированной подготовки: 

(развитие физических и двигательных специальных качеств, повышение уровня общей и специальной физической, технической и психологической подготовки; 

(обучение основам техники гимнастических движений и подготовки к обучению сложным элементам и соединениям; 

(воспитание волевых качеств (смелости и решительности), умения самостоятельно работать и соревноваться; 

(приобретение соревновательного опыта на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная гимнастика»; 

- период углубленной специализированной подготовки 

(развитие специальных физических качеств на базе повышения общей физической подготовки; 

(освоение сложных элементов и соединений, связанных с комбинированными вращениями. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства – период достижения мастерства: 

(индивидуализация тренировочного процесса; 

(повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

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

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

(поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

(сохранение здоровья спортсменов; 

(дальнейшее совершенствование психологических качеств. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

(достижение результатов уровня спортивных сборных команд Московской области и Российской Федерации; 

(стабильность высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

      Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», регулируется Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду спорта «спортивной гимнастика». 

      Настоящая программа разработана согласно Федеральным стандартам спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика». Выполнение программы обеспечивает решение следующих взаимосвязанных задач: 

(Формирование индивидуальных особенностей спортивной деятельности.

(Обеспечение рационального построения тренировочного процесса. 

(Определение целесообразного использования средств и методов подготовки на последующих этапах. 

Программа призвана обеспечить: 

(преемственность в решении задач по формированию личности занимающихся, укреплению здоровья, гармоничному развитию всех органов и системы организма; 

(преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп; 

(комплексную систему контроля и анализ состояния подготовленности занимающихся, как на этапах подготовки, так и на этапах возрастного развития. 

Отличительные особенности осуществления спортивной подготовки 

по виду спорта «спортивная гимнастика»
1. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» определяются в Программе и учитываются при составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства, при составлении плана физкультурных и спортивных мероприятий. 

2. Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

3. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

(групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

(работа по индивидуальным планам; 

(тренировочные сборы; 

(участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

(инструкторская и судейская практика; 

(медико-восстановительные мероприятия; 

(тестирование и контроль. 

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

5. Для проведения занятий на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), на этапе совершенствование спортивного мастерства и на этапе высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера по спортивной гимнастике могут привлекаться тренеры по смежным видам спорта (акробатике, хореографии и др.) при условии одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

6. Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные спортивные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с планом тренировочных сборов:

7. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки сроком на 1 год. 

8. С учетом специфики вида спорта «спортивная гимнастика» определяются следующие особенности спортивной подготовки: 

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

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

В Программу вошли следующие разделы: 

1. Пояснительная записка. 

2. Нормативная часть. 

3. Методическая часть. 

4. Система контроля и зачетные требования. 

5. Перечень информационного обеспечения. 

6. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика»
	Этап спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления
‎ в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	мальчики
	девочки
	
	
	

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	6
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	7
	5

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	12
	1

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	14
	1


1.2. Соотношение объема тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика»

	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенство-вания спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До
‎года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше 
‎двух лет
	До двух лет
	Свыше двух лет
	Весь период

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

	
	95 ч.

30,45%
	173 ч.

36,97%
	80 ч.

10,99%
	114 ч.

10,96%
	137 ч.

10,98%
	132 ч.

9,07%
	149 ч.

8,95%

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

	
	41 ч.

13,14%
	61 ч.

13,03%
	182 ч.

25%
	188 ч.

18,08%
	299 ч.

23,96%
	275 ч.

18,89%
	334 ч.

20,07%

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

	
	166 ч.

53,21%
	220 ч.

47,01%
	361 ч.

49,59%
	550 ч.

44,07%
	587 ч.

47,04%
	786 ч.

53,98%
	931 ч.

55,95%

	подготовка (%)

	1-2%
	1-2%
	4-6%
	4-6%
	3-5%
	3-5%
	1-2%

	тактическая
	2 ч.

0,64%
	4 ч.

0,84%
	8 ч.

1,10%
	13 ч.

1,25%
	13 ч.

1,04%
	15 ч.

1,03%
	6 ч.

0,36%

	теоретическая
	1 ч.

0,64%
	4 ч.

0,85%
	15 ч.

2,06%
	26 ч.

2,5 %
	13 ч.

1,04%
	15 ч.

1,03%
	6 ч.

0,36%

	психологическая
	0 ч.

0%
	0 ч.

0%
	8 ч.

1,10%
	13 ч.

1,25%
	13 ч.

1,04%
	15 ч.

1,03%
	6 ч.

0,36%

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

	
	6 ч.

1,92%
	6 ч.

1,28%
	59 ч.

8,10%
	116 ч.

11,15%
	162 ч.

12,98%
	189 ч.

12,98%
	183 ч.

10,99%

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

	
	0 ч.

0%
	0 ч.

0%
	15 ч.

2,06%
	20 ч.

1,92%
	24 ч.

1,92%
	29 ч.

1,99%
	49 ч.

2,95%


*Судейская практика – не менее оного соревнования в год.
1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «спортивная гимнастика»
	Виды спортивных
‎соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До
‎года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	1
	1
	5
	5
	5
	5

	
	ОФП
	ОФП
	ОФП, СФП, Первенство города
	ОФП, СФП, Первенство города
	СФП,

Первенство города


	Чемпионат Московской области, Чемпионат ЦФО



	Отборочные
	-
	-
	4
	4
	4
	4

	
	
	
	Первенство города
	Первенство Московской области
	Первенство Московской области,

Первенство ЦФО
	Чемпионат Московской области,

Чемпионат ЦФО

	Основные
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	
	Первенство города
	Первенство города
	Открытое первенство города
	Первенство Московской области, межмуниципальные турниры
	Всероссийские соревнования, Первенство ЦФО,

Первенство России, Спартакиада учащихся

	Всероссийские соревнования,
 Чемпионат России,
Кубок России,

Международ-ные соревнования




1.4. Режим тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки

      Тренировочный процесс в Учреждении проходит в соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течение всего тренировочного года и рассчитан на 52 недели.     

      Основными формами и средствами осуществления тренировочного процесса является: 

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

· работа по индивидуальным планам спортивной подготовки; 

· тренировочные сборы; 

· участие в спортивных соревнованиях; 

· инструкторская и судейская практика; 

· медико-восстановительные мероприятия; 

· тестирования и контроль. 

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

Недельный режим тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» составляет:
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До
‎ года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	20
	28
	32

	Количество тренировок
‎ в неделю
	4
	5
	8
	12
	14
	14

	Общее количество часов
‎ в год
	312
	468
	728
	1040
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	416
	624
	728
	728


     Недельный режим тренировочной работы является максимальным и устанавливается в зависимости от периода и задач этапа подготовки. 

     Общегодовой объем тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки (этапа спортивной специализации), может быть сокращен не более чем на 25%.
1.5. Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

     Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «спортивная гимнастика». 

1.6. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

1.6.1. Обеспечение спортивной экипировкой:

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№

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

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

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

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

	1.
	Женский купальник для выступлений на соревнованиях
	штук
	на занимающуюся
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	2.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	3.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4.
	Мужской комплект соревновательной формы
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	5.
	Накладки наладонные женские
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6.
	Накладки наладонные мужские
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7.
	Носки
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	4
	1
	4
	1

	8.
	Тапки для зала
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9.
	Футболка
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	10.
	Чешки гимнастические
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	2
	1
	2
	1


Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	№ 
‎п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	
	
	
	

	
	
	
	

	1.
	Батут
	штук
	1

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

	3.
	Дорожка акробатическая
	комплект
	1

	4.
	Зеркало настенное 12x2 м
	штук
	1

	5.
	Канат для лазания диаметром 30 мм
	штук
	2

	6.
	Магнезия
	кг
	Из расчета 0,2 кг на человека

	7.
	Магнезница
	штук
	6

	8.
	Маты поролоновые (200х300х40 см)
	штук
	2

	9.
	Музыкальный центр
	штук
	1

	10.
	Палка гимнастическая
	штук
	10

	11.
	Палка для остановки колец
	штук
	1

	12.
	Подставка для страховки
	штук
	2

	13.
	Поролон для страховочных ям
	кг
	Из расчета 40 кг на 1 м3 объема страховоч-ной ямы

	14.
	Мостик гимнастический
	штук
	6

	15.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	8

	17.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	Для спортивных дисциплин: бревно, разновысокие брусья

	18.
	Бревно гимнастическое
	штук 
	1

	19.
	Бревно гимнастическое напольное
	штук
	1

	20.
	Бревно гимнастическое переменной высоты
	штук
	1

	21.
	Брусья гимнастические женские
	штук
	2

	22.
	Жердь гимнастическая женская на универсальных стойках
	штук
	1

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

	23.
	Брусья гимнастические мужские
	штук
	1

	24.
	Конь гимнастический маховый
	штук
	1

	25.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	26.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)
	штук
	1

	27.
	Подвеска блочная с кольцами гимнастическими
	пара
	1

	28.
	Рама с кольцами гимнастическими
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин: вольные упражнения, опорный прыжок

	29.
	Дорожка для разбега
	комплект
	1

	30.
	Ковер для вольных упражнений
	комплект
	1

	31.
	Конь гимнастический прыжковый переменной высоты
	штук
	1

	32.
	Маты гимнастические
	штук
	50


1.7. Требования к количественному и качественному составу групп спортивной подготовки

	Этап спортивной 

подготовки
	Период

подготовки
	Требования

по спорт.

мастерству
	Возраст для 

зачисления в

группы (лет)
	Наполняемость

групп

	Этап начальной подготовки
	До

года
	Мальчики
	III юн.р.
	7
	10

	
	
	Девочки
	III юн.р.
	6
	

	
	Свыше

года
	Мальчики
	II юн.р.
	8
	

	
	
	Девочки
	II юн.р.
	7
	

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1 год
	Мальчики
	II юн.р.

I юн.р.
	9
	5

	
	
	Девочки
	II юн.р.

I юн.р.
	8
	

	
	2 год
	Мальчики
	I юн.р.- III р.
	10
	

	
	
	Девочки
	I юн.р.- III р.
	9
	

	
	3 год
	Мальчики

Юноши
	III р.- II р.
	11
	

	
	
	Девочки

Девушки
	III р.- II р.
	10
	

	
	4 год
	Юноши

Юниоры
	II р.- I р. 
	12
	

	
	
	Девушки

Юниорки
	II р.- I р.
	11
	

	
	5 год
	Юниоры
	I р. - КМС
	13
	

	
	
	Юниорки
	I р. - КМС
	12
	

	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	До 

года
	Юниоры
	КМС
	14
	1

	
	
	Юниорки
	КМС
	12
	

	
	Свыше

года
	Юниоры
	КМС
	15
	

	
	
	Юниорки
	КМС
	13
	

	Этап высшего спортивного

мастерства
	Весь период
	Юниоры

Мужчины
	МС, МСМК
	16 и старше
	1

	
	
	Юниорки

Женщины
	МС, МСМК
	14 и старше
	


1.8. Объем индивидуальной спортивной подготовки 

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

      Объем работы по индивидуальным планам спортивной подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства составляет 100% от общего числа часов тренировочных занятий. 

1.9. Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов и мезоциклов) 

Информативные показатели годичного плана 

на этапе начальной подготовки (до года)
	Периоды подготовки
	Подготови-

тельный
	Соревнова-

тельный
	Переходный
	Всего

	Количество тренировочных недель
	32
	14
	6
	52

	Количество тренировочных дней
	
	
	
	

	1. При  2-разовых занятиях в неделю
	64
	28
	
	92

	2. При  3-разовых занятиях в неделю
	96
	42
	
	138

	Количество тренировочных часов
	
	
	
	

	1. При  2-разовых занятиях в неделю
	64-96
	28-42
	
	92-138

	2. При  3-разовых занятиях в неделю
	96-144
	42-63
	
	138-207

	Количество целевых занятий(%)
	
	
	
	

	Тренировочных
	10
	35
	-
	45

	Соревновательных
	-
	5
	-
	5

	Контрольных
	5
	5
	-
	10

	ОФП/СФП
	10/5
	5/10
	40/40
	55/55

	Восстановительных
	-
	-
	20
	20

	Количество соревнований
	-
	2-3
	
	2-3


1. При продолжительности занятия 1-1,5 часа.

Показатели годичного плана для тренировочных групп

на этапе начальной подготовки (свыше года) 

	Циклы
	1-й полугодичный цикл
	2-й полугодичный цикл
	Всего

	Периоды подготовки
	Подготов.
	Соревн.
	Перех.
	Подготов.
	Соревн.
	Перех.
	

	Количество тренировочных

недель
	14
	6
	2
	16
	8
	6
	52

	Количество тренировочных дней
	
	
	
	
	
	
	

	1. При  3-разовых занятиях в неделю
	42


	18


	6


	48


	24


	
	138



	2. При  5-разовых занятиях в неделю
	70
	30
	10
	80
	40
	
	230

	Количество тренировочных часов
	
	
	
	
	
	
	

	1. При  3-разовых занятиях в неделю
	84
	36
	12
	96
	48
	
	276

	2. При  5-разовых занятиях в неделю
	140
	60
	20
	160
	80
	
	460

	Количество целевых занятий(%)
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочных
	30
	30
	-
	60
	30
	-
	150

	Соревновательных
	5
	3
	-
	5
	3
	-
	16

	Контрольных
	-
	5
	-
	-
	5
	-
	10

	ОФП/СФП
	5
	5
	80
	5
	5
	80
	180

	Восстановительных
	-
	2
	20
	-
	2
	20
	44

	Количество соревнований
	-
	2-3
	-
	-
	2-3
	
	4-6


1. При продолжительности занятия 2 часа.

Информационные показатели годичного плана на тренировочном этапе

( этапе спортивной  специализации)
	Циклы
	1-й полугодичный цикл
	2-й полугодичный цикл
	Всего

	Периоды подготовки
	Подготов.
	Соревн.
	Перех.
	Подготов.
	Соревн.
	Перех.
	

	Количество тренировочных

недель
	14
	6
	2
	16
	8
	6
	52

	Количество тренировочных дней
	
	
	
	
	
	
	

	1. При  5-разовых занятиях в неделю
	70
	30
	10
	80
	40
	
	230

	2. При  6-разовых занятиях в неделю
	84
	36
	12
	96
	48
	
	276

	Количество тренировочных часов
	
	
	
	
	
	
	

	1. При  5-разовых занятиях в неделю
	210
	90
	20
	240
	120
	
	680

	2. При  6-разовых занятиях в неделю
	252
	108
	24
	288
	144
	
	816

	Количество целевых занятий(%)
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочных
	40
	55
	-
	40
	55
	-
	190

	Соревновательных
	5
	5
	-
	5
	5
	-
	20

	Контрольных
	-
	5
	-
	-
	5
	-
	10

	ОФП/СФП
	5
	3
	80
	5
	3
	80
	176

	Восстановительных
	-
	2
	20
	-
	2
	20
	44

	Количество соревнований
	
	2-3
	
	
	2-3
	
	4-6


1. При продолжительности занятия 3 часа.

Информационные показатели годичного плана на  этапе

спортивного совершенствования

	Циклы
	1-й полугодичный цикл
	2-й полугодичный цикл
	Всего

	Периоды подготовки
	Подготов.
	Соревн.
	Перех.
	Подготов.
	Соревн.
	Перех.
	

	Количество тренировочных

недель
	14
	6
	2
	16
	8
	6
	52

	Количество тренировочных дней
	
	
	
	
	
	
	

	1. При  8-разовых занятиях в неделю
	112
	48
	10
	128
	64
	
	362

	2. При  10-разовых занятиях в неделю
	140
	60
	10
	160
	80
	
	450

	Количество тренировочных часов
	
	
	
	
	
	
	

	1. При  8-разовых занятиях в неделю
	308
	132
	20
	352
	176
	
	988

	2. При  10-разовых занятиях в неделю
	364
	156
	20
	416
	208
	
	1164

	Количество целевых занятий(%)
	
	
	
	
	
	
	

	Тренировочных
	40
	47
	-
	40
	47
	-
	174

	Соревновательных
	5
	5
	-
	5
	5
	-
	20

	Контрольных
	-
	5
	-
	-
	5
	-
	10

	ОФП/СФП
	2/8
	0/15
	10/70
	2/8
	0/15
	10/70
	24\186

	Восстановительных
	-
	3
	20
	-
	3
	20
	46

	Количество соревнований
	-
	2-3
	-
	-
	2-3
	-
	4-6


1. При продолжительности занятия 3 часа.

      Годичный цикл в виде спорта «спортивная гимнастика» состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. 

      Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) подразделяется на два этапа: 

Подготовительный этап (базовый) 

Основная задача этого периода – повышение уровня физической подготовленности спортсменов, совершенствование физических качеств, лежащих в основе высоких спортивных достижений, изучение новых сложных соревновательных программ. Длительность этого этапа зависит от числа соревновательных периодов в годичном цикле и составляет, как правило, 1,5-2 месяца (6-9 педель). 

Этап состоит из двух, в отдельных случаях из трех мезоциклов. Первый мезоцикл (длительностью 2-3 недельных микроцикла) - втягивающий - тесно связан с предыдущим переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по объему тренировочных нагрузок. Второй мезоцикл (длительностью 3-6 недельных микроциклов) - базовый направлен на решение 16 главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов тренировочных средств, развивающих основные качества и способствующих овладению новыми соревновательными программами. Процентное соотношение средств ОФП и СФП может быть рекомендовано для этапа начальной подготовки как 80/20%, для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) - 60/40%. 

Специальный подготовительный этап 

      На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, направленные на совершенствование физической подготовленности, повышается интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (или 6-8 недель). Процентное соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе может быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30/40% к 60/70%, для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 60/70% к 30/40%. Соревновательный период (период основных соревнований) Основными задачами данного периода являются повышение уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. 

Соревновательный период делится на два этапа: 

1. Этап ранних стартов или развития собственно спортивной формы. На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня подготовленности, входа в состояние спортивной формы и совершенствования технических навыков в процессе использования соревновательных упражнений. В конце этого этапа проводится главное отборочное соревнование. 

2. Этап непосредственной подготовки к главному старту. На этом этапе решаются следующие задачи: 

( восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований; 

( дальнейшее совершенствование физической подготовленности и технических навыков; 

( создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции физиологических состояний; 

( моделирование соревновательной деятельности с целью подведения спортсменов к участию в соревнованиях и осуществление контроля за уровнем их подготовленности; 

( обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон подготовленности спортсменов (физической, технической, психологической) с целью трансформации её в максимально высокий спортивный результат. 

Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве специализированного средства подготовки. 

      Переходный период  

      Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного отдыха после тренировочных, соревновательных нагрузок прошедшего года или микроцикла, а также поддержание определенного уровня тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного микроцикла. Особое внимание должно быть обращено на полноценное физическое и особенно, психическое восстановление спортсменов. Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, на котором находятся спортсмены, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и уровня основных соревнований, индивидуальных особенностей спортсменов. 

      Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.
2.МЕТОДИЧЕСКАЯ   ЧАСТЬ
2.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий
      Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. 

      Для осуществления эффективного тренировочного процесса следует руководствоваться следующими принципами: 

      1. Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков. Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое соотношение общей и специальной подготовки в тренировочном процессе, способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этана спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена. 

      2. Непрерывность тренировочного процесса. 

      Спортивная подготовка - это многолетний и круглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого взаимосвязаны и направлены на достижение максимальных спортивных результатов в выбранном виде спорта в течение всего времени. 

      Воздействие каждого последующего тренировочного задания, занятия, микроцикла, этапа, периода в процессе тренировки «наслаивается» на результаты, достигнутые в предыдущем этапе, закрепляя и совершенствуя положительные изменения в организме спортсмена. Связь между этими звеньями следует основывать на отдельных эффектах тренировки. 

      Интервалы между занятиями устанавливаются в пределах, позволяющих соблюдать общую тенденцию развития тренированности. Отдых должен быть достаточным для восстановления спортсмена, при этом периодически допускается проведение занятий, микроциклов и даже мезоциклов на фоне неполного восстановления. 
      3. Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 
Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенною усложнения требований к подготовке спортсменов и должно быть индивидуальным. 

      4. Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 

      Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности нагрузок. Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем ее снижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид прямой линии, она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика нагрузок характерна для различных единиц в структуре тренировочного процесса (тренировочных заданий, занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов: индивидуальных особенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа многолетней тренировки и других факторов. 

      Последовательность наращивания тренировочных нaгрузок определенной направленности приводит к стабилизации результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому рекомендуется разнообразить их воздействие в тренировочных занятиях. 

      Вариативность, как методический прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия на спортсмена и в большей степени необходима в тренировках спортсменов. 

      Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимизации объема работы.    

1. Цикличность тренировочного процесса. 

Цикличность заключается в частичной повторяемости упражнений, тренировочных заданий, циклов, этапов и периодов. Структурные звенья в построении дают возможность систематизировать задачи, средства и методы тренировочного процесса, так как все звенья многолетнего тренировочного процесса взаимосвязаны. 
2.2. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

      Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяются с учетом пункта 1.4 настоящей Программы.
 2.3. Рекомендации по планированию спортивных результатов

      Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для  разных спортсменов различен, общее же - в стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта. 

      Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических качеств, умений и навыков спортсменов. 

      Достижение наивысших спортивных результатов реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки. 

      Спортивная специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей спортсмена. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность и достичь наивысшего спортивного результата. 

2.4.Требования к организации и проведению врачебного, психологического и биохимического контроля
     Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает: 

( оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсменов; 

( оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

( проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 

( соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники безопасности. 

      Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. 

      Психологическая подготовленность спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки, и подлежит качественной оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля. Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления как: 

( формирование мотивации занятий спортом; 

( воспитание волевых качеств, при преодолении повышающейся нагрузки; 

( аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка; 

( совершенствование быстроты реагирования; 

( совершенствование специальных умений и навыков; 

( регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 

( выработка толерантности к эмоциональному стрессу; 

( управление предстартовыми состояниями. 

      В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее: 

( личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.); 

( стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

( объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях; 

( способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); 

( степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, восприятию и переработке информации; 

( возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др. 

      Биохимический контроль включает: 

( текущие обследования; 

( этапные комплексные обследования; 

( углубленные комплексные обследования; 

( обследования соревновательной деятельности. 

2.5.Теоретическая подготовка (для всех тренировочных групп)

      Теоретические сведения могут сообщаться в паузах отдыха во время основной и заключительной частей тренировочных занятий. 
2.5.1. Физическая культура и спорт в России 

( почетные спортивные звания; 

( единая спортивная классификация; 

( место спортивной гимнастики в общей системе физического воспитания. 

2.5.2. Теория развития спортивной гимнастики 

• спортивная гимнастика в дореволюционной России; 

• этапы роста спортивной гимнастики; 

• участие Российских гимнастов в международных соревнованиях.

2.5.3. Краткие сведения о влиянии физических упражнений на организм человека  

• влияние физических упражнений па укрепление здоровья, повышение работоспособности и совершенствование двигательной функции человека; 

• воспитание и совершенствование физических качеств (силы, быстроты, гибкости, выносливости, ловкости) путем применения физических упражнений; 

• совершенствование координации движений и выполнение упражнений в пространстве, времени и по степени мышечных усилий под влиянием систематических занятий гимнастикой; 

• влияние занятий физическими упражнениями на функцию органов дыхания, кровообращения, пищеварения, ЦНС.

2.5.4.  Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена 

• гигиенические требования к местам проведения занятий; 

• основы режима тренировки и отдыха; 

• личная гигиена спортсмена; 

• закаливание и его значение для повышения работоспособности. Средства закаливания и методика их применения; 

• правильное питание спортсмена. 

      Режим питания при интенсивных тренировочных нагрузках и в период соревнований.

2.5.5. Врачебный контроль, самоконтроль 

• значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях гимнастикой; 

• показания и противопоказания к занятиям спортивной гимнастикой; 

• понятие о «спортивной форме», утомление и переутомление; 

• данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение.
2.5.6. Основы тренировок гимнастов

• задачи и принципы тренировок; 

• физическая, техническая, психологическая подготовка и их взаимосвязь; 

• особенности подготовки юных гимнастов; 

• методика освоения гимнастических упражнений.

2.5.7. Физиологические основы тренировки 

• физиологическая характеристика гимнастических упражнений, их влияние на функциональное состояние организма; 

• врабатываемость и утомляемость; 

• оценка  нагрузки при тренировочных занятиях.
2.5.8. Правила поведения в гимнастическом зале и пользование гимнастическими снарядами 

      Требования к занимающимся в гимнастическом зале. Организация занимающихся при входе и выходе из зала и во время тренировки. Правила пользования спортивным инвентарем, магнезией. Переноска матов и укладка их. Установка отдельных снарядов и меры предосторожности при пользовании ими.

2.5.9. Терминология гимнастических упражнений

      Основные термины изучаемых упражнений. Значение терминологии, требования к терминологии, правила применения, термины гимнастических упражнений.
2.5.10. Меры предупреждения спортивного травматизма 

       Краткие сведения о спортивных травмах. Основные меры предупреждения травм. Оказание первой помощи.
2.5.11. Правила и судейство соревнований 

     Организация и проведение соревнований. Правила соревнований по гимнастике. Роль судейства. Методика оценки качества выполнения гимнастических упражнений. Разбор типичных ошибок. Основные виды соревнований по спортивной гимнастике.

2.5.12. Психологическая подготовка гимнастов 

      Цель и содержание общей психологической подготовки. Содержание специальной психологической подготовки. Формы и методы общей и специальной психологической подготовки.

2.6.
Программный материал для практических занятий, по каждому этапу спортивной  подготовки с разбивкой на периоды подготовки

Годовое планирование программного материала

на этапе начальной подготовки

До года

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	2
	Теоретическая подготовка
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	3
	Тактическая подготовка
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	4
	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	5
	Общефизическая подготовка
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	95

	6
	Специальная физическая подготовка
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	
	
	41

	7
	Техническая подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	3
	3
	166

	8
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	3
	
	
	
	
	3
	
	
	
	6

	9
	Инструкторская и судебная практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	10
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	11
	Общее количество часов
	30
	28
	29
	31
	29
	28
	29
	28
	31
	28
	10
	11
	312

	12
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


Свыше года

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	

	2
	Теоретическая подготовка
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	4

	3
	Тактическая подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	4

	4
	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	5
	Общефизическая подготовка
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	8
	15
	173

	6
	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	
	3
	61

	7
	Техническая подготовка
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	22
	8
	7
	7
	220

	8
	Участие в соревнованиях
	
	1
	
	2
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	6

	9
	Инструкторская и судебная практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	10
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	11
	Общее количество часов
	44
	45
	44
	46
	44
	45
	44
	44
	45
	27
	15
	25
	468

	12
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


Годовое планирование программного материала 

на тренировочном этапе (этап спортивной специализации)

1-2 года

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	

	2
	Теоретическая подготовка
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	
	
	
	15

	3
	Тактическая подготовка
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	8

	4
	Психологическая подготовка
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	8

	5
	Общефизическая подготовка
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	7
	80

	6
	Специальная физическая подготовка
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	17
	6
	6
	182

	9
	Техническая подготовка
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	33
	15
	16
	361

	10
	Участие в соревнованиях
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	5
	
	
	59

	11
	Инструкторская и судебная практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	12
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	7
	8
	15

	13
	Общее количество часов
	67
	66
	66
	67
	67
	67
	65
	65
	64
	62
	35
	37
	728

	14
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


3-5 лет

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	2
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	
	
	
	26

	3
	Тактическая подготовка
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	2
	
	
	
	13

	4
	Психологическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	
	
	
	13

	5
	Общефизическая подготовка
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	4
	10
	114

	6
	Специальная физическая подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	14
	14
	188

	7
	Техническая подготовка
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	25
	25
	550

	8
	Участие в соревнованиях
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	
	6
	116

	9
	Инструкторская и судебная практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	10
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	10
	10
	20

	11
	Общее количество часов
	93
	93
	93
	93
	93
	93
	92
	93
	92
	87
	53
	65
	1040

	12
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


Годовое планирование программного материала

на этапе совершенствования спортивного мастерства

До года

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	

	2
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	
	
	
	13

	3
	Тактическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	
	
	
	13

	4
	Психологическая подготовка
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	
	
	
	13

	5
	Общефизическая подготовка
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	8
	9
	137

	6
	Специальная физическая подготовка
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	9
	10
	299

	7
	Техническая подготовка
	54
	54
	54
	54
	54
	54
	54
	54
	54
	54
	20
	27
	587

	8
	Участие в соревнованиях
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	10
	150

	9
	Инструкторская и судебная практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	12

	10
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	12
	12
	24

	11
	Общее количество часов
	112
	113
	112
	113
	112
	113
	112
	113
	111
	108
	60
	69
	1248

	12
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


Свыше года

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	

	2
	Теоретическая подготовка
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	
	
	15

	3
	Тактическая подготовка
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	
	
	15

	4
	Психологическая подготовка
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	
	
	15

	5
	Общефизическая подготовка
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	132

	6
	Специальная физическая подготовка
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	23
	22
	23
	275

	7
	Техническая подготовка
	80
	80
	80
	80
	70
	80
	80
	80
	70
	70
	8
	8
	786

	8
	Контрольно-переводные испытания
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	14
	15
	179

	9
	Инструкторская и судебная практика
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	10
	Восстановительные мероприятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	14
	29

	11
	Общее количество часов
	134
	135
	134
	135
	124
	135
	134
	135
	124
	125
	70
	71
	1456

	12
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


Годовое планирование программного материала

на этапе высшего спортивного мастерства

Весь период

	Раздел
	Содержание
	X
	XI
	XII
	I
	II
	III
	IV
	V
	VI
	VII
	VIII
	IX
	Всего

	1
	Количество часов в неделю
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	32
	

	2
	Теоретическая подготовка
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	6

	3
	Тактическая подготовка
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	6

	4
	Психологическая подготовка
	2
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	
	
	6

	5
	Общефизическая подготовка
	13
	13
	13
	13
	6
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	149

	6
	Специальная физическая подготовка
	28
	28
	28
	28
	26
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	334

	7
	Техническая подготовка
	78
	78
	78
	75
	76
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	78
	931

	8
	Участие в соревнованиях
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	180

	9
	Инструкторская и судебная практика
	2
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	3

	10
	Восстановительные мероприятия
	4
	4
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	49

	11
	Общее количество часов
	142
	141
	140
	137
	130
	140
	140
	140
	140
	138
	138
	138
	1664

	12
	Участие в соревнованиях (количество)
	По календарю соревнований

	13
	Медицинское обследование
	По графику


2.7.Психологические средства восстановления

       Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости. ускорить восстановление энергозатрат. 

      При этом широко применяются психологические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», рационализация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. 

      Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих факторов: задач, определенных для выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего спортивного результата. 
2.8.Применение восстановительных средств

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медикобиологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. 

      Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем:    - чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

- постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; 

- проведением занятий в игровой форме. 

      К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. 

      Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. 

      Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния спортсменов при подготовке и участия в соревнованиях, используются методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

      Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

      На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности па другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 

      На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, психологические, медикобиологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена. 

      Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

      При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

      При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).

Примерные комплексы основных средств восстановления

	Время проведения
	Средства восстановления

	После утренней тренировки
	гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растиранием сухим полотенцем

	После тренировочных нагрузок
	гигиенический душ 

комплексы средств, рекомендуемые врачом 

индивидуально - массаж, УВЧ

-терапия, теплый душ;

- сауна, массаж


2.9. Антидопинговые мероприятия

      В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним. 

      Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает следующие мероприятия: 

( проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

( регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период); 

*установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга; 
( ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 
Тематический план Антидопинговой программы 

	№ 


	Наименование темы
	Часы 



	
	
	всего
	аудиторная работа
	самостоятельная работа

	1
	Что такое допинг?
	1
	1
	

	2
	Исторический обзор проблемы допинга
	2
	1
	1

	3
	Мотивация нарушений антидопинговых правил
	1
	1
	

	4
	Запрещенные субстанции
	1
	1
	

	5
	Запрещенные методы
	1
	1
	

	6
	Последствия допинга для здоровья
	1
	1
	

	7
	Допинг и спортивная медицина
	1
	1
	

	8
	Психологические и имидживые последствия допинга
	1
	1
	

	9
	Допинг и зависимое поведение
	2
	1
	1

	10
	Нормативно-правовая база антидопинговой работы
	1
	1
	

	11
	Организация антидопинговой работы
	1
	1
	

	12
	Процедура допинг-контроля
	1
	1
	

	13
	Наказания за нарушение антидопинговых правил
	2
	1
	1

	14
	Профилактика допинга
	2
	1
	1

	15
	Недопинговые методы повышения спортивной работоспособности
	1
	1
	

	16
	  Контроль знаний
	1
	1
	

	                                              Итого:
	20
	16
	4


Содержание тем 

Тема 1. Что такое допинг? Определение допинга. Суть антидопинговых правил как инструмента регламентации честной спортивной борьбы. 10 антидопинговых правил, виды их нарушений (Всемирный антидопинговый кодекс). Принципы «фейр плей». 

Тема 2. Исторический обзор проблемы допинга. Исторические предпосылки допинга – препараты, оказывающие стимулирующий эффект, повышающие работоспособность, обладающие психоактивным действием (стимуляторы растительного происхождения, алкоголь), их применение в античном спорте, в военном деле. Этимология понятия «допинг».  Причины роста внимания к проблеме допинга в последние десятилетия.  Задание для самостоятельной работы. Заполнение анкеты «Личное отношение к допингу». 

Тема 3. Мотивация нарушений антидопинговых правил. Стремление к росту спортивного результата как общий мотив допинга; приемлемость мотива в сочетании с неприемлемостью способа его реализации. Этический характер принятия решения о допинге. Другие мотивы (социальное давление, подражание любопытство, самоутверждение, «символическое взросление»). Допинг как контролируемое действие с осознанным вредом. Возможность ситуаций употребления запрещенных субстанций без ведома спортсмена (что не освобождает от ответственности). 

Тема 4. Запрещенные субстанции. Запрещенный список ВАДА, основания для включения препаратов в него. Основные группы запрещенных субстанций – анаболические стероиды; гормоны и их аналоги; бета-2-антагонисты; кислородные носители; диуретики; стимуляторы и наркотики; не одобренные субстанции. Возможности нахождения запрещенной субстанции в легально поставляемых лекарственных препаратах и БАДах. Действующие вещества и торговые наименования препаратов. 

Тема 5. Запрещенные методы. Запрещенные методы: манипуляции с кровью и ее компонентами; химические и физические манипуляции; генный допинг. Применимость понятия «допинг» к другим нарушениям антидопинговых правил (наличие у спортсмена запрещенной субстанции, уклонение от сдачи проб или их подмена и др.). 

Тема 6. Последствия допинга для здоровья. Риски для здоровья, вызываемые применением запрещенных субстанций и методов; отсроченный во времени характер большинства из них. Наиболее уязвимые к воздействию запрещенных субстанций системы организма (эндокринная, сердечно-сосудистая, пищеварительная, нервная, половая).  Несовместимость допинга с ценностным отношением к здоровью. 

Тема 7. Допинг и спортивная медицина. Допинг и спортивная фармакология. Наличие разрешенных средств фармакологической поддержки спортсменов, границы ее допустимости. Антидопинговые ограничения и лечение заболеваний у спортсменов. Разрешение на терапевтическое использование. Необходимость консультации специалистов по спортивной фармакологии даже при употреблении легально поставляемых и отпускаемых без рецепта препаратов.  

Тема 8. Психологические и имиджевые последствия допинга. Изменения психики под влиянием ряда запрещенных субстанций.  Последствия для самовосприятия, самоуважения. Экономические аспекты допинга (влияние на финансирование спорта и рациональность его использования, расходы на антидопинговую работу). Имиджевые последствия допинга для атлета, для спорта, для страны в целом. 

Тема 9. Допинг и зависимое поведение. Природа явления зависимости (аддикции), механизмы ее развития. Способность ряда запрещенных субстанций вызывать зависимость. Сходство личностных установок спортсмена, употребляющего запрещенную субстанцию, и злоупотребляющих психоактивными веществами вне контекста спорта.  Задание для самостоятельной работы: поиск информационных материалов, направленных на профилактику зависимого поведения (памятки, плакаты социальной рекламы и т.п.). 

Тема 10. Нормативно-правовая база антидопинговой работы. Международные правила и стандарты, регламентирующие антидопинговую работу: Всемирный антидопинговый кодекс, Запрещенный список, Международный стандарт по тестированию и расследованиям, Международный стандарт по терапевтическому использованию, Международная Конвенция о борьбе с допингом в спорте. Общероссийские антидопинговые правила.  

Тема 11. Организация антидопинговой работы. Организации, реализующие антидопинговую политику (Всемирное антидопинговое агентство, национальные антидопинговые агентства, федерации по видам спорта, Международный олимпийский комитет), их функции. Пулы тестирования. Информация о местонахождении спортсмена. 

Тема 12. Процедура допинг-контроля. Принципы отбора спортсменов для сдачи проб. Вручение уведомления. Права и обязанности спортсмена, сопровождающих. Инспектор допинг-контроля, его функции. Процедура забора мочи. Процедура забора крови. Протокол допинг-контроля. Анализ проб. Уведомление о результатах. Права спортсмена в случае выявления положительной допинг-пробы. 

Тема 13. Наказания за нарушение антидопинговых правил. Отстранение от соревнований и лишение наград как естественное и закономерное следствие нарушения спортивных правил. Основные варианты спортивных наказаний, условия их применения. Возможность наступления дополнительных санкций в рамках административного и уголовного законодательства. Принцип безусловной личной ответственности спортсмена. Возможность привлечения к ответственности третьих лиц.  Задание для самостоятельной работы. Составить таблицу «Варианты наказания спортсмена за нарушение антидопинговых правил с учетом смягчающих и отягчающих обстоятельств».  

Тема 14. Профилактика допинга. Основные подходы к профилактике: информирование; повышение психологической компетентности (коммуникативная, эмоциональная, ценностно-мотивационная сферы); выработка жизненных навыков; пропаганда ценности здорового образа жизни; приобщение к альтернативным формам активности. Анализ иллюстративных агитационных материалов антидопинговой тематики. Задание для самостоятельной работы. Разработка эскиза агитационного плаката, или коллажа, или презентации, направленный на формирование нетерпимости к допингу и пропаганду ценности честной спортивной борьбы. 

Тема 15. Не допинговые методы повышения спортивной работоспособности. Рациональное планирование тренировочного процесса. Необычные условия тренировок. Физиотерапевтические методы. Массаж. Спортивное питание. Рационализация режима. Рекреация. Психологическая подготовка спортсмена.  

Методические рекомендации к организации и проведению занятий 

Занятия могут проводиться в помещениях, оборудованных стульями, позволяющими рассаживать участников в различных конфигурациях (в общий круг, по микрогруппам). Используются иллюстративные материалы и мультимедиа презентации. Домашние задания даются в устной форме, с записью в рабочую тетрадь. Рекомендуется получение согласия родителей для участия детей в этом курсе (особенно если в группе присутствуют слушатели, не достигшие возраста 14 лет).

2.10. Инструкторская и судейская практика

      Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.   

      Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня KMC, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. 

      Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

      На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству внутришкольных,  городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами. Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту. Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.

3.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

      3.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовке с учетом возраста и влияния физических качеств и антропометрических данных на результативность по виду спорта «спортивная гимнастика» 

      Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта «спортивная гимнастика»

	Физические качества и телосложения
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная масса
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2


Условные обозначения: 

3 – значительное влияние; 

2 – среднее влияние; 

1 – незначительное влияние.

3.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этане спортивной подголовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку па следующий этап спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:

      На этапе начальной подготовки: 

( формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

( формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

( освоение основ техники, но виду спорта «спортивная гимнастика»; 

( приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «спортивная гимнастика»; 

( всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

( укрепление здоровья; 

( отбор перспективных юных спортсменов для дальнейшей спортивной подготовки. 

      На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

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

( формирование спортивной мотивации; 

( укрепление здоровья.  

      На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

( повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

( совершенствование специальных физических качеств, технико-тактической и психологической подготовки; 

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

( поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

( сохранение здоровья. 
На этапе высшего спортивного мастерства: 

( достижение результатов уровня спортивных сборных команд Московской области  Российской Федерации; 
( повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

       Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для каждого этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов подготовки. Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапах совершенствование спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

3.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля 

       Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки осуществляется в форме тестирования. 

      Тестирование, как правило, проводится в начале подготовительного периода к следующему спортивному сезону.

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,

иные спортивные нормативы для зачисления в группы

на этапе начальной подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег на 20 м                      (не более 4,7 с)
	Бег на 20 м                    (не более 5 с)

	
	Челночный бег 2x10 м (не более 7,1 с)
	Челночный бег 2x10 м (не более 10,1 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине                  (не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 31           (не менее 5 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	
	И.П. - вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног до горизонтального положения "угол" (не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения "угол" в висе на гимнастической стенке (не менее 5 с)

	Гибкость
	И.П. - стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, коснуться пола пальцами рук. Фиксация положения (не менее 3 с)

	
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 45°. Фиксация положения (не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Базовые гимнастические элементы 3,2,1 юношеских разрядов


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

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,

иные спортивные нормативы для зачисления и перевода в группы

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м 

(не более 4,5 с)
	Бег на 20 м 
‎(не более 5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
‎ (не менее 155 см)
	Прыжок в длину с места
‎ (не менее 130 см)

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

	Сила
	Из виса на перекладине силой подъем переворотом в упор

(не менее 5 раз)
	Из виса на гимнастической жерди силой подъем переворотом в упор 

(не менее 3 раз)

	
	Из положения стоя согнувшись, ноги врозь на гимнастическом ковре, силой подъем в стойку на руках

(не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения «угол» в упоре на стоялках

(не менее 10 с)

	
	Из упора на параллельных брусьях сгибания и разгибания рук
‎(не менее 5 раз)
	Из виса на гимнастической стенке, подъем выпрямленных ног до касания гимнастической стенки в положение «высокий угол» 
‎(не менее 10 раз)

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

	Выносливость
	Стойка на руках на полу, лицом к стене, с опорой ногами о стену. Фиксация положения

(не менее 40 с)

	Гибкость
	Из положения стоя с выпрямленными ногами, наклон вперед, ладонями коснуться пола. Фиксация положения
‎(не менее 3 с)

	
	Стоя на одной ноге, вторая поднята выше горизонтали, руки в стороны. Фиксация положения
‎(не менее 5 с)

	Техническое мастерство
	Базовые гимнастические элементы 3,2,1 спортивных разрядов


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

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,

иные спортивные нормативы для зачисления и перевода в группы

на этапе совершенствования спортивного мастерства

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юниоры
	Юниорки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м с высокого старта
‎(не более 3,8 с)
	Бег на 20 м с высокого старта
‎(не более 4,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
‎(не менее 200 см)
	Прыжок в длину с места
‎(не менее 165 см)

	
	Лазание по канату без помощи ног 5 м

(без учета времени)

	Сила
	Из упора «углом» на параллельных брусьях, силой подъем в стойку на руках

(не менее 5 раз)
	Из упора «углом» ноги врозь на гимнастическом бревне, силой согнувшись, ноги врозь, подъем в стойку на руках
‎(не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения «угол» в упоре на стоялках 
‎(не менее 20 с)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных брусьях

(не менее 15 раз).
	Из виса «углом» на гимнастической стенке, подъем выпрямленных ног до касания гимнастической стенки в положение «высокий угол»
‎(не менее 15 раз)

	
	Горизонтальный вис сзади. Фиксация положения

(не менее 10 с)
	Из стойки на лопатках, выпрямленными руками держаться за гимнастическую стенку, опустить прямое тело до 450. Фиксацией положения 
‎(не менее 15 с)

	
	Из виса на кольцах, подъем силой в упор

(не менее 5 раз)
	Из стойки на руках на жерди, спад в вис, подъем разгибом в упор, отмах в стойку на руках
‎(не менее 5 раз)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу. Фиксация положения

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

	Техническое мастерство
	Гимнастические элементы Кандидата в мастера спорта

	Спортивный разряд
	«кандидат в мастера спорта»


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

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,

иные спортивные нормативы для зачисления и перевода в группы

на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мужчины
	Женщины

	Скоростно-силовые качества
	Бег на 20 м 
‎(не более 3,6 с)
	Бег на 20 м 
‎(не более 4,2 с)

	
	Прыжок в длину с места 
‎(не менее 230 см)
	Прыжок в длину с места 
‎(не менее 181 см)

	
	Лазание по канату 
‎без помощи ног 5 м

(не более 7,8 с)
	Лазание по канату 
‎без помощи ног 5 м

(не более 9 с)

	Сила
	Из стойки на руках на параллельных брусьях, сгибание и разгибание рук

(не менее 5 раз)
	Из упора «углом» ноги врозь на гимнастическом бревне, силой согнувшись, ноги врозь подъем в стойку на руках 
‎(не менее 8 раз)

	
	Из виса на кольцах, подъем силой в упор

(не менее 6 раз)
	Из стойки на руках на жерди, оборот назад не касаясь жерди, в стойку на руках, спад в вис, подъем разгибом в упор, отмах в стойку на руках 
‎(не менее 6 раз)

	
	Горизонтальный упор на параллельных брусьях, ноги врозь. Фиксация положения
‎ (не менее 10 с)
	«Высокий угол» на гимнастическом бревне, ноги вертикально.
‎Фиксация положения
‎(не менее 10 с)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу. Фиксация положения

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

	Техническое мастерство
	Гимнастические элементы Мастера спорта

	Спортивное звание
	«Мастер спорта России»


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

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется ежегодно на основе: 

( Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских, международных официальных спортивных мероприятий Федерации спортивной гимнастики России; 

( Регионального календарного плана официальных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, проводимых на территории Московской области; 

( Календарного плана спортивно-массовых мероприятий УФКиС Администрации г.о. Электросталь. 
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Нормативно-правовые акты:

Федеральный закон от 04 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации».

Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика».

Приказ Министерства спорта РФ  от 27 октября 2017г. № 935  «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика».

Базы данных, информационно-справочные и поисковые системы. 

1. Официальный сайт Международной федерации гимнастики – TheInternational Gymnastics Federation (FIG). 

2. Официальный сайт Федерации спортивной гимнастики России http://sportgymrus.ru/. 

Министерство спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] URL: http//www.minsport.gov.ru.
Российское антидопинговое агентство [Электронный ресурс] URL: http://www.rusada.ru.

Олимпийский комитет России [Электронный ресурс] URL: http://www.roc.ru.

Международный олимпийский комитет [Электронный ресурс] URL: http://www.olympic.org.

