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1. Общие положения

,ЩОпОлнительншI образовательн€uI програп,Iма спортивной подготовки по виду спорта
(художественнаJI гимнастика)) (далее - Программа) предншначена дJUI организации
образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта (художественнм
гимнастика> с уrётом совокупности миним€lльньu< требований к спортивной подготовке,
определённьгх федеральньпr,r стандартом спортивной подготовки по виду спорта
(fiудожесТвеннаJI гимнастиКа>, угверЖдённыМ прик€воМ Минспорта России от 15 ноября
2022 rОДа М 984, а также в соответствии с примерной дополнительной образовательной
ПРОГРаММОЙ СпортивноЙ подготовки по виду спорта (художествоннaш гимнастика),
утверждённой приказа:rл Минспорта России 22 декабря2022 годам 1350.

ПРОграrrlма по виду спорта (художественнЕuI гимнастика> разработана на основе:
О Федерального закона от 29 декабря 2012 года Jф 273-ФЗ <Об образовании в

Российской Федерации>;
О ФеДеРального закона от 14 декабря2007 года NЬ З29-ФЗ кО физической культуре

и спорте в Российской Федерации);
о Федерального закона от 30 апреJuI 2021 годам 127-ФЗ ко внесении изменений

В ФеДеРальныЙ закон кО физической культуре и спорте в Российской
ФеДеРации> и Федеральный закон <Об образовании в Российской Федерации>

О ПРиказа Минпросвещения России от 27 июJuI 2022 rода}lЪ 629 <Об утверждонии
ПОРЯДКа организации и осуществления образовательной деятельности по
допоJIнительным общеобразовательным про|раммам)

о Приказа Минспорта России от 03 августа 2022 rода }lb 634 кОб особенностях
ОРГаниЗации и осуществления образовательной доятельности по
ДОполнительным образовательным прогрЕlп{мам спортивной подготовки

о Приказ Минздрава России от 23.t0.2020 М1144н "Об утверждении порядка
организации оказания медицинскоЙ помощи лицап,I, занимtlющимся физической
КУЛьтУроЙ и спортом (в том числе lrри подготовке и проведении физкультурньж
МеРОПРияТиЙ и спортивньD( мероприятиЙ), включЕuI порядок медицинского
ОСМоТра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической
КУЛьтУроЙ и спортом в организацияхи (или) выполнить нормативы испытаний
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и
ОбОрОне" (ГТО)" и форм медицинских зtlкJIючений о допуске к rIастию
физкультурньIх и спортивньIх мероприятиях"

ХудожественнаJI гимнастика - это олимпийскиir впд спорта, в котором спортсменки
соревнуются в техническом мастерстве и в вырaвительности исполнения сложньD(
движениЙ телом в сочетании с манипуJuIциями предметом (скака.пка, обруч, мяч, булавы,
лента) под музыку. Упражнения выполняются индивидуально (индивидуальн€ш программа)
И в группах (групповые упражнения). Спортсмены (мужчины, юноши, ма.пьчики)
выполняют индивидуальные упрФкнения: со скакалкой, с кольцЕlми, с гимнастической
палкоЙ и угяжеленными булавалли. Также проводятся соревнования среди спортсменов
(мужчины, юноши, мальчики) в групповьIх упражнениях с элементап,Iи акробатики.

ХудожественнаJI гимнастика - сложно координированный вид спорта. Специфика
ее проявJIяется в выполнении большого количества технических движений свободного
характера объединенньD( в композицию.

.Щпя развитиявидаспорта сегодня характерны тенденции к омоложению спортсменок,
усложнения упражнений, обостроЕия конкурентной борьбы.

Спортивная подготовка в художественной гимнастике - многолетний,
круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего ра:}вития, подготовки
и воспитания занимающихся.

Задачи подготовки в художественной гимнастико сводятся к следующему:



,/ Всестороннее гармоничное ра:}витие.
\/ Развитие физичеЪких качеств (ловкости, быстроты, гибкости, прыгучесТи и т.д.).

{ Формирование специаJIьньD( знанийо умений и навыков, необходимьтх в обпасти

художественной гимнастики.
r' Воспитание нравственЕо-этических качеств.
,/ Развитие эстетических качеств (музыкальности, таIIцевальности, выразительности

и артистизма).
к частным задачам художоственной гимнастики относятся:
,/ воспитание р{ения произвольно регулировать силу (степень мышечного

напряжения) движений в соответствии с их аIvIплитудой, направлением, темпом и

ритмом;,/ uo.r"ru""e умения придавать движениям разнообразную эмоциональную окраску;
,/ эстетическоЬ 

"оaп"*"ие 
обучаrощихся на основе связи движений с музыкой

и использования элементов таIrца.

многолетняя подготовка в художественной гимнастике строится на основе следующих

методических положений :

,/ построение программы с rIетом принципов воспитывающего направления,

использование определенньж средств, методов и приемов подготовки гимнасток;
,/ использование единой системы, обеспечивающей преемственность задач, средств,

методов, организационньтх форм подготовки всех возрастных групп;
,/ формирование целевой направленности по отношению к высшему спортивному

мастерству в процессе подготовки всех возрастньж групп;
,/ внедрение оптимального соотношеItия (соразмерности) различньD( сторон

подготовленности обуrающихся в процессе многолетней тренировки;
,/ применение средств общей и специальноЙ подготовки, соотношение межДУ

которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема

средств специальной подготовки по отношению к общему объему тронировочной

Еагрузки и соответственнО р(еньшается удельный вес средств общей тrодготовки;
,/ увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок,

их неуклонный рост на протяжении многолетней подготовки. Каждый период

очередного годичного цикла должен ЕачиЕаться и завершаться на более высоком

уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующим периодом

предьцущего годичного цикпа;
/ соблюдение гIостепенности в процессе использования тренировочньж

и соревIIовtrгельных Еагрузок. Всесторонняя подготовленность Ееуклонно

повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные

нагрузки на этаrrах многолетней тренировки соответствуют возрастным и

индивидуапьным особенностям гимнасток.

Официальные соревIlования по художественной гимнастике проводятся в

спортивньIх дисциплинах согласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее -
I]PBC). Все виды художественной гимнастики имеют ноллер во всероссuйском реесmре

вudов спорmа.
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J\ъ
наименование
вида сIIорта

Номер - код вида
спорта

наименование
спортивной
дисциплины

Номер код
спортивной
дисциплины

1
ХудожественншI
гимнастика 052000l-6I]Iя булавы 052001 181 1я

4
ХуложественнаJI
гимнастика 0520001611я групповое

упражнение
052009181 1А

5
Художественна5I
гимнастика 05200016Itя лента 052010181 1Б

6
ХудожествоннаrI
гимнастика 0520001611я мяч 052002181 1Б

1
Художественнtul
гимнастика 0520001,6||я обруч 052003181 1Б

8
ХудожественнruI
гимнастика 0520001611я скакалка 052004181 1я

9
Художественнtul
гимнастика 052000Iбllя

многоборье -

командные
соревнования

0520111811Б

10
ХуложественнаrI
гимнастика 0520001611я многоборье 052005 161 1Б

11
ХудожественнаrI
гимнастика 0520001611я

групповое
упражнение -
многоборье

05200б161 1Б

|2
ХудожественнаJI
гимнастика 0520001611я

групповое
упражнение _два

предмета
052013181 1ж

1з
ХуложественнаJI
гимнастика 0520001611я

групповое
упражнение _один

предмет
052012181 1Б

|4
Художественнiul
гимнастика 0520001-6IIя

командные
соревнования
(многоборье -

командные
соревнования *

групповое
упражнение _

многоборье)

052014181 1Б

Щелью Програллмы явJuIется достиженио спорц,Iвньж розультатов
на основе соблюдения спортивньD( и педагогических принципов в уrебно-тренировочном
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтЕtпного процесса спортивной
подготовки, реализация допопнительной образовательной програN{мы спортивной
подготовки на этапе начальной подготовки, уrебно-тренировочном этапе (этапе
спортивноЙ специализации), осуществJUIется в соответствии с предм9том деятельности
организации в цеJuгх обеспечения подготовки спортивного резерва для спортивньIх
сборньтх команд Ленинградской области.

Задачами, направленными на обеспечение подготовки спортивного резерва для
спортивньD( сборньгс команд Ленинградской области, явJuIются:

- обеспечение целен{lправленной подготовки спортивного резерва по виду спорта;
- организация и проведение уrебно-тренировочньrх мероприятиiт (в том числе 1^lебно-

тренировочньD( сборов) Еа основе разработанньпс в соотвотствии с требованиями



федеральных стандартов спортивной
программ спортивной подготовки;

- организация и проведение официальньж спортивньж
- финансовое обеспечение, материально-техническое

спортивную подготовку (да.пее - спортсмены).
- обеспечение уrастия обучающихся (спортсменов

tIодготовки дополнительных образовательцьж

мероприятий;
обеспечение лиц, проходящих

организации) в официальных

спортивньгх мероприятиях;
- разработка и реализация допоJIнительньD( образовательньш программ спортивной

подготовки;
- организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по развитию

физической культуры и спорта среди различных групп населения;

,Щостижение указанной цели зависит:
- от оптимаJIьного уровня исходных даЕных спортсменок;

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского

состава;
- наличия современной материа_llьно-технической базы;

- от качества организации тренировочного и соревновательного процессов;

-от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических

разработок
подготовка спортсменок высшей квшrификации рассматривается как многолетнии

процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительньж

мероприятий.
в программе определена общая последовательность изг{ения программного

материала, контрольные и переводные нормативы для групlr начальной подготовки

(НП), для учебно-тренировочных групп (УТГ).
программа предназначена для тренеров-преподавателей по художественной

гимнастике и является основным документом тренировочной работы.
задачи подготовки по художественной гимнастике сводятся к следующему:

1. Всестороннее гармоничное развитие.
2. Развитие физических качеств (ловкости, быстроты, гибкости, прыгучесТи и т.д.).

З. Формирование специыIьньIх знаний, умений и навыков, необходИмых В областИ

художественной гимнастики.
4. Воспитание нравственно-этических качеств.

5. Развитие эстетических качеств (музыкальности, танцевальности, выразительности

и артистизма).
содерrкание Программы направлено на решение следующих задач:

На эmапе начальной поdеоmовкu (НП):
о Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

о Получение обrцих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том

числе о виде спорта (худо}кественная гимнастика);
о Формирование двигательных умений и навыков) в том числе о виде спорта

(художественная гимнастика);
о Повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоническое

развитие физических качеств;
о обеспечеНие участия в официальньIх спортивных соревнованиях;

о Укрепление здоровья.

Формирование устойчивого интереса к занятиям
гимнастика));
Формирование разносторонней общей и
подготовленности, а также теоретической,

видом спорта (художественная

специальной физической
технической, такти,lеской и



психопогической подготовпенЕости, соответствующей
(художественнаJI гимнастика));
Обеспечение уIастия в официальньD( спортивньIх соревнованиях
навыков соревЕовательной деятельности;
Укрепление здоровья;

виду спорта

и формированиg

Программа вступает в силу с 01.09.2023 года.

2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки

2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки

ПРИ КоМплектовании уrебно-трепировочньж групп организация (учреждение)
определяет максимальную наполняемость уrебно-тренировочньж групп на этапах
спортивной подготовки, не превышaющую двукратного количества обуrаrощихся,
рассчитаНного С rIетоМ Фссп, а также в соответСтвии С методическими рекомендациями
по системе оплаты труда.

основные задачи этапа нача.rrьной подготовки - вовлечение максимtlльного числа
детой в систему дополнительного образования спортивной подготовки по художественной
ГИМнастике, направленную на гармоничное развитие физических качоств, общей
физической подготовки и изrIеЕие ((школы движений> вида спорта художественнм
ГиМнастика, волевьIх и морально-этических качеств личности, формирование потребности
к занятиям спортом и ведению здорового образа жизни обуrающихся.

На ТРенироВочном этапе задачи дополнительного образования спортивной
ПОДГОТовки отвочают основным требованиям формирования спортивного мастерства
гиМнасток, к которым относятся: состояние здоровья, да-пьнейшее развитие физических
КаЧеСтВ, фУнкционtlJIьнаrI подготовленность, совершенствование технико-тактической
подГотовки, воспитание специальньD( психических качеств и гtриобретение
соревновательного опыта с целью повышения спортивньD( розультатов.

Зачисление на указанные этапы дополнительного образования спортивной
ПОДготоВки, перовод лиц, проходящих спортивную подготовку на следующий этап,
ПРОиЗВоДиТся с уrётом результатов спортивной подготовки, которые должны
соответствовать требованиям, установленным ФССП. Лицам, проходящим спортивную
подготовкуl но выполнившим предъявJuIемыo прогр€lп,Iмой требования, предоставляотся
возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки
поВторно по решению тренорского совета. Обуrающиеся, не достигшие установленного
пРоГр{lN,IМоЙ возраста для перевода в группу следующего года обуrения, могут быть
переводены раньшо срока на основании решения тренерского сов9та при рtврешении врача.

Тренировочный процесс водется в соответствии с годовым тренировочным планом,
рассчитанным на 52 недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа
тренировочного занятия - 45 минуг (академический час). Продолжительность этапов
спортивноЙ подготовки по виду спорта художественнЕUI гимнастика опредеJUIется
Федеральньш стандартом спортивной подготовки по виду спорта художественнаJI
гимнастика (далее - ФССП).

о Этап начальнойподготовки-3 года;

о Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - 5 лет
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Этапы спортивной
tIолготовки

Продолжительность
этапов (в годах)

Минимальный возраст

для зачисления в

группы (лет)

Наполняемость групп
(человек)

,Щля спортивной дисциплины индивидучtльная программа

этап начальной
подготовки

J 6 |2

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

5 8 5

!ля спортивной дисциплины групповые упражнения

этап начальной
подготовки

з 6 12

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

5 8 6

Этапный
норматив

Этапы и годы спортцЕц9Цд9дI9f9рцц
Этап начальной подготовки

(нп)
Учебно-тренировочный этап

(этап спортивной специыIизации)
(утг)

До года Свыше года до трех лет Свыше трех лет

количество
часов в tIеделю

6 8 |2-|4 16-18

общее
количество
часов в год

з12 4|6 624-728 8з2-9зб

2.2.Объём Программы

зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих

спортивную подготовку на следующий этап, производится с )чётом результатов
сarорr"""ой подготовки, которые должны соответствовать требОваНИЯМ, УСТаНОВЛеННЫМ

Фссп.
Лицам, проходящим спортивную подготовкУl Не выполнившим предъявJIяемые

програп,rмой требования, предоставJLяется возможность продолжить спортивную

подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно по решению тренерского

совета. Спортсменки, не достигшие установленного програI\{мой возраста дJUI перевода в

группу спедующего года обучения, могут быть переведены раньше срока на основании

решения тренерского совета при ра:}решении врача.

содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом

спортивной школы в соответствии с fiрограммой, определяющеЙ минимУМ СОДеРЖаНИЯ,

максимальньм объем тренировочной работы, требований к уровню подготовленности

занимающихся.
Расписание тренировочных занятий составJUIется администрацией спортивной

школы по fiредставлению тренера-преподаватеJuI в цеJIях установления благоприятного

режима тренировок, отдьIха занимающихся, обучения их в общеобразовательньD( и других

уIреждениях.



Недельный режим уrебно-тренировочной работы явJIяется максимttльным
установлен в зависимости от периода и задач подготовки.

- в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х часов;
- в учебно-тренировочных группах - 3-х часов.

Объем соревновательной деятельности

Виды спортивных
соревнований

Этапы и годы спортивной подготовки
этап нача.гlьной

подготовки
Учебно-

тренировочный этап
До года Свыше года .Що трех лет Свыше трех

лет
Контрольные 1 1 2 2
Отборочные 1 2 2 з
основные 1 2 J 4

контрольные соревнования - проводятся с целью контроля за уровнем
подготовленности спортсмена, в них проверяется эффективность прошедшего этапа
ПОДГОТОВКИ, ОЦеНИВается уровень рЕ}звития физических качеств, технико-тактического
совершенства; виды контрольньD( соревнований школьные соревIIования или
соревнования внутри группы по оФП и СФП; начинiш с групп уIебно-тренировочньж это,
также, могут быть квалификационные школьные, межмуниципальные соревнования.

ОТбОРОЧные соревнования - по результатам этих соревнований комплектуют команды,
отбирают r{астников ocHoBHbD( соревнований, в отборочньrх соревнованиях перед
Спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольньй
НОРМаТИВ, ПОЗВоJUIюЩиЙ попасть в состав участников ocHoBHbD( соревIIованиЙ; виды
Отборочньгх соревнованиЙо в зависимости от уровня и ранга, а также этапа спортивной
ПОДГОТОВКи МОГУг быть различными - можмуницип€lпьные, соревнования субъекта.
ОСновные соревнования - в них спортсмен ориентируется на достижение максимЕlльно
ВЫСОКИх РеЗУлЬтатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических,
ТаКТИЧеСКИХ И ПСИхиЧеских возможностеЙ, целью rIастия в главных соревнованиях
ЯВЛЯеТСя ДОстиЖение победы или завоевание возможно более высокого места, и
Выполнение разрядньж нормативов; виды основньж соревнований официальные
СореВноВания субъекта, первенства и чемпионаты субъекта и федера-пьного округа,
межрегиональные соревнования, а также, в зависимости от уровня подготовленности
спортсмена и этапа подготовки, всероссийские соровновЕlния и первенства, чемпионаты,
кубки России.

Система соревнований представJuIет собой ряд официtlльньIх и неофичи€lльньD(
соревнованиЙ, включенньж в единую систему подготовки гимнастки. ,Щостижение
высокого результата в соревнованиях, имоющих наибольшее значение на определ9нном
этапе подготовки спортсменок, выступает как цель, KoTopEUI придает единую
направленность всеЙ системе, всем компонентаI\{ подготовки. Наряду с этим другие (менее
значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку
rrастие гимнастки в соревнованиях является мощным фактором совершенствования
специфических физических качеств, техническоЙо тактическоЙ и психической
подготовленности. ПодчеркиваJI ведущую роль системы соревнований в подготовке
гимнастки, необходимо rIитывать, что взятая отдельно она не может рассматриваться как
сtliчIостоятельнtш система, способная обеспечить полноценную подготовленность
спортсменки.

Требования к участию в спортивньD( соревIIованиях лиц, проходящих спортивIIую
подготовку:
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- соответствие возраста и пола участника положению фегламенту) об офичиальньж

спортивнЬD( соревнованиях и правилап,I вида спорта художественнаJI гимнастика;

- соответствие уровня спортивной квалификации участницы положению

(регламенту) об офичиttльных спортивньD( соревнованиях согласно Единой всероссийской

спортивной классификации и правилам вида спорта художественнаJI гимнастика;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождеЕие предварительного соревновательного отбора;

- наличие соOтвотствующего модицинского заключения о допуске к rIастию в

спортивньD( соревнованиях;
- собпюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговыХ правил,

УТВержденныхМежДУнароДЕымиантиДоПингоВымиорГанизацияМи.
Лицо, проходящее спортивную подготовку, направJIяетсЯ организацией,

осуществJUIющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с

содержащимся в Программе планом физкультурньrх мероприятий и сtIортивньD(

мероприятий и положениями феглаrrлента:rли) о спортивньIх соревнованиях и спортивных

мероприятиях.
МноголетняЯ спортивнаJI подготовка - это единшI система, обеспечивающаJI

преемственностЬ задач, средств, методов, организационньD( форпл подготовки всех

возрастньIх групп; оптимttльное соотношение режимов тренировки, воспитания

физических качеств, формирования двигательньD( рtений и навыков; нацеленность на

спортивное мастерство; оптимЕIльное соотношение различньж сторон подготовленности;

ноукJIонный рост объема средств общей и специальной подготовки, соотношение между

которыми постоянно меняется; поступательное увеличение объема и интенсивности

тренировочньIх и соревновательньж нагрузок; строгое соблюдение постепенности в

процессе использования тренировочньIх и соревновательных нагрузок; одновроменное

развитие физических качеств на всех этапах и преимущественное рtr}витие отдельньD(

качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные дJUI этого. основныпли формаlrли

тренировочной работы в спортивньD( школах явJUIются: групповые занятия;

индивидуальные занятия; rIастие в соревнованиях рalзличного ранга; теоретические

занятия; занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, уrебно-тренировочного
сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия,

rIастие в конкурсах и смотрах, показательных выступлениях. Спортсмены старших

возрастных груrrп должны rIаствовать в судействе соревнований и могут привлекаться к

проведению отдельньD( частей уrебно-тренировочньтх занятий в качестве тренеров-

преподавaIтелей.

2.3.Виды (формы) обучения

При организации уrебно-тренировочньD( занятий применяются групповые и

индивидуальные виды (формы) занятий, основными видап{и KoTopbD( явлrIются:

- общая физическая подготовка;
- специальная физическая подготовка;
- гIастие в спортивньD( соревнованиях;
- техническаlI подготовка;
- тактическаrI, теоретическм, психологическаrI подготовка;
_ медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия;
- тесtирование и контроль.
ПрИ организациИ учебно-тренировочныХ мероприятиЙ в группах у{ебно-

тренировОчЕогО этапа применяЮтся меропРиятия пО подготовке к различным чемпионатаI\4,

официальным спортивным соревнованиям, кубкам России и др.
Участие в спортивньIх соревнованиях происходят в соответствии:
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о с положением Феглап{ентом) об официitльньIх спортивньж соревнованиях
согласIIо Единой всероссийской спортивной квалификации;

о налитIия медицинского заключOния о допуске к уластию в спортивньD(
соревцовЕlниях;

о собrподения общероссийских аIIтидопинговьIх правилtlх и антидопинговьIх
правилах, угвержденньIх международными антидопинговыми организациями.

Учебно-тренировочные мероприятия

Ns
пlп

Вид тренировочньD( мероприятий Предельная прододжительность
мероприятий по этапаI\{ спортивной
подготовки (количество дней)
этап начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап
спортивной
сlrециализации)

,. Тренировочные мероприятия по Iодготовке к спортивным меропр"яти"й
1.1 Учебно-тренировочные мероприятия

по подготовке
к международным спортивным

соревнованиям
|.2. Учебно-тренировочные мероприятиrI

по подготовке
к чемпионатам России, кубкам
России, первенствам России

14

1.3. Учебно-тренировочныо мероприJIтия
по подготовке к другим

всероссийским спортивным
соревнованиям

\4

1.4. Учебно-тренировочные мероприятиJI
по подготовке

к официальным спортивным
соревнованиям субъекта
Российской Федерации

14

2. Специальнще тренировочные мероприятия
2.| Учебно-тренировочные меропрIоIтиJI

по общей и (или) специальной
физической подготовке

14

2.2. Восстановительные мероприятия
2,з, Мероприятия

для комплексного медицинского
обследования

2.4. Учебно-тренировочные мероприятия
в каникуJuIрный период

Що 2l дня подряд и не более двух
тронировочньD( мероприятий в год

2,5. Просмотровые
}лrебно-тренировочные мероприrIтия Що 60 дней
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2.4.Годовой учебно-тренировOчный план

Этап начальной подготовки

J\ъ Виды подготовки и иные мероприятия начальной
подготовки

1 года
обуrения

начальной
подготовки

2 года
обуrения

начальной
подготовки

3 года
обучения

Количество часов в неделю 6 8 8

Копичество учебных недель 52 52 52

2 2 2

Наполняемость 1"rебньтх групд (g9д.) \2 I2 |2
Кол-во часов в год

1 Общая физическая подготовка 130 140 140

2 Специальная физичеtlqдд9дI9f9Ека 62 I02 |02
a
J Участие в спортивньIх соревнованиях 8 |2 |2

4 ТехническаlI IIодготовка 96 140 140

5 Тактическая подготовка, теоретическая,
психологическшI подготовка

8 10 10

6 Медицинские, медико-биологические,
восстановительные мероприятия,
тестирование и контроль

8 |2 |2

7 Самообразовапие
итого часов: з|2 4Lб 4lб

Учебно-тренировочный этап

J\b Виды подготовки и
иные мероприятия

утг-1 утг-2 утг-3 утг_4 утг-5

1 количество часов в

неделю
|2 l4 16 18 18

2 Количество учебных
недель

52 52 52 52 52

aJ максимальное
количество часов в
одном учебном заFIятии

J J 3-4 з-4 з-4

4 напопняемость
учебных групп (чел.)

5 5 5 5 5

Кол"чесruо уrеб"r* r.
1 Общая физическая

подготовка
60 72 ]4 12 72

2 Специальная
физическая подготовка

|42 160 |64 156 156

J Участие в спортивньD(
соревнованиях

30 зб 40 46 46

4 техническая
подготовка

з24 38б 480 580 580

5 тактическая
гIодготовка,
теоретическая,

24 24 26 з2 эz
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психологическiUI
подготовка

6 Медицинские, модико-
биологические,
восстановитольные
мероприятия,
тостирование и
контроль

44 50 48 50 50

7 самообразование
итого часов; 624 728 832 93б 93б

2.5. Календарный план воспитательной работы

Ns п/п Направление
работы

Мероприятия Сроки
проведения

ПрофориентационнЕuI деятельность
1.1 Судейская

практика
Участие в спортивных соревнованиях
различного уровня, в рамках которьж
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изrIение и
применение правил вида спорта и
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и
проведеЕия спортивньIх соревноваrrий в
качестве помощника спортивного судьи и
(или) помощника секретаря спортивньD(
соревнований;
- приобретение навыков саN,Iостоятельного
судейства спортивньIх соревнований;
- формирование уваrкительного отношения к
решениям спортивньD( судей;
- основные сведения ЕВСК.

В течение
года

|.2. ИнструкторскЕuI
практика

Учебно-трепировочные занятия, в рамках
которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и
проведения уrебно-тренировочньпr занятий в
качество помощника тренера-преподавателя,
инструктора;
- составление конспекта уlебно-
тренировочного занятия в соответствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознатепьного отношения к
уlебно-треЕировочному и соревновательному
процессап,I;
- формирование склонности к педагогической

работе;
- беседы, пекции по правилаNI соревнований
вида спорта.

В течение
года

1.з. Самоконтроль в
пDоцессе

- сущность сап{оконтроJLя и ого роль в
занятиях спортом;

В течение
года
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занятий спортом - дневIIик сап4оконтроJи, его форм и
содеDжание.

2. Профориентационная деятель

2.| Организация и
проведение
мероприятийо
направленных на

формирование
здорового образа
жизни

.Щни здоровья и спорта, в рамках которьж
предусмотрено:
- формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта,
спортивньD( фостива;rей (написание
положений, требований, регламентов к
организации и проведению мероприятий,
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по

формированию здорового образа жизни
средствами различных видов спорта;
- уrастйе в тематических мероприятиях по
направпению ЗОЖ.

В течение
года

2.2. режим питания
и отдьD(а

Практическая деятельность и
восстановительные процессы
обучающихся:
- формирование навыков правильного

режима дня с учетом спортивного режима
(продолжительности уrебно-тренировочного
процесса, периодов сна, отдыха,
восстановительных мероприятий после
тренировки, оптимальное питание,
профилактика переутомпения и травм,
подд9ржка физических кондиций, знание
способов закаливания и укрепления
иммунитет4 витаN{инизация);
- роль спортивного режима и питания.

В течение
года

J lатриотическое воспитаЕие обучщqщцц94

3.1. Теоретическая
подготовка
(воспитание
патриотизма,
чувства
ответственности
перед Родиной,
гордости за свой
край, свою
Родину,
ува}кение
государственных
символов (герб,

флаг, гимн),
готовность к
служению
Отечеству, его
защите на
примере роли,
традиций и

развития вида

Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитьD(
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с

обуrаrощимися и иные мероприятия,
опредеJшемые оргаЕизацией, реализуощей
дополнительную образовательную программу
спортивной подготовки

В течение
года
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спорта в
современном
обществе,
JIегендарньж
спортсменов в
Российской
Федерации, в

регионе,
культура
поводения
болельщиков и
спортсменов на
соревнованиях)

з.2. Практическая
подготовка
(уrастие в

физкультурньгх
мероприятиях и
СПОРТИВНЬIХ

соревнованиях
и иньтх
мероприятиях)

Участие в:
- физкультурньж и спортивIIо-массовьтх
мероприятиях, спортивньIх соревIIованиях, в
том числе в парадах, церемониях открытия
(закрытия), награжденшI на указанньж
мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивньгх
прtlздниках, организуемьIх в том числе
организацией, реализующей дополнительные
образовательные прогрЕlп{мы спортивной
подготовки.

В течение
года

олимпийское
движение и
история
физической
культуры.

- История Олимпийского движения;
- понятие о физической культуре и спорто.
Физическая культура как средство
воспитания трудолюбия, организованности,
воли и жизненно важньIх умений и навыков;
- история эстетической гимнастики;
- встречи с олимпийцаN{и и чемпионаN,Iи,
ветеранами спорта и ветеранами школы.

В течение
года

4. Развитие творческого мышления
4.| Практическая

подготовка
(формирование

умений и
навыков,
способствующих
достижению
СПОРТИВНЬIХ

результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные
выступления для обучающихся,
направленные на:
- формированио уrчлений и навыков,
способствующих достижению спортивньIх
результатов;
_ ра:}витие навыков юньIх спортсменов и их
мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, воспитания
толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юньIх
спортсменов;
- творческое rIастие в оформлении зала дJIя
соревнований, в подготовке эскизов
костюмов и составлении упражнений.

В течение
года

4.2. Музыкально-
двигательнtul

- основы музыкЕrльной граtчrоты;
- творческие задания и импровизация;

В течение
года
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- музыкальные игры.
- прослушивание и разбор музыкальных

изведений и композидий.
В течение

года
- психолого-педагогические методы

фазъяснения, убежденияо беседы, советы,

,ro*"-u, требования, критика, одобрение,
осуждение, внушение, поощрение, контроль);

- психопогические тренинги на
ие в команде и коллективе.

психологическ
ая подготовка и

формирование
личности
спортсмена

В течение
года

- текущие медицинские осмотры (ТО);

- углубленные медицинские обследования
(УМО) и комплексные обследования;
- физиологические тесты и биохимический

контроль спортсменов высших достижений;

- наблюдение за функциональным состоянием

Врачебный и
биологический
контроль в
спорте

2.б. План мероприятийо направленный на предотвращение допинга в спорте и

борьбу с ним

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 ФедераJIьного закона от 4 декабря 2001 г. Ns329-ФЗ

<О физической культуре и спорте в Российской Федерации) организации, осуществляющие

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в

спорте и борьбе с ним, в том Iмсле ежегодно проводить с лицами, проходящими

спортивную подготовку, занятия, на которьж до них доводятся сведения о последствиях

допинга в спорте длJI здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение

анТиДопингоВЬжпраВил;знакоМиТЬпиц'прохоДяЩихспортиВнУюпоДготоВкУподросписЬ
с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной

подготовки, а такя(е с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам

спорта.
меры, направленные на предотвратцение применения допинга в спорте и борьбе с ним,

включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин длJI спортсменов и персонала

спортсменов, а также родительских собраний;
- йa.одrrоa обучение ответственных за антидопинговое обучение в органиЗаццях,

осуществJUIющих спортивную подготовку;
- ежегоднаlI оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс явJIяется основополагающим и универсальным

документом, на котором основывается ВсемирЕшI антидопинговаlI програIuма в спорте.

Днтидопинговые правила, как и правила соревнований, являЮтся спортИвнымИ ПРаВИЛаIvIИ,

по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как усповие

участия в соревнованиях и обязаны их собJIюдать.

,щопинг опроделяется как совершение одного или нескольких

антидопинговьD( правил. К нарушениям антиДопинговьD( правил относятся :

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в

у спортсмена.
2. ИслолЬзование или попЫтка испоЛьзованиЯ спортсмеНом запрещенноЙ аубстанции

или запрещенного метода.
3. Уклонение, отк€tз или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.

4. Нарушение спортсменом tIорядка предоставления информации о местонахождении,

нарушений

пробе, взяlтой
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5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составJuIющей допинг-контроJuI
со стороны спортсменаипи иного лица.
6. обладание запрещенной субстанциейилизtlJIрощенным методом со стороны спортсм9на
или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения лпобой запрещенной субстанции или
запрещенного метода спортсменом или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену
в соревноватольном периоде запрещенной субстанции или запрещенного методц или
назначение или попытка Еазначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде
ЗапрещенноЙ субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне
соревновательный период.
9. Соуластие или попытка соучастия со стороны спортсменаили иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсменаили иного лица.
11. ,Щействия спортсмена или иного лица, направлонные на воспрепятствование
или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.

В отношении спортсмена действует (принцип строгой ответственности).
Персональной обязанностью каждого спортсмона явJIяется недопущение попадания
запрещенноЙ субстанции в его организм, а также неиспользование запрощенного метода.

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на испопьзование
спортсменаN,Iи пищевьгх добавок, т€к как во многих странах правительства не регулируют
соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в
состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, укоi}анным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговьтх правил, сервисах по проверке
препаратов, рисках использования биологически-активньD( добавок, процедуро допинг-
KoHTpoJUI, а также о документах, реглаIчIентирующих антидопинговую деятельность,
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел кАнтидопинг)) на
саЙте организации со всеми необходимыми материалаN{и и ссылкtlп,Iи на сайт РАА
(РУСАДА)).

Антидопинговtul организация - ВАrЩА или Подпис€lвшаllся сторона, oTBeTcTBeHHalI за
принятие прtlвил, направленньIх на инициирование, внедрение и реализацию любой части
процесса,Щопинг-контроJuI. В частностио Антидопинговыми организациями явJIяются
Международный олимпийский комитет, Международный параолимпийский комитет,
другие Организаторы крупньж спортивньIх мероприятий, которые проводят Тестирование
на своих Спортивньп< мероприятиях, Международные федерации и Национальные
антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период-любой период, которьй ноявJuIется соревновательным.
Всемирный антидопинговый Кодокс (Кодекс) - основополагаrощий и уIIиверсальный

документ, на котором основывается ВсемирнuI антидопинговаJI прогрЕlп4ма в спорте. Щель
Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мЙре пугем
объединения основньж элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или кJIасс субстанций, приведенньD(
в Запрещенном списко.

Запрещенный список - список, устанавпиваrощий перечень Запрещенньrх субстанций
и ЗапрещенньIх методов.

Запрещенный метод - пюбой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой троЕер, инструктор, менеджер, агент, персонаJI команды,

официальное лицо, медицинский, парапrедицинский персонЕtл, родитель или лшобое иное
лицо, работающие со спортсменом, окtlзывЕtющие ему медицинскую помощь или
помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивньD( соревнованиях.

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство (РУСАДАD.
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Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного

соревнования, на котором запланировано r{астие спортсмена, и заканчивающийся в

момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося к данному
соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

план антидопинговых мероприятий по этапам подготовки

План антидопинговых
Ns п/п Название мероприятия Сроки

(дата)
ответственный

1 Профилактические беседы, наглядная
агитация.

сентябрь-
авгYст

тренер, спортивный
врач" методист

2 Семинары, лекции. сентябрь-
авгYст

тренер, спортивньй
врач, методист

aJ Интернет-семинары. сентябрь-
август

тренер, спортивньй
врач, методист

4 Видео, фото материалы. Видео, фото отчёты. сентябрь-
авгYст

тренер, спортивньй
врач, методист

5 Обучение на платформе РУСАДА,
тестирование с дальнейшим fiолrIением
сеотификата

январь-
декабрь

тренер, спортсмены,
методисты, врач

Спортсмены Вид программы Тема ответственный
за проведение
МеDОПDИЯТИJI

Сроки
проведени

я

этап начальной
подготовки

1.Веселые старты <<Честная игра) Тренер 1-2 раза в

год

2.Теоретическое занятие <I]енности
спорта. Честная

игра)

ответственный
за

антидопинговое
обеспечение в

спортивной
школе

1 раз в год

З.Проверка
лекарственных
препаратов (знакомство
с меяцународным
стандартом
<Запрещенный список>)

тренер 1разв
месяц

4.Антидопинговая
викторина

<Играй честно) ответственный
за

аI{тидопинговое
обеспечение в

регионе

По
назначени

to

5.Онлайн обучение на
сайте РУСА.ЩА

тренер,
спортсмен

1 раз в год

6.Родительское
собрание

<Роль родителей
в процессе

формирования
антидопинговой

культуры))

тренер 1-2 раза в
год

7.Семинар для тренеров <Виды
нарушений

ответственный
за

антидопинговое

1,-2 раза в
год
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антидопинговьrх
правил),

кРоль тренера и

родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры)

обеспечение в

регионе

Тренировочный
этап (этап

спортивной
специализации)

1.Веселые старты <<Честная игра> тренер 1-2 раза в

год
2.Оrrлайн обучение на
сайте РУСАДА

тренер,
спортсмен

1 раз в год

3.Антидопинговая
викторина

<Играй честно) ответственный
за

антидопинговое
обеспечение в

Dегионе

По
назначени

ю

7.Семинар для
спортсменов и тренеров

<Виды
нарушений

антидопинговьtх
правиJI),

<Проверка
лекарственных

средств))

ответственный
за

антлIдопинговое
обеспечение в

регионе

1-2 раза в
год

6.Родительское
собрание

<Роль родителей
в процессе

формирования
антидопинговой

культуры))

тренер 1-2 раза в
год

2.7 ПланьI инструкторской и судейской практики

На этапе начальной подготовки обуrаrощимся даются базовые знания о формах,
видttх, классификации спортивньD( соревноваrrиЙо роли спортивньгх судеЙ, составе
судеЙских бригад, обязанностях и правах участников спортивньD( соревнований, а также
знание основньIх правил соревнований, в форме бесед, объяснений, показов и просмотров
спортивньIх соревнований.

Одной из задач спортивньD( школ явJuIется подготовка обlпrаrощихся к роли
помощника тренера-преподаватеJUI, спортсменов-инструкторов, инструкторов по спорту, и
)пrастие обуrаrощихся в организации и проведении спортивньD( соревнованиЙ в качестве
судьи.

Решение этих задач целесообразно начинать на у.rебно-тренировочном этапе и
продолжать инструкторско-судейскую прtlктику на послодующих этапах подготовки.
Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, саIvIостоятельного изrIения
литературы, практических занятий. Спортсмены уIебно-тренировочного этапа должны
овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком дJuI построения,
отдачи рапорта, проведения cTpoeBblx и порядковьIх упрскнений; овладеть основными
методЕlп{и построения тренировочного занятия: рtвминка, основнм и заключительнаrI
части. Овладение обязанностями дежурного по груrтпе (подготовка мест занятий,
подучение необходимого инвентаряи оборудованияи адача его после окончtlния занятия).
Во время проведения занятий необходимо рttзвивать сrrособность спортсменов наблюдать
за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменап,Iи, находить
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ошибки и исправJUIть их. Обуrающиеся должны научиться вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку; rIаствовать в судействе. Привитие судейских

ЕавыкоВ осуществJuIется путем изrIения правил соревноваЕIий, привлечения обучающихся

к непосредственноМу выполнению отдельньD( судейских обязанностей в своей и других
группtж, ведение протоколов соревнований.

Во время тренировки на уrебно-тренировочном этапе необходимО научитЬ

обучающихся саN,Iостоятельному ведению дневника: вести yleT уlебно-тренировочньж и

сореВноВаТеЛЬНЫХ НаГРУЗОК, РОГИСТРИРОВаТЬ СПОРТИВНЫе РеЗУЛЬТаТЫ ТеСТИРОВаНИЯ,

аЕализировать выступления в соревнованиях, принимать гIастие в tIроведении школьньD(

соревнований и в группе.

J\b

лlп
Название мероприятия Сроки Этап спортивной

подготовки
ответственный

1 Беседы, семинары, лекции.
Ведение дневника
обуrающегося.

в
течение
года

этап начальной
подготовки,

уrебно-
тренировочный
этап и этап
совершенствования
спортивного
мастерства

тренер-
преподаватель,
инструктор-
методист

2 Самостоятельное изrIение
литературы по гимнастике и
хореографии (уrебникио
програl\{мы, правила
соревнований, методическая
литература по гимнастике и

другим видам спорта,
олимпийскому движению).

в
течение
года

совершенствования
спортивного
мастерства

этап начальной
подготовки,

учебно-
тренировочный

тренер-
преподаватель,
инструктор-
методист

J Теоретические основы
судейства. Правипа вида спорта.
Посещение и просмотр
о фициальньD( спортивньIх
соревнований, уrастие в
ШКОЛЬНЬD( И ГОРОДСКИХ

судейских семинарах и уrебньгх
занятиях по правилам судейства
соревнований.

в
течение
года

этап начальной
подготовки,

учебно-
тренировочный

совершенствования
спортивного
мастерства

тренер-
преIIодаватель,
инструктор-
методист

4 Практические занятия,
проведение фрагментов учебно-
треЕировочньD( занятий, участие
в судействе.

в
течение
года

Учебно-
тренировочнылi
этап и этап
совершенствования
спортивного
мастерства

тренер-
преподаватель,
инструктор-
методис1,

5 Видео, фото запись и показы.
Интернет-ресурсы. Онлайн-
семинары и дистанционные
практические занятия.

в
течение
года

Учебно-
тренировочный
этап
совершенствования
спортивного
мастерства

тренер-
преподаватель,
инструктор-
методист
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6 Структура и содержание
дневника обуtающегося.
Классификация и типы
соревнований.

в
течение
года

Учебно-
тренировочный
этап
совершенствования
спортивного
мастерства

тренер-
пр9подаватель,
инOтруктор-
методист

2.8. Планы медицинских, мOдико-биологических мерOприятий и применение
восстановительных средств

Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание

Обучающиеся, зачисляющиеся в группу начальной подготовки |, 2 года обучения
предоставляют в учебную часть медицинскую справку - кребёнок здоров, художественной
гимнастикой заниматься может). Обучающиеся групп учебно-тренировочного этапов
обучения проходят ежегодно 2раза в год диспансерное обследование у спортивного врача
МБОУ ЩО кЩЮСШ>.

Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса и
дальнеЙшего повышения спортивноЙ работоспособности явJuIется широкое и
систематическое использование восстановительньIх средств. Вместе с тем утомление в
труловой и спортивной деятельности нельзя рассматривать как всегда вредное и
нежелательное явление. Оно является важнейшей предпосылкой роста работоспособнооти.
Постоянное чередование утомления и восстановления составляет физиологическую основу
повышения работоспособности спортсмена,
Воссmановленuе спорmuвной рабоmоспособносmu - неотъемлемffI часть тренировочного
процесса, не менее BaжH€lrI, чем сама спортивнаlI тренировка. В настоящее время всё
многообразие средств и методов восстановительньIх мероприятий можно разделить на три
группы:

1 . Педагогические средства восстановления:
о Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельньrх заданий

о Варьирование планирования нагрузок в рамках отдепьного занятия, недельного,

месячного, годового циклов
о Использование различных сочетаний упражнений активного отдьжа и тренировок
о Переключение с однихупражнений надругие
о Рациона_ltьная организация всего режима дня в целом.

2. Психологические средства восстановления:
о Аутогенная тренировка
о Психорегулирующая тренировка
о Применение мышечной релаксации
о Разнообразныевидыдосуга
о Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки

З. Медико-биологические средства восстановления:
о Рациональное питание
о Витаминизация

о Разнообразные виды массажа

о Разнообразныевидыгидропроцедур

21,



о Физиотерапия

о Ультрафиолетовое облучение

о Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-оздоровительного

сбора (на море).

Этап спортивной
подготовки

Содержание меропри ятйя п
его форма

Сроки
проведения

Рекомендации по
проведению
мероприятий

начальная
подготовка

Медицинские докр{енты от
врача-педиатра с

реlрешением заниматься
избранным видом спорта

август С указанием
группы здоровья

Учебно-
тренировочный

этап

1 .Углублённое медицинское
обследование (УМО),
аппаратное обследование.
Заключение спортивного
врача (приказ Минздрава
России от 23.10.2020 Ns1144H)
2.Восстановительные
мероrrриятия раздел 1,2,3

По плану
отдепения

В течении
всего

учебного
года

Осмотр с

обязательным
присутствием

родителей

Под контролем
тренера-

преподавателя

для прохояtдения спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки
принимаются желающие заниматься физической культурой и спортом, успешно
прошедшие встуtIительные испытания в соотI]етствии с ФссП и не имеющие медицинских

противопоказаний. Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы
зависит от избранного вида спорта. Посещаемость тренировочных занятий по физической
подготовке в объеме не менее 90% по расписанию. Выполнение в указанные сроки всех

нормативных требований тренерского KoHTpoJuI (упражнений и заданий).

Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физичесКОЙ
подготовленности: медицинская комиссия два раза в год; допуск врача к занятиям после

болезни; медицинский осмотр перед участием в соревнованиях.
Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детеЙ и подростков

соблюдают следующие условия:
- к занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые Дети.
Перечень заболеваtrий и патологических состояниЙ, препятствующих допуску к

занятиям спортом
. особенностифизическогоразвития
. Нервно-психическиезаболевания.
. Заболевания внутренних органов
. Хирургическиезаболевания
. Травмы и заболевания Лор-органов.
. Травмы и заболевания глаз
. Все острые и хронические заболевания в стадии обострения
. Стоматологическиезаболевания
. Кожно-венерическиезаболевания
. Заболевания половой сферы
. Инфекционныезаболевания

- врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменок проводится не реже 2 ржа в год,
вклIочаrI функциональные пробы и оценку физического состояния.
- своевременное лечение очагов хронической инфекции.
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- спортсменок деJUIт на группы, одЕородцые по биологическому возрасту и уровнюподготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим соблюдънием
режима быта, отдьжа, питания.
- сЕижение физических нагрузок в период эмоционапьньD( стрессов (экзамены).
- обязательное соблюдение приЕципов регуJIярности заЕятий и постеп9IIIIости увеличениянtгрузок.
- специапизация проводится на базе широкой общей физической подготовки.
- не допусТимо переНоситЬ особеЕIIоСти режима и методики тренировок взросльж на работус подросткаN{и и детьми.
- методика проведения тренировок IIр9дусматривает чоредовчlние нагрузки на отдельныемышечЕые группы, частые перерывы, использование подвижньж игр и других приемов,позвоJUIющих разнообразить ЕtlГР}ЗК}; сделать ее эмоционЕtльно более насыщенной,поскольку детскиЙ оргtшизм не переЕосит однообразной монотонЕой работы.- необходимо rштыВать возрастные периоды совершенствовtlния двигатольЕьж качеств ив соответствии с эти плЕlнировать тренировочную нагрузку.
_ преждевременное начапо занятий определенIIыми видап{и спорта, ранЕее выступление всоревнованиях, rIастие в соревноВаниях вместе со взрослыми оказывают отрицательноевлияЕие Еа состоЯние здоровья ребенка и подростка-. Поэтому необходимо собrподатьвозрастные нормативы IIачаJIа занятий по видам спорта и нормативы цачшIа выступления вспортивньD( соревцоваtIиях. При подготовке спортсмецок важным аспектом явJUIетсяпсихофизическаJI подготовка в усповиях тренировочIIого процесса и соревнований,которые связаны со значительными психическими и физическими Еапряжениями,
формирующие основные психологические качества спортсмена.

3. Система кoнтроля

По итогаlл освоениrI Програlлмы применительно к этапаI\{ спортивной подготовки,
обуT аrощимся необходимо вьшолнить следующие требоваяия к результатап,Iпрохождения прогрtlп{мы, в том числе, к участию в спортивньтх соревIIованиях:

на эmапе начмьной поdеоmовкu:
о Изrrить осIIовы безопасного поведеЕиrI при зЕlIIятиях спортом;о Повысить уровень физической подготовленности;
о ,Овладеть основаN{и техники вида спорта (fiлавание);
о Поду,lдть общие знанIхI об антидопинговьrх правилах;
о Соблюдать аIIтидопинговые правила;
о ЕжегоДно выполЕять контРольно-пеРеводные нормативы (испытания) по вид€lп{

спортивной подготовки;
о Принимать участие в официальIIьD( спортивньгх соревнованиях, наIмная со второго

года обуrения;
о Выполнять нормы и условия дJUI присвоения юношеских спортивньD( рщрядов;О Поrц,чит уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), ".об*й*"rй д*зачисления и перевода на уrебно-тренировочньй этап (этап спортивной

специализации).

о Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и
психологической подготовленности;

о
о

изуrать правила безопасности при занятиях видом спорта (плавание) и хорошо
применять их в ходе уtебно-треЕировочньu< заrrятий и rIастия в соревIIов анияхi
Соблюдать режим уrебно-тренировочньD( занятий;
Изl"rать основные методы сtlп,lорегуJUI ции и caMoKoHTpoJUI ;
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оовлаДетьобщимитеоретическиМизнаниямиопраВилахВиДаспорТа
(художественнttя гимнастикаD;

о ИзуlитьаIIтидопинговыеправила;
о Соблюдать антидопинговые правила и не нарушать их;

о Еясегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видаNI

спортивной подготовки;
О ПринимаТ" у*чЪrra в официаЛьньIХ спортивнЫх соревнОванияХ не ниже уровня

спортивньD( соревнований муниципальноiо образованияна|,2,, .оluлlч:_Y::,,*

о Приниматu yri.r". в офичЙальIIьD( соровнованиях не Еиже уровня соревновании
- 

.уО"._rов РЬссий Федераuии, начиная с 4-го года обуrения;

оценка результатоu о""о.й" Программы сопровождается промежуточной

аттестацией, на основе разработанных комплексов контрольньD( упражнений, перечня

тестов по видам подготовки, не связаЕными с физическими нагрузками, д также с учётом

результатов rIастия обуrающегося в спортивньIх соревнованиях и вьшолнения им

спортивньD( разрядов.

3.1.Контрольные и коптрольно-переводные пормативы (испытания)

3.1.1. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для

зачисления и перевода на этапе начальной подготовки по виду спорта
я гимнастика>)

Единица
оценки

Г6> - в наклоне кисти находятся за линией стоп,

сIIина прямая, Еоги выпрямлены

к4> - в накпоне кисти находятся на линии стоп,

сIIина прямаJI, ноги выпрямлеЕы

<3> - в наклоне кисти находятся на линии стоп,

Фиксация
накJIона в седе

ноги вместе

к5> - касание стоtI головы в наклоне назад

(4) - 10 см до касания
(3) - 15 см до касания
<<2>> - 20 см до касания
к1> - 25 см до касания

кКолечко> в

положении ле}ка

на животе

к5> - сохранение равновесия на полной стопе 4 с

с<4> - сохранение равновесия З с

к3> - сохранение равновесия 2 с

Исходное
положение -

стойка на одной
Еоге, другаlI нога

согЕута и ее

стопа касается
колена опорной

ноги.
Удерживание

девочек свцш9_9дц919 J9дg

яние от кистей рук дqдд]9к q-8 JM

<5> - кисти рук в упоре у пятоIt

<4> - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 смкМост> из
положения лежа

<<5> - <Мост)) с захватом за голеЕи
<4>> - кисти рук в упоре у пяток

к3> - расстояни9 9Iдц9теЦ до пяток 2-3 см
кМост> из

IIоложения стоя



к2> - расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см
к1 > - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см

Z,J, кмост> в стойке
на коленях с

захватом за стопы
и фиксацией
положения

балл
к5> - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе

<4> - руки согнуты
к3 > - руки согнуты, ноги врозь

2.4.
Шпагаты с

правой и левой
стороны

балл

к5> - сед с касанием пола правым и девым бедром
без поворота тa}за

к4> - расстояцио от поладо бедра- 1-5 см
к3> - расстояние от пола до бедра 6-10 см

2.5,

Поперечный
шпагат

балл

к5> - сед ноги врозь, ноги,по одной прямой,
туловище прямое, вертикапьно

<4> - с небольшим поворотом бедер внутрь
к3> - с небольшим поворотом бедер внутрь и

прогибом в поясничном отделе туловища
к2> - расстояние от поперечной линии до паха 10

см. бедра повоDнуты внчтDь
2,6, Сохраrrение

равновесия с
закрытыми

глазап{и.
выполнить на
правой и левой

ноге

балл

к5> - сохранение равнов9сия на полной стопе 4 с
к4> - сохранение равновесия 3 с
<3> - сохранение равновесия 2 с

2.7.

10 прыжков на
двух ногах через

скакtшку с
вращеЕием ее

вперед

балл

<5> - туловище и ноги выпрямлены, плечи
опущены, стопы оттянуты

<4> - в прыжке туловище и ноги вьшрямлены,
стопы оттяIIуты, но плеtм приподняты

<3> - в прыжке стопы не оттянугы, плечи
прицодняты

<<2>> - в прыжке стопы полусогнуты, стопы не
оттян)лы, плечи приподняты

<1> - в прыжке ноги поJryсогнуты, стопы не
оттянYты, сутулЕUI спина

2.8.

Сод <углом>,

руки в стороны (в
течение 10 сек)

балл

<5> - угол между ногtlhли и туловищем 90 О,

туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы
оттянуты, руки точно в стороны

<4> - угол между ногtlN,Iи и туповищем 90 "о

туловище прямое, ноги вьшрямлены, стопы
ОТТЯЕУТЫ, РУКИ ПРИПОДНЯТЫ

к3> - угол между ногаN{и и туловищем 90 О,

сутулаrI спина, ноги вьшрямлены, стопы оттянуты,
руки приподняты

<2> - угоп между ногаI\4и и туловищем 90 О,

сутулая спина, ноги незначительно согнугы, руки
приподняты

к1> - угол между ногttп{и и туловищем бопее 90 О,

сутулаrI спина, ноги незначительно согнуты
выпрямлены, стопы не оттянуты
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2.9.

в положении
стоя выполнить

10 вращений
скакалкой в

боковой,
лицевой,

горизонтальной
плоскости.
Выполнить
поочередно

одной и другой
рукой

балл

к5> - сохраЕение правильной осанкио вращение
выпрямленной рукой и точно в заданной

плоскости, скакалка имеет натянугую фор*у
<4> - вращение выпрямленной рукой, 1-2

отклонения от заданной плоскости, скакаJIка имеет
натянутую форму

кЗ> - вращение выпрямленной рукой, 3

отклонония от заданной плоскости, скакаJIка имеет
натянугую форrу

<2> - врацение выпрямленной рукой с тремя и
более отклонениями от заданной плоскости,

скакалка имеет натянутую форrу
к1 > - вращение полусогнутой рукой с

откJIонениями от заданной плоскости, скакаJIка не
натянута

2.|0,

Техническое мастерство

ОбязательнаrI техническаrI программа..Щля групп
начальной подготовки - занять место на

соревнованиях спортивной организации, членом
которой явJuIется спортсмеЕка. Балл учитывается в

соответствии с занятым местом в спортивньIх
соревнованиях организации и устанавливается

(определяется) организацией, реализующей
дополнительную образовательную программу

спортивной подготовки

Средний балл, позвоJuIющий определить уровень специальной физической подготовки:
5,0-4,5 - высокий
4,4-4,0 - выше среднего
З,9-З,5 - средний
3,4-З,0 - ниже среднего
2,9-0,0 - низкий уровень

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на

учебно_тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта
(<художественная гимнастикаD

J\Ъ п/п Упражнения Единица
оценки

Норматив

1. .Щевочки
1.1

Шпагаты с правой и
левой стороны

балл

к5> - сед с касанием полаправым
и левым бедром без поворота таза

и захват двумя руками
<4> - расстояние от IIола до бедра

- 1-5 см
кЗ > - расстояние от IIола до бедра

б-10 см
к2> - захват только одной рукой

Kl > - без наклона назад
|.2.

Поперечный шпагат балл
к5> - сед ногиточIfо в стороны
к4> - с небольшим поворотом

бедер внутрь
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<3> - расстояЕие от поперечной
линии до паха 10

к2> - расстояние от поперечной
динии до паха 10-15 см

к1 > - расстояние от поперечной
линии до паха 10-15 см с
поворотом бедер внутDь

1.3. Наклон нtlзвд, на правую
и левую ногу с

переворота вперOд с
последующей фиксацией

позиции положения
глубокого наклона в
опоре на одной ноге

другм вверх балл

<5> - фиксация наклона,
положение рук точно вниз

к4> - фиксация наклонq
незначительное отклонение от

вертикали попожения рук
к3> - фиксация наклона,

значительное отклонение от
вертикали положения рук

к2> - недостаточнtш фиксация
наклона и значительное
отклонение от вертикЕ}ли

положение рук
<l > - отсутствио фиксации и
значительное отклон9ние от
вертикали положенио рук

|.4.

из положение лежа на
спине, ноги вперед,
поднимаJI туповище,

ра:iведение ног в шпагат
заlOс

балл

Оцениваются амплитуда и темII
выполнения при обязательном

поднимании туловища до
вертикали
<5> - 9 раз
к4> - 8 раз
к3> - 7 раз
<<2>> - б раз
к1> - 5 раз

1.5.

из положения лежа на
животе, руки вперед,

параллельно друг другу,
ноги вместе. 10 наклонов

назад

балл

к5> - руки и грудной отдел
позвоночника параJIлельно полу

<4> - руки и грулной отдел
позвоночника близко к паршIлели

к3> - руки и грудной отдел
позвоночника вертикtlльно
<2> - руки и грудной отдел

позвоночника не доходят до
вертикали

<1 > - руки и грудной отдел
позвоночника не доходят до

вертикали, ноги незначительно
разведоны

1.6. Прыжки на двух ногах
через скакаJIку с

двойным враIцением
вперед за 10 с

балл

<5> - 16 раз
<4> - 15 раз

(3) - 14 раз с дополнительньпли 1-
2 прыжкаlии с одним враттIением

<2> - 14 рt}з с дополнительньпли 3-
4 прыжкаtr,tи с одним враIцением
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(1)-12разсбиболеес
допоJIнительными пры}{ками с

одним вращением

|;7. Из стойки по
полупальцах, руки в

стороны, махом правой
назад, равновесие на
одноЙ ноге, другаlI в
захват разноименной

рукой в (кольцо). То же

упражнение с другой
ноги

балл

<5> - оохранение равновесия 4 с
к4>'- сохранение равновесия 3 с
<3> - сохранение равноьесия2 с

к2> - сохранени9 равновесия 1 с
<<1> - недостаточнаlI фиксация

равновесия

1.8.

Равновесие на одной
ноге, другаlI вперед; в

сторону; ншад. То же с

другой ноги

балл

к5 > - нога зафиксирована на

уровне головы
<4> - нога зафиксирована на

уровне плеч
кЗ > - нога зафиксирована чуть

ни}l(е уровня плеч
к2> - нога параллельно полу

<1 > - нога параллепьно полу с
поворотом бедер внутрь

1.9.

В стойке на полупальцах
4 переката мяча по рукам

и груди из правой в
левую руку и обратно

балл

к5>-мячвперекате
последовательно касается рук и

груди, гимнастка не опускается на
всю стопу

к4> - перекаты с незнаLIительными
вспомогательными движениями
телом, приводящими к потере

равновесия
к3> - перекат с подскоком во
второй половине движения и
перемещением гимнастки в

сторону переката
к2> - завершение переката на

плече противополоrкной руки и
tsспомогательное движение

туловищем с потерей равновесия
к1> - завершение переката FIa

груди

1.10. Исходное положение -
стойка на попупыIьцах в

круге диаметром 1 метр.
Обруч в лицевой

плоскости в правой руке.
После двух вращений
бросок правой рукой
вверх, ловJuI певой с
вращением. То же

другой рукой

балл

к5> - б бросков, точное положение
звеньев тела, вращение обруча
точно в плоскости, ловля без

потери темпа и схо}кдения с места
<<4>> - 4 броска, незначительные

отклонения от плоскости
вращения и перемещения, не

выходя за границу круга
к3> - 4 броска с откJIонениями в
плоскости вращения и потерей
темпа, нарушения в поJIоя(ении
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звеньев тела, перемещ9ния не
вьIходя за грацицу круга

к2> -2 броска с изменением
плоскости вращения, ловлей

обруча в остацовку и
п9ремещOцием, це вьD(одя за

границу круга
<<l>> -2 броска с измеЕением
плоскости врацения, ловлей

обруча в остановку и
перомещением, вьIходя за границу

круга
2.8.

Сед куглом), руки в
стороны (в течение 10

сек)
балп

к5> - угол между ногЕlI\{и и
туловищом 90 О, туловище прямое,

ноги выпрямлены, стопы
оттянуты, руки TotIHo в стороны

<4> - угол между ногаI\4и и
туловищем 90 О, туловище прямоо,

ноги выпрямлены, стопы
оттянуты, руки приподняты
<3> - угол между ногап{и и

туловищем 90 Оо сутулм спина,
ноги выпрямлены, стопы

ОТТЯЕУТЫ, Р}КИ ПРИПОДНЯТЫ
<2> - угол между ногаI\4и и

туповищем 90 О, сутулм спина,
ноги незнаlмтельно согнуtы, руки

приподняты
<1> - угол между ногЕlI\{и и

туловищем более 90 о, сутулая
спина, ноги незначительно

согнуты выпрямлены, стопы не
оттянуты

1.11
Техническое мастерство обязатедьнм техническая

прогрtlN{ма.
2. Уровеr ь спортивной квалификации

2,| Спортивные разряды - <Третий спортивный разряд>, квторой спортивный
разряд>, кпервый спортивный разряд>

Средний ба.пл, цозвоJuIющий определить уровень сrrециаJIьной физической подготовки:
5,0-4,5 - высокий
4,4-4,0 - выше среднего
З,9-3,5 - средний
3,4-3,0 - Еиже среднего
2,9-0,0 - низкий уровень

4. Рабочая программа по виду спорта <(художественная гимнастика)
4,1. Программный материал для учебно-трепировочных занятий

В данном рtr}деJIе даются общие рекомендации по содержанию и требованиям
програN,Iмного материЕuIа. Тренер-преподаватель саIиостоятельно планирует Рабочую
програN{му на свои группы, ее содержание и план, но в соответствии с ФССП.
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На этапе начальной подготовки:

- всестороннее физическое гармоничное развитие обуrающихся, формирование

правильной танцевалurrЪй оaur*и, формирование широкого круга двигательных умений и

навыков; рtr}витие физических способностей; освоение техники ocHoBHbIx элементов

художеств;нной гимнастики и хореографии, освоение танцевальньIх элементов, вращений,

поворотоВ, накJIоноВ, прыжкоВ, подготоВительньж, подводящих и простейших базовых

полу-щробатических' lL акробатических элемеЕтов; осIIовIIых элементов предметной

подготовки; рtlзвитие спaц"6rоaских качоств (выразительности, координации и других);

создание устойчивого интереса к избранному виду; отбор перспективных гимнасток для

дальнейших занятий художественной гимнастикой.
на эта11е начальной подготовки по художественной гимнастике r{ебно-

тренировочный процесс носит преимущественно направленность на изr{ение базовых

движений и грулп движений, простейших элементов и связок, при этом отсутствует

выраженнаlI волнообразность физических нагрузок, исключается резкаJI смена периодов

нагрузки и восстановления, занятия должны быть интересными и эмоциоНальными,

необходимо использовать игровой метод, показ, поощрение спортсменов, похвапу,

основньтпли сродстваIvIи яВJUIются: строевые упражнения, упражнения в ходьбе и беге,

общеразвивающие упражнения, прыжковаJI и партерная (кбабочкаD, попушпагаты, складки,

<рыбка>, мосты) рЕLзминка, полуакробатические и акробатические элементы, элементы

хЪреографии, подводящие движения для изrIения ocHoBHbD( движений, подвижные игры и

базовая скоростно-силоваrI подготовка (ОФП и СФП). Рекомендуется проведение открытьж

уроков дJUI родителей, соревнований по оФП и сФп, участие в показаТельньIХ

выступлениях.
эффективность обуlения упражнениям находится В прямой зависимости от уровня

р*вrrr"^физических качеств спортсменов. Применение на начальном этапе занятий по

художественной гимнастике целенаправленное, но осторожное комплексное развитие

физических качеств в специфических режимах работы, характерньж для тех или иньж

видов программы, освоение различньD( структурньж групп движений и базовьп<

двигател;ньпr действий (в частности - прыжковаlI, вращательная), что способствует более

успешному формированию и закреплению специальньIх двигательЕьD( навыков.

контроль на этапе начальной подготовки используется для оценки степени

достижения цели и решения поставленньIх задач. оН должеН бытЬ комплексным,

проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективньD( и количественньIх

критериях. Контроль над эффективностью физической подготовки проверяется с помощью

специальньж коЕтрольЕо-переводньж нормативов по годttм обучения, которые

представлены тестаN,Iи, характеризующими уровень развития физических качеств.

Врачебный контроль за юными спортсменаN{и предусматриваот:
- углубленное медицинское обследование (1 раз в год);

- медицинский текущий осмотр перед соревнованиями;
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом ДНЯ, местами тренировоК И

соревнований, одеждой и обувью;
- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию

здоровья, режиму тренировок и отдыха, режиму питания.
На учебно-тренировочном этапе:
- всестороннее физическое развитие обуrающихся; гармоничЕое развитие

специыIьньж физических способностей (силы, выносливости, гибкости, быстроты и

координации); прочное закрепление ба:}овых навыков основных полуакробатических и

акробатических, fiрыжковьIх упражЕений (прыжки (касаJIсь)), (шагом> в шпагат, (в

кольцо>>) и основных танцевальньж фиryр и вращениЙ, повороТОв, наКЛОНОВ,

хореографических элементов; постепенЕое освоение сложных и сверхсложных

гимнастических ПРОГРаI\,IМ; совершенствование у спортсменов техники ocHoBHbIx
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элементов и скоростно-силовьIх качеств, присущих избранному виду спорта; постепонное
подведоние спортсмонов к более высокому уровню тренировочньIх нагрузок; активнаrI
соревновательнtШ IIрактика и повышение уровня 0портивньD( результатов с rIетом
индивидуальньIх особенностей, достижение стабильности выстУпления на официальньD(
спортивньж соревнованиях, формирование спортивной мотивации.

.щанный этап характеризуется неуклонным повышением объема и интенсивности
тренировочньж нагрузок, более специализированной работой в избранном виде. Средства
тронировки имеют сходство по форме и характеру выполнения с основными программами.
значительно реличивается удельный вес специальной физической, технической и
тактической подготовки. Тренировочный процесс способствует процоосу углубленной
спортивной специализации.

к специальной подготовке целесообразно привлекать обуrающихся постепенно с 10-
|2 лет. В этоМ возрасте спортсменкам следует чаrце выступать в показательньж
выступлеЕиях и соревнованиях рЕвличного уровня. На данном этапе в большей степени
необходимо осваивать новые движения, совершенствовать ранее изуrенные и скрупулезно
отрабатывать соревноватольныо прогрtlп{мы. При необходимости нужно бороться с
чрезмерным повышением жировой массы тела с помощью диет и осторожным повышением
нагрузок. При обучении следует больше времени отводить на ршrIивание тех элемонтов и
связок, которые выполняются труднее. Приступая к освоению нового материала,
необходимо знать какие основные ошибки могут появиться в обуrении и как их исправлять.

система контролrI на данном этапе должна быть тесно связана с системой
планирования процесса подготовки юньrх спортсменов и включать основные виды
KoHTpoJUI: этапный, текущий, итоговый и соревновательньтй. Проводятся педагогические
наблюденИя, контроЛьные испытаIIия и тестирование, на основе контрольно-пероводньD(
нормативов и прогрЕlN,Iм. Медицинский контроль применяотся дJUI профилактики
заболеваний и лечения спортсменов, дJUI вьUIвления уровня физической подготовленности.

Классификация видов и компонентов подготовки гимнасток

J\ъ Виды подготовки Компоненты (полвилы) Направленность работы
1 Физическм Общефизическая Повышение общей дееспособности

Специально-физическая Развитие специ€lльных физических
качеств

Функциональная <Выведение> гимнасток на высокие
объемы и интенсивности нагрузок

Реабилитационно-
восстановительная

Профилактика неблагоприrIтньгх
последствий и восстановление

2. техническая Беспредметная освоение техники основных упражнений
Хореографическая Освоение элементов кJIасоического,

историко-бытового, народного и
современного танцев

Музыкально-
двигательншI

Освоение элементов музыкальной
грамоты, развитие музыкzшьности

Композиционно-
исполнительскЕUI

Составление и отработка
соревновательньж программ,
композиций

J. психологическая Базовая Психологическое рz}звитие, образование,
обучение

К тренировкам Формирование значимьrх мотивов и
благоприятных отношений к
тренировочным требованиям и нагDузкам
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К соревнованиJIм Формирование состояния кбоевой
готовности>>, способности к
сосDедоточенности и мобилизации

Послесоревновательная Анализ результатов соревнований,
постановка задач на будущее

4. тактическая Индивидуальная Подготовка соревновательной
программы, распределение сил,

разработка тактики поведениJI

Групповая Подготовка соревновательной
программы, подбор расстановка и

отработка взаимодействлl;l гимнасток

Командная Формирование командьL определение
задач, очередности высц/пления

5. Теоретическая Лекционная Приобретение системы специальных
знаний, необходимьtх для успешной
деятельности в эстетиtlесцgЁ JццчзgLIý9

В ходе занятий
самостоятельная

6. СоревновательнаJl Соревнования Приобретение соревновательного опыта,

повышение устойчивости к стрессу и

надежности выступлений _

4.2.Учебно-тематическое планирование

учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам спортивной

подготовки по художественной гимнастике на календарный год (52 недели)

для этапа начальной подготовки 1-го года обучения

J\ъ

п/п
Содержание учебного материала количество

часов
Сроки освоения

1 ТеоретическаrI подготовка, в тоirI чц9де:

сентябрь-
август

- тактическаlI подготовка, командны9 иI!ц_
- психологическаJI подготовка, беседы
- требования к технике безопасно9Iцд !I
- правила поведения, дисциплинц
ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, сам!к9цтр9д!__
- история гимнастики и понцтцgjЦItдq
- терминология гимнастики
- викторины на тему ((антидопинг в сд9рf2

2. Общая физическая подц9f 9дца:

130
сентябрь-

август

- бег, ходьба, прыжкц, прыжковые упр
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы лёгкой атлетики
- IIодвижные игры

aJ. Специальная физическая подцqт9Ецц

62
сентябрь-

август

- рЕlзвитие гибкости
- скоростно-силовая подготовка
- упражнения для развития быстроты и
ловкости
- упражнения Nlя развития силы
- полyакробатические элементы

4. Техническая подготовка: 96
сентябрь-

август- беспредметная (наклоны, повороты, прыжки)
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- предметнм (cKaKa;lKa, мяч)
- хореографическая (позиции рук, ног,
туловища)
- му?ыкЕUIьно-двигательнаJI

5. Восстановительные и медико-биологические
мероприятця:

сентябрь-
август

- медиц]инский контроль и осмотр
jежим дня и питания, закЕшIивание
- тестирование, наблюдение

6, Участие в соревнованиях:

8
сентябрь-

август

- контрольные соревнов€lния, контрольно-
переводные нормативы
- отборочные соревнования
_ основные соревнования

Общее количество часов в год: 312

учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам спортивной
подготовКи по художественной гимнастике на календарный год (52 недели)

для этапа начальной подготовки 2r3-го годов обучения

ль
пlл

содержание учебного материала количество
часов

Сроки освоения

1 ТеоретическaUI подготовка, в том числе:

12
сентябрь-

август

- тактическаrI подготовка, командные игры
- психологическаjI подготовка, беседы,
тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведония, дисциппина,
ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики
- викторцны на тому (антидопинг в спорте>

) аqrцq4 физическая подготовка:

140
сентябрь-

август

- бег, ходцба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвив€lющие упражнения
- элементы лёгкой атлетики
- подвижные игры, эстафеты

J. Слециальнм физическм подготовка:

l02 сентябрь-
август

jазвитие гибкости и подвижности cycTtlBoB
- скоростно-силовм подготовка (прыжки)
_ упражнения для р€lзвития координации
- упражнения для развития силы (спины,
пресса)
- элементы акробатики (кувырки. стойки)

4. Техническм подготовка:

140
сентябрь-

август

- беспредметная (наклоны, повороты,
равновесия, прыжки, акробатические
упражнения)
- предметная (скакалкао мяч, обруч)
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- хореографическая (позиции рук, ног,

ловища, экзерсис, упращц9ццдд
- групповые упражнения (основы, построения,

базовые элементы взаимодейgвцд Jд9N,I9дде

- мYзыкально-двигательнzuI, 9лементы пластики

сентябрь-
август

Восстановительные и медико-биопогические

я и литания, закаJIивание, плавание

сентябрь-
август

- контрольные соревнования, контрольно-

Общее количество чq99э j J9д
учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам спортивнои

подготовки по худо}кественной гимнастике на календарный год (52 недели)

для учебНо-тренирОвочногО этапа (этапа спортивной специализации)
1-го года обучения

J\ъ

лlп
Содержание уrебного материала количество

часов
Сроки освоения

1. ТеопетическаrI подготовка, в том числе:

24
сентябрь-

август

- тактическая подготовка, взаимодействия в

гDчппе
- психологическая подготовка, беседы, тренинги

- тпебования к технике безопасности и от
- правиJIа поведения, дисциплина,
ответственflость
- режим дня, гигиена, ЗUЖ, самоконтроль
- истоDия гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографии
- антидопинговые мероприятия, беседы

2. Общая физическая irодгоf 9цца:

60
сентябрь-

август

- бег" ходьба, прыжки, прыжковые упрз,жц9цgд
- строевые и общеразвивающие упражнедцд

- подвижные и спортивные игрц
a Специальная физическая подготовка:

|42
сентябрь-

август

- развитие гибкости и подвижностц Jу9аар9ц
- скоростно -силоваlI подготовкц(црцхсцgдзд)

- упра:кнения дIý развития силы (спины, пре

-элементы акробатики (кувырки, перекаты,
стойки)

4. Техническая подготовка:
з24

сентябрь-
август- беспредметнаrI (наклоны, повороты,

равновесия, вращения, прыжки, элементы тела)
з4

5.

10

6. Участие в спортивньIх соревнованиях:

|2

- отбооочные соревнования
- основные соревнования
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- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы,
лента)
- хореографическая (экзерсис, партер. танец)
- групповые упрarкнения (перестроения,
построения, переброски, передачи,
взаимодействия)
- музыкально-двигательн€UI, элементы пластики

5. Восстановительные и медико-биологические
мероприятия:

44
сентябрь-

август
:лOдицинский контроль и обследование
- режим дця и питания, закаливание, бассейн
- тестирование, наблюдение, сtlмомассаж

6. Участие в спортивньIх соревнованиях :

30
сентябрь-

август

- контрольные соревнования
- отборочные соревнования
- основные соревнования

7, Инструкторскtul и судейскм прЕктика:
сентябрь-

август
- працила судейства и нормы ЕВСК
- беседы, лекциц, ведение дневника.

Общее количоство часов в год: 624

учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам спортивной
подготовки по художественной гимнастике на календарный год (52 педели)

для учебНо-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
2-го года обучения

J\ъ

п/п
Содержание 1.rебного материапа количество

часов
Сроки освоения

1 ТеоретическаJI rrодготовка, в том числе:

24 сентябрь-
август

- тактическаJI подготовка, взаимодействия в
группе
- психологическаjI подготовка, беседы,
тренинги
- требования к технике безопасЕости и ОТ
- правила поведения, дисциплина,
ответственность
- рец!им дня, гигиена, ЗОЖ, са},Iоконтроль
- история гимнастики и понятие ФКиС
- торминопогия гимнастики и хореографии
- антидопинговые м9роIIриятия, беседы

2. общм физическая подготовка:

72
сентябрь-

tlвгуст

- бег, ходьба, прыжки, прыжковые упражнения
- строевые и общеразвивающие упражнения
- элементы лёгкой атлетики и других видов
спорта
- подвижные и спортивные игры
Специальная физическая подготовка:

160
сентябрь-

август

- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силоваJI подготовка (прыжковая)
_ упражнения для развития координации,
ловкости
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- уfiрскнения дляразвития силы (спины,

-элементы акробатики (кувырки, перекаты,

сентябрь-
август

Техническая подготовка:
- беспредметнаlI (наклоны, повороты,

ыжки, элементы тела

- предЙетная (скакалка, мяч, обруч, бупавы,

- групповые упражнения (перестроения,

tIостроения, переброски, передачи,

ЬНО-ДВИГаТеЛЬНzuI, ЭJI9IпI9Ц]ЦДДQ9]ЦЦЦ

сентябрь-
август

Восстановительные и медико-биологические

- медицинский контроль и обследование

- Dежим дня и питания, закаливание, бассейн

сентябрь-
август

Участие в спортивных сор9цц9дqдцдц

сентябрь-
август

- ,rраu"ла судейства и требова:rия ЕВСК

- беседы, лекции, ведение дневника

Общее количество _чз99д д !9д
учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам спортивнои

подготовки по художест^венной гимнастике на календарный год (52 недели)

для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
3-го года обучения

N9
п/п

Содержание учебного материала количество
часов

Сроки освоеЕия

26
сентябрь-

август

1 Теооетическая подготовкао в том числе

ванияк технике безопасности и от
- IIравила поведения, дисциплина,
ответственность
- режим дня, гигиена, ЗОЖ, саrrлокоцтроль

- история гимнастики и понятие ФКиС
- терминология гимнастики и хореографиl
- антидопинговые мероприятия, беседы

2. Общая физическая п9дц919!дд
74

сентябрь-
август- бег" ходьба, прыжки, прыжковые упражнения

- строевые и общеразвивающие уцрqжцgцgд
36

4.

386

5.

50

- ТеСТиDОВаНИе. СаIvIОКОНТРОЛЬ, МаССаЖ

основные сооевнования

зб

6.

1 ИнсточктоDскшI и судейская практика:

- пDавила проведения соревнований

728



- элементы лёгкой атлетики и других видов
спорта
_ подвижные и спортивные игры

з. Специальная физическая подготовка:

|64 сентябрь-
август

- развитие гибкости и подвижности суставов
- скоростно-силоваJI подготовка (прыжковая)
- упрФкнения для развития координации,
ловкости
- упражнения для рtriвития силы (спины,
пресса)
- акробатика (перекаты, перевороты, стойки)

4. ТехническiUI подготовка:

480 сентябрь-
август

- беспредметнаJI (наклоны, повороты,
равновесия, вращения, прыжки, элем9нты тела)
- предм9тIIая (скакалка, мяч, обруч, булавы,
лента, балаrrсо вращения, броскио ловпи, риски
и др.)
- хореографическая (экзерсис, партер. танец)
- групповые упражнения (перестроения,
построения, переброски, передачи, проводки,
броски, повли, риски, взаимодействиJI в команде)
- IvlУЗЫКttЛЬНо-ДВигаТеЛьн€ul, ЭлемеНты пЛаСтикИ

5. Восстановительныо и медико-биологические
мероприятия:

48
сентябрь-

август
- медицинский контроль и обследование
- режим дня и питания, закаливание, бассейн
- тестирование, самоконтроль, массаж

6. Участие в спортивньгх соревнованиях:

40 сентябрь-
август

- контрольные соревнования
- отборочные соревнования
- основные соревнования

7, ИнструкторскаJI и судейская практика:

сентябрь-
август

- правила судейства и требования ЕВСК
- навыки судейства и проведения соревнований
- беседы, пекции, ведение дневника
caпdoKoHTpOJUI

Общее количество часов в год: 832
Учебно-тематическое планирование и распределение часов по разделам спортивной

подготовки по художественпой гимнастике на календарный год (52 недели)
для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивноЙ специализации)

4-5 го года ия
J\ъ

п/п
Содержание уrебного материала количество

часов
Сроки освоения

1 ТеоретическаJI подготовка, в том числе:

з2
сентябрь-

август

- тактическаJI подготовка, взаимодействия в
группе
- психологическаJI подготовка, беседы,
тренинги
- требования к технике безопасности и ОТ
- правила поведения, дисциплина,
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- режим дня, гигиена, ЗОЖ, самощ!цтр9дц
- история гимнастики и поняJие ФКиС
- терминология гимнастики и ц!р99дрфцц
- антидопинговые мероприятицrq999д!д

2. Общая физическая подц9а99цgi

12
сентябрь-

август
- строевые и общеразвивающие упрq,жц9ццд
- элементы лёгкой атпетики и других видов

спорта
- подвижные и спортцрцц9I,Iгрц

J. Специальная физическая подготовка:

156
сентябрь-

август

- скоростно-силоваJI подготовка (прыжщовая)

- упра)Iшения для развития координации,
ловкости
- упражнения дляразвития силы (спины,
пресса)
- акробатика (перекаты, перевороты, сдq;Ццц)

4. Техническчш подготовка:

580
сентябрь-

август

- беспредметнzuI (наклоны, повороты,
равновесия, вращения, прыжки, элементы тела)

- предметная (скакалка, мяч, обруч, булавы,
лента, баланс, вращения, броски, ловли, риски
и др.)
- iорео.рафическая (экзерсис, партер, танец),

композиционнzuI деятельность, постановка
- групповые упражнения (перестроения,
tIостроения, переброски, передачи, проводки,
броски, ловли, риски, взаимодейсдция в команде)

- музыкально-двигательная, элем9дтцдд99Iцýц
5. восстановительные и медико-биологические

меролриятия:

50
сентябрь-

август
- врачебный контропь, медицинский осмотр

- витаминизация, физиотерапия, идеомоторнаJI

6. Участие в спортивных соревнованиях:

46
сентябрь-

август
- контрольные соревнования
- отборочные соревнования
- основные соревнования

7. Инстрyкторскаll и судейская практика:
сентябрь-

август
- правила судейства и требования ЕВСК
- беседы, пекции, ведение дневника
cal\,IoKoHTpoJUI

Общее количество часов в год: 93б

спецuальltая фuзuческая поdzоmовка в хуdоэrcесmвенной 2uл4насmuке - это

специально организованный процесс, направленный на развитие и совершенстtsование

физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного выполнения

упраrппaп"й художественной гимнастики, В настоящее время выделяют 7 основных

физических способностей :
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- координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности
и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в
соответствии с обстановкой, для рtr}вития применяются - задания, игры, эстафеты,
включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предмотами;

- ГИбКОСть - подвижность в суставах - способность выполнять движений по большой
аi\,IплитУДе пассивно и активно, 9е рд}витию способствуют упражнения на развитие
подвижности различньж суставов - пружинное растягиванио, махи, фиксация поз,
расслабление;

- сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать
ему за счет мышечных усилий в статических И динамических движениях, существуют
упражнения на силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и
приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы;

- быстрота - способIIость быстро реагировать и выполнять движения с большой
скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на рЕLзвитие скорости
РеаКЦИИ, СКорости и частоты движениЙ при вьшолнении основньD( упражнений;

- прыгrIеСть - скороСтЕо-силовое качество, проявJUIющееся в высоте оттаJIкивания,
ее развитию способствуютупражнения наразвитие силы, скорости и высоты отталкивания,
а также прыжковой выносливости;

- равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и
динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого
положения в усложненньIх условиях: после динамичоских движений, после раздражения
вестибулярного анапизатора, с выкJIюченным зрением, на уI\[еньшенной, повьiшенной
опоро;

- выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе
выполнения рЕвличньж заданий на фоне угомления.

Недостаточное внимание крtlзвитию хотя бы одного из компонентов сФП приводит
к затягиванию процесса обуrения, длительному застою в росте спортивного мастерства,
провалЕIМ в подготоВке, и соотВетственно выступлениях на соревнованиях. В связи с этим
на этапе сIIециализированной подготовки важна индивидуtlJIизация сФп. Тренеру B€DKHo
знать особенности структуры двигательньIх качеств каждой гимнастки, характерные
недостатки в ее подготовке, знать основные пуги их возможного устранения. Наиболее
эффективна СФП тогда, когда осуществJIяется в единстве с ОФП.

этап нача.пьной подготовки обеспечивает относительную стабильность состава;
динап{ику прироста индивидуальньгх показателей физической й технической
подготовленности спортсменок; уровень освоения основ техники видов спорта, навыков
гигиены и caп{oKoHTpoJUI.

тренировочный этап обеспечивает укрепление состояния здоровья, уровень
физического развития гимнасток; динаN,Iику уровня подготовленности в соответствии с
индивидуальными особенностями спортсменок; освоение объемов троIrировочньD(
нагрузок, предусмотренньIх програл,tмой, выполнение нормативов по ОФП, СФП,
спортивного ра:lряда, освооние теоретического рЕвдела прогрЕlп{мы.

Обtцая фuзuческая поdzоmовка в хуdоэюесmвенной 21t74насmuке - это комплексный
процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья,
опорно-двигательного аппарата и рaввитие общей выносливости гимнасток. Это
физическая подготовка, осуществJrIембI безотносительно к конкретному виду
деятельности. С помощью ОФП спортсменки овладевают двигатепьными навыкап4и,

умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами, которые
служат решению следующих задач:

- общее физическое воспитание и оздоровление будущих гимнасток, которые
должны уметь хорошо бегать IIрыгать, а также плавать, передвигаться на лыжах, владеть
основными элементами спортивньD( игр, т.е. быть физически pa:lнocтopoнHe
подготовленными спортсменк{lNIи ;
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- расширение функциональных, двигательньIх возмо}кностей и укрепление опорно-

двигательного urrrruфu будущих гимнасток с учетом опецифики худоя(ественной

гимнастики.
Средствами оФП являются: общеразвивающие упражнения, бег, пJIавание, ходьба

наJIыЖах'каТаниенакоНЬках,ВеЛосиПеДах'сПорТиВныеиПоДВи}кныеиГры.
\'еореmuческая поdzоmовка в хуdоэк:есmвенной ?uJйнасmuке включает в себя

формироваFIие знаний об истории развития и соврsменного состояния худо}кественной

гимнастики, строении и функциях организма человека, понятия о физической культуре

двигательной активности, здоровом образе }кизни,

история развития и современное состояние художественной гимнастики: истоки;

история развития; анализ результатов достижений российских гимнасток; задачи,

тенденции и перспективы развития.
Строение и функции организма человека: краткие сведения в доступной форме об

опорно-мышечном аппарате; строение и функции внутренних органов, органов дыхания,

кровообращения, пищеварения и нервной системы,

общая и специалiная физиrе.пu" подготовка: понятие об общей и специальной

физическОй подготОвке, поняТие двигаТельныХ качестВ (гибкости, быстроты, ловItости,

прыгучести, сиJIы, выносливости и равЕовесия); основные термины.

основы музыкальной грамоты: понятие о содержании и характере музыки; метр,

такт, размер, ритм и мелодия, темп, музыкальная динамика; значение музыки в

художественной гимнастике.
режим питания и гигиена: понятие о режиме, его значение; понятие о правильном

питании; понятие о гигиене гимнастки.
теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций, изr{ении литературы

в области физической культуры и спорта, просмотров видеоматериалов и непосредственно

в тренировке. она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и

волевой подготовкой как элемент практических знаний. Гимнастка, как и любой другой

спортсмен, должна обладать высокими моральными и волевыми качествами,

теоретические знания дол1кны иметь оIIределенную целевую направленность:

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в

условиях тренировочных занятий. Материал распределяется на весь период обучения. При

проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать

материаJI в доступной форме.
т епluч е ская поd zоmовка

Этап начальной подготовки
1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие фор* и функций организма

занимающихся.
2. формирование правильной осанки и гимнастического стиля (кшколы>)

выполнения упраяснений.
З. Начальная техническая поlIготовка.
4. FIачальная хореографическая rrодготовка.
5. Начальная музыкально-двигательная подготовка,

6. Участие в показательных выстуIIленияхи детских соревНованиях.
'ГпениповочнL,Iй этап
1. Углубленная подготовка, совершенствования специально-двигатеJIьнои

подготовки, освоение средних показательньtх тренировочных Нагрузок.

2, Базовая техническая подготовка - освоение базовых элементов среднеЙ и высшеЙ

групп трудности, освоение специфических (фундаментальных) групп (4-6

,nar."rou средней группы трудности, 2-4 элемента высшей гругlпы слоrкности), 2

элемента на гибкость, 2 поворота, 2 прыжка высшей группы слоlкности, 2

равновесия высшей группы сложности.
З. Регулярное участие в соревнованиrIх различного ранга.
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, Технuческая поdzоmовка в хуdоасесmвенной Zltл,rносmlлке - это процесс формирования
знаfiий, умений и навыков выполнония, свойственньrх виду спорта упражнений и
совершенствование их до максимально возможного уровня. L{ель технической подготовки
- сформироватЬ такие знания, уN(ения и навыки, которые позволили бьт гимнасткам с
наибольшей эффективностью продемонстрировать свою индивидуальность в сочетании с
разнообразием, трудностью и оригинальностью упраЖнений в единстве с музьткой и
обеспечить даltьнейший рост спортивного мастерства.

Задачами технической подготовки явJuIются:
- формиРование системы специальньтх знаний о рационаJIьной технике упражнений,
требований к их исполнению, изrIение правил соревнований;
- развитие широкого круга разнообразньж двигательньIх умений и навыков, свойственньгх
художественной гимнастике;
- совершонствование всех спортивно-значимьIх компонентов исполнитольского
мастерстВа: тохнических, физических, эстетических и музыкально выразитольньD(;
- разработка HoBbIx оригинаJIЬньж элементов и соединений, совершенствование техники
общеизвестньIх;
- составление соровновательньж програп{м, эффективно отражающих и совершонствующих
спортивное мастерство спортсменок.
В техничоской подготовке гимнасток вьцеJIяют следующие компоненты:

1) Беспредметная подготовка - формировЕIние техники телодвижений, ее
КОМПОнентtlп{и явJIяются специфическм, равновеснм, враrтIательнzutr, прыжковм,
акробатическtш и тtlнцеваJIьншI подготовки.
2) Классафакацuя упраакненай бес (mехнuческо й) поdzоmовка:

Струкryрные группы Типы упражнений Виды упражнений
Пружинные
двюкенI,IJI

ногами на двух, однойо поочередно
целостно всеми частями тела

руками во всех направлен}Utх, одно- и
разноименно

расслабления Простые, посегментные, стекание

Волны вперед руками, туловищем, целостно
обратные
боковые

Взмахи передне-задние руками, туловищем, целостно
боковые

Наклоны по направлению вперед, н&звдl в сторону
круговые

по амшIитуде 450,900 (горизонтальные), 1З50 и ниже
(низкие)

по И.П. или по опоре на дв}х ногах, на носках
на однои ноге, носке
на коленях, на одном колене
в выпадах

равновесия по направлению накJIона
туловища

передние, боковые, задние

по амшIитуде накпона высокие, горизонтаJIьные (900), низкие
(1350и ншtе)

по аI4IUIитуде отведениJI
свободной ноги

450, 900,1350, l 800 и более градусов

по положению свободной
ноги

прямаJI и согнутая
(по способу сгибания пассе, аттитюд,
кольцом)

41



по способу удержанрUI
свободноЙ ноги

пассивное (с помощью руrtи), активное
(силой мышц)

по способу опоры на всей стопе, на носке, на цq49ц9

Повороты по способу исполнения переступанием, скрещением, смещением
стопы, одноименным вращением в

сторону опорной ноги, разноименным
вращением в противоположную
аторону, выкрутом от маховой ноги,

сеDийно, поточно

по позе простые позы, переднего, бокового,
заднего равновесия, атгитюда или
кольцом (активно и пассивно)

по продоJDкI,rгельности 900, 1800, Зб00,5400 и720,трох-,
четыDех (и т.д.) оборотные

ПрьIжки толчком двумя, приземление
на две

выпрямившись, оогнув ноги, ноги врозь,
(пrучка), прогнувшись, кол!ц9друщд_

толчком двумя, приземление
на однч
толчком одной приземление
на две

шаг-наскок на две, ассамбле, (щучка),

махом одной с поворотом прогнувшись
или кольцо двумя

толtIком одной, приземление
на толчковую

скачок, открьtтый, с поворотом кругом
(выкрутом), подбивные, ((к€lзак), со

сменой ног - разножка, в кольцо, касаясь

в кольцо, револьтад

толчком одной, приземление
на маховую без смены ног

прулtинный бег, Itасаясь, шагом) касаясь

в кольцо, шагом в кольцо, шагом
прогнувшись, я(этэ антурнан, жэтэ
антурнан в кольцо, )Iотэ антурнан
касаясь в кольцо, шагом с поворотом
туловища Yl, Yz, <<бедуинский>

толчком одной, приземление
на маховую со сменой ног

впереди, сзади, перекидной,
разноименный перекидной

А кппбяти.tеские элементы

а) статические положениJI:

мосты на двух и одной ногах, руках
шпагаты на правую, левую ноry,

поперечный

упоры стоя, сидя, лежа

стоики на лоfiатках, груди,
предплечьях, руках

Поддержки и
подниманиJI

в двойках, тройках,
четверках, пятерках

статические, динамические, с

вращениями и без, с махами и

поворотами, и без

б) динамические движения
перекаты по направлению вперед, назад, в сторону

по положению тела в группировко, согнувшись,
ПDОГНЧВШИСЬ

кувырки по направлению вперед, назад

по положению тела в группировке, согFIувшись,
црогнувшись и комбинированно

по соединениrIм в стойку на голове, в стойку на руках
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перевороты
(медленные
темповые)

по направлению вперед, назад, в сторону

по способу опоры через касание двумя руками, одной
рукой на пDедплечьях

calJIbTo по направлению вперед, назад, в сторону
без и с поворотом вокр}т оси

Партерные элементы
седы обычный, на IuITK{lx (е) бедре, ноги врозь, углом
упоры присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на бедрах, сзади
положения лежа на спине, животе, боку,
движения повороты, переползан}UI, перекаты
Ходьба и бег
спортивные виды
ходьбы

походный, строевой, гимнастичоский (с носка), на носках, на Iштках, на
внешнем своде стопы, в выпаде, поJtуприседе, приседе, упоре присев,

упоре стоя на коленях, упоре стоя сзади и др,
спортивные виды
бега

семенящий, колени вперед, колени н€lзtlдl выбрасывая ноги вперед,
н€lзЕlдl скрестный, приставной, переменный, спиной вперед, с поворотом

специфические виды
ходьбы и бега

мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий

Танцевальные
элементы
Перестроения и
передвюкениJI

Синхронность, согласованность, четкость, слигность, зрелищность.
Виды: круг, оваJI, линияrдиагонаJIь, колонна, пары, тройки, четверки,
Iштерки, (птица), <<стайка), угловые, ромб, в шахматном порядке,
асиЕхронные построениJI, дуги и другие (с продвижением и без
продвижения).

Преdл,tеrпная поdzоmовка - формирование техники движений преlц{етаI\{и,
КОМпоненты этого вида подготовки: ба.пансовм, вратцатепьная, фигурнм, бросковм и
перекатпая подготовки. Упражнения вьшолIUIются с 5 разньп,rи по форме, фактуре,
РЕIЗМерап{ предметами: скакаJIкоЙ, обруrем, мячом, булавами и лентоЙ, которые
ПРеДПОЛаГаЮТ СлеДУющие группы движениЙ: удержание и балаrrс, вращательные и
фигурные движеЕия, бросковые движения и перекаты.

Спецuально-dвuzаmельная поdеолповка - это процесс ра:}вития способностей,
необходимьгх дJuI успешного освоения и качественного исполнения упражнений с
предметаN4и. К ним относятся следующие психомоторные способности:
- тактиJьнм чувствитольность - (<чyBcTBo предмета) - вьшолнение упражнений с
предметап{и с варьированием их параJ\{етров: увеличения и уменьшения, утяжеления и
облегчения;
- координация (согласоваrrие) движениЙ тела и предмета - выполнение упражнениЙ в
непривьгIньD( исходньгх положениrtх, одIовременно с Еесколькими предметапdи,
асимметричныо движения, движениrI в парЕ}х, тройках;
- распределение внимЕtния на движение тела и преlцdота, на два предметq на себя и
партЕеров, на ((свойD предмет и предметы партнерш - работа с двоЙными или двумя
пре.щ{етами, параJIлельнtш и асимметричнЕUI, работа
- быстрота и адекватность реакции на движущийся объект (предцrлет) - броски и метаIIия Еа
заданную высоту и дtlльность, ловли от партнеров после переката, отбива, броска, с
поворотом поспе сигнала.

Классификация упражнений с предметапdи

Струкryрные
гDчппы

Типы упражнений Виды упражнений

прямые боковые, лицевые, горизонтatльные
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Броски и
переброски

обводныо под руку, нOгу, плOчо, за спину

крученые по различным осям

нетипичным
захватом

ногой (ами), за конец, середину, конец и середину

предмета

двух предметов параллельные, рilзнонаправленные, разно-
ппоскостные, поочередные, последовательные

отбивы об по.ц вперед. назад в сторону
телом кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, коленом,

голенью. стопой

Ловли простые вперед и над собой, сбоку

обводные под рукой, ногой, за спиной, заjqлqрqЦ

сложные в перекат, обкрутку, вращение, и др.

нетипичным хватом на ногу (и),на туловище, за конец, за середину
предмета

Передачи простые перед собой, над собой
обводные под рукой, ногой, за спиной, за головой

Перекаты по полу вперед, назад в сторону, обратныйо по дуге
по TeJry по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам,

по передней, задней, боковой поверхности туловища
и ног. в рtlзньtх шIоскостях

Вращения на р}ках на кистях одной и дв)rх, на локте, перед собой, сбоку,
сзади, над и за головой, в разных Lцq9к99тдё__

на туловище без и со смещением
на ногах на двух и одной, свободной и опорной

Вертушки на полу без и со смещением
на теле на руке, руками, ноге, груди, спине по различным

осям, без и со смещением

Обкругки пчк (и) кисти, кистью, предIIJIечья, плеча, всей руки
туловища шеи, I1печевого пояса, талии) всего туловища

ног (и) стопы, голени, всей ноги

Фиryрные
двюкениJl

круги
восьмерки

мzlJIые, средние и большие в разных tшоскостях

спир€lли, змейки,
мельницы

вертикtшьные, горизонтальные и круговые;
в разньtх плоскостях

Прыrкки через

предмет
с 1-3 вращениями, в
петлю (скрестно),
узким хватом

вперед, назад, в сторону;
с различным положением тела

через двюкущийся
предмет

катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший
и оисующий по и над полом,

Элементы

входом

в предмет

надеванием махом вперед. назад внутрь и наружу
набрасыванием горизонтально и с вращением вперед, назад, и в

сторону
шагом, прьDкком в специаJIьно подготовленный и автономно

движущийся предмет (катящийся и т.д.)

Складывание
предметов

соединением концов
поочередными
перехватами

перед собой, сзади, сбоку, над и за головой

задеванием части
тела обкру.tиванием

рук (и), ног (и), туловища

Функцuональная поdzоmовка -это развитие способности выполнять большие объемы
тренировочньD( нагрузок при высокой интенсивности работы и без снижения качестВа, Т.е.

развитие специальной выносливости. Средствами функциональной подготовки являются: -

бег, кросС, плавание; |5-20 минутные комппексы аэробики или ритмической гимнастики;

танцы любой стилистики в течепио 15-20 минут; прыжковые серии с предметашrи и без
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(особенно ценны со скака-тrкой); сдвоенные соревновательные комбинации; круг
соревновательньIх комбинаций с небольшими интервапами отдьжа.
Хореоерафl]ческсlя поdzоmовка вкдючаеТ обу,rение bner.r.a, 4 танцевальньIх сист9м:
- классическая (классический экзерсис, элементы классического танца и ба.шета);
_ народно_характерная (экзерсис и элементы народного танца, танцы народов мира);
- ИСТОРИКО-бЫТОВаЯ (ЭЛеМеНТЫ Танцев прошльж веков и разньж эпох - монуэт, гЕUIоп,
полька, вальс, полонез, мазурка и другие);
- современная (элементы современного танца и современного балета, движения свободной
пластики, ритмика, мимика и пантомима, спортивный танец).

Выбор музыкаJIьньIх жанров дJUI композиций индивидуальЕьIх и групповьж
упражЕений определяет характер этюдной работы:
- эмоциональньй (героический, лирический, романтический, гротескный);
- характерно-образный фусский, испанский, молдавский, цыгаЪский, восточный);
- современный.

ХореоzрафuческаЯ поdzоmовк4 двигательно обогащает гимнасток, содействует
разнообразию их деятельности И расширению средств выр€lзительности в
соревновательньIх програп{мах, формирует правильное пониманио красоты поз, линий,
положениЙ и движений тела, ра:}вивает культуру движений, u iа*жa воспитывает
музыкzrльность ритмиtIность, эмоциональность и вцра3ительность.
АкробаmuческаЯ поdzоmовК4 в худоЖественной гимнастике вкJIючает в себя обрение
следующим |руппtlм акробатических элементов :

_ статичеСкие полоЖения (мосты, шпагаты, упоры, стойки и другие);
- динамические движения (перекатьт, кувырки, перевороты, повороты, сtUIьто и др.).

музьlкапьно-Dвuzаmельная поdzоmовка - формиръвание упrений понимать музыку и
выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, динtlil{икой. Этот вид
подготовки предполагает: знакомство с элементами музыкuшьной граплоты; формирование
р{ения слушать и понимать музьку, рtвпичать средства музыкtlльной выразительности;
рЕlзвитие умениЯ согласовывать движения с музыкой и средствап{и музыкальной
выр&}итеЛьЕости; совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих
музыке движений.

Средстваlrли музыкально-двигательной подготовки явJUIются:
музыкальной граiиоты; специаJIьные упражIIения на согласование

тооретические основы
движений с музыкой;

творческие задания и импровизация; музыкальЕые игры.
Формы организации музыкаJIьно-двигательной .rод.оiо"*:
- специальные теоретические занятия;
- практичоские задания на связь движений с музыкой или
музыкальной выразительности;
- музыкальные игры - особенно в lруппtlх начальной подготовки;

отдельными средствtlми

_ прослушивание и разбор музыкtшьньrх произведений, о rrоопедующей творческой
импровизацией;
- контрольныо занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического материып и
практических заданий.

Кол,tпозuцuонно-uсполнulпельская поdzоmовка - это поиск элемецтов и соединенийо работас музыкаJIьным материttлом, составлеЕие и совершенствование соревновательньIх и
спортивно_показательньIх програп{м, совершенствование качества их исполнения,
формирование виртуозности выразительности и артистизма. Осуществляется на
специальньD( постановочньIх уроках или во время комплексньтх занятий.
.Щля определения трудности соревIIовательньIх комбинаций, издается специщIьная таблица,
в которой эломонты и соединония распредоJIяются по 10 группаI\,I: А - 0,1 балла, в - 0,i
балла,с-0,3балпа,D-0,4балла,Е-0,5балла,F_0,6балла,d_0,zба.тrла,н_0,8балла,I-
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0,9 балла, J - 1,0 балл. Элементы и соединения, не предусмотренные таблицей, относят

IIутем сравнения к соответствующей группе,

Соревновательные комбинации доЛ)I(ны демонстрировать разностороFIнюIо

физическую подготовку гимнасток, выявлять у них все двигательные качества, Кроме того,

о*r, доп*пы быть разньобразными в техническом отношении, включать разные элементы

из всех структурных грушп телодвижений гимнасток. В настоящее время основными

(фундаментальными) npr.rru"u, 4 структурные группы: пры}кки, равновесия, повороты и

nunnonur. Эти apyrrnri должны быть представлены в комбинациях тремя разными

элементами. остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки,

танцеваJIьные элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) и тоже

должны входить в программу.
требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в

тесной связи с требованием к их специфичности, В упражнениях с предметами должны

быть представлены все специфические для кая(дого вида структурные группы

манипуляций, а именно:
-вкомбинацияхсоскакаЛкой-прыжкичереЗразВернУТУюскакаJIкУ'поДПрыГиВанияиЛи
подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски различньж типов;

- в комбинациях a фучa* - перекаты и враIцения, а также махи, покачивания, восьмерки,

броскиивходвобруч;
- в комбинациях a й.rо* - броски, активные отбивы и свободные перекаты, а также круги,

выкруты, восьмерки и баланс;

- в комбинациях с булавами - мельницы, малые круги и малое жонглирование, а также

броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и перекаты,

асимметричные движения;
- в комбинациях с лентой - махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, передачи и

переброски, возврат за lrротивоположный конец ленты,

Для выстуIIления гимнасток на соревнованиях различного уровня тренер доп}ке}I

владеть умением и Еавыком заполнения карточек/упражнений для судей с разъяснениями

и IIравильно запоJIIIенными общепринятыми символами. При судеЙстве выIIоJIнения

упражнения на соревнованиях оцениваются следующие компоненты:

Трудность (технические компоненты);
- трудность тела;
- комбинация танцеваJIьных шагов;

- фундаментаJIьные и другие технические группы двияtений предметами;

- динамические элементы с вращением и броском;

- преакробатические элементы (см, правила);

- мастерство владения с предметом;
- трудность упражнения,
в групповых упра}кнениях добавляются следующие компоненты:

- элементы сотрудничества между гимнастками с и без вращения тела;

- трудносl.ь беЗ обмена (трулнсlсть тела) и трудность с обменом.

Исполнение (артистические компоненты);
- артистический компонент исполнения;
- техIIические ошибки исполнения,

Ilсuхолоzuческая поdzоmовк.J предусматривает формирование личности спортсменки

и межJIичностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие

специализированньш психических функций и психомоторньIх качеств, формирование

основ нравственных принципов,
в процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту,

дисциплинированность, соблюдение тренировочного реrtмма, чувство долга перед

коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки,
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ТРУДОлЮбие и аккуратность. Важное внимание следует удеJuIть воспитанию таких качеств,
как общительность, доброжелатедьность, уважение, требовательность, спортивное
самолюбие, стромление к саN{овосIIитанию, целенапршленность и вьцоржка.

В ПРОЦеССе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональнzuI
устойчивость к различным усповиrIм обитания и тренировки, к условиям соревIIований.

ПСИХОЛого-педагогическими метод€tп4и словесного воздействия явJuIются:
раj}ъяснеНия, убежДения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение,
внушение, примеры авторитетньпс людей и др.

к психолого-педагогическим методапd смешанного воздействия относятся:
поощренИе, наказанИе, выполнение общественньIх и личньIх поручений.

ВО ВСеХ ГРУппах основное внимitние уделяется формированию инт9реса к спорту,
правильной спортивной мотивации, общих нравственньж и морЕtJIьно-психологических
черт характера.

Средства и методы психологического воздействия :

в подготовительной части занятия используются методы словесного и смешанного
воздействия, направленные на развитие рЕ}зньж свойств личности. Сообщается
информацияо способствующаJI развитию интеллекта и психических функций, методы
развития внимания, сенсомоторики и волевьD( качеств.

В основной части совершенствуются специализированные психические функции и
психомотОрные качества, эмоционtlльнаll устойчивость, способность к саN{оконтролю и
саморегуJUIции, повышается уровень психической специа.пьной готовности спортсменки.

в заключительной части - совершенствуотся способность к саморегуляции и нервно-
психическому восстановлению.

Разрlеется, что акцент в распределении средств и методов психологической
подготовки в рошающей степени зависит от психичоских особонностей занимtlющихся,
ЗаДаЧ их инДивидуальноЙ подготовки и направленности тренировочньж занятий.

В психологической подготовке в художественной гимнастико можно вьцелить:
-базовую психологическую подготовку;
-психологическую подготовку к треIIировкаI\,1
-пСихологическую подготовку к соревнованиям (предсоревновательнtul,

соревновательная, постсоревновательная).

Этап подготовки Задачи Средства и методы

Общеподготовительньй 1. Формирование значимьж
мотивов напряженной
тренировочной работы
2. Формирование
благоприятньIх отношений
к спортивному режиму и
тренировочным нагрузкЕlIч1.

3. Развитие волевьгх
качеств:
целоустремленности,
настойчивости и упорства.

Постановка трудньж, но
выполнимьж задач, убеждение
гимнастки в ее бопьших
возможностях

Лекции, беседы.

Специальной
подготовки

1. Формирование значимьIх
мотивов соревIIовательной
деятельности.
2. Овладение методикой
формирования состояния

Определrять задаЕм
предстоящего
соревновательного периода
Разработать индивидуальный

режим соревновательного дня,
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боевой готовности к
соревнованиям.
3. Формирование
эмоциональной

устойчивости к
соревновательному стрессу

опробовать его на
тренировочных и
контрольных соревнованиях.
Провести гимнастку через

систему подготовительных
соревнований.

Соревновательный 1. Формирование

уверенности в себе, своих
силах и готовности к
высоким достижениям.
2. Сохранение нервно-
психической свежести,
профипактика Еервно-
психологических
поренапряжений.
3. Мобилизация сил на

достижение высоких
спортивньD( результатов.
4. Снятие
соревноватепьного
напряжения.

ОбъективнаJI оценка качества
проделанной тренировочной

работы реальной готовности
гимнастки, убеrкдение ее в

возмо)Itности решить
поставленные задачи,

Применение индивидуально
значимого комплекса
психорегулирующих
мероприятий.

разбор резуJIьтатов
соревнований, анализ ошибок,
обсутсдение возможностей их
исправления. постановка
задач на будущее.

4,2.1. Требования к технике безопасности вJсловиях тренировочных занятии И

соревновании
,Щля обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования:

Обуrение начинать с III юношеского разряда вне зависимости от общего уровня

физического ра:}вития. К сложным элементам переходить только после освоения простых

элементов, связок и соединений данного рtr}ряда. Тренировки зачётных упражнений
проводитЬ после достаточного освоения всех элементоВ, связок и соединений.

обуrение проводить с использовtlнием техничоских средств и страховки.

освоение следующего разряда допускать только после выполнения на официальньж

соревнованиrж fiредьшущего ре}рядного норматива. На занятиях использовать только

объемный материал, соответствующий данному возрасту.
страховка - это совокупность средств, применяемых во время занятий, с целью

предупреждения травматизма.
в художественной гимнастике при выполнении акробатических элементов, а также

сло}кньIх упражнений в равновесии и во враIт\ении (без предмета и с предметами), страховка

производится следующим образом: страховщик (как правило тренер) становится рядом с

исполнителем (спортсменкой) с правой или с левой стороны и, внимательно следя за
исполнением уIIражнения, предохраняет гимнастку от падения.

Требования, предъявJuIемые к страхующему:
- хорошо разбираться в технике из)п{аемого упражнения и знать наиболее опасные

места во время выполнения элементов, связок или соединений,
- во время выполнения целой комбинации или соединения менять свое место

соответственно форме и характеру упражнения,
- выбирать правильные способы страховки и поддержки, )литываlI характер

упрФкнений, уровень физическоЙ и техническоЙ подготовленнOсти гимнасТки,
- при явной неуверенности или боязни гимнастки необходимо дать почувствовать

хорошую поддержку,
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, если гимнастке при дальнейшем испоJIнении упражнения грозит опасность, её
необходимо остановить, цо так, чтобы это не послужило причиной срыва,_ широко применять дJIя стр€tховки технические средства (матыо поропоновые
нЕtкJIадки и т.д.),

_ применять иIIдивидуtlJIьцые и групповые страховки.
Само,страховка - способность своевремонно принимать решение и сЕlп4остоятельно

вьжодитЬ иЗ опасньж попожений. При вьшолнении групповьIх упражнений вХУДОЖеСТВеННОЙ ГИМНаСТИКе ВНИМательно соблюдать дистанцию, чётко вьшолнять
построения и перестроеЕия для избежания столкновений и возможньж падений.

запрещается без ршрешения и kofiTpoJul треIIера вьшолнять сложные технические
упражнения.

Преду,р"жден"е травматизма одЕо из условий успешного обуrения
гимЕастическим упражнениям. Причины возникновениlI травм: нарушение ocgoBllbшприЕципоВ и., методоВ спортивноЙ треЕировки и правил оргаЕизации запятий,
недостатОчный медицинский коЕтроль за физическим состоянием заним€шощихся,нарушенИе санитарЕо-гигиеЦических условий, плохое состояние мест занятий,
IIесоотвотствие формы одежды и обуви, отсугствие дисциплины зtшимающихся,
недооценка и цепраВильное применение стрzжовки и помощи, Еарушецие пр€шил техЕики
безопасности.

4.2.2, объем иЕдивIIдуальной спортивпой подготовки

Если для начинaшощих спортсме}Iок на первьй год занятий составляется общий план
треЕировочный работы, то спортсменам 1-го спортивного разряда, кЕtндидатап{ в мастера
спорта и выше дJIя совершенствования в технике и повышения спортивньж достиженийнеобходимо имоть индивидуальньй плЕtн - график.

составляется он по тому же принцrrrу - на год, период, месяц и т. д. Только
упрЕDкцения и нацрузки (объём и иЕтеIIсивность) подбираются дJUI каждой гимнастки
отдельно, исходя из её индивидуаJIьньD( особенностей

При составлении иЕдивидуtшьного плана }читывается физическая подготовка,
степень впадения техникойо спортивЕаrI классификация, функциона.lrьное состояние и
возможности организма степеЕь угомпония после предьшущих тренировок, занятость на
производстве иJIи уrебе и др.

объём и интенсивность треIIировочной нагрузки в зalвисимости от с€lN{очувствия
спортсменки (пульса, артериаJIьного давления и других показателей врачебного контроля)
должны быть строго индивиду€rпьны и постоянно записываться в личньй дневIIик.

постоянный анализ тронировок, уrёт нагрузок, врачебньй контроль и сап{оконтроль,
особенно в конце подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность
на|рузки подходит к своему мЕжсимуп{у, помогуг предотвратить IIереутомление
(перетренировку), достичь высшей спортивIrой формы n 

"ор"urованиям 
и укрепитьздоровье.

При составлении индивиду€шьного плilIа как на отдельный период или цикл
тренировочньж занятий, так и на кашдую тренировку тренер и спортсменка определяют:
1) объём и интенсивность нагрузки;
2) количество и характер упражнений;
3) очередность выполнения упражнений;
4) нагрузку в кalкдом упрФкнении,
5) длительность и темп вьшолнения упражнений;
6) количество мЕжсимальньD( и субмакоимщIьIIьD( нагрузок, составJUIющих 50% и более от
предельного результата в соревновательньж уIIра)кнениjtх.
При этом обязательно,rIитываются:

- н€грузка в предьтлущих занятиях;

- степень восстановлениrI после предьцущих занятий.
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после того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном

цикJIе, т. е. обозначены пориоды цикла, количество мосячных циклов в каждом периоде и

этаIIо подготовки, и количество соревнований, в которых должна выступать спортсменка,

составляется месячный план тренировочноЙ работы,
С увеличением общего годового объема часов по этапам спортивной подготовки

изменяется соотношение времени на различные виды подготовки, Повышается удельный

вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и

психологическую под.оrоuпу. Ориентировочное соотношение средств физической и

технико-тактическоrпЬд.о"о"*и\;/оl,uru**. общей и специальной физической подготовки

по этапап{ освоения спортивной подготовки представлено в приложении М 2 к ФССП по

виду спорта художественнаJI гимнастика,
Распределение времени в плано-графике на основные разделы спортивной подготовки

осуществJUIется в соответствии с коЕкретными задачаI\,1и мноГопетней тренировки,

5. особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным

спортивным дисциплинам

к особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

ДисциплинаI\,1ВиДаспорТа(хУДожестВеннаJIгиМнастика))оТносяТся:
,особенности осуществления спортивной подготовки по отдепьным спортивным

дисциплинаМВиДаспорта(хУДоЖестВеннаягиМнастика))'соДержаЩиМВсВоеМ
наименовании слова и словосочетания (булавыD, (шента)), ((мяч)), (обруч)), (скакалка)),

кмногоборье>, (далее индивидуальнаJI программа), (групповое упражнение),

(многобоРье - комаНдные соревнования)), ((группоВое упрa1кнение - многоборье> (далее -
групповое упражнеЕие) основаны Еа особенностях вида спорта (fiудожественна,I

гимнастика) и его спортивньD( дисциплин. Реализация дополнитольных образовательньIх

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и

спортиВньD(ДисциплинВиДасIIорТа(хУДожесТВеннаllгиМнасТика))'покоТорыМ
осуществJU{ется спортивнм подготовка,

особенности осуществпения спортивной подготовки по спортивным дисциппинам

вида спорта (художественная гимнастика> уIитываются организациями, реализующими

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании

дополнительньIх обlазовательньтх програI,Iм спортивной подготовки, в том числе годового

rIебно-тренировочного плана.

В зависимости от условий и оргаЕизации у{ебно-тренировочньD( занятий, а также

условий проведения спортивньD( соревнований п_одготовка обrIающихся осуIцествJUIется

Еа осIIове обязатепьного соблюд"""п требований безопасности, уIитывающих особенности

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта

(художественнаJI гимнастика>.
Организация и осуществление образовательноЙ деятельности пО дополнительныМ

образовательным гIрограммам спортиВной подготовки проводится с учетом особенностей

оргttнизации непрерывного учебно-тренировочного процесса, комплектования учебно-

тренировочньD(.iуп" (порядок и сроки формирования гррп), организации и проведения

промежутоIшой ат"гестации, согласно локальным aKTUtп,I учреждения.^ 
Дп" обеспечения непрерывности учебЕо-тренировочного процессау{реждение:

- опредеJUIет сроки начала и окоЕчания у{ебЕо-тренировочного процесса с учетом

сроков проведения фйзкультурных и спортивных меропр иятий;

- проводиТ учЪбно-тренировочный процесс в соответствии с уT ебно-треfiировочным

годовым пл€lном, рассчитанным на 52 недели, и рассчитанным исходя из академического

часа (45 минут);
.формирУетколичестВенныйсоставобУчаюЩихсяДлягастияВУчебно-

тренировочньIхonЪропрrпrиях (сборах), в том чиспе в каникулярное время в летний период,
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ПроводиТ (при необходимости) щебно-тренировоtIные занятия одновременно собуrшощимися из рttзньD( уlебно-тренировочньж грулп при соблюдении следующих
условий:

- не превышения разницы в уровне подготовки обrrаrощихся двух спортивньD(
разрядов и (или) званийо в командно-игровьD( видtlх спорта - трех спортивньD( рtr}рядов;- не превышения единовременной пропускной способности спортивЕого
сооружеЕия;

- обеспечения требований по собrподению техники безопасности...
к инып,t особенностям и условиям реапизации дополнительной образовательной

програп{мы спортивной подготовки относится трудоемкость до11олнительнойобразовательной програп{мы спортивной подготовки (объемы времени Еа ее реализацию).
На этапе начальной подготовки

ЗачисленИе на этаП нача.rrьной подготовки производится в возрасте 7 лет,продолжительность этапа З года. Наполняемость уrебньж групп 12 человек.
На учебно-тренировочном этапе

на уrебно-тренировочный этап обуrения зачисJIяются обрающиеся не моложе 9
ЛеТ, ПРОДОЛЖИТеЛЬНОСТЬ ЭТаПа ОбУrеНИЯ 5 Лет. Зачисление производится при условиивыполнеЕия тестов по общей физической и специальной физической trодготовке, а тЕжже
при Еtulиtми3 или 2-го юпошеского рЕвряда.

На уrебно-тренировочноМ этапе продолжаетсЯ спортивнtШ селекция дJUI
формирования уT ебньтх групп на многолетний тренировочньй процесс, при этом
необходимо rштывать способности обуrающе.оa", !"aциплиЕу, отношение к уrебньшrлЗаНЯТИЯМ, УСеРДИе, ОТСУТСТВИе ПРОПУСКОВ беЗ Уважительной причины, способность
совмещать обуrение в спортивной и общеобразовательной школах.

6.условия реализации образовательпой программы
б. 1. Материально-технические условия реализации Программы

Требоваrrия к материально-техническим условиrIм реtшизации этапов спортивной
подготовки предусМатривtllот (в том числе на основаIIии договоров, закIIючеЕньD( в
соответствии с гражданским зtжоЕодательством Российской Федерации, существеIIным
условием которьж явJUIется право пользов€lниrl соотвотствующей материально-технической
базой т (или) объектом инфраструктуры):

о На.тlичиехореографическогозала
о Наличие трецировочного спортивного запа
о Наличие тренажёрного зilIа
о Наличие ршдевtlлок, душевьIх
о Наличие медицинского пункта, оборулованного, в соответствии с прикЕIзом

Минздрава России от 23.10.2020 М ll44г < Об утверждении порядка организации
оказаЕия модицинской помощи лицап{, занимающимся физической культурой и
спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурньж мероприятий и
спортивнЬD( меропрИятий), вк.тпочаЯ порядоК медицинсКого осмотра лиц, желtlющих
пройти спортивную подготовку, зЕlIIиматься физической культурой и спортом в
организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского
физкультурно-спортивного комплекса ''Готов к труду и обороне,, (г то),' и форм
МеДИЦИЕСКИХ ЗаКJIЮЧеНИЙ О ДОПУСКе к rIастию физкультурньж и спортивньD(
мероприятиях " (Зарегистриров ан 03 .12.2020 }lb б 1 23 8) 1.

l С изменениями, вЕесенными приказом Минздрава Р оссии от 22.02.2о22М 106н (зарегистрирован Минюстом
России 28 .02.2022, регистрационны й J\Ъ 67 5 5 4).
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обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для

прохождения спортивной подrотовки:

наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

количество
изделий

jф

тllп штук |2
1

Видеокамера
Ъ"д.о"."ника для записи и просмотра изображения

штук 1

2
комплект 1

J
штук 1

4 ппппчиq ятrппбятитlеска я
штук 1

5

Зеркшо 12 х 2 м. _
Иaпа для накачивания спортивных мячей
v я

штук 1

6
штук J

7
штук 1

8
ктлй (11 х 1Зм) штук t

9
штук 12

10 ленты для художественной гимнастики (разных

цветов)
Лонжа страховочная универсаJIьная

штук 1
11

штук 10
|2 I\ rfот гтlrлg я п.гlтqеский

Маr r,оролоновый (ЩацЩО-19_gщ) Штук 1
13

штук 1
|4 Itr*.,-о..шrтй TTeI{Tn rrтттчк на олного тренера)

trrr-, -.6r*пй l'плепитrинбо.п') от 1 ло 5 кг комплект з
15

штук 2to l мя" волейбольный
штук I2

t7 \rf -,t rтс ч\/плмёстlаенной ГиМнастики

LI й штук 1
18

штук |2
19 А(*. -т FтrrлчА a|,гтrlrаский

штук 120 l Пианино
штук 1

2| пьшесос бытовой
штчк 1

22 Drlпа.гт.я метяптIиf,теская 20 м
штущ 2

Zэ
штуд 12

24
штущ 5

25
комIIлsкт 1

25
l"-д--q гтriлтrя aттrтIес,кя я штук 1,2

2,7
штуд 1

28 'Тлд,,очдff ..о птпяботки поскокоВ

штуц 1
29

штук 1
30
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Jъ
лl
п

наименование Единица
измерениJI

расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки
этап начальной

подготовки
Тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

ф
Frо
Ф

ts
о
ý4

з
ь

- 5?ооФ
О o\i

фно
Ф

ч

l

trбь
xtscjооФ
о (r)(i

1 Балансировочная
подушка

штук на
обучающегося

1 l2

2 Булава
гимнастическая

пар на
обучающегося

1 24
aJ Лента для

художественной
гимнастики (разных
цветов)

штчк на
обучающегося

2 l2

4 Мяч для
художественной
гимцастики

штук на
обучающегося

1 24

5 Обмотка дlя
предметов

штук на
Об\лrающегося

J 1

6 Обруч
гимнастический

штук на
обучающегося

2 12

] Резина для
растяжки

штук на
обучающегося

1 |2

8 Скакалка
гимнастическuUI

штук на
обучающегося

2 12

9 Утяжелители (З00 г,
500 г)

штук на
обучающегося

1 |2

10 Чехол для булав штук на
обучающегося

1 12

11 Чехол для костюма штук на
обуtающегося

1 l2
l2 Чехол для мяча штук на

обучающегося
1 |2

1з Чехол для обр)ца штук на
обу.rаюrцегося

1 12
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Обеспечение спортивной экипировкой

яrr R инпиRилчыIьное пользование
Этапы спортццц9Цд9дI9I9Едц

N9
п/п

наимецование Единица
измерениrI

расчетная
единица этап начальнои

подготовки
тренировочныи

(этап спортивной
специализации)

о
ф
F4о
Ф

оч

чlчс)
lJ< -r Ео q(i

о
у,о

о
ф
F{о
Ф

н
к

ч

YLчФ
о ц(i

оуо

1 Бинт эластичный штчк на
обJлrающегося

1 1

Гетры пар на
обучающегося

1 1 1 1

z голеностопный
фиксатор

штук на
обучающегося

1 1

J Кепка
солнцезащитная

штук на
обучающегося

1 2

4 Костюм
ветрозащитный

штук на
обучающегося

Костюм для
высryшIений

штук на
обучающегося

2 1

5 Костюм
спортивный
парадный

штук l на

| обучаюrчегося

1 2

6 Костюм
спортивный
-."rrr,тпопо.lный

штук на
обучающегося

1 2

,7 Костюм
тренировочный
<Сауна>>

штук на
обучающегося

1 1

8 Кроссовки для

улицы

пар на
обучающегося

1 1

9 Купальник штук на
обучающегося

1 1 2 1

10 Куртка
утепленная

штук на
обучающегося

11 наколенный
фиксатор

штук на
обучающегося

1 1

I2 Носки пар на
обучающегося

2 1

13 Носки утеплённые пар на
обу.tающегося

1 1

|4 Полотенце штук на
обучающегося

1 1
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15 Полгугапочки
(Поrгl"rешки)

пар на
обучаюцегося

6 1

|6 Рюкзак
спортивный

штук на
обучающегося

1 1

17 Сумка спортивная штук на
обучающегося

1 1

18 Тапки для зала пар на
обучающегося

1 1

l9 Фугболка
(короткий рукав)

штук на
обучающегося

2 1

Чешки
гимнастические

пар на
обучающегося

1 1

20 Шапка
спортивная

штук на
обучающегося

1 2

21 Шорты
спортивные

штук на
обучающегося

1 1

Уровень квалификации лиц, осущoствJUIющих спортивную
соответствовать требованиям, установленным профессионtшьным
преподаватель> (подпункт 1з.1 . ,Iз.2. Фссп).

6.2. Кадровые условия реализации программы

подготовку, должен
стаIIдартом (Тренер-

.Щля проведения rIебно-тренировочньD( занятий и участия в спортивньD(
соревнованиях на rIебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специалrrчцrr1, этапе
совершенствоваIIиjI спортивного мастерства, кроме основного тренера-проподаватеJUI.
,Щопускается привлечение тренера-преподаватеJUI по видаIи спортивной подготовки с
уrётом специфики вида спорта (fiлаваIIие), а также работа aпбрrr""ой бригадьтл дJUI
обеспечения непрерывного уrебно-треЕировочного процесса.

Тренеры-преподаватели должны следить за непрерьвноQтью профессионаJIьного
роста, проходить курсовую подготовку по осIIовIIой деятельfiости, проход,Iть тестированиерусАдА, 1 раз в три года rIacTBoBaTb в судейских семиЕарах, повышать уровеньсудейской квалификации.

б.3 Информационно-методические условия
СписоК литературньrх источников, перечень аудиовизуальньIх средств, перечень

иЕтернот - ресурсов, необходимые дJIя использованиjI в работе лицtll\ли, осущесrвл"ющими
спортивную подготовку, И при прохождении спортивной подготовки лицап{и,
проходящими спортивную подготовку по художествепной гимнаотике.

СписоК литератуРного истОчника, необходиМый длЯ испопьзоВания В работе лицЕlluи,
осуществJUIющими спортивную подготовку по художественной гимнастике:

1. Аллахверлиев Ф.А. Урок гимнастики в школе: уrебно-методическое пособие.
развитие гибкости с помощью средств гимнастики: методические рекомендации;
нГУФКСиЗ им. П. Ф. Лесгафта, Сшtкт-Петербург,2оlL - 74 с., 38 с.

2, Артаlлонова, И.Е. Организация и проведение соревнований по художественной
гимнастике: уrебно-методическое пособие дJUI студентов вузов физической
культуры; Московская государственная академия физической культуры, спорта и
туризма. Малаховка,20ll. - 55 с.

3. Белокопытова ж. А., Романова г. г., Карпенко Л. А..Учебнм прогрЕlI\{ма по
художественной гимнастике для дюсш, сдюшоР и ШВСМ.; ГДОИФК,
Госкомспорт СССР, 1 991г.
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4. Венгерова Н.Н., К. В. Гобузева. Современные вопросы подготовки в технико_

эстетических видах спорта: уrебное пособие; М-во спорта, туризма и моподежной

попитики рос. Федерuцr", нгуФксиз им. п. Ф. лесгафта, санкт-петербург,2010,

- 138 с.

5. Верхозина л. г., Заикина Л. д. Гимнастика для детей 5-7 лет: програI\4ма,

планирование, конспекты заЕятий, рекомендации. Волгоград: Учительо 20]1З, - 126

с.

6. Винер И.д., Горбулина н.м., Щыганкова О. .Щ.ФизическаJI культура, Гармоничное

рtlзвитие детей средствами гимнастики. 1-4 кJIассы: методическое пособие, Москва,

Просвещенпе, 20112. - 1 99с.

'l . Винер_Усманова и. д. и др. Теория и методика художественной гимнастики,

Дртистичность и пум ее формирования: учебное пособие дJUI образовательньIх

гIреждений впо. НГУФКСиЗ имени п. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, Изд,-

Москва:Человек,201,4. - 118 с,

8. Винер-Усманова и. А., Крючек Е,С,, Медведева Е,Е,, Терехина Р,Н,

ХудожественнЕUI гимнастика: история, состояЕие и перспективы развития; 1"rебное

пособие. НГУФКСиЗ имени п. Ф. Леогафта, Санкт-Петербург. Изд. кЧеловекD,

Москва, 20|4. - 198с
g. Журавина М. Л., Меньшикова Н. К. Гимнастика: уrебник дJUI студентов высших

уrебных заведений. Москва: Академия,2010, - 444с,

10.ЗайцевВ.н.,МоруrковаЛ.В.ХУДожественнЕUIГиМнасТика_отисТокоВДо
опимпийских игр. Cnopr. Олимпизм. Гуманизм; ФД по ФКиС, Смоленскм академия

ФКСиТ, Смоленск, 20О7. - 55 с.

11. Карпенко Л. Д., овчинникова Н.Д., Терехина Р.Н., Винер и.д. ХудожественнЕ}я

гимЕастика, уrебник; СПбГДФК им. П.Ф. Лесгафта, ВФХГ, Москва, 2003, - З82 с,

12. Карпенко Л. д. Теория и методика обуrения упражнениям с предметами в

художественной гимнастике: уrебно-методическое пособие. НГУФкСиЗ им, п, Ф,

Лесгафта, Санкт-Петербург; изд. Белгород: ЛитКараВан, 201 1. ,97 с,

13. Карпенко Л.Д., Румба О. Г. Теория и методика физической подготовки в

художестВенной и эстетической гимнастике: учебное шособие, НГУФКСиЗ имени

гi. о. Лесгафта, Санкт-Петербург; Институг социаJIизации и образования

российской академии образования.изд. _ москва: советский спорт, 20]14, _ 26]lс,

14. Крючек Е.С., Медведева-Е.Е., Терехина Р.Н. Теория и методика обуrения базовым

ВИДа]\,I спорта. Гимнастика: учебник для образовательных у{реждений высшего

профессионмьного образования, осуществJUIющих образовательную деятельЕость

по направлению "ФизическаJI культура". Москва: Дкадемия, 201 4,, 282с,

15. Лаврухина Г.М., Бордовский п.г. Художественная гимнастика как основа грации и

привлекат.пu"о."".^нгуокс"з им. п. Ф. лесгафта, санкт_петербург,2010. _ 5з с,

rC. ЛЪrуr"н Д.Б., Михалина г. м. Гимнастика в вопросах и ответах: уrебное пособие

для студеЕтов вузов. Москва: Физическая культура,2010. - 128 с.

17. Ц4gдвелева Е.Н., Манойлов Д.Д. Теория и методика обуления базовым видаIvI

спорта (гимнастика): учебно-методическое пособие для студентов вузов

физической культуры, заочной и индивидуальной формы обучения; Министерство

.nopru РФ; ВеликолукскаJI государственнаJI академия физической культуры и

спорта, Великие Луки:2013. - 206 с.

1в. Румба о.г. основы хореографической црамотности в художественной гимнастике:

учебное пособие; Всероссийская Федерация художественной гимнастики ;

iтгуокс"З имени п. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург; Институт соци€rлизации и
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образования Российской академии образованиrI. Изд. Белгород: ЛитКараВано 2013. -
l44 с.

19. РУпrба О. Г., Карпенко Л.А. Теория и методика физической подготовки в
художественноЙ и эстетичоскоЙ гимнастике: ребное пособие. Москва: [РЕГЕНС],
2013. - l47c.

20. СахаРнова. Т.К. Содержание и методические основы обуrения гимнастическим
УПРЕDКненишl: уrебно-методическое пособие; НГУФКСиЗ имени П. Ф. Лесгафта,
Санкт-Петербург, 20 1 0.

21. Семибратова И.С., Быстрова И.В. Переброски rrредметов в групповьгх упражнениях
художественной гимнастики: 1r.lебное пособие для ОУВПО; МинистерOтво спорта,
туризма и молодежной по.тпатики РФ; НГУФКСиЗ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт_
Петербург,2010. - 88 с.

22. Семибратова И.С., Быстрова И.В., Карпенко л.А. Содержание и уrебно-
МеТодические основы художественIiой гимнастики: уrебно-методическое пособие.
НГУФКСиЗ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, 2011.-114 с.

23. ТеРеХина Р.Н., Винер-Усманова И. А., Медведева Е.Е.о Примерная програI\{ма
СПОРТиВноЙ подготовки по виду спорта (художественIlаrI гимнастика>. ФГБУ
кФедеральныЙ центр подготовки спортивного резерваD, Москва, 2016. - З26с.

24. Федеральньй стандарт спортивной подготовки по виду спортахудожественнruI
гимнастика. Приказ Министерства спорта РФ Ns 675 от 20.08. 2019г.
Зарегистриров.lЕо в Министерстве юстиции РФ М 55995 от 20.09.2019г.

Перечень аудиовизуальных средств, необходимый для использовzlния в работе
лицап{и, осущоствJIяющими спортивную подготовку по художественной гимЕастике:
1. АУлиОкассеты, CD и DVD с выступлениями (индивидуапьнаJI програI\{ма, |руIIIIовые
упражнения, покЕватеJьныо выступления), мастер-кпассЕlI\,1и спортсменок сборньu< команд.
2. Видеозаписи с Олимпийских Иrр, Первенств, Чемпионатово Кубков России, Европы,
Мира, Санкт-Петербурга.

Перечень интернет-ресу,рсов, необходимый для использования в работе лицаI\,1и,
осуществJuIющими спортивную подготовку по художественной гимнастике:

1. Сайт Минспорта России. www,шriшiporJ.gov.ru (Министерство спорта РФ);
2. Саftт КФКиС http://kfis.spb.ru (Комитет по физической культуре спорту);
3. Сайт ВФХГ www.vfrg.ru (Федёрация хуцожествепной гимнастики России).
4. CaiTT IJF: www.fig-gymnastics.corn (МеждународнаJI федерация гимнастики).
5. Сйт ФХГСПб: wyrw.frgspb.ru (Федерация цдожественной гимнастики Санкт-
Петербурга).
6. Сайт НГУ ФКСиЗ им. П.Ф.Лесгафта http://lesgaft.spb.ru

Список литературньш источников, необходимьй при прохождении спортивной
подготовки лицап{и, проходящими спортивную подготовку по художественной гимнастике:
1. Артемьева Ж.С., Паттткова Л.В. Оздоровительные виды гимнастики: содержание и

методика их преподавания в школе: уrебно-методическое пособие; НГУФКСиЗ им. П.
Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург,20t1-. - 106 с.

2. Артемьева, Ж.С., Паттткова Л.В., Сахарнова Т.К. Современные технологии
оздоровительньD( видов гимнастики в школе: уrебное пособие образовательной
програIvIмы по направлонию <ФизическаJI культура>; Министерство спорта РФ;
НГУФКСиЗ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург,201-4. - 107 с.
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з. Белокопытова ж. д., Романова г. г., Карпенко л. А. Учебная программа по

художественной гимнастике для ДЮСш, сдюШоР и ШВСМ.; Г,ЩОИФК, Госкомспорт

СсСР, 1991г
4. Горбуяов В. Хуложественная гимнастика, групповые упражнения: Российское <(золотоD

Олимпиадьь2008, высший пилотаж. кСпорт в школе) Nч 18,2009.

5. Зайцев В.Н., Моручкова Л.В. ХуложественнаJI гимнастика - от истоков до

олимпийских игр. Спорт. олимпизм. Гуманизм; ФА по ФКиС, Смоленская академия

ФКСиТ, Смоленск, 2007. - 55 с.

6. Залетаев, И.п. Здоровый образ жизни и профилактика наркомании сродствами

физической культуры и спорта lИ.П. Залетаев // ФизическаJI культура в школе. - 2006.

- Ns 8. - С. 64-69.

7. Зациорский, В.М. Физические качества спортсмена: основы теории, методики

воспитания / В.М. Зациорский. - М.: Физкультура и спорт, 2009. - 200 с.

8. Карпенко Л. Д., Овчинникова н.А., Терехина Р.Н., Винер И.А. ХудожественнаJ{

гимнастик4 учебник; СПбГАФК им. П.Ф. Лесгафта, вФхг, Москва, 2003. - 382 с.

9. Костюк И. ХуложественнаlI гимнастика в детском саду и нача_тrьной школе. <Спорт в

школе) Nл 20, 2008.
10. Кузнецова В.В., Борловский П.Г. ХудожественнЕ}я гимнастика в социокультурном

измерении. нгуФксиЗ имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург,2010. - 195 с

11. Матвеев, Л.п. основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов

/Л.П. Матвеев. - К.: Олимпийская литература,1999. -З20 с.

|2. Машина Т.Н. ХудожествеIIнм гимнастика как средство профилактики нарушений

осанки и плоскостопия. кСпорт в шкопе)J\Ъ 4, 2010. - 63с.

13. Михеева С. ХуложественншI гимнастика в школьной программе: авторский проект.

<Спорт в школе) М 19, 200'7.

14. Петров П.К. Методика преподаваниrI гимнастики в школе] уrебник дJUI студентов

высших учебньrх заведений. Москва : ВЛА,ЩОС,2014. - 447 с.

15. Подольская Е.И. Оздоровительная гимнастика. Игровые комплексы, занятия,

физические упражнения. Первая младшаrI группа (методическое пособие). Волгоград:

Учитель,201З. - 143 с.

16. Попков Д.В., Нагорных С.А.Этика в действии: антистрессовtUI пластическаJI

гимнастика: у.rебно_методическое пособие; Министерство образования и науки РФ;

Горно_Алтайский государственный университет. Барнаул, 2013., 226 с.

|7. Терехина Р.Н., Винер-Усманова И. А., Медведева Е.Е., ПримернаjI программа

спортивной подготовки по виду спорта (художественнаJI гимнастика>. ФГБУ
кФедеральный центр подготовки спортивного резерва>, Москва, 2011 6. - З26с

18. Усачев Н.Д. Здоровый образ жизни как фактор индивидуальноЙ безопаснОсти.

Проблемы педагогической деятельности в физической культуре и спорте и ПУТи иХ

решения в физкультурном образовании: материалы наrI.-практ. конф. каф. педагогики

СПбГДФК им. П.Ф. Лесгафта, Калининград: Изд-во КГУ,2005. - С.182-186.

19. Федера_тlьный стандарт спортивноЙ подготовки по виду спорта художественнаJI

гимнастика. Приказ Министерства спорта РФ Jtlb 675 от 20.08. 2019г. Зарегистрировано

в Министерстве юстиции РФ М 55995 от 20.09.2019г.

2О. Чепаков Е.М. Основы гимнастической терминологии (статические положения):

учебно-методическое пособие; Ленинградский государственный универсиТсТ иМ. А, С.
Пушкина. Санкт-Петербург,2010. - 60 с.
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