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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Характеристика эстетической гимнастики как вида спорта,
ее отличительные особенности
Эстетическая гимнастика - очень зрелищный вид гимнастики. Является синтетическим видом спорта (художественная гимнастика, танец, акробатика), который характеризуется умением передавать общий характер музыки в движении и придавать движениям целостность, слитность, свободу, изящество и различную эмоциональную окраску. Эстетическая гимнастика- это молодой, но активно развивающийся в нашей стране вид спорта.

Эстетическая гимнастика - это вид спорта, в котором выполняются под музыку различные гимнастические и танцевальные групповые упражнения, в которые входят равновесия, повороты, прыжки и скачки, различные движения тела, движения рук, ходьба, бег, ритмические, танцевальные шаги, вращения. Обилие средств обуславливает особенности эстетической гимнастики. Свободное перемещение группы гимнасток по площадке, осуществляется с помощью:

-
элементов
из
различных
танцевальных
направлений (джаз, модерн, классический танец, народный и современный танец, и др.).

-
гимнастических элементов (прыжки, повороты, равновесия, волны, взмахи и др.).

-
классической хореографии.

-
народно-характерной хореографии.

-
элементов пластики, мимики.

-
акробатических элементов.

Благодаря соответствию движений с характером музыкального сопровождения достигается создание образа соревновательной программы.

В эстетической гимнастике в соревнованиях участвует группа в количестве от 6 до 10 человек, в детских возрастных категориях - от 6 до 14 человек. Продолжительность соревновательной программы для соревнований в разных возрастных категориях от 1 мин. 45 сек до 2 мин. 45 сек. Во время выступления команды гимнасток должна преобладать согласованность, синхронность выполнения упражнений.

Основная форма организации обучения и совершенствования спортсменок - тренировочное занятие, в котором осуществляется целенаправленное воздействие, решаются спортивные, оздоровительные и воспитательные задачи. Упражнения эстетической гимнастики характеризуются, в основном, произвольным управлением движениями. Однако, в отличие от художественной гимнастики, где спортсменки свободно перемещаются по площадке, в эстетической гимнастике движения ограничиваются искусственно установленными правилами - синхронностью двигательных действий в группе. Поэтому наиболее распространенными способами организации спортсменок являются групповые: фронтальный, фронтально-групповой, индивидуально- групповой, поточный.

Как вид спорта эстетическая гимнастика имеет свою спортивную дисциплину:

- Эстетическая гимнастика – номер-код 0580011811Б

Специфика организации тренировочного процесса

Многолетняя подготовка по эстетической гимнастике – длительный процесс, во время которого происходит становление спортсменки от новичка до мастера спорта, входящего в число сильнейших спортсменок мира.

Программа подготовки спортсменок на разных возрастных этапах направлена на решение следующих задач:

- формирование устойчивого интереса и сознательного отношения к занятиям спортом и эстетической гимнастикой в частности; 

- обеспечение всестороннего развития физических качеств спортсменок, формирование специальных качеств, определяющий спортивный рост и успешность выступлений на соревнованиях;

- укрепление здоровья спортсменок;

- изучение и освоение основ техники по виду спорта эстетическая гимнастика;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической и тактической подготовки, накопления опыта участия в соревнованиях, формирование умения на основе анализа результатов выступлений вносить коррективы для достижения вершин спортивного мастерства;

- совершенствование морально-волевых качеств, психологической подготовки, необходимых для успешных выступлений на соревнованиях разного уровня;

- овладение навыками инструкторской и судейской практик.

Решение перечисленных задач осуществляется на каждом возрастном этапе обучения, тренировок и совершенствования, исходя из конкретных требований, учитывающих специализацию и квалификацию обучаемых.

В МБУ СШ «Гармония» организуется работа со спортсменами в течение календарного года. Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапе спортивного совершенствования и этапе высшего спортивного мастерства.

Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду спорта эстетическая гимнастика, допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.

Кроме второго тренера к работе со спортсменами могут привлекаться и другие специалисты (например, хореографы, акробаты, преподаватели танцев, аккомпаниаторы, звукорежиссеры).

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах.

Расписание тренировочных занятий утверждается после согласования с тренерским советом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно у занимающихся из разных групп.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:

- разница в уровне подготовки спортсменов не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы.

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в соответствии со следующими сроками:

- перспективное планирование;

- ежегодное планирование;

- ежеквартальное планирование;

- ежемесячное планирование.

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы.

При переходе с этапа на этап спортивной подготовки для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы для зачисления на следующий этап подготовки. По результатам сдачи нормативов осуществляется зачисление спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки, но не более 1 раза.
Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни)
Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки гимнасток, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

Главная задача учебно-тренировочного процесса - подготовка спортсменок высокой квалификации. Система многолетней спортивной тренировки имеет предпрофессиональный характер, направлена на подготовку будущих специалистов в области физической культуры и спорта.

С учетом специфики вида спорта эстетическая гимнастика определяются следующие особенности спортивной подготовки:
- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития;

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

Построение многолетней подготовки в теннисе содержит следующие компоненты:

- этапы подготовки спортсмена;

- возраст спортсмена на каждом из этапов;

- главные задачи подготовки;

- основные средства, методы и методики тренировок;

- предельные тренировочные и соревновательные нагрузки.

С учетом этого, структура системы многолетней подготовки, предусматривает планирование, изучение и освоение материала на четырех этапах (таблица № 1).
	№ п/п
	Этапы спортивной подготовки

	
	Полное название
	Краткое название
	Продолжительность (в годах)

	1
	Этап начальной подготовки
	НП
	До года

	
	
	
	Свыше года

	2
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	ТЭ (СС)
	Начальной спортивной специализации 

(До двух лет)

	
	
	
	Углубленной спортивной специализации (Свыше двух лет)

	3
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	ССМ
	Без ограничений

	4
	Этап высшего спортивного мастерства
	ВСМ
	Без ограничений


Таблица № 1 – Структура многолетней спортивной подготовки

Для достижения основной цели подготовки спортсменов на каждом этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач. Цель, задачи и преимущественная направленность:

1. Этап начальной подготовки (до года, свыше года):
- формирование устойчивого интереса к занятиям эстетической гимнастикой;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- укрепление здоровья занимающихся;

- формирование правильной осанки и гимнастического стиля выполнения упражнений;

- разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие основных двигательных качеств: ловкости, гибкости, силы, быстроты и равновесия;

- развитие специфических качеств: пластичности, танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности;

- приобретение соревновательного опыта;

- участие в показательных выступлениях;

- классическая хореография.

2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до двух лет, свыше двух лет):

До двух лет (этап начальной спортивной специализации):
- дальнейшее укрепление здоровья и закаливание организма спортсменов;

- повышение уровня развития разносторонней физической подготовки;

- совершенствование специальной физической подготовленности;

- овладение всеми технико-тактическими действиями на уровне умений и навыков;

- определение индивидуального стиля ведения игры;

- приобретение соревновательного опыта;
- изучение теоретического материала;

- развитие специальных физических качеств;

- расширение и дальнейшее совершенствование технических навыков;

- развитие морально-волевых качеств;

- приобретение соревновательного опыта;
Свыше двух лет (этап углубленной спортивной специализации):
- накопление соревновательного опыта;

- развитие морально-волевых качеств;
- формирование спортивной мотивации;
- овладение инструкторско-судейской практикой;

- участие в показательных выступлениях;
- выполнение норм III, II, I взрослых разрядов и КМС;
- участие в соревнованиях за пределами города и области.

3. Этап совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменок;

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

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

поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов. 
4. Этап высшего спортивного мастерства:

Основная цель – достижение максимально возможных спортивных результатов.
- достижения результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.

Особое внимание на этом этапе подготовки следует уделять уровню физического развития и функционального состояния спортсменов. Кроме того, важно строго контролировать выполнение спортсменом тренировочных и соревновательных нагрузок, предусмотренных индивидуальным планом подготовки, обращая внимание на динамику спортивно-технических показателей и результаты выступлений в соревнованиях. На этом этапе подготовки спортсменам следует показывать стабильные результаты выступлений на всероссийских и международных турнирах. Оценкой работы тренера может служить количество подготовленных спортсменов, входящих в составы сборных команд Российской Федерации.

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

- массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;

- отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «Эстетическая гимнастика»;

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Актуальность программы состоит в создании единой системы многолетней подготовки гимнасток, что позволяет увидеть целостность всего процесса обучения и прогнозировать его результат. Для реализации программы необходимы усилия целой команды специалистов. Только группа единомышленников-тренеров могут осуществить процесс подготовки высококвалифицированных спортсменов. Основным принципом, положенным в основу программы, является постепенное развитие от простого к сложному, от младшего возраста к старшему.
II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта эстетическая гимнастика
Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта Эстетическая гимнастика и составляет:

- на этапе начальной подготовки – 3 года;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 5 лет;

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – без ограничений;

- на этапе высшего спортивного мастерства – без ограничений.

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 6 лет, желающие заниматься эстетической гимнастикой. Эти спортсмены не должны иметь медицинских противопоказаний для освоения программы, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

На тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются спортсмены не моложе 8 лет. Эти спортсмены должны успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 14 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ни же кандидата в мастера спорта, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке, для зачисления в группу на этап совершенствования спортивного мастерства.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 16 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивное звание не ниже Мастера спорта России, успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки указаны в таблице № 2.
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	6
	15-25

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	8
	8-20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	8-16

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	6-12


Таблица № 2 - Длительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта эстетическая гимнастика
Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта эстетическая гимнастика
Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом (см. табл. 3), рассчитанным на 52 недели и не должен превышать нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (см. табл. 6). Годовой тренировочный план содержит следующие виды спортивной подготовки:

- общая физическая подготовка;

- специальная физическая подготовка;

- техническая подготовка;

- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;

- участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика.

	Виды спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Этап спортивной специализации
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	70-85
	25-30
	23-28
	15-20

	Специальная физическая подготовка (%)
	70-85
	20-25
	20-25
	25-30

	Техническая подготовка (%)
	11-16
	35-40
	30-35
	30-35

	Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка (%)
	4-6
	4-6
	4-6
	4-6

	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика (%)
	-
	11-15
	18-23
	18-23


Таблица № 3 - Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта эстетическая гимнастика
Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта эстетическая гимнастика

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
	Виды соревнований
	Этапы спортивной подготовки

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

	Контрольные
	1
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	1
	2
	3

	Основные
	-
	3
	4
	5

	Всего соревнований
	1
	6
	9
	11


Таблица № 4 – Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта эстетическая гимнастика
Режимы тренировочной работы

Тренировочный процесс в учреждении проходит в соответствии с годовым планом спортивной подготовки в течении всего календарного года и рассчитан на 52 недели, из которых 46 недель тренировочные занятия проводятся непосредственно в условиях учреждения и дополнительно 6 недель – в условиях спортивного лагеря и по индивидуальным планам спортивной подготовки.

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

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

· составлении индивидуальных планов спортивной подготовки;

· составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Основными
формами и средствами осуществления спортивной тренировочного процесса являются:

· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
· работа по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия; 
· тестирование и контроль.

Недельный режим тренировочного
процесса на этапах спортивной подготовки по эстетической гимнастике определяется с учетом пункта 2.1. настоящей Программы.
Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера привлекается дополнительно второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Кроме второго тренера к работе со спортсменками могут привлекаться и другие специалисты (хореографы, концертмейстеры, звукорежиссеры).
Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную
подготовку,
организуются
тренировочные
сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ

	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное числе участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивн ого мастерст ва
	Этап соверше нствован ия спортивн ого мастерст ва
	Трениров очный этап (этап спортивн ой специали зации)
	Этап начальн ой подгото вки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

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

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной  физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

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

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов
на зачисление                      в образовательные учреждения       среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта         и  центры спортивной подготовки
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Медицинские требования

Для прохождения спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «Художественная гимнастика». Порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, определен приложением № 1 к Приказу Министерства здравоохранения Российской Федерации от 01.03.2016 г. № 134н «О Порядке организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне».

Медицинский осмотр лица, желающего пройти спортивную подготовку, проводится по программам углубленных медицинских обследований (УМО) и в сроки согласно приложению № 2 к Приказу Министерства здравоохранения Российской Федерации от 01.03.2016 г. № 134н. 

Цель медицинского осмотра – определение состояния здоровья и функциональной группы для допуска к указанным мероприятиям.

Педиатр определяет принадлежность к функциональной группе в соответствии с п. 7 Порядка проведения медосмотра (приложение № 1 к Приказу Министерства здравоохранения Российской Федерации от 01.03.2016 г. № 134н). Врач по спортивной медицине или врач по лечебной физической культуре оформляет медицинское заключение о допуске (не допуске) к прохождению спортивной подготовки, об отсутствии (наличии) медицинских противопоказаний к прохождению спортивной подготовки.


Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения медицинской врачебно-консультативной комиссии о том, способен ли обследуемый по состоянию здоровья заниматься избранным видом спорта, и не страдает ли он какими-либо скрытыми заболеваниями, которые могут проявиться в процессе спортивной деятельности и нанести ущерб здоровью. Медицинское заключение должно явным образом отражать любые существующие запреты и ограничения по физической нагрузке. Указанное заключение выдается на срок не более одного года.


В дальнейшем на всех этапах спортивной подготовки спортсмены обязаны:

– проходить плановые ежегодные углубленные медицинские обследования (УМО) в специализированных медицинских учреждениях врачебно-физкультурных организаций и подразделений (два раза в год, каждые шесть месяцев);

– иметь медицинский допуск для участия в соревнованиях;

– соблюдать санитарно-гигиенические требования к режиму дня, личной гигиене, включая гигиену одежды и обуви, гигиене питания и восстановительным средствам.

Возрастные требования


На этап начальной подготовки принимаются дети, выразившие желание заниматься спортом и прошедшие конкурсный отбор. Их возраст должен быть минимальным для начала занятий в избранном виде спорта – шесть лет (таблица 1).


На тренировочный этап на конкурсной основе переводятся дети, достигшие возраста восемь лет, прошедшие необходимую подготовку на предварительном этапе, выполнившие установленные Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Эстетическая гимнастика» нормативы общей и специальной физической подготовленности.


На этап совершенствования спортивного мастерства переводятся дети, достигшие возраста 14 лет, имеющие I спортивный разряд и выполнившие предусмотренные Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Эстетическая гимнастика» нормативы общей и специальной физической и технической подготовленности.


На этап высшего спортивного мастерства зачисляются перспективные спортсмены, достигшие возраста 16 лет, показывающие на официальных спортивных соревнованиях стабильные высокие результаты (на уровне норматива мастера спорта России), а также входящие в сборные команды субъектов Российской Федерации.


Вопрос о переходе к очередному этапу подготовки решается с учетом паспортного и биологического возраста спортсменов, уровня их физического развития и подготовленности, способности к выполнению все возрастающих тренировочных и соревновательных нагрузок. Отдельные спортсмены, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении спортивного врача. Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному критерию. По решению учредителя допускается дальнейшее прохождение спортивной подготовки лиц старше 18 лет на этапе спортивного совершенствования.


Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. Для наиболее перспективных выпускников может быть предоставлена возможность прохождения спортивной подготовки сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).

Психофизические требования


Наиболее эффективен всесторонний комплексный подход к изучению индивидуальных особенностей, позволяющий оценить комплекс генетических и социально-детерминированных количественных и качественных признаков.


Необходимо учитывать степень влияния физических качеств и антропометрических данных гимнасток на результативность подготовки: 
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	1

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2

	Примечание: 3 – значительное влияние, 2 – среднее влияние, 1 – незначительное влияние



При оценивании телосложения визуально изучаются форма и пропорции тела в положении основной стойки в четырех ракурсах: лицом, левым и правым боком и спиной. Предпочтение отдается девочкам, обладающим выразительной внешностью, правильными чертами лица, стройным, пропорциональным телосложением, отнесенным к мышечно-астеноидному типу, с тонкой костью и удлиненной формой мышц, относительно длинными конечностями, узким тазом, коэффициентом весоростового показателя от –10 до –12.


В основе успешности спортивной деятельности лежит чрезвычайно разнообразное сочетание двигательных способностей. С развитием эстетической меняется точка зрения на предмет определения ведущих физических качеств, однако практически все специалисты сходятся во мнении о том, что гибкость и координационные способности следует развивать до максимально возможного уровня, независимо от этапа подготовки и периода обучения.


Основополагающими положениями должных норм при определении нормативных показателей в системе спортивной подготовки являются: 1) ориентация на требования высшего спортивного мастерства; 2) установка на принцип соразмерности в развитии основных физических качеств и сторон мастерства; 3) учет специфики соревновательной деятельности.


Ведущим положением системы педагогического контроля является установка на принцип соразмерности в развитии основных физических качеств, то есть достижение должного (надлежащего) их соотношения. Нормативные показатели развития отдельных качеств должны находиться в определенной пропорции, характерной для данного этапа многолетней тренировки.
Предельные тренировочные нагрузки
Продолжительность одного занятия при реализации Программы установлена в академических часах с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может превышать:

· на этапе начальной подготовки – 2 часов;

· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 
· на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часов;

· на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часов.

При
проведении
более
одного
занятия
в
один
день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	18
	26
	28

	Количество тренировок в неделю
	3
	3-4
	4-6
	7-9
	9-12
	9-12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	936
	1352
	1456

	Общее количество тренировок в год
	156
	156-208
	208-312
	364-468
	468-624
	468-624


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

	Объем соревновательной деятельности (количество соревнований в год) 
	Этапы спортивной подготовки

	
	Начальной подготовки
	Тренировочный (спортивной специализации) 
	Совершенствования спортивного мастерства
	Высшего спортивного мастерства

	Минимальный
	2
	6
	9
	9

	Максимальный
	4
	12
	18
	18


Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Спортивная экипировка

	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

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

	Обувь

	1
	кроссовки для зала
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	2
	кроссовки для улицы
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	3
	тапки для зала
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	полутапочки (получешки)
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	6
	1
	10
	1
	10
	1

	Одежда

	1
	кепка солнцезащитная
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	2
	1
	1
	1
	1


13

	2
	костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	–
	–
	1
	2
	1
	2

	3
	костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	4
	футболка
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	5
	носки
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	4
	1
	6
	1

	6
	носки утепленные
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	7
	шорты спортивные (трусы спортивные)
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	8
	костюм спортивный парадный
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	9
	купальник для выступлений на соревнованиях
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	2
	1
	2
	1


Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для прохождения спортивной подготовки

	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Количество изделий

	Основное оборудование и инвентарь

	1
	Ковер гимнастический (13 x 13м)
	штук
	1

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, инвентарь

	1
	Зеркало 0,6 x 2 м
	штук
	20

	2
	Скакалка гимнастическая
	штук
	18

	3
	Мат гимнастический
	штук
	10

	4
	Медицинбол от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	5
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	6
	Насос для спортивных мячей
	штук
	1

	7
	Палка гимнастическая
	штук
	18

	8
	Станок хореографический
	комплект
	1

	9
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	10
	Стенка гимнастическая
	штук
	8

	11
	Магнитофон или музыкальный центр
	штук
	2


Требование к количественному и качественному составу групп на этапах спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Период подготовк и
	Требования по спорт. мастерству
	Возраст для зачисления

в группы (лет)
	Наполняемость групп (чел.)

	
	
	
	мин.
	макс.
	мин.
	макс.

	Этап начальной подготовки
	1 г.
	выполнение

контрольно- переводных

нормативов
	6
	8
	15
	25

	
	2 г.
	выполнение контрольно- переводных

нормативов
	8
	10
	15
	25

	
	3 г.
	III юн.р.
	8
	10
	15
	25

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	1 г.
	II юн.р.
	10
	12
	8
	20

	
	2 г.
	I юн.р.
	12
	14
	8
	10

	
	3 г.
	II р.
	13
	14
	8
	12

	
	4 г.
	I р.
	14
	16
	8
	12

	
	5 г.
	КМС
	14
	16
	8
	12

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1 г.
	КМС,МС
	14
	16
	5
	6

	
	2,3 г.
	
	
	
	
	

	Этап высшего

спортивного мастерства
	весь

период
	МС, МСМК
	16
	без ограничений
	2
	4


Объем индивидуальной спортивной подготовки

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

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

Cтруктура годичного цикла (название и продолжительность периодов, этапов и мезоциклов)
Годичный цикл в эстетической гимнастике состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного.
Подготовительный
этап
(период
фундаментальной
подготовки) подразделяется на два этапа:

1) Подготовительный этап (базовый)

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

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

2) Специальный подготовительный этап

На этом этапе стабилизируется объем тренировочной нагрузки, объёмы нагрузки, направленные на совершенствовании физической подготовленности, повышает интенсивность выполнения тренировочной нагрузки. Длительность этапа 2-3 мезоцикла (6-8 недель). Процентное соотношение средств общей специальной подготовки на этом этапе может быть рекомендовано: для этапа начальной подготовки 30/40% к 60/70% для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 60/70% к 30/40%.
Соревновательный период (период основных соревнований)

Основными
задачами
данного
периода
являются
повышения уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях.

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

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

· Восстановление работоспособности после главных отборочных  соревнований;
· дальнейшее
совершенствование
физической
подготовленности
и технических навыков;

· создание
и
поддержание
высокой
психической
готовности
у спортсменов за счет регуляции и саморегуляции физических состояний;

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

· обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех      сторон
подготовленности
спортсменов
(физической,
технической, психологической) с целью трансформации её в максимально высокий спортивный результат.
Продолжительность соревновательного периода 4-5 месяцев. В этом периоде соревновательное упражнение (выполнение комплекса) выступает в качестве специализированного средства подготовки.

Переходный период

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

Каждый
период
очередного
годичного
цикла
должен
начинаться
и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.

III. МЕТОДИЧЕСАЯ ЧАСТЬ
Рекомендации по проведению тренировочных занятий
Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом – достижение наивысшего спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки.

Для
осуществления
эффективного
тренировочного
процесса
следует руководствоваться следующими принципами:

1)
Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты спортивных достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех его органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также применения двигательных умений и навыков.

Единство общей и специальной подготовки рассматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке принцип всестороннего развития личности, однако не всякое соотношение общей и специальной подготовки в тренировочном процессе в виде спорта эстетической гимнастике способствует росту спортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики вида спорта, этапа спортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного спортсмена.
2) Непрерывность тренировочного процесса.

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

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

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

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

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

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

Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности при выполнении, как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, оптимализации объема работы.
5) Цикличность тренировочного процесса.

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

определяются с учетом пунктов 2.1, 2.3, 2.6 настоящей Программы.
Рекомендации по планированию спортивных результатов
Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна направленность к максимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее же – в стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном виде спорта.

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

Достижения наивысших спортивных результатов реализуется посредством систематической
тренировочной
деятельности
с
использованием
наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта.

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

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

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

· оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;

· проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

· соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники безопасности.
Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов, мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований.

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

· формирование мотивации занятий спортом;

· воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;

·  аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;

· совершенствование быстроты реагирования;

· совершенствование специальных умений и навыков;

· регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях; 

· выработка толерантности к эмоциональному стрессу;

· управление предстартовыми состояниями
В
процессе
контроля
психологической
подготовленности
оценивают следующее:

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

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

· объём и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;

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

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

· возможность
осуществления
анализа
деятельности,
проявления сенсомототрных реакций в пространственно-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях дефицита времени и др.
Биохимический контроль включает: 
· текущие обследования;

· этапные комплексные обследования;

· обследования соревновательной деятельности.

Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки по эстетической гимнастике на год (на 52 недели)

	№ п/п
	Название темы
	НП
	УТ
	ССМ
	ВСМ

	
	
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о.
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о.
	4г.о.
	5г.о.
	1г.о.
	2г.о.
	3г.о.
	1г.о.
	2г.о.

	
	
	6 ч
	9 ч
	9 ч
	14 ч
	14 ч
	18 ч
	18 ч
	18 ч
	26 ч
	24 ч
	24 ч
	32 ч
	32 ч

	ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

	1
	Физическая культура и спорт в России.
	1
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Строение и функции организма человека. Влияниефизическихупражнений наорганизмчеловека.
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Художественнаягимнастика в системе физическоговоспитания.
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Гигиена.Закаливание.Режимпитания.
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	-
	-

	5
	Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи, спортивный массаж.
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2

	6
	Основы методики обучения и тренировки спортсменов.
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	1

	7
	Физиологические основы спортивной тренировки спортсменов.
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	2
	2

	8
	Правила,организацияипроведение соревнований.
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2

	
	ИТОГО:
	2
	2
	2
	4
	4
	6
	6
	6
	8
	8
	8
	10
	10

	ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

	1
	Общаяфизическаяподготовка
	100
	110
	110
	88
	88
	52
	52
	52
	34
	34
	34
	30
	30

	2
	Специальнаяфизическаяподготовка
	100
	130
	130
	120
	120
	100
	100
	100
	80
	80
	80
	150
	150

	3
	Спортивно-техническаяподготовка
	104
	220
	220
	486
	486
	718
	718
	718
	1048
	1048
	1048
	1366
	1366

	4
	Психологическая подготовка
	В учебно-тренировочном процессе

	5
	Судейская и инструкторская практика
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	В процессе занятий и в сетке часов

	6
	Контрольныеиспытания
	2
	2
	2
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8

	7
	Участие в соревнованиях
	4
	4
	4
	8
	8
	14
	14
	14
	16
	16
	16
	20
	20

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	16
	16
	40
	40
	40
	60
	60
	60
	80
	80

	
	ИТОГО:
	310
	466
	466
	724
	724
	930
	930
	930
	1248
	1248
	1248
	1654
	1654

	
	ВСЕГО:
	312
	468
	468
	728
	728
	936
	936
	936
	1252
	1352
	1352
	1664
	1664


*Пояснение в примечании
* Примечания:  
1. При подготовке программного материала для проведения групповых и индивидуальных
теоретических
занятий
рекомендуется
отражать следующие вопросы: роль физической культуры и спорта в воспитании здоровой
нации;     история
зарождения     и     развития
вида     спорта; Всероссийский реестр видов спорта; Единая всероссийская спортивная классификация; терминология вида спорта; положения (регламенты) спортивных соревнований по виду спорта; борьба с допингом в спорте; оборудование, инвентарь и экипировка в виде спорта; краткая анатомия и физиология     человека;
спортивная
гигиена;
врачебный     контроль, самоконтроль, спортивный массаж; правила техники безопасности при занятиях видом спорта; профилактика травматизма; первая помощь при травмах; спортивная этика и моральный облик спортсмена; физическая, моральная и специальная психологическая подготовка спортсмена; средства и методы воспитания волевых качеств.

2. При подготовке программного материала для проведения групповых и индивидуальных занятий рекомендуется отражать вопросы: технико-тактической
подготовки
(броски,
комбинации,
элементы);
общей физической       подготовки;       специальной
физической
подготовки; психологической подготовки.

3. Проведение
тренировочных
сборов
и
спортивных
соревнований осуществляется
в
соответствии
с     Единым
календарным
планом физкультурных     и     спортивных     мероприятий     города.
Планируемые показатели соревновательной деятельности установлены в пункте 2.3 настоящей Программы.

4. Особенности инструкторской и судейской практики приведены в пункте 3.9 настоящей Программы.

5. Особенности применения восстановительных средств приведены в пункте 3.7 настоящей Программы.

6. Особенности работы по индивидуальным планам подготовки приведены в пункте 2.8 настоящей Программы.

7. Особенности проведения контрольных испытаний приведены в пункте 4.3 настоящей Программы.

Рекомендации по организации психологической подготовки
Медицинские требования 
Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по художественной гимнастике может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки. 

Начиная с тренировочного этапа (этапа начальной и углубленной спортивной специализации), спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере. 

МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки .
Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие психофизические требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 
Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены ниже в Таблице 
	Спортивная деятельность
	Состояние спортсмена

	В тренировочной
	Тревожность, неуверенность

	В предсоревновательной
	волнение, стартовая лихорадка, стартовая апатия, мобильност 

	В соревновательной
	Мертвая точка, второе дыхание, фрустрация

	В послесоревновательной 
	Воодушевление, радость


 Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень

напряженности у спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат.

При этом широко применяются психологические средства, основанные на воздействие
словом:
убеждения,
внушения,
деактуализация,
 формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной,          психомышечной,          психорегулирующей,  психофизической, идеомоторной и ментальной тренировки.

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

Планы применения восстановительных средств
Для
восстановления
работоспособности
спортсменов
необходимо использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) – восстановление работоспособности происходит, главным образом, Естественным путем:
чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.

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

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

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

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

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

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

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства общего воздействия, а затем – локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.

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

	Время проведения
	Средства восстановления

	После утренней тренировки
	Гигиенический душ, влажное обтирание споследующим
растиранием
сухим полотенцем

	После тренировочных нагрузок
	Гигиенический душ, комплексы средств, рекомендуемые врачом индивидуально:

- массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; 
-сауна, массаж.


Планы антидопинговых мероприятий

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

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

· ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях
допинга
в
спорте
на
здоровье
спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

· проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих
нарушения
антидопинговых
правил
или
уличенных

      в применении допинга;

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

· установление
постоянного
взаимодействия
тренера
с родителями несовершенных спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.

Планы инструкторской и судейской практики
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного
мастерства
и
высшего
спортивного
мастерства
этинавыки закрепляются.

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

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

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а так же правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.

Результатом инструкторской и судейской практики должны являться присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.

Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.
Объем занятий по инструкторской и судейской практике:
	Этап спортивной подготовки
	Период
	Количество часов в год

	
	
	Судейская практика
	Инструкторская практика

	Тренировочный этап (этап спортивной социализации)
	1 г.
	8
	8

	
	2 г.
	8
	8

	
	3 г.
	14
	14

	
	4 г.
	14
	14

	
	5 г.
	14
	14

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Весь период
	16
	16

	Этап высшего спортивного мастерства
	Весь период
	20
	20


IV.
СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки с учетом возраста

Критерии подготовки спортсменов.

На этапе начальной подготовки:

– формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

– формирование широкого круга двигательных умений и навыков («школы движений»);

– теоретическая, общая и специальная физическая подготовка;

– освоение основ техники по виду спорта художественная гимнастика;

– приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта художественная гимнастика;

– всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

– укрепление здоровья спортсменок;

– отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий по виду спорта художественная гимнастика.

На тренировочном этапе (спортивной специализации):

– общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;

– стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях;

– формирование спортивной мотивации;

– укрепление здоровья спортсменок.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

– повышение функциональных возможностей организма спортсменок;

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

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

– поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

– сохранение здоровья спортсменок.

На этапе высшего спортивного мастерства:

– достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

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

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

Результатом реализации программы является: 
1. На этапе начальной подготовки:

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

· теоретическая, общая и специальная физическая подготовка;

· освоение основ техники по виду спорта эстетическая гимнастика

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· укрепление здоровья спортсменок;

· отбор перспективных юных спортсменок для дальнейших занятий по виду спорта эстетическая гимнастика.
2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
· приобретение опыта и достижение стабильности
выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта эстетическая гимнастика;
· формирование спортивной мотивации; 
· укрепление здоровья спортсменок.
3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

· повышение функциональных возможностей организма спортсменок;
· совершенствование общих и
специальных
физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;
· стабильность
демонстрации
высоких
спортивных
результатов
на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
· поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
· сохранение здоровья спортсменок.
4. На этапе высшего спортивного мастерства:

· достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

· повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях.
Для
обеспечения
этапов
спортивной
подготовки
организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменок для достижения высоких спортивных результатов.

Система спортивного отбора включает:

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

б) отбор перспективных юных спортсменок для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта эстетическая гимнастика;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменок на тренировочных сборах и соревнованиях.

Максимальный возраст, лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Образовательные организации, осуществляющие деятельность и реализующие образовательные программы в области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества лиц, проходящих спортивную подготовку).

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля
Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки осуществляется в форме тестирования на основе и с учетом требований
контрольных
нормативов
федерального
стандарта
спортивной подготовки по избранному виду спорта.

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

Нормативы по видам спортивной подготовки и их соотношение на этапах спортивной подготовки в группах, занимающихся видом спорта эстетическая гимнастика, включают в себя:
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое

физическое качество
	Контрольные
упражнения (тесты)
	Результат

	Гибкость
	И.П. – сед ноги вместе. Наклон вперёд. Фиксация положения 5 счётов.
	«5» - плотная складка, колени прямые.

«4» - при наклоне вперёд кисти рук выходят за линию стоп, колени прямые.

«3» - при наклоне вперёд кисти рук на линии стоп, колени прямые.

	Гибкость
	И.П.
–
лёжа
на
животе.

«Рыбка» - прогиб назад в упоре на руках со сгибанием ног.  Измеряется расстояние

между лбом и стопами.
	«5» - касание стопами лба.

«4» - до 5 см.

«3» - 6-10 см.

При выполнении упражнения колени обязательно вместе.

	Гибкость
	И.П.  –  стойка  ноги вместе,

руки
вверх,
в замок. Отведение рук назад.
	«5» - 45°.

«4» - 30°.
«3» - 20°.

	Координационные способности
	Равновесие
на
одной,

другую согнуть вперёд, стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны.

Примечание: это равновесие (в форме пассе) не является трудностью в упражнении.
	«5» - удержание положения в

течение 6 секунд.

«4» - 4 секунды.

«3» - 2 секунды.

Выполнять с обеих ног.

	Скоростно-

силовые качества
	Прыжки толчком двух ног.
	Оценивание
по
5-бальной

системе
(лёгкость
прыжка, толчок)


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» – исходное положение.

Средний балл для зачисления в группы начальной подготовки составляет 4,0 балла.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (спортивной специализации).

	Физическое

качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 30 см.:

1 – с правой ноги. 2 – с левой ноги.
	«5»
-
плотное
касание
пола правым и левым бедром.

«4» - 1-5 см. от пола до бедра.

«3» - 6-10 см. от пола до бедра.

«2» - 11-15 см. от пола до бедра.

«1» - 11-15 см. от пола до бедра, с небольшим заворотом бедра.

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат.
	«5» - выполнение шпагата по одной прямой.

«4» - с небольшим заворотом стоп вовнутрь.

«3» - до 10 см. от линии до паха.

«2» - 10-15 см. от линии до паха.

«1» - 10-15 см. от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь.

	Гибкость: подвижность позвоночного столба
	«Мост» на коленях. И.П. – стойка на коленях:

1– прогнуться назад с захватом руками о пятки, 2-3 - фиксация положения, 4 – И.П.
	«5» - касание затылком ягодиц, локти прямые, колени вместе.

«4» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки.

«3» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь.

«2» - наклон назад, руками до пола.

«1» - наклон назад, руками до

пола, колени врозь.

	Гибкость: подвижность позвоночного столба
	«Мост». И.П. – основная

стойка:

1– наклон назад с одноимённым захватом руками голени , 2-7 - фиксация положения, 8 –

И.П.
	«5» - мост с захватом руками за

голень.

«4» - мост вплотную, руки к пяткам.

«3» - 2-5 см. от рук до стоп.

«2» - 6-9 см. от рук до стоп.

«1» - 10-12 см. от рук до стоп.

	Силовые

способности: сила скоростная мышц пресса
	И.П. лёжа на спине,  руки

скрестно на груди, локти прижаты к корпусу, ноги в коленях слегка согнуты. Выполнить (как можно быстрее)          10         раз,

поднимание в сед и обратно (спина прямая).
	Выполнение 10 раз на время:

«5» - <11,00 сек.

«4» - 11,01-12,50 сек.

«3» - 12,51-14,00 сек.

«2» - 14,01-15,50 сек.

«1» - >15,51 сек.

	Силовые

способности: сила скоростная мышц спины
	И.П. лёжа на животе, руки

к плечам, ноги вместе, прямые. Выполнить (как можно быстрее) 10 раз, разгибание тела до условной вертикали и обратно.
Затылок

гимнастки
должен находится над крестцом.
	Выполнение 10 раз на время:

«5» - <8,00 сек.

«4» - 8,01-9,00 сек.

«3» - 9,01-10,00 сек.

«2» - 10,01-11,50 сек.

«1» - >11,51 сек.

	Скоростно- силовые

способности
	Прыжки простые со скакалкой или бег со скакалкой вперёд за 20 сек.
	«5» - 25 раз и > за 20 секунд.

«4» - 24-21 раз

«3» - 20-18 раз

«2» - 17-14 раз

«1» - 13 и < раз

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие на одной, свободная нога (прямая или согнутая) вперёд, в сторону или назад на выбор без помощи рук. Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия – 4-5 секунд.
	Выполняется на всей стопе:

«5» - нога на уровне 90° и выше.

«4» - нога на уровне 80°.

«3» - нога на уровне 80°, разворот бёдер, завёрнутая опорная нога.

«2» - нога на уровне 70°.

«1» - - нога на уровне 70°, разворот бёдер, завёрнутая опорная нога.

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие на одной, свободная нога вперёд, в сторону или назад на выбор   с   помощью руки

или
обеих
рук. Выполняется  с  правой  и

левой
ноги.
Фиксация

равновесия – 4-5 секунд.
	«5» - нога на уровне 135° и выше.

«4» - нога на уровне 120°.

«3» - нога на уровне 110°.

«2»
-
нога
на
уровне
110°, разворот
бёдер,

завёрнутая

опорная нога.

«1» - нога на уровне 100°.




Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение.

Средний балл – 5,0-4,5 – высокий уровень специальной физической подготовки. 4,4 – 4,0 – выше среднего

3,9 – 3,0 – средний уровень специальной физической подготовки 2,9-2,1 – ниже среднего

2,0 и ниже – низкий уровень специальной физической подготовки
Средний балл для зачисления на данном этапе составляет 3,7 балла.

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе спортивной специализации в эстетической гимнастике.

	Физическое

качество
	Норматив
	Оценка

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Шпагат с опоры высотой 30 см.:

1 – с правой ноги. 2 – с левой ноги.
	«5»
-
плотное
касание
пола правым и левым бедром.

«4» - 1-5 см. от пола до бедра.

«3» - 6-10 см. от пола до бедра.

«2» - 11-15 см. от пола до бедра.

«1» - 11-15 см. от пола до бедра, с небольшим заворотом бедра.

	Гибкость: подвижность тазобедренных суставов
	Поперечный шпагат.
	«5» - выполнение шпагата по одной прямой.

«4» - с небольшим заворотом стоп вовнутрь.

«3» - до 10 см. от линии до паха.

«2» - 10-15 см. от линии до паха.

«1» - 10-15 см. от линии до паха с заворотом стоп вовнутрь.

	Гибкость: подвижность позвоночного столба
	«Мост» на коленях. И.П. – стойка на коленях:

1– прогнуться назад с захватом руками о пятки, 2-3 - фиксация положения, 4 – И.П.
	«5» - касание затылком ягодиц, локти прямые, колени вместе.

«4» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки.

«3» - недостаточная складка в наклоне, согнутые руки, колени врозь.

«2» - наклон назад, руками до пола.

«1» - наклон назад, руками до

пола, колени врозь.

	Гибкость: подвижность позвоночного столба
	«Мост». И.П. – основная

стойка:

1– наклон назад с одноимённым захватом руками голени , 2-7 - фиксация положения, 8 –

И.П.
	«5» - мост с захватом руками за

голень.

«4» - мост вплотную, руки к пяткам.

«3» - 2-5 см. от рук до стоп.

«2» - 6-9 см. от рук до стоп.

«1» - 10-12 см. от рук до стоп.

	Силовые

способности: сила скоростная мышц пресса
	И.П. лёжа на спине,  руки

скрестно на груди, локти прижаты к корпусу, ноги в коленях слегка согнуты. Выполнить (как можно быстрее)          10         раз,

поднимание в сед и обратно (спина прямая).
	Выполнение 10 раз на время:

«5» - <11,00 сек.

«4» - 11,01-12,50 сек.

«3» - 12,51-14,00 сек.

«2» - 14,01-15,50 сек.

«1» - >15,51 сек.

	Силовые

способности: сила скоростная мышц спины
	И.П. лёжа на животе, руки

к плечам, ноги вместе, прямые. Выполнить (как можно быстрее) 10 раз, разгибание тела до условной вертикали и обратно.
Затылок

гимнастки
должен находится над крестцом.
	Выполнение 10 раз на время:

«5» - <8,00 сек.

«4» - 8,01-9,00 сек.

«3» - 9,01-10,00 сек.

«2» - 10,01-11,50 сек.

«1» - >11,51 сек.

	Скоростно- силовые

способности
	Прыжки простые со скакалкой или бег со скакалкой вперёд за 20 сек.
	«5» - 25 раз и > за 20 секунд.

«4» - 24-21 раз

«3» - 20-18 раз

«2» - 17-14 раз

«1» - 13 и < раз

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие на одной, свободная нога (прямая или согнутая) вперёд, в сторону или назад на выбор без помощи рук. Выполняется с правой и левой ноги. Фиксация равновесия – 4-5 секунд.
	Выполняется на всей стопе:

«5» - нога на уровне 90° и выше.

«4» - нога на уровне 80°.

«3» - нога на уровне 80°, разворот бёдер, завёрнутая опорная нога.

«2» - нога на уровне 70°.

«1» - - нога на уровне 70°, разворот бёдер, завёрнутая опорная нога.

	Координационные способности:

статическое равновесие
	Равновесие на одной, свободная нога вперёд, в сторону или назад на выбор   с   помощью руки

или
обеих
рук. Выполняется  с  правой  и

левой
ноги.
Фиксация

равновесия – 4-5 секунд.
	«5» - нога на уровне 135° и выше.

«4» - нога на уровне 120°.

«3» - нога на уровне 110°.

«2»
-
нога
на
уровне
110°, разворот
бёдер,

завёрнутая
опорная нога.

«1» - нога на уровне 100°.



Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение.

Средний балл – 5,0-4,5 – высокий уровень специальной физической подготовки. 4,4 – 4,0 – выше среднего

3,9 – 3,0 – средний уровень специальной физической подготовки 2,9-2,1 – ниже среднего

2,0 и ниже – низкий уровень специальной физической подготовки.

Средний балл для зачисления на данном этапе составляет 3,7 балла.
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, методические указания по организации тестирования, методам и организации медико- биологического обследования.
Техническая подготовка

Для
успешного
выполнения
программы
по
технической
подготовке необходимо участие в соревнованиях различного уровня в течение учебного года.

Оформляется протоколом, оценка - «сдано»/«не сдано».

Акробатика и хореография

Перечень элементов необходимых для сдачи программной области по акробатике и хореографии:

1. Равновесие «аттитюд»

2. Поворот «пассе»

3. Прыжок «шагом»

4. Переворот боком

5. Кувырок вперед

6. Стойка на лопатках

7. Кувырок назад

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
	№ 

п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки

проведения
	Место проведения

	I Физкультурно-массовые мероприятия

	1
	Всероссийская лыжная гонка 

«Лыжня России»
	Февраль 2020г
	Стадион им. Е.Елесиной

	2
	Традиционная легкоатлетическая эстафета
	Май 2020г
	Пл. Революции

	3
	Легкоатлетический забег  «По зову души»
	Июнь 2020г
	Стадион им. Е.Елесиной

	4
	Спортивный праздник, посвящённый Дню физкультурника
	Август 2020г
	Стадион «Центральный»

	5
	Участие в городских  и областных спортивно-массовых мероприятиях 
	В течение учебного года
	по назначению

	6
	Участие в спортивных мероприятиях посвящённые  Дню города
	Сентябрь 2020г
	«Кировка»

	7
	Челябинский городской марафон 
	Сентябрь

2020г
	Стадион им. Е.Елесиной

	8
	Кросс нации
	Сентябрь 2020г
	Стадион им. Е.Елесиной

	9
	Спортивный праздник муниципальных  школ
	Сентябрь

2020 г
	Стадион им. Е.Елесиной

	II  Спортивные мероприятия МБУ СШ  «Гармония» г. Челябинска 

	5
	Первенство МБУ СШ «Гармония», посвященное Дню защитника Отечества и Дню 8 Марта.
	Февраль, Март

 2020г
	СК «Лидер»

	6
	Праздник хореографии
	Февраль 2020г
	СК «Лидер»

	7
	Первенство МБУ СШ «Гармония», посвященное Дню Победы в Великой Отечественной войне.
	Апрель 2020г
	СК «Лидер»

	8
	Промежуточное  тестирование по общей физической и специальной подготовке
	Май, Декабрь

2020г
	СК «Лидер»

	9
	Итоговый  выпускной вечер
	Июнь 2020г
	СК «Лидер»

	10
	Соревнования, посвященные  

Дню защиты  детей
	Июнь 2020г
	СК «Лидер»

	11
	Контрольно-переводные экзамены
	Август 2020г
	СК «Лидер»

	12
	Открытые уроки по группам
	В течение года
	СК «Лидер»

	
	Первенство МБУ СШ «Гармония», посвященное Дню города Челябинска
	Сентябрь 2020г
	СК «Лидер»

	
	Первенство МБУ СШ «Гармония», посвященное Дню матери.
	Ноябрь 2020г
	СК «Лидер»

	
	Фестиваль показательных выступлений к  Дню рождения школы
	Декабрь 2020г
	СК «Лидер»

	
	Первенство МБУ СШ «Гармония», 

«Кубок Деда Мороза»
	Декабрь 2020г
	СК «Лидер»

	III   Календарь соревнований 

	Официальные соревнования субъектов РФ (номер ЕКП субъекта)

	1
	Чемпионат Саратовской области (0558)
	25.01.2020 - 26.01.2020
	г.Саратов

	2
	Первенство Саратовской области (0559)
	25.01.2020 - 26.01.2020
	г.Саратов

	3
	Соревнования Московской области «НАДЕЖДЫ ПОДМОСКОВЬЯ» (0489-ОМ1347)
	08.02.2020 - 09.02.2020 
	Раменское, Московская область

	4
	Кубок Московской области (0490-ОМ1346)
	08.02.2020 - 09.02.2020
	Раменское, Московская область

	5
	  Открытое Первенство Астраханской области по эстетической гимнастике «ГРАЦИЯ» (0581)
	21.02.2020 - 22.02.2020
	Астрахань

	6
	Чемпионат Санкт-Петербурга (0529)
	27.03.2020 - 30.03.2020
	Санкт - Петербург

	7
	Первенство Санкт-Петербурга (0530)
	27.03.2020 - 30.03.2020
	Санкт - Петербург

	8
	Областные соревнования «Baby Cup "Весенние ручейки"» (0562)
	01.04.2020 - 31.05.2020
	Саратов

	9
	Первенство Республики Башкортостан (0510)
	25.04.2020 - 26.04.2020
	Уфа

	10
	Первенство Тюменской области (0580)
	21.05.2020 - 24.05.2020
	Тюмень

	11
	Турнир ФЭГ Мо (0491)
	18.09.2020 - 19.09.2020
	Раменское, Московская область

	12
	Первенство Московской области по эстетической гимнастике (0438-ОМ1350)
	19.09.2020 - 20.09.2020
	Раменское, Московская область

	13
	Чемпионат Московской области по эстетической гимнастике (0439-ОМ1349)
	19.09.2020 - 20.09.2020
	Раменское, Московская область

	14
	Межрегиональный турнир «ЗОЛОТАЯ ОСЕНЬ» (0563)
	01.10.2020 - 31.10.2020
	Саратов

	15
	
	
	

	Соревнования по обществам «Спартак», ВС РФ, «Локомотив», «Русь», «Триумф», «Авангард»

	1
	Первенство РФСО «Спартак»
	Сентябрь 2019г
	по назначению

	2
	Всероссийские  соревнования «Первенство ВСО «Триумф»
	Сентябрь 2019г
	по назначению

	3
	Первенство ОФСОО «Авангард» 

«Юные гимнастки»
	Сентябрь 2019г
	по назначению

	4
	Первенство ОФСОО «Русь» 

«Юные гимнастки»
	Сентябрь 2019г
	по назначению

	5
	Первенство ВС РФ
	Сентябрь 2019г
	по назначению

	6
	Кубок РФСО «Локомотив»
	Декабрь 2019г
	по назначению

	7
	Чемпионат  ОДСО «Русь» - «Краса Руси»
	Март 2020г
	по назначению

	8
	Чемпионат РФСО «Спартак» 
	Март 2020г
	по назначению

	9
	Первенство РФСО «Локомотив»

 «Юные гимнастки»
	Апрель 2020г
	по назначению

	10
	Чемпионат РФСО «Локомотив»
	Апрель 2020г
	по назначению

	11
	Открытое Первенство  РФСО «Локомотив» по групповым упражнениям
	Апрель 2020г
	по назначению 

	12
	Чемпионат ВС РФ
	Апрель 2020г
	по назначению

	13
	Открытое Первенство ЦСКА
	Апрель 2020г
	по назначению

	14
	Кубок ОФСОО «Авангард»
	Май 2020г
	г. Липецк

	Всероссийские и международные соревнования

	1
	Региональные  соревнования Кубок Губернатора Свердловской области «Малахитовая лента»
	Сентябрь 2019г
	г. Екатеринбург

	2
	Всероссийские соревнования 

«Новое поколение»
	по назначению 
	по назначению

	3
	Турнир на призы первого мастера спорта СССР Л.Б. Назмутдиновой
	Октябрь 2019г
	г. Екатеринбург

	4
	Международный турнир
	Октябрь 2019г
	по назначению

	5
	Всероссийский турнир памяти  Облыгиной Е.А.
	Октябрь 2019г
	г. Екатеринбург

	6
	Всероссийские соревнования   

«Юные гимнастки»
	по назначению
	по назначению 

	7
	Финал Чемпионата России
	по назначению 
	по назначению

	8
	Всероссийский турнир памяти 

ЗТСССР  В. Сергеева 
	Октябрь 2019г
	по назначению

	9
	Всероссийские соревнования 

«Есенинская осень»
	Октябрь 2019г
	г. Рязань

	10
	Всероссийские соревнования им. Толкачева Н.Г.
	Октябрь 2019г
	г. Владимир

	11
	Международный турнир
	Октябрь 2019г
	Китай, г. Манчжурия

	12
	Кубок Губернатора Новосибирской области
	Октябрь 2019г
	г. Новосибирск

	13
	Кубок Тюменской областной федерации
	Октябрь 2019г
	г. Тюмень

	14
	Всероссийские соревнования   

«Каспийские зори»
	Октябрь 2019г
	г. Астрахань

	15
	«Надежды России» Первенство России     
	Октябрь 2019г
	по назначению

	16
	Открытое Первенство Забайкальского Края
	 Октябрь 2019г
	г. Забайкальск 

	17
	Чемпионат России по групповым упражнениям
	по назначению 
	по назначению

	18
	Международный турнир
	Октябрь 2019г
	г. Манчжурия

	19
	Открытый турнир «Тагильские звездочки»
	Октябрь 2019г
	г. Нижний Тагил

	20
	Фестиваль художественной гимнастики

«Victory Cap»
	Сентябрь 2019г
	г. Москва

	21
	Всероссийские соревнования

 «Надежды России»
	по назначению 
	по назначению

	22
	Открытый турнир на призы Чемпионки Мира В. Сесиной
	Ноябрь 2019г
	г. Москва 

	23
	Традиционный турнир «Невские звезды»
	Ноябрь 2019г
	г. Санкт-Петербург

	24
	Всероссийские соревнования «Невские звезды»
	Ноябрь 2019г
	г. Санкт-Петербург

	25
	Открытый Республиканский турнир «Звезды Башкортостана» по эстетической гимнастике
	Ноябрь 2019г
	г. Уфа

	26
	Открытый Кубок Санкт-Петербурга по эстетической гимнастике 
	Ноябрь 2019г
	г. Санкт-Петербург

	27
	Открытый турнир по эстетической гимнастике «Северная Венеция»
	Ноябрь 2019г
	г. Санкт-Петербург

	28
	Финальный этап Кубка мира
	Ноябрь 2019г
	по назначению

	29
	Финальный этап Кубка мира среди юниорок
	по назначению 
	по назначению

	30
	Международный турнир на призы олимпийской чемпионки Д. Шкурихиной
	Ноябрь 2019г
	г. Казань

	31
	Открытый Чемпионат Башкирии
	Ноябрь 2019г
	г. Уфа

	32
	Кубок  России
	по назначению 
	по назначению 

	33
	Открытый Кубок ООРФСО «Локомотив»
	Ноябрь 2019г
	по назначению

	34
	Всероссийские соревнования «Краса Руси» и всероссийский турнир «Березка»
	Ноябрь 2019г
	г. Иваново

	35
	Открытое первенство города Тюмени
	Ноябрь 2019г
	г. Тюмень

	36
	Всероссийский турнир «Прикамские зори»
	Ноябрь 2019г
	г. Пермь

	37
	Первенство Самарской области

 «Юные грации»
	Ноябрь 2019г
	г. Самара

	38
	Турнир «Осенняя симфония»
	Ноябрь 2019г
	г. Магнитогорск

	39
	Открытое первенство города Уфы
	Декабрь 2019г
	г. Уфа

	40
	Всероссийские соревнования на Призы олимпийских чемпионок
	Декабрь 2019г
	г. Москва

	41
	Турнир «Музыка и грация»
	Декабрь 2019г
	г. Киров

	42
	Первенство города Магнитогорска
	Декабрь 2019г
	г. Магнитогорск

	43
	Турнир юных гимнасток «Дюймовочка»
	Декабрь 2019г
	г. Иваново

	44
	Всероссийские соревнования памяти 

 Г.П.  Горенковой
	Декабрь 2019г
	г. Омск



	45
	Кубок Губернатора Тюменской области
	Декабрь 2019г
	г. Тюмень

	46
	Первенство Курганской области
	Декабрь 2019г
	г. Курган

	47
	Первенство ЦСКА памяти А.Летягова
	Декабрь 2019г
	г. Москва

	48
	Кубок ОФСОО «Авангард»
	Декабрь 2019г
	по назначению 

	49
	Чемпионат и Первенство Пермского края по эстетической гимнастике «Хрустальная снежинка»
	Декабрь 2019г
	г. Пермь

	50
	Первенство УрФО
	Январь 2020г
	по назначению

	51
	Чемпионат Тюменской области
	Февраль 2020г
	г. Тюмень

	52
	Первенство Самарской области 

«Жемчужина Жигулей»
	Февраль 2020г
	г. Самара



	53
	Турнир городов России 
	Февраль 2020г
	по назначению

	54
	Турнир на призы Главы Администрации города Тюмени
	Февраль 2020г
	г. Тюмень

	55
	Первенство  России среди девушек
	по назначению
	по назначению

	56
	Открытый турнир «Крымская капель» по эстетической гимнастике
	Февраль 2020г
	г. Симферополь

	57
	Первенство по эстетической гимнастике «Крымская капель»
	Февраль 2020г
	г. Симферополь

	58
	Турнир памяти Р.И. Шуваловой
	февраль 2020г
	г. Магнитогорск

	59
	Всероссийские соревнования «Весенняя грация»
	по назначению
	по назначению

	60
	Открытое Первенство Башкирии 

«Волшебная страна»
	Март 2020г
	г. Уфа

	61
	Открытый Чемпионат Курганской области
	Март  2020г
	г. Курган

	62
	Первенство России по групповым упражнениям 
	по назначению 
	по назначению 

	63
	Открытый Чемпионат ХМАО
	Март 2020г
	по назначению

	64
	Всероссийские соревнования памяти М. Октябрьской
	Март 2020г


	по назначению

	65
	Кубок города Уфы
	Март 2020г
	г. Уфа

	66
	Открытый Чемпионат ОГФО «Юность России» на призы Т. Дручининой
	Март 2020г
	г. Омск

	67
	Всероссийские соревнования 

«Юные надежды»
	по назначению
	по назначению

	68
	Всероссийские соревнования на призы Губернатора Челябинской области «Уральские самоцветы»
	Март 2020г
	г. Челябинск

	69
	Всероссийские соревнования 

«Весенний Кубок»
	Март 2020г
	по назначению

	70
	Первенство города Москвы
	Март 2020г
	г. Москва

	71
	Чемпионат города Москвы
	Март 2020г
	г. Москва

	72
	Открытый турнир по эстетической гимнастике «PRIMAVERA»
	Март 2020г
	г. Москва

	73
	Открытый фестиваль по женской гимнастике «Россияночка»
	Март 2020г
	г. Суздаль

	74
	Всероссийские соревнования по эстетической гимнастике «PRIMAVERA»
	Март 2020г
	г. Москва

	75
	Городской фестиваль среди детских команд по эстетической гимнастике «Весеннее равноденствие»
	Март 2020г
	г. Ростов –на-Дону

	76
	Открытый городской турнир среди детских команд по эстетической гимнастике «Оскар»
	Март 2020г
	г. Ростов –на-Дону

	77
	Чемпионат  УрФО
	Март 2020г
	по назначению

	78
	Соревнования «Весенняя грация»
	Март 2020г
	по назначению

	79
	Первенство России по групповым упражнениям
	по назначению
	по назначению

	80
	Чемпионат Забайкальского края
	Март 2020г
	г. Забайкальск

	81
	Всероссийские соревнования СО «Триумф»
	Март 2020г
	по назначению

	82
	Первенство Пермского края «Весенняя капель» по эстетической гимнастике
	Март 2020г
	г. Пермь

	83
	Турнир на призы Д. Дмитриевой
	Апрель 2020г
	г. Магнитогорск

	84
	Открытое первенство Республики Башкортостан
	Апрель 2020
	г. Уфа

	85
	Международный турнир «MARINA CUP»
	Апрель 2020г
	г. Иваново

	86
	Всероссийские соревнования ОФСОО «Русь» «Призы олимпийской чемпионки ЗМС О.Глацких
	Апрель 2020г
	г. Иваново

	87
	Межрегиональный турнир по эстетической гимнастике «Путь к успеху»
	Апрель 2020г
	г. Пенза

	88
	Международный турнир по художественной гимнастике
	по назначению
	по назначению

	89
	Международный турнир 

«Белгородские звёздочки»
	Апрель 2020г
	г. Белгород



	90
	Всероссийские соревнования 

«Олимпийские Надежды»
	по назначению
	по назначению

	91
	Всероссийские соревнования по групповым упражнениям
	по назначению
	по назначению

	92
	Чемпионат России 

индивидуальная программа
	по назначению
	по назначению

	93
	Турнир Весенняя мелодия»
	Апрель 2020г
	г. Тюмень

	94
	Традиционный турнир «Катюша»  
	Апрель 2020г
	г. Москва

	
	Региональные соревнования 

«Ярославская весна»
	Май 2020г
	г. Ярославль

	95
	Международный турнир по художественной гимнастике
	по назначению
	по назначению

	96
	Международный турнир по художественной гимнастике
	Май 2020г
	Молдова, г. Кишинев

	97
	 Всероссийский турнир 

«Весенние первоцветы»
	Май 2020г
	г. Казань



	98
	Открытые соревнования по художественной гимнастике на призы Чемпионки Мира Веры Сесиной
	Май 2020г
	г. Екатеринбург

	99
	Открытый турнир на призы 

Л. Назмутдиновой
	Май 2020г
	г. Екатеринбург

	100
	Окружной турнир Ханты-Мансийского Автономного округа
	Май 2020г
	г. Ханты-Мансийск

	101
	Межрегиональный турнир «Мисс ВЕСНА»
	Мая 2020г
	г. Нижний Тагил

	102
	Международный турнир по художественной гимнастике
	по назначению
	по назначению

	103
	Всероссийские соревнования 
«Сурская весна»
	Май 2020г
	по назначению

	104
	Соревнования «Белы ночи»
	Май 2020г
	г. Санкт-Петербург

	105
	Всероссийские соревнования по эстетической гимнастике «Виктория»
	Май 2020г
	г. Раменское Московская область

	106
	Открытый турнир по эстетической гимнастике «Виктория»
	Май 2020г
	г. Раменское Московская область

	107
	Кубок Правительства  Ставропольского края
	Июнь 2020г
	г. Ставрополь

	108
	Международный турнир по художественной гимнастике
	Июнь 2020г
	г. Ставрополь

	109
	Кубок сестер Назмутдиновых
	Июнь 2020г
	г. Екатеринбург

	110
	Всероссийские соревнования 

«Путь к пьедесталу»
	в течение года
	по назначению

	IV  Учебно-тренировочный сбор

	1
	Учебно-тренировочный сбор
	Январь 2020г
	г. Сочи

	2
	Учебно-тренировочный сбор 
	Март 2020г
	г. Санкт-Петербург

(Спартак)

	3
	Учебно-тренировочный сбор
	Май 2020г
	г. Казань

	4
	Учебно-тренировочный сбор
	Июнь 2020г
	г. Москва

	5
	Учебно-тренировочный сбор
	Июнь 2020г
	г. Евпатория (Спартак)

	6
	Учебно-тренировочный сбор
	Август 2020
	г. Екатеринбург

	7
	Учебно-тренировочный сбор
	Июнь, июль 2020г
	г. Чебаркуль

	8
	Учебно-тренировочный сбор
	Июль-Август 2020г
	Крым

	9
	Учебно-тренировочный сбор
	в течение года
	по назначению

	10
	Учебно-тренировочный сбор
	Август 2020г
	по назначению 

	11
	Учебно-тренировочный сбор
	Август 2020г
	г. Калининград

	12
	Учебно-тренировочный сбор
	по назначению 
	Пекин, г. Шеньян

	13
	Учебно-тренировочный сбор
	Июнь 2020г
	по назначению

	14
	Учебно-тренировочные сборы для подготовки к соревнованиям по обществам, Чемпионату УрФО, Первенству УрФО, Всероссийским соревнованиям
	в течение года
	СК «Лидер»

	15
	Учебно-тренировочный сбор
	Июль 2020
	г. Екатеринбург

	16
	Учебно-тренировочный сбор
	Июль 2020
	г. Тольятти

	17
	Учебно-тренировочный сбор
	Июнь-Август

2020
	г. Сочи

	V   Спортивно-оздоровительный сбор

	1
	Летний спортивно-оздоровительный сбор
	Июнь 2020г
	Городской лагерь «Бригантина»

	2
	Летний спортивно-оздоровительный сбор 
	Июль-август 

2020г
	по назначению

	3
	Летний спортивно-оздоровительный сбор 
	Июнь 2020г
	ДОЛ «Еланчик»

	4
	Летний спортивно-оздоровительный сбор
	Июль 2020
	по назначению

	5
	Летний спортивно-оздоровительный сбор
	Июль 2020
	г. Чебаркуль

	6
	Летний спортивно-оздоровительный сбор 
	Август 2020г
	ДОЛ

«Лесная застава»


г. Челябинск
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