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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Характеристика художественной гимнастики как вида спорта,
ее отличительные особенности
Художественная гимнастика – сложно-координационный технико-эстетический олимпийский вид спорта, в котором спортсменки соревнуются в техническом мастерстве и выразительности исполнения сложных движений телом в сочетании с манипуляциями предметами под музыку в регламентируемый промежуток времени на ограниченной площадке. Наиболее типичными для художественной гимнастики являются упражнения с различными по фактуре предметами (скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой) в сочетании с упражнениями без предмета, акробатическими упражнениями, элементами танца и хореографии. Эти упражнения наиболее ярко отражают специфику художественной гимнастики и являются ее основным содержанием. 
Специфика спортивной деятельности в художественной гимнастике заключается в проявлении высокого уровня сложно-координационных способностей, позволяющих создавать художественный образ посредством композиционного согласования с музыкой разнообразных технических элементов с предметом. 
Спортивное мастерство спортсменов слагается из следующих компонентов: трудности программ, композиции и качества исполнения. Трудность – суммарная техническая ценность комбинаций, определяемая сложностью элементов, соединений и их количеством. Композиция – порядок размещения элементов в комбинации во времени и пространстве. Большую роль в творческих поисках композиционных форм соревновательных программ играет музыка. Исполнение – реализация первого и второго компонентов в оригинальной гимнастической форме. Важное требование, предъявляемое гимнастке при исполнении композиции – создание эмоционально-двигательного образа на основе личного восприятия музыки, экспрессии и выразительности при исполнении технически сложных композиций.
Как вид спорта художественная гимнастика выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спортивных дисциплин представлен в таблице № 1.

Таблица № 1 – Спортивные дисциплины вида спорта – Художественная гимнастика

(номер-код 0520001611Я)

	№ п/п
	Спортивная дисциплина
	Номер-код

	1
	Булавы
	0520011811Я

	2
	Гимнастическая палка
	0520071811А

	3
	Гимнастические кольца
	0520081811А

	4
	Групповое упражнение
	0520091811А

	5
	Лента
	0520101811Б

	6
	Мяч
	0520021811Б

	7
	Обруч
	0520031811Б

	8
	Скакалка
	0520041811Я

	9
	Многоборье – командные соревнования
	0520111811Б

	10
	Многоборье
	0520051611Б

	11
	Групповое упражнение - многоборье
	0520061611Б

	12
	Групповое упражнение – два предмета
	0520131811Ж

	13
	Групповое упражнение – один предмет
	0520121811Б

	14
	Командные соревнования (многоборье- командные соревнования + групповое упражнение - многоборье)
	0520141811Б


Специфика отбора лиц для их спортивной подготовки
Предметом спортивной ориентации и отбора является выявление признаков, по которым из массы желающих или уже занимающихся спортом можно выделить более способных, а из способных – талантливых.

Спортивная ориентация предполагает изучение задатков и способностей человека вообще, в соответствии с которыми ему рекомендуется заниматься тем или иным видом спорта.

Спортивный отбор направлен на поиск наиболее одаренных и талантливых людей, способных достичь наивысшего спортивного мастерства. Сущность отбора заключается в установлении соответствия между специфическими требованиями данного вида спорта и способностями претенденток.

Способности – это синтез анатомо-функциональных и индивидуально психических особенностей личности, предопределяющих спортивные достижения. Способности не сводятся к знаниям, умениям и навыкам, они предопределяют быстроту, легкость и «потолок» их формирования.

Выявление спортивного таланта в художественной гимнастике – длительный, сложный и трудный процесс, так как все больше возрастают требования к морфотипу, двигательным способностям, техническому совершенству, выразительности и артистизму гимнасток высшего звена.

Отбор является составной частью всей системы подготовки гимнасток. Он имеет место на всех этапах многолетней подготовки, выполняя по каждому из них специфические функции и решая специфические задачи.

В содержание начального отбора в художественной гимнастике входят следующие компоненты:

1. Оценка состояния здоровья и функциональных возможностей претенденток;
2. Оценка внешних данных гимнасток и их перспектива;
3. Оценка физических способностей – их уровня, темпов прироста и перспектив развития;
4. Оценка технических перспектив – скорости и качества освоения технических умений и навыков;
5. Мотивационно-волевые особенности – стремление к высоким достижениям, к самосовершенствованию, настойчивость, терпеливость и др.;
6. Специфические способности – пластичность, танцевальность, эмоциональность и др.;
Оценку состояния здоровья дает вначале врач по месту жительства, затем – врач спортивно-физкультурного диспансера, а в последующем – медицинская комиссия.


На этапе предварительной подготовки и при проведении отбора неоценима роль тренера. Его глубокие знания, отличная профессиональная подготовленность, внимательное отношение к детям очень важны при последующей работе. 

При отборе следует отдать предпочтение гимнасткам с соразмеренной фигурой, удлиненными конечностями, тонкой костью, маленькими кистями и стопами, удлиненными изящными мышцами нормального тонуса.

Внешние данные на этапе начального отбора оценивает тренер, отвечающий за набор, на этапе специализированного отбора – тренерский совет школы, а в последующем – тренеры сборных команд.

В целях объективного определения перспективности гимнасток и своевременного выявления недостатков в их подготовке целесообразно регулярно (1-2 раза) в год проводить комплексное обследование (тестирование) гимнасток.
Специфика организации тренировочного процесса
Спецификой организации тренировочного процесса является:
– необходимость доведения исполнительского мастерства до виртуозности и достижением на этой основе стабильности технических действий;
– потребность в овладении обширным арсеналом двигательных действий, позволяющим выполнять все модификации трудностей, и сокращением сроков их освоения;
– обеспечение стабильного результата на основных спортивных соревнованиях с учетом соответствия соревновательных программ и композиций требованиям, предусмотренным правилами;

– применение методов сопряженных воздействий, высоких по объему и интенсивности физических нагрузок с целью формирования такого уровня специальной выносливости, который значительно превышает потребность в соревновательной деятельности;

– многократное моделирование усложненных условий соревновательной деятельности в системе недельных микроциклов, в ударных моделях микроциклов объем тренировочной нагрузки может превышать соревновательный, но не более чем в два раза;

– готовность к соревновательной деятельности в течение всего годичного цикла.

Организация тренировочного процесса в художественной гимнастике базируется на следующих принципах:
– направленность на максимально возможные (высшие) достижения;
– программно-целевой подход к организации спортивной подготовки;

– индивидуализация спортивной подготовки;

– единство общей и специальной спортивной подготовки;
– непрерывность и цикличность процесса подготовки;
– последовательность возрастания нагрузок;
– взаимосвязанность всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего, тренировочного и соревновательного процессов.

Основные направления многолетней подготовки и технология тренировочного процесса на разных этапах возрастного развития определяются основными тенденциями развития художественной гимнастики и требованиями Правил соревнований.
Тренировочная и соревновательная деятельность в художественной гимнастике имеют свои специфические особенности: большая продолжительность тренировочных занятий, закрытое помещение, ограниченная площадка, высокие требования к техническому исполнению программы. Соревнования проходят в течение нескольких дней, вызывая при этом сильное нервное напряжение.

Особенности осуществления спортивной подготовки по групповым и индивидуальным дисциплинам вида спорта «Художественная гимнастика» учитываются при:

– формирования групп спортивной подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

– составлении индивидуальных планов спортивной подготовки;

– составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Тренировочный процесс ведется в соответствие 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;

– система спортивного отбора и спортивной ориентации.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Для проведения тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду спорта «Художественная гимнастика», допускается привлечение дополнительно второго тренера по видам спортивной подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 
Кроме второго тренера к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры).
При реализации программы по художественной гимнастике, правилами которой предусмотрено исполнение соревновательных композиций под музыку, в тренировочном процессе должно быть обеспечено музыкальное сопровождение.

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 одновременное проведение тренировочных занятий одновременно с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки.

При этом должны соблюдаться все перечисленные ниже условия:

– объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;

– объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;

– объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;

– не превышен максимальный количественный состав объединенной группы (максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, имеющий меньший показатель наполняемости согласно Программе).

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.

Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется организацией самостоятельно. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствие с перечнем тренировочных мероприятий (приложение №10  ФССП).

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов.
Специфика соревновательной деятельности
Специфика соревновательной деятельности в художественной гимнастике состоит в наличии субъективной измерительной системы, выраженной в экспертной оценке компонентов исполнительского мастерства гимнастов (сложность, композиция, техническое и артистическое исполнение).
Спортивные соревнования являются необходимым и значимым элементом, который предопределяет всю систему организации, методики и подготовки спортсменок. В соревнованиях выявляются действенность организационных и материально-технических основ подготовки, системы отбора и воспитания спортивного резерва, квалификация тренерских кадров и эффективность системы подготовки специалистов, результативность системы научно-методического и медицинского обеспечения спортивной подготовки и др.

Количество и ранг соревнований обусловлены требованиями к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, изложенными в Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика»:

– соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации спортсмена положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Художественная гимнастика»;

– выполнение плана спортивной подготовки;

– прохождение предварительного отбора;

– наличие соответствующего медицинского заключения о допуске спортсмена к участию в спортивных соревнованиях;

– соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Структура системы многолетней подготовки 

(этапы, уровни, циклы, виды подготовки)
Структура организации системы многолетней спортивной подготовки формируется с учетом следующих компонентов системы построения спортивной подготовки:

– система отбора и спортивной ориентации, представляющая собой процесс, направленный на выявление задатков у юных спортсменов, выраженных в спортивной предрасположенности к занятиям теннисом и выявления индивидуальных возможностей в этом виде деятельности;

– тренировочный процесс является основой спортивной подготовки, определяет характер и содержание всей двигательной деятельности, а также финансового, материально-технического, информационного, научного и медицинского обеспечения и восстановительных мероприятий. В процессе тренировочной деятельности спортсмен совершенствует свою физическую, техническую, тактическую и психическую подготовленность, а успешными предпосылками для достижения их высокого уровня является воспитание человека и уровень его интеллектуальных способностей;

– соревновательный процесс, учитывающий организацию и проведение спортивных соревнований, и участие в них спортсменов в соответствии с Календарным планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, формируемым МБУ СШ по художественной гимнастике «Гармония» на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий. Он является специфической формой деятельности в спорте, определяет цели и направленность подготовки, а также используется как одно из важнейших средств специализированной тренировки, позволяющей сравнивать и повышать уровень подготовленности спортсменов;

– процесс медико-биологического сопровождения, под которым понимается медицинское обеспечение, восстановительные и реабилитационные мероприятия;

Спортивная подготовка в художественной гимнастике – это многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития и воспитания спортсменов.
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.
С учетом специфики вида спорта «Художественная гимнастика» определяются следующие особенности спортивной подготовки:

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

– в зависимости от условий организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «Художественная гимнастика» осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Многолетняя подготовка гимнасток базируется на системе специфических средств и методов, применяемых поэтапно, с учетом возрастных особенностей занимающихся.
С учетом этого, структура системы многолетней подготовки, предусматривает планирование, изучение и освоение материала на четырех этапах (таблица № 2).

Таблица № 2 – Структура многолетней спортивной подготовки
	№ п/п
	Этапы спортивной подготовки

	
	Полное название
	Краткое название
	Продолжительность (в годах)

	1
	Этап начальной подготовки
	НП
	2 года

	2
	Тренировочный этап 

(этап спортивной специализации)
	ТЭ (СС)
	5 лет

	3
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	ССМ
	Без ограничений*

	4
	Этап высшего спортивного мастерства
	ВСМ
	Без ограничений**


*Если спортсмен не выполнил необходимых для перевода требований, но показывает высокий результат, он может продолжить спортивную подготовку на этапе ССМ
**Если спортсмен показывает стабильно высокие спортивный результаты, то может продолжить спортивную подготовку на этапе ВСМ.
Многолетнюю подготовку спортсменов принято делить на 4 этапа:

1. Этап начальной подготовки (до года, свыше года):
– формирование интереса к занятиям спортом;

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

– общие знания об антидопинговых правилах;
– 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;
2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до двух лет, свыше двух лет):
До двух лет (этап начальной спортивной специализации):

– формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «Художественная гимнастика»;

– соблюдение тренировочного плана, режима восстановления и питания;

– овладение навыками самоконтроля; 
– развитие общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;
– укрепление здоровья спортсменок;
Свыше двух лет (этап углубленной спортивной специализации):

– приобретение опыта регулярного участия в официальных спортивных соревнованиях;

– стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях;
– формирование спортивной мотивации;
– знание антидопинговых правил;

– укрепление здоровья спортсменок.
3. Этап совершенствования спортивного мастерства:
– повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовки;
– формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;
– повышение функциональных возможностей организма;
– стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
– приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «художественная гимнастика»;
– поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

– знание антидопинговых правил;

– сохранение здоровья спортсменок.
4. Этап высшего спортивного мастерства:
– достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;
– стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;
– сохранение здоровья спортсменок.
В содержании спортивной многолетней подготовки по художественной гимнастике выделяют следующие виды подготовки: 
– физическую; 
– техническую;

– тактическую; 
– психологическую; 
– теоретическую;

– соревновательную подготовку.
II НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Задачи деятельности организации, осуществляющей спортивную подготовку по виду спорта «художественная гимнастика»

Многолетняя спортивная подготовка в художественной гимнастике представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп.
Основные цели спортивной школы: 
– формирование здорового образа жизни и привлечение детей к систематическим занятиям физической культурой и спортом; 
– профессиональное самоопределение; 
– укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие физической, тактической, теоретической, психологической подготовки, интеллектуальных и нравственных способностей);
– достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными способностями детей и подростков. 
Задачи деятельности спортивных школ различаются в зависимости от этапа подготовки. 
Система многолетней подготовки предполагает последовательное решение задач каждого этапа подготовки.
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:
а) массовый просмотр и тестирование детей с целью ориентирования их на занятия спортом;
б) отбор перспективных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика»;
в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.
Структура тренировочного процесса
а) виды подготовки, связанные с физическими нагрузками (общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая подготовка) 
Физическая подготовка
Физическая подготовка – это процесс, направленный на формирование двигательных умений и навыков, развитие физических качеств и функциональных возможностей, создающих благоприятные условия обеспечения жизнедеятельности человека.
Общая физическая подготовка (ОФП) — это процесс совершенствования двигательных физических качеств, направленных на всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП способствует повышению функциональных возможностей, общей работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и достижения высоких результатов в выбранной сфере деятельности или виде спорта.

Задачи общей физической подготовки:
– укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения, гармоническое физическое развитие, поддержание общего уровня функциональных возможностей организма, многолетнее сохранение высокого уровня трудоспособности; 
– развитие всех основных физических качеств — силы, выносливости, гибкости, быстроты и ловкости; 
– создание базовой основы для специальной физической подготовленности к конкретным видам деятельности — трудовой, военной, бытовой и т. д.

Специальная физическая подготовка - направлена на преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешного технического совершенствования в художественной гимнастике.
Задачи специальной физической подготовки:
– повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности на основе развития специальных физических и психомоторных качеств;
– обеспечение прочной базы для успешного решения задач технической подготовки.
С развитием художественной гимнастики меняется точка зрения на предмет определения ведущих физических качеств. По мнению тренеров и гимнасток до максимально возможного уровня следует развивать гибкость, скоростно-силовые и координационные способности, специальную выносливость, независимо от этапа спортивной подготовки.
К средствам специальной физической подготовки относят:
– обще подготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки спортсмена. С этой целью могут использоваться самые разнообразные общефизические упражнения, упражнения из смежных видов спорта.

– специально подготовительные упражнения, имеющие сходство с соревновательными упражнениями по структуре движения, ритмическим, временным и другим характеристикам;
– соревновательные упражнения, представляющие собой целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), максимально приближенные по структуре и режимам работы функциональных систем к соревновательной деятельности.
Комплекс специальных двигательных заданий должен включать разнообразные упражнения, связанные с вращением, прыжками, равновесием и манипуляционными действиями с предметами в художественной гимнастике. Применяют связки из 3-4 технических элементов, составляющих основу структурных групп каждого вида многоборья.
Техническая подготовка
Техническая подготовка – это процесс, направленный на освоение техники выполнения упражнений художественной гимнастики, формирование навыков выполнения соревновательных действий.
Задачи технической подготовки:
– овладение рациональной техникой элементов различных структурных групп на всех видах многоборья;
– увеличение объема и разнообразия технических действий;
– развитие и поддержание оптимального, необходимого и достаточного уровня технической подготовленности;

– моделирование и освоение перспективных элементов и соединений, в том числе высшей группы трудности, сверхсложных и рискованных;

– поиск индивидуального исполнительского стиля, усовершенствование структуры двигательных действий, их динамики и кинематики с учетом индивидуальных особенностей гимнасток;

– достижение стабильности и надежности исполнения технических действий.
Соответствие двигательной подготовленности гимнасток задачам технического совершенствования определяется выполнением упражнений различных структурных групп сложности: прыжковой, равновесной, вращательной, акробатической, танцевальной, а также манипуляционных действий с предметами.
б) виды подготовки, не связанные с физическими нагрузками (теоретическая подготовка, тактическая подготовка, психологическая подготовка)
 Теоретическая подготовка 
Теоретическая подготовка – это формирование специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике.
Теоретические занятия проводятся в аудитории, приспособленной для демонстраций слайдов, кино-, видеоматериалов и др. Всем спорт​сменам заранее сообщаются тема предстоящего занятия, рекомендуе​мая литература. Подготовленное сообщение подкрепляется цифровым материалом, плакатами, графиками, видеозаписями и др.
Тактическая подготовка

Тактика – это совокупность способов применения технических приемов в соответствии с условиями и задачами соревновательной деятельности, обусловленных спецификой вида спорта.
Тактическая подготовка – это процесс овладения рациональными способами решения задач, возникающих в процессе соревнований.
Смысл тактической подготовки заключается в том, чтобы спортсмен научился использовать свои лучшие стороны против соперников с наибольшей эффективностью.
Задачи тактической подготовки:
– изучение сущности и закономерностей спортивных соревнований в художественной гимнастике;
– изучение тактики избранного вида спорта и тактического опыта сильнейших гимнасток;
– изучение различных сторон подготовленности потенциальных соперников;
– освоение практических элементов, приемов, вариантов тактики на тренировочных занятиях, прикидках, соревнованиях.
Психологическая подготовка

Психологическая подготовка состоит в развитии психических функций и качеств, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике, и предусматривает практическое применение четко определенных средств и методов, направленных на создание психологической готовности спортсмена.
Основная цель психологической подготовки – создание психологических предпосылок для демонстрации высоких спортивных результатов на соревнованиях.
Задачи психологической подготовки:
– формирование мотивов спортивной деятельности (тренировочной, соревновательной);
– развитие психических процессов;
– развитие профессионально важных способностей (музыкальности, эмоциональности, антиципации и др.);
– формирование навыков саморегуляции психических состояний;
– предупреждение психического перенапряжения;
– формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;
– воспитание морально-волевых качеств (терпения, целеустремленности, настойчивости, ответственности, аккуратности и др.).
Содержание психологической подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства предусматривает следующее:
1. Сохранение устойчивой мотивации к занятиям художественной гимнастикой посредством оптимизации соотношения уровня притязаний и возможностей, предотвращения возможных неудач, формирования синдрома достижения успеха и нейтрализации мотива избегания неудачи, удовлетворения актуальных потребностей спортсменок.
2. Диагностику и коррекцию состояния психологической готовности гимнасток к соревнованиям с учетом ее динамики и детерминирующих факторов.
3. Совершенствование психологической структуры соревновательной деятельности, разработку индивидуализированных программ психологической подготовки к соревнованиям, совершенствование индивидуального стиля соревновательной деятельности.

4. Совершенствование навыков применения средств психорегуляции, расширение их арсенала.

5. Разработка индивидуализированных программ психологической подготовки гимнасток к соревнованиям.
в) периоды отдыха
Важными элементами системы спортивной подготовки являются нагрузка и отдых.

Нагрузка определяется количественными и качественными характеристиками выполненной тренировочной и соревновательной работы, вызывающей у спортсмена утомление. Количественная сторона нагрузки характеризуется объемом, а качественная — интенсивностью. С точки зрения физиологических процессов, протекающих в организме спортсмена, выполняемая тренировочная нагрузка связана с адаптацией организма к внешним тренирующим воздействиям. Нагрузки, применяемые в процессе физической подготовки, играют роль стимула, обеспечивающего возникновение приспособительных изменений в организме спортсмена. Результат влияния нагрузки на организм характеризуется тренировочным эффектом. В свою очередь тренировочный эффект во многом зависит от направленности и величины физиологических и биохимических сдвигов в организме спортсмена. Характер физиологических и биохимических сдвигов определяется сочетанием основных параметров и компонентов нагрузки упражнения:

– интенсивности выполнения упражнения;

– объема, продолжительности упражнения;

– количества повторений упражнения;

– продолжительности отдыха;

– характера отдыха.

Принято различать активный и пассивный отдых. Пассивный характер отдыха не предполагает выполнение спортсменом каких-либо нагрузок. В то время как активный отдых подразумевает переключение спортсмена на другой вид физической деятельности или активности. Эффективное построение спортивной подготовки обеспечивается рациональным чередованием фаз нагрузки и отдыха. Это положение определяет необходимость планирования в структуре тренировочного процесса восстановительных фаз, периодов отдыха и нагрузочных фаз. В практике спортивной подготовки существует два методических подхода, регламентирующих продолжительность периодов отдыха между нагрузками. 
В первом случае считается, что периоды отдыха должны быть достаточно продолжительными, чтобы обеспечивать выполнение последующих тренировочных занятий без снижения эффективности работы. 
Второй подход предполагает непродолжительные периоды отдыха, которые не обеспечивают полного восстановления к следующему тренировочному занятию. В условиях неполного восстановления функциональных систем организма следующее тренировочное занятие проходит с большими затратами адаптационных резервов спортсмена. В связи с этим одно и то же тренировочное воздействие, выполняемое на фоне утомления, будет в большей степени стимулировать адаптационные процессы. 
Оба подхода в равной степени используются в многолетней спортивной подготовке.

На этапах высшего спортивного мастерства и спортивного совершенствования необходимо, чтобы отдых был непродолжительным, а упражнения и занятия планировались в условиях перманентного утомления организма. В спортивной подготовке гимнасток используются тренировочные и соревновательные дни с двухразовыми занятиями. В свою очередь более продолжительные периоды отдыха создают благоприятные условия для изолированного развития и совершенствования двигательных способностей. 
г) восстановительные и медико-биологические мероприятия
Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена.
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 деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок разного содержания, объема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. 
На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления (гигиенических, психологических, медико-биологических). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена.

Выделяют несколько видов восстановления и восстановительных мероприятий после физической нагрузки.
1. Педагогические средства восстановления:
– целесообразное построение тренировочного процесса;
– обоснованная последовательность упражнений в тренировочном занятии;
– рациональное чередование нагрузок разной направленности и отдыха;
– оптимальное соотношение средств общей и специальной подготовки, объема и интенсивности упражнений;
– своевременное использование восстановительных и «контрастных» циклов тренировки, упражнений на расслабление, дыхательных упражнений;
– разнообразие средств и методов, вариативность содержания тренировочных занятий;
Педагогические средства рассматриваются как основные, так как без них не имеет смысла применение специальных средств ускорения восстановления.
2. Психологические средства восстановления:
– комфортный психологический климат, обогащение положительными эмоциями;
– формирование мотивации к тренировочной деятельности;
– своевременное использование приемов регуляции и саморегуляции психических состояний, переключения внимания, средств психотонической и идеомоторной тренировки и т. п.;
– интересный разнообразный отдых.
3. Гигиенические средства восстановления:
– рациональный суточный режим;
– полноценный сон;
– полноценный пищевой рацион с высоким содержанием витаминов, микроэлементов и другие биологически ценных веществ;
– закаливающие процедуры (солнечные и воздушные ванны, прогулки, души, купания, ванны, сауна, парная баня и т. п.);
– личная гигиена.
4. Физиотерапевтические средства восстановления: массаж (ручной, вибромассаж, гидромассаж, физиотерапия, гидро-, бальнео-, электро-, магнито- свето- и теплопроцедуры, аэроионизация, ударно-волновая, гипобарическая терапия и др).
При выборе средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами, оценивая как субъективные ощущения спортсменов, так и объективные показатели.
Медицинское обследование проводится вне сетки часов. 
В задачи медицинского обеспечения входят: 
– диагностика спортивной пригодности ребенка к занятиям художественной гимнастикой, оценка его перспективности, функционального состояния; 
– контроль переносимости нагрузок в занятии; 
– оценка адекватности средств и методов в процессе тренировочных сборов;
– санитарно-гигиенический контроль за местами занятий спортсменов; 
– профилактика травм и заболеваний; 
– организация лечения спортсменов в случае необходимости.
С этой целью проводятся начальное обследование, углубленное и этапное обследования, врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий. Все перечисленное выполняют врачи врачебно-физкультурного диспансера, кабинет врачебного контроля поликлиники и тренеры.
Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи спортивного врача.

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические основы и достижения современной спортивной медицины.
Особого внимания требуют спортсмены, перенесшие травмы и заболевания. Они должны пройти обследование и получить заключение врача.
Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского контроля (пульс, электрокардиограмма, химический состав крови и т.д.) в динамике их развития с учетом наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся в сопоставлении со спортивными результатами на тренировках и соревнованиях.
Врачебный контроль осуществляется в виде обследований:

– углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки изменения тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности;

– этапное комплексное обследование (ЭКО), являясь основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО, при необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, артериальное давление, электрокардиография и т.п.;

– текущее обследование (ТО) проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить биохимическими тестами, либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется биохимический контроль функционального состояния спортсменки.
Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности спортсменов, дает возможность отслеживать, как переносятся тренировочные нагрузки, корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные обследования и консультации с врачами специалистами.
д) инструкторская и судейская практика

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения гимнастками званий и навыков инструктора и судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе. Она имеет большое воспитательное значение: у занимающихся вырабатывается сознательное отношение к тренировочному процессу, к решениям судей, дисциплинированность, занимающиеся приобретают определенные навыки наставничества. Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретают на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и практической работы в качестве помощника тренера, инструктора, помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 
Формированию инструкторских навыков должно предшествовать изучение теоретико-методических и организационно-практических аспектов спортивной тренировки в художественной гимнастике, возрастных особенностей занимающихся групп начальной подготовки и тренировочных групп. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач.
е) тестирование и контроль
Целью контроля является получение объективной информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия управленческого решения.

В системе подготовки спортсменок в художественной гимнастике текущий контроль имеет четко определенную цель, методы, содержание и формы организации. Он рассматривается как структурная подсистема управления тренировочным процессом в целом.
Содержание текущего контроля включает в себя:
– учет соревновательной деятельности;

– учет объема и интенсивности тренировочных нагрузок;

– оценку спортсменов по параметрам физической функциональной и психологической подготовленности на основе выделения наиболее информативных их критериев.

Организационно-методическая концепция текущего контроля в подготовке гимнасток основывается на следующих принципах:

– комплексность контрольных измерений, характеризующих уровень относительно лабильных показателей физической, технической, тактической, функциональной и психологической подготовленности спортсменок;

– совершенствование годовых циклов подготовки с четким определением периодов, этапов, мезо- и микроциклов с конкретно решаемыми в них задачами и, в связи с этим, сроками методами текущего контроля;

– строгий учет параметров тренировочных нагрузок, а также результатов соревнований с целью оценки степени воздействия тренировочных средств на эффективность соревновательной деятельности спортсменок.

Выбор средств и методов текущего контроля в художественной гимнастике сводится к двум основным положениям:

– унификация текущего контроля на основе преемственности с высшим спортивным мастерством;

– методика текущего контроля применительно к управлению подготовкой квалифицированных спортсменок должна учитывать необходимость оценки:

а) показателей, являющихся базисными для спортивного совершенствования;

б) информативных показателей уровня специальной подготовленности, с помощью которых осуществляется управление тренировочным процессом с учетом возраста гимнасток и специфики спортивной деятельности.
В качестве основополагающих положений при определении нормативных показателей являются:

– ориентация на требования высшего спортивного мастерства;

– установка на принципы соразмерности в развитии основных функциональных качеств и сторон мастерства;

– учет характерных особенностей соревновательной деятельности в художественной гимнастике.

Контрольно-нормативные мероприятия проводятся в целях объективного определения перспективности спортсменок и своевременного выявления недостатков в их подготовке.
При этом необходимо учитывать степень влияния физических качеств и антропометрических данных гимнасток на результативность подготовки.
ж) период участия в спортивных мероприятиях (спортивных соревнованиях, тренировочных мероприятиях)

Особенностью плана годичного цикла на этапе начальной подготовки является длительный подготовительный период, который отводится на освоение большого количества упражнений объемного материала и программы начальных спортивных разрядов и относительно короткий соревновательный период. Небольшое количество соревнований дополняется контрольными занятиями с тестированием результатов технической и физической подготовленности.
План-схема годичного цикла на следующих этапах подготовки построена на учете особенностей календаря официальных и контрольных соревнований. В связи с этим в течение года планируется два полугодичных цикла с выделением в каждом подготовительного, соревновательного и относительно короткого переходного периодов.

При планировании подготовки гимнасток-разрядниц, особенно старших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возможностью участия в них воспитанников спортивной школы имеет принципиальное значение.

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования сохраняется такой же, как и на тренировочном этапе. Различия, естественно, касаются содержания подготовки и связаны с ростом сложности осваиваемых упражнений и с большей индивидуализацией тренировочного процесса.

Основные требования по видам подготовки 
(физическая, теоретическая, техническая, тактическая, психологическая подготовки)
Физическая подготовка
Физическая подготовка - это организованный процесс, направленный на:

- всестороннее развитие организма занимающихся – укрепление опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем, совершенствование деятельности вегетативной и центральной нервной систем;

- укрепление здоровья и повышение работоспособности;

- развитие физических качеств, необходимых для успешного освоения техники упражнений художественной гимнастики и исполнение их с требуемым качеством: амплитудой, скоростью, силой и др.

Общепринято делить физическую подготовку на общую и специальную.
Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка – это, формирование у гимнасток специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике. Осуществляется в ходе практических занятий и самостоятельно. Материал данного раздела предназначен для всех групп и распределяется тренерами по этапам и годам подготовки с учетом возраста и квалификации спортсмена.

 Цель теоретической подготовки – вооружение спортсменок определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях с целью реализации принципов сознательности и активности.
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме.

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед, продолжительностью 5-10 мин, с учетом возраста и квалификации спортсменов и, по возможности, с использованием наглядных, видео- и фото- материалов. Эти занятия должны быть органически связаны с физической, технической, психологической и волевой подготовкой. 
В зависимости от конкретных условий проведения теоретической подготовки в содержание теоретической подготовки можно вносить коррективы.

По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся вопросы техники упражнений акробатического рок-н-ролла, методики тренировки, правил соревнований.
Отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания (например, основы планирования).

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки
1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении художественной гимнастики в Мире и России. Эволюция экипировки и инвентаря для художественной гимнастики. Популярность художественной гимнастики в России. Крупнейшие международные и всероссийские соревнования. Соревнования юных гимнасток.
2. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

3. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Требования к внешнему виду (прическа, костюм). Инвентарь для художественной гимнастики, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия, на тренировочном занятии. Поведение в зале. Правила пользования инвентарем. Правила обращения с инвентарем на занятии. Транспортировка инвентаря. Правила ухода за инвентарем и его хранение. Индивидуальный выбор снаряжения для художественной гимнастики. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 
4. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде гимнастки. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечнососудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.

Теоретическая подготовка на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации)
1. Художественная гимнастика в мире, России, Челябинской области. Художественная гимнастика в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по художественной гимнастике. Результаты выступлений российских гимнасток на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных гимнасток. История спортивной школы, достижения и традиции.
2. История развития и современное состояние художественной гимнастики. Истоки художественной гимнастики. История развития в России и на международной арене. Анализ результатов крупнейших соревнований. Задачи, тенденции и перспективы развития художественной гимнастики.
3. Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы.

4. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде гимнастки. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечнососудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.

5. Общая и специальная физическая подготовка. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств.

6. Основы спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Методика проведения тренировочных занятий. Виды подготовки спортсмена по художественной гимнастике.
7. Психологическая подготовка гимнасток. Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и значение идеомоторной тренировки.
8. Общероссийские и международные антидопинговые правила. История применения допинга в спорте и борьбы с ним. Субстанции и методы, запрещенные все время и только в соревновательный период. Риски использования биологически активных добавок (БАД) в спорте. Тестирование занимающихся с помощью теста «Оценка степени риска». Деятельность ВАДА и РУСАДА. Знакомство с нормативными документами. Нарушения антидопинговых правил и применяемые санкции. Законодательство в области борьбы с допингом. Всемирный антидопинговый кодекс и антидопинговые правила FIG. Регламент тестирования (процедура сбора проб).
9. Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и фразировка. История музыки и музыкальная литература.
10. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи и переломы, кровотечения. Понятие о здоровье и болезни.

Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства, 

высшего спортивного мастерства

1. Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы.
2. Общая и специальная физическая подготовка. Методика развития двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, прыгучести, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке.
3. Основы техники и методика освоения упражнениями в художественной гимнастике. Принципы, этапы и методы освоения. Ошибки, их предупреждение и исправление. Основы техники, типичные ошибки и методика овладения упражнением без предмета, с предметом.
4. Методика проведения тренировочных занятий. Общая характеристика задач тренировочных занятий. Структура занятия. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Планирование тренировки.
5. Общероссийские и международные антидопинговые правила. Законодательство в области борьбы с допингом. Основные документы, регламентирующие антидопинговую деятельность на национальном и международном уровне. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Психологические зависимости и их последствия. Внутренние факторы, способствующие защите от употребления психоактивных веществ. Принципы «Fair play» в спорте. Спортивная этика.
6. Психологическая подготовка гимнасток. Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и значение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая тренировка. Психологическая подготовка в тренировочном процессе. Значение и методика морально-волевой подготовки.
7. Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и фразировка. История музыки и музыкальная литература.
8. Основы композиции и методика составления произвольных комбинаций. Понятие о содержании, композиции и исполнении произвольных комбинаций, требования к ним, компоненты оценки. Этапы и методика составления произвольных комбинаций. Способы создания новых элементов.
9. Правила судейства, организация и проведение соревнований. Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Классификация сбавок. Типичные ошибки при исполнении упражнений без предмета и с предметами. Сбавки за содержание, композицию и качество исполнения произвольных комбинаций. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.
10. Периодизация спортивной тренировки, особенности тренировки на разных этапах подготовки. Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных соревнований и деление годичного цикла подготовки на периоды. Краткая характеристика соревнования, объема и интенсивности тренировочных нагрузок на обще подготовительном и специально подготовительном этапах подготовительного периода тренировки. Особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и содержание тренировочной работы в переходном периоде.
11. Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе. Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом. Виды планирования. Содержание и документы планирования. Виды учета и контроля. Содержание и документы учета и контроля. Дневник гимнастки, его значение в общем процессе управления.
12. Режим, питание и гигиена гимнасток. Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к режиму дня гимнасток. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Рекомендации по питанию гимнасток. Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом.
13. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики.
Техническая подготовка
В современной художественной гимнастике используется большое количество упражнений, которые отличаются друг от друга внешней формой, технический сложностью, мерой доступности, условиями выполнения. Однако они имеют общие биомеханические закономерности, которые предопределяют необходимость и последовательность их освоения. 
Логика применения средств технической подготовки является основой будущего исполнительского мастерства гимнасток, поэтому целенаправленное и надежное формирование техники базовых и профилирующих упражнений предполагает системный подход к их освоению. 
В процессе технической подготовки спортсмен овладевает техникой избранного вида спорта, осваивает соответствующие двигательные умения и навыки, доводя их до возможно высокой степени совершенства.
Тактическая подготовка
Тактическая подготовка спортсмена предполагает усвоение теоретических основ спортивной тактики, практическое освоение тактических приемов, их комбинации, вариантов, воспитание тактического мышления и других способностей, определяющих тактическое мастерство.
Тактика может относиться к соревновательным, стартовым (бой, поединок, схватка, старт и др.) и ситуационным целям. Особенностью тактики является ее индивидуальный, групповой или командный характер, определяемый видом спорта, спортивной дисциплиной и особенностями соревнований.

Различные варианты тактики соревновательной деятельности могут решаться при разном составе участников:

- отдельными спортсменами в индивидуальных видах спорта, имеющими свои индивидуальные задачи и не связанными с другими членами команды (единоборства, циклические виды, сложно-координационные и скоростно-силовые дисциплины). Такая тактика относится к индивидуальной;

- группой спортсменов, имеющих общие задачи и выполняющих одинаковые функции и одинаковую работу в ходе соревновательной деятельности (групповые упражнения в художественной гимнастике, синхронном плавании, гребле в экипажах, эстафетном беге, командной гонке в велоспорте) - такая тактика относится к групповой;

- командой спортсменов, имеющих общие задачи, но выполняющих различные функции в соревновательной деятельности (игре) - вратарь, линия защиты, средняя линия и нападение. Такая тактика относится к командной.
Психологическая подготовка

Психологическая подготовка в художественной гимнастике предусматривает формирование личности спортсменки и межличностных отношений в спортивном коллективе, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Центральной фигурой этого процесса является тренер, который не ограничивает свои функции лишь руководством проведением тренировочных занятий и соревнований.

Успешность воспитания юных спортсменок во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Тренеру, работающему со спортсменами на всех этапах спортивной подготовки, следует использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на спортсменок, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной, всесторонне развитой личности, способной достичь высшего спортивного мастерства.

В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические особенности вида спорта, с другой – психические особенности спортсменки. Чем больше соответствия между тем и другим, тем скорее можно ожидать от гимнасток высоких результатов.

Специфика вида спорта накладывает существенный отпечаток на требования к психике спортсмена, а соответствующие психические качества формируются в результате занятий конкретным видом спорта и, в том числе, художественной гимнастикой.
Специальная психическая подготовленность гимнасток предполагает наличие:
- устойчивости к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно соревновательной деятельности;

- соответствующей степени совершенства кинестетических и визуальных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

- способности к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации; 

- способности воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени;

- соответствующей степени совершенства пространственно-временного восприятия как фактора, повышающего эффективность технико-тактических действий спортсменки;

- способности к формированию в структурах головного мозга опережающих реакции программ, предшествующих реальному действию.

В связи с этим в структуру психологической подготовки в художественной гимнастике включены следующие компоненты:

1. Конкретизация требований к личности спортсменки, занимающейся художественной гимнастикой на различных этапах спортивной подготовки –«психологический паспорт избранного вида спорта».

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности спортсменки – ее «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте избранного вида спорта» решается задача «что надо иметь для достижения высоких спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсменки – «какие качества психики и черты личности» у нее проявляются в процессе спортивной деятельности.

3. Становление личности юной спортсменки через разработку и проведение в жизнь основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента готовности спортсменки к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные качества личности.

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсменки в предсоревновательные дни.

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» спортсменки в день соревнований через систему организации ее жизнедеятельности, через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации спортивных действий в условиях спортивного состязания как основы непосредственно соревновательной психологической подготовки.

6. Подведение итогов соревновательной деятельности, разработка плана тренировочной деятельности, рассмотрение последующего периода как основы пост-соревновательной психологической подготовки спортсменок.

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной спортивной деятельности юной спортсменки по отдельным сторонам управления и самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных состояний, проявления личностных качеств:

- нравственных;

- волевых;

- интеллектуальных – в решении задач, связанных с психологической готовностью гимнастки к соревнованиям.

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных спортсменок позволяет определить основные направления в психологическом воздействии на гимнастку в решении задач формирования и совершенствования, необходимых для данного вида спорта психических качеств и черт личности, и на этой основе достижения высоких спортивных результатов.

В целом в психологической подготовке можно выделить:

- базовую психологическую подготовку;

- психологическую подготовку к тренировкам (тренировочную);

- психологическую подготовку к соревнованиям;

Базовая психологическая подготовка включает в себя:

- развитие важных психических функций и качеств: внимания, представлений, ощущений, мышления, памяти, воображения;

- развитие профессионально важных способностей: координации, музыкальности, эмоциональности, а также способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе;

- формирование значимых морально-нравственных и волевых качеств: любви к виду спорта, целеустремленности, инициативности;

- психологическое образование – формирование системы специальных знаний о психике человека, психических состояниях, методах формирования нужного состояния и способах преодоления неблагоприятных состояний;

- формирование умения регулировать психическое состояние, сосредоточиваться перед выступлением, мобилизовать силы во время выступления, противостоять неблагоприятным воздействиям.
Психологическая подготовка к тренировкам предусматривает решение двух основных задач:

- формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы;
- формирование благоприятных отношений к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям.

Успех соревновательной деятельности в значительной степени зависит от качества предшествующего тренировочного процесса. Поэтому, прежде чем готовить гимнастку к стрессовым ситуациям соревнований, надо подготовить ее к трудной, монотонной и продолжительной работе. В связи с этим после каждой тренировки важно проводить диагностику эмоционального состояния и настроения детей. 
Способы и приемы создания ситуации успеха могут быть следующими:
1. ​Установление психологического контакта (вербального, невербального), создание атмосферы доверия (доброжелательности): улыбка, обращение по имени, поглаживание, доброжелательный визуальный контакт, все то, что можно отнести к «психологическому поглаживанию», постоянное проявление интереса к ребенку, сопереживание ему.

2.​ Снятие чувства страха. Освобождение психологического зажима: «Ничего страшного, если не получится, поищем другой способ…».

3. ​Четкая инструкция, совет, как лучше выполнить планируемое, скрытая помощь: «Я полагаю, что удобнее было бы сделать… »; «Я думаю, что лучше начинать с… ».

4.​ Авансирование личности, провозглашение ее достоинств: «У тебя это получится непременно, потому что ты (называется достоинство)»; «У тебя сильный характер, и ты справишься». Авансирование в присутствии коллектива мобилизует активность ребенка, он прикладывает максимум усилий, чтобы оправдать данную ему характеристику.

5. ​Использование приема положительного подкрепления: переключение внимания ребенка с себя на дело путем усиления его социальной значимости: «Это очень важно для нашей работы».

6.​ Внушение (через интонацию, пластику, мимику) – передает веру в успех и дает импульсы к действию: «У тебя получится…»; «Смелее!».

7.​ Оценка результата тренером: оценивание не человека, а деятельности, отношения ребенка к ней, позитивное оценивание, использование приема деятельной оценки, то есть похвалить за то, что получилось хорошо.

8.​ Вселение веры ребенку в его будущие успехи: «Вот видишь, у тебя получилось. В следующий раз ты сможешь выполнить более сложное задание».
Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до соревнований, опирается на базовую подготовку и должна решать следующие задачи:

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности;

- овладение методикой формирования состояний боевой готовности к соревнованиям, уверенности в себе, своих силах;

- разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий;

- совершенствование методики саморегуляции психических состояний;

- формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу;

- отработка индивидуальной системы психорегулирующих мероприятий;

- сохранение нервно-психической свежести, профилактика перенапряжений.

Методы психологической подготовки:

1. Лекции и беседы;
2. Разъяснения и убеждения;
3. Выразительные примеры выдающихся спортсменов;
4. Самонаблюдение, самоанализ и самоотчет;
5. Изучение специальной литературы;
6. Метод упражнений;
7. Модельные тренировки.

Приемы непосредственной подготовки: идеомоторное исполнение, дыхательные упражнения, самоприказы, сосредоточение. Овладение ими происходит постепенно, при длительной и систематической тренировке.
Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего тренировочного года, на каждом занятии. Тренер должен знать, что совершенствование психологических возможностей гораздо сложнее физической и технической подготовки. 

Важно с самого начала занятий художественной гимнастикой воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий.
Критерии зачисления на этапы спортивной подготовки и перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, на последующие годы и этапы спортивной подготовки
Прием кандидатов в МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска на программу спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика осуществляется в возрасте не младше 6 лет на момент зачисления.
Прием кандидатов в учреждение осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у кандидатов физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения соответствующих программ спортивной подготовки. Для проведения индивидуального отбора учреждение использует следующую форму: тестирование.

В целях организации приема и проведения индивидуального отбора кандидатов в учреждении создаются приемная комиссия в составе не менее 5 человек и апелляционная комиссия в составе не менее 3 человек. Количество мест для кандидатов, принимаемых в Учреждение, определяется учредителем учреждения в соответствии с муниципальным заданием на оказание услуг по спортивной подготовке. 
Приемная комиссия учреждения обеспечивает функционирование специальных телефонных линий, а также раздела сайта учреждения в информационно-телекоммуникационной сети Интернет для оперативных ответов на обращения, связанные с приемом кандидатов для освоения программ спортивной подготовки. 
Зачисление кандидатов в учреждение для прохождения спортивной подготовки оформляется приказом о приеме кандидата в учреждение для прохождения спортивной подготовки на основании муниципального задания. 
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.

Отдельные лица, проходящие подготовку, по программе спортивной подготовки с учетом федеральных стандартов спортивной подготовки, 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 врача.
Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется организацией самостоятельно. 
Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – спортивного разряда «кандидат в мастера спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – спортивного звания «мастер спорта России».
Тренировочная и соревновательная деятельность
Тренировочная и соревновательная деятельность в художественной гимнастике имеют свои специфические особенности: большая продолжительность тренировочных занятий, закрытое помещение, ограниченная площадка, высокие требования к техническому исполнению программы. Соревнования проходят в течение нескольких дней, вызывая при этом сильное нервное напряжение.
Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации спортсмена положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Художественная гимнастика»;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного отбора;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствие с перечнем тренировочных мероприятий (таблица № 3).

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации тренировочных сборов.
Таблица № 3 – Перечень тренировочных мероприятий
(ФССП по виду спорта приложение № 10)
	№

п/п
	Виды тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное 
число участников тренировочного мероприятия

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

	1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

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

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

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

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

	2. Специальные тренировочные мероприятия

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

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

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

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

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


Требования к научно-методическому обеспечению
На современном этапе развития художественной гимнастики научно-методическое обеспечение спортивной подготовки является неотъемлемой частью деятельности организаций, осуществляющих спортивную подготовку. Научно-методическая деятельность может осуществляться непосредственно самой организацией или проводится на основе кластерного взаимодействия с организацией, для которой научно-методическая деятельность в области физической культуры и спорта является одним из основных видов деятельности. К наиболее значимым направлениям научно-методической деятельности организации можно отнести:

- обеспечение повышения эффективности тренировочного процесса, подготовки спортивного резерва и роста спортивного потенциала лиц, проходящих спортивную подготовку;

- организация мониторинга тренировочной деятельности;

- повышение профессиональной компетенции специалистов, осуществляющих тренировочный процесс;

- разработка, внедрение, анализ исполнения и, при необходимости, корректировка программ спортивной подготовки, реализуемых (планируемых к реализации) организацией;

- подготовка экспертных заключений о перспективности спортсменов на основе проведения в отношении них комплексной диагностики.
Для осуществления деятельности организации по научно-методическому обеспечению могут быть использованы следующие технологии и методики:

- тестирование и оценка показателей физического развития, двигательной подготовленности, функционального состояния сердечно-сосудистой, дыхательной, нервной системы, психоэмоциональной сферы гимнасток; 

- вариационная пульсометрия;

- тензометрия;

- определение состава тела (калиперометрия), осанка;

- обследование соревновательной деятельности с использованием видеоанализа и статистических баз данных;

- мониторинг физического состояния;

- создание необходимой для осуществления спортивной подготовки базы данных;

- разработка модельных характеристик по амплуа;

- антидопинговое обеспечение;

- определение генетической предрасположенности.

Полученные результаты позволяют разрабатывать объективные отчеты о функциональном состоянии и различных сторонах подготовленности гимнасток. Отчетная информация может служить обоснованием тренерскому составу и руководству организаций, осуществляющих спортивную подготовку, в оценке эффективности тренировочного процесса, своевременного внесения корректив в программы и планы спортивной подготовки и в совокупности с показателями соревновательной деятельности в целом оценивать перспективность гимнастки.

Мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним
В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культуры и спорта комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, включает:
– 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 и в период соревнований;
– установление постоянного взаимодействия с родителями несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.
Антидопинговые программные мероприятия спортивной школы предусматривают:
– регулярное проведение занятий для спортсменов и персонала по положениям основных действующих антидопинговых документов (адаптированные антидопинговые правила, соответствующие правилам международной федерации гимнастики (FIG) и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА), в объеме, касающихся этих лиц;
– обеспечение спортсменов, тренеров и медицинского персонала полным комплектом антидопинговых информационно-образовательных материалов и методических пособий, информирование спортсменов и тренеров относительно всех последних изменений в «Запрещенный список ВАДА»;
– заключение со спортсменами и персоналом соглашений о недопустимости нарушения антидопинговых правил;
– оформление лицензии FIG гимнасткам, выезжающим на международные соревнования: подписывая Приложение 1 к Правилам лицензирования (соглашение) гимнастка автоматически соглашается с созданием досье ВАДА – АДАМС по допингу (могут быть привлечены другие признанные антидопинговые организации по соглашению с FIG для проведения учет, проб, сбора информации и т. д.);
– оказание содействия в обеспечении своевременной подачи заявок для получения разрешений на терапевтическое использование спортсменами, запрещенных субстанций и/или методов, включенных в Запрещенный список ВАДА;
– своевременную подачу информации о месте нахождения спортсменок, включенных в международный и национальный пулы тестирования;
– всестороннее содействие антидопинговым организациям в проведении допинг-контроля и реализации мер, направленных на борьбу с допингом в спорте, особенно в период проведения на территории Российской Федерации международных соревнований;
– размещение на официальном сайте в сети интернет общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международной спортивной федерацией по художественной гимнастике, переведенных на русский язык;
– внедрение эффективных не допинговых технологий повышения работоспособности и восстановления спортсменов;
– участие представителей спортивной школы в образовательных мероприятиях (семинарах и т. п.), проводимых «РУСАДА», Минспорта России, другими организациями по вопросам борьбы с использованием запрещенных средств и методов подготовки.
Основополагающий элемент профилактики нарушения антидопинговых правил – первичная профилактика, предполагающая антидопинговое образование спортсменов, направленное на формирование системы теоретических и практических знаний, умений, творческих способностей, ценностных ориентаций, поведения и деятельности в духе неприятия допинга, обеспечивающих ответственное отношение к самому себе, уважение к правилам соревнований, сопернику, зрителям.

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 «Художественная гимнастика».

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» и составляет:
- на этапе начальной подготовки – 2 года;

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается;

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничивается.

На этап начальной подготовки зачисляются лица не моложе 6 лет, желающие заниматься художественной 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, техническую программу для зачисления в группы на данном этапе.

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены не моложе 13 лет и старше. Эти спортсмены должны иметь спортивный разряд, не ниже «Кандидат в мастера спорта», успешно сдать нормативы по общей физической и специальной физической подготовке, техническую программу 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, техническую программу для зачисления в группу на этап высшего спортивного мастерства.

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальные требования к возрасту лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, указаны в таблице № 4.
Таблица № 4 - Продолжительность 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 «Художественная гимнастика»
	Этапы 

спортивной подготовки
	Возраст для зачисления в группы (лет)
	Период
	Наполняемость групп 
(человек)
	Продолжительность этапов 
(в годах)

	
	
	
	Минимум, 

человек
	*Максимум, 

человек
	

	Этап 

начальной подготовки
	6
	До года
	12
	25
	2

	
	
	Свыше года
	12
	25
	

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	8
	До двух лет
	8
	18
	5

	
	
	Свыше двух лет
	8
	16
	

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	13
	-
	3
	12
	Не ограничивается

	Этап высшего спортивного мастерства
	16
	-
	1
	8
	Не ограничивается


Примечание:

*Максимальный количественный состав группы определяется в соответствии со спецификой вида спорта.

 Требования к качественному составу групп разработаны в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта Художественная гимнастика:

- возраст спортсмена должен соответствовать минимальному возрасту для зачисления (см. табл. 4);

- для зачисления в группы необходимо сдать нормативы по общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы (см. раздел Программы «Система контроля и зачетные требования»);

- для зачисления в группы на этапе НП необходима справка от участкового врача о допуске к занятиям по виду спорта «Художественная гимнастика»;
- для зачисления в группы на ТЭ, ССМ и ВСМ необходим допуск врачебно-физкультурного диспансера;

- для зачисления в группы на этапе ССМ необходим спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта»;
- для зачисления в группы на этапе ВСМ необходимо спортивное звание «Мастер спорта России».

Предельные тренировочные нагрузки
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры тренировочных нагрузок.

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в художественной гимнастике является преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок, средств общей физической подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях, так и в различных циклах тренировочного процесса.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.
Структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение различных задач подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние.
Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.
В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.
В таблице № 5 предоставлены нормативы максимального объема тренировочной нагрузки по художественной гимнастике на разных этапах спортивной подготовки.

Таблица № 5 - Требования к объёму тренировочного процесса (Приложение № 2 ФССП)
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

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

	Количество часов в неделю
	6
	8
	12
	15
	15
	18
	18
	20
	22
	24
	24

	Количество 

тренировочных 

занятий в неделю
	3
	4
	4
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	7

	Общее количество 

часов в неделю
	312
	416
	624
	780
	780
	936
	936
	1040
	1144
	1248
	1248

	Общее количество тренировочных 

занятий в год
	156
	208
	208
	260
	260
	312
	312
	312
	312
	312
	364


Соотношение видов подготовки в структуре тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика»
Тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым тренировочным планом (см. табл. 6), рассчитанным на 52 недели и не должен превышать нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (см. табл. 5). Годовой тренировочный план содержит следующие виды спортивной подготовки:

- общая физическая подготовка;

- специальная физическая подготовка;
- участие в спортивных соревнованиях;
- техническая подготовка;

- тактическая, теоретическая и психологическая подготовка;
- инструкторская и судейская практика;

- медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль.
Таблица № 6 – Соотношение объемов тренировочного процесса 
по разделам подготовки на этапах спортивной подготовки 
в МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска (%) (Приложение № 3 ФССП)
	№ п/п
	Виды подготовки
	Этапы спортивной подготовки

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

	Для женщин

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в том числе
	67-93
	55-77
	45-64
	40-60

	1.1
	Общая физическая подготовка (%)
	60-81
	16-24
	8-13
	8-13

	1.2
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	16-23
	17-24
	17-26

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

	1.4
	Техническая подготовка (%)
	6-9
	20-25
	13-17
	8-11

	2.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	3-5
	12-17
	12-19
	12-17

	3.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	4-6
	4-6

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	4-6
	9-11
	10-17

	Для мужчин

	1.
	Объем физической нагрузки (%), в том числе
	78,5-100
	55-78
	45,5-58,5
	43-55

	1.1
	Общая физическая подготовка (%)
	70-89
	16-24
	8,5-11
	8,5-11

	1.2
	Специальная физическая подготовка (%)
	
	16-24
	17-24
	17-24

	1.3
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	1-2
	3-5
	7
	9

	1.4
	Техническая подготовка (%)
	7,5-9
	20-25
	13-16,5
	8,5-11

	2.
	Виды подготовки, не связанные с физической нагрузкой, в том числе тактическая, теоретическая, психологическая (%)
	4-6
	12,5-17
	12,5-17,5
	12,5-17

	3.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	4-6
	4-6

	4.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	-
	4-6
	8,5-11
	13-17


Планируемые показатели соревновательной деятельности
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.

Различают:
- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень интегральной подготовленности гимнасток. Результаты контрольных соревнований дают возможность корректировать построение процесса подготовки и осуществлять отбор спортсменок в сборные команды. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. Они должны моделировать полностью или частично предстоящие основные соревнования.

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях.

Требования к объему соревновательной деятельности по виду спорта «Художественная гимнастика» представлены в таблице № 7.
Таблица № 7 - Требования к объёму соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» (Приложение № 4 ФССП)
	Виды 

спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап 

начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования

спортивного

мастерства
	Этап 

высшего 

спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Для женщин

	Контрольные
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Отборочные
	1
	2
	2
	3
	4
	6

	Для мужчин

	Контрольные
	2
	2
	3
	3
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	3
	3

	Основные
	1
	2
	2
	3
	4
	6


Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности.
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий и оценки результатов.
Функции соревнований в художественной гимнастике многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, рейтинговых очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля над ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях.
Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица № 7).

Основной целью соревнований является контроль над эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.
Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации спортсмена положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «Художественная гимнастика»;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного отбора;
- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
Спортсмены направляются на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий (см. табл. № 3).

Структура годичного цикла
Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития спортивной формы.
Спортивная форма – это оптимальная готовность к достижению спортивного результата. Развитие спортивной формы происходит по фазам: становления, стабилизации и временной утраты. Это находит отражение в делении годичного цикла на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Периодизация тренировки тесно связана с календарным планом спортивных соревнований: основные соревнования должны проводиться в соревновательном периоде, а контрольные и тренировочные – в подготовительном.
Подготовительный период делится на два этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный.

Обще-подготовительный этап.

На обще подготовительном этапе выделяют два мезоцикла: втягивающий и базовый.
Втягивающий тренировочный мезоцикл – это первые недели возобновления занятий после отдыха, гимнастки постепенно втягиваются в работу, приобретают необходимую работоспособность, содержание тренировок направленно на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной работы. 

Базовый тренировочный мезоцикл – это последующие 4-8 недель, содержание тренировок должно быть направленно на дальнейшее повышение функциональных возможностей организма спортсменов, развитие физических качеств, освоение нового и совершенствование известного технического материала.

Специально-подготовительный этап.

На специально-подготовительном этапе контрольные мезоциклы чередуются со шлифовочными. 
Контрольные мезоциклы отличаются тем, что в них тренировочная работа сочетается с участием в контрольных соревнованиях небольшого масштаба, иногда по неполной программе.
Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование подготовленности гимнасток с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревнованиях.
Соревновательный период. В нем применяются мезоциклы двух типов: соревновательные и промежуточные.  Соревновательный период характеризуется завершением подготовки к соревнованиям и совпадает с фазой стабилизации спортивной формы. Динамика тренировочных нагрузок зависит от структуры соревновательного периода. В кратковременном соревновательном периоде простой структуры объем нагрузки несколько снижается, а затем стабилизируется, интенсивность возрастает максимально и затем стабилизируется. В продолжительном соревновательном периоде сложной структуры в соревновательном мезоцикле сокращается объем и увеличивается интенсивность нагрузки, в промежуточном мезоцикле увеличивается объем и сокращается интенсивность нагрузки.

Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнованиях и разгрузку. Он имеет довольно сложную структуру, сходную со структурой макроцикла и состоит из 6 микроциклов: втягивающего, базового, ударного, настроечного, соревновательного, и разгрузочного. 
Промежуточные мезоциклы заполняют время между соревнованиями и бывают двух типов: восстановительно-поддерживающие и восстановительно-шлифовочные, т.е. строятся по типу базовых или шлифовочных мезоциклов.

Переходный период. 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 психическое восстановление спортсменов. Продолжительность переходного периода составляет от 2 до 5 недель и зависит от этапа подготовки, 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.

Режимы тренировочной работы
С учетом специфики вида спорта «Художественная гимнастика», определяются следующие особенности тренировочной работы в МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска (далее - Учреждение):
1. Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями. Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» определяется в Учреждении самостоятельно и закрепляется локальным нормативным актом.
2. В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «Художественная гимнастика» осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
3. Перевод занимающихся на следующие этапы спортивной подготовки и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением объемов тренировочных нагрузок. Перевод оформляется приказом директора Учреждения.
4. Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки.
5. Годовой объем работы по годам спортивной подготовки определяется из расчета 52 недель.
6. Годовой объем тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), может быть сокращен, но не более чем на 25%. Директор Учреждения утверждает локальным актом организации тренировочный план, с учетом сокращения общегодового объема тренировочной нагрузки, из расчета на 52 недели и годовые планы объемов тренировочной нагрузки на каждый этап по годам спортивной подготовки. Режим тренировочной работы основывается на необходимых максимальных объемах тренировочных нагрузок, в соответствии с требованиями федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика», постепенности их увеличения, оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. Нормативы максимального объема тренировочной работы представлены в таблице № 5.
7. Для проведения тренировочных занятий и участие в официальных спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера по виду спорта «Художественная гимнастика», допускается привлечение дополнительно второго тренера по виду подготовки, при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. На всех этапах, к работе со спортсменками могут привлекаться и другие специалисты, а именно хореографы и концертмейстеры. 
8. В расписании тренировочных занятий указывается еженедельный график проведения занятий по группам подготовки, утвержденный приказом руководителя Учреждения на тренировочный год, согласованный с тренерским советом в целях установления наиболее благоприятного режима тренировочного процесса, отдыха спортсменов.
9. При составлении расписания продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах с учетом возраста спортсменов и этапа спортивной подготовки. В зависимости от специфики периода подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный), начиная с тренировочного этапа, недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки.
10. При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий в зависимости от возраста спортсменов и этапа спортивной подготовки составляет от двух до восьми астрономических часов.
11. Лица, проходящие спортивную подготовку, не выполнившие установленные требования для перехода на следующий тренировочный год или этап спортивной подготовки не переводятся. Такие лица могут продолжать тренировки повторно, но не более одного раза на данном этапе спортивной подготовки.

12. При объединении в одну группу спортсменов разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. В случае неукомплектованности тренировочной группы допускается объединение, но не более двух этапов годичной подготовки в одну группу занимающихся.
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;
- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Объем тренировочной нагрузки в художественной гимнастике выражается также в количестве элементов, соединений, комбинаций, композиций, выполненных в процессе тренировочного занятия.
Объём индивидуальной спортивной подготовки
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
Объем индивидуальной спортивной подготовки в группах спортивного совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов, в группах высшего спортивного мастерства – 70–100%.
При составлении индивидуальных планов учитываются планируемые показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов общей, специальной и технической подготовленности. Соответственно, периодизация тренировочного процесса спортсменов, занимающихся в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, осуществляется с учетом индивидуального соревновательного графика.
Индивидуальный план составляется на различные сроки, в зависимости от возраста, уровня подготовленности спортсменов, их спортивного стажа. Целесообразно составлять индивидуальный план на конкретный этап подготовки (для этапа совершенствования спортивного мастерства – на два года, для этапа высшего спортивного мастерства – на два либо четыре года). В перспективном плане следует отразить тенденцию возрастающих из года в год требований к различным сторонам подготовленности спортсмена и предусмотреть последовательное изменение задач тренировки, величин тренировочных нагрузок, контрольных нормативов и других показателей по каждому году подготовки.
III МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Рекомендации по проведению отбора лиц для их спортивной подготовки, включающие в себя мероприятия по просмотру и тестированию кандидатов для зачисления 

на спортивную подготовку

Организация приёма и зачисления поступающих, а также их индивидуальный отбор, осуществляется приёмной комиссией МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска.
Прием кандидатов в МБУ СШ по художественной гимнастике «Гармония» г. Челябинска (далее - Учреждение) на программу спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика осуществляется в возрасте не младше 6 лет на момент зачисления.
Прием кандидатов в Учреждение осуществляется на основании результатов индивидуального отбора, который заключается в выявлении у кандидатов физических, психологических способностей и (или) двигательных умений, необходимых для освоения соответствующих программ спортивной подготовки.
Для проведения индивидуального отбора Учреждение использует следующую форму: тестирование.
Зачисление кандидатов в Учреждение для прохождения спортивной подготовки оформляется приказом о приеме кандидата в учреждение для прохождения спортивной подготовки на основании муниципального задания за счет бюджетных ассигнований на основании решения приемной или апелляционной комиссии в срок не более 10 (Десяти) рабочих дней по окончании индивидуального отбора.

Учреждение самостоятельно устанавливает сроки приема документов в соответствующем году, но не позднее, чем за месяц до проведения индивидуального отбора кандидатов.

Прием в Учреждение осуществляется по письменному заявлению совершеннолетнего кандидата, а в случае если кандидат несовершеннолетний, то по письменному заявлению его законного представителя (далее именуется - заявление о приеме).

Заявление о приеме может подаваться одновременно в несколько физкультурно-спортивных организаций.

В заявлении о приеме указываются следующие сведения:

- наименование программы спортивной подготовки, на которую планируется поступление;

- фамилия, имя и отчество (при наличии) кандидата;

- фамилия, имя и отчество (при наличии) законных представителей несовершеннолетнего кандидата;

- номера телефонов совершеннолетнего кандидата или законных представителей несовершеннолетнего кандидата;

- сведения о гражданстве кандидата (при наличии);

- адрес места жительства кандидата.

В заявлении о приеме фиксируется под подпись факт ознакомления совершеннолетнего кандидата или законного представителя несовершеннолетнего кандидата с уставом Учреждения, с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки.

Также совершеннолетний кандидат или законный представитель несовершеннолетнего кандидата дают согласие на участие в процедуре индивидуального отбора.

При подаче заявления о приеме представляются следующие документы:

- копия паспорта (при наличии) или свидетельства о рождении кандидата;

- справка об отсутствии у кандидата медицинских противопоказаний для освоения соответствующей программы спортивной подготовки;

- фотография кандидата 3 х 4 см (1 штука);
- копия СНИЛСа;
- согласие на обработку персональных данных.
Перечень видов спортивной подготовки, применяемых в тренировочном процессе, средства и методы спортивной тренировки, формы организации тренировочных занятий

В содержании спортивной подготовки выделяют следующие виды: физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную подготовку (см. табл. № 8).
Тренировочный план для спортивных школ предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающегося, год занятий в школе, спортивный разряд, количество занимающихся в одной группе, количество занятий в неделю, а также организационные формы занятий. 

Рациональная периодизация подготовки спортсменок строится с учетом следующих положений:

1. Традиционная периодизация подготовки гимнасток;
2. Определение тренировочных задач исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах спортивной подготовки;
3. Выбор основных средств и методов спортивной подготовки;
4. Динамика роста физической подготовленности;
5. Основные принципы распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.

Таблица № 8 - Виды и компоненты спортивной подготовки
	№ п/п
	Виды подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленность работ

	1
	Физическая
	Общая физическая
	Повышение общей работоспособности

	
	
	Специальная физическая
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Специально-двигательная
	Развитие специальных способностей, необходимых для успешного освоения упражнений с предметами

	
	
	Функциональная
	«Выведение» гимнасток на высокие объемы и интенсивности нагрузок

	
	
	Реабилитационно-восстановительная
	Профилактика неблагоприятных последствий и восстановление

	2
	Техническая
	Беспредметная
	Освоение техники упражнений без предмета

	
	
	Предметная
	Освоение техники упражнений с предметами

	
	
	Хореографическая
	Освоение элементов классического, историко-бытового, народного и современного танцев

	
	
	Музыкально-двигательная
	Освоение элементов музыкальной грамоты, развитие музыкальности

	
	
	Композиционно-исполнительская
	Составление и отработка соревновательных программ

	3
	Психологическая
	Базовая
	Психологическое развитие, образование и освоение

	
	
	К тренировкам
	Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным требованиям и нагрузкам

	
	
	К соревнованиям
	Формирование состояния «боевой готовности», способности к сосредоточенности и мобилизации

	4
	Тактическая
	Индивидуальная
	Подготовка соревновательной программы, распределение сил, разработка тактики поведения

	
	
	Групповая
	Подготовка соревновательной программы, подбор, расстановка и отработка взаимодействия гимнасток

	
	
	Командная
	Формирование команды, определение командных и личных задач, очередности выступления

	5
	Теоретическая
	Лекционная; в ходе практических занятий; самостоятельная
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике

	6
	Соревновательная
	Соревнования; модельные тренировки; прикидки
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений


Современное представление о планировании годичных циклов подготовки связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и макроциклы.

Тренировочный процесс каждого тренировочного года состоит из трех периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми применяют те или иные наиболее эффективные средства и методы тренировки.

Продолжительность периодов зависит от состояния занимающихся и календаря соревнований. 

Для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства предпочтительной является двухпиковая структура годичного цикла тренировки, что связано с подготовкой и участием большинства спортсменок в основных соревнованиях года.

Подготовительный период охватывает около двух месяцев в каждом из полугодичных циклов. В подготовительном периоде тренировки решаются следующие основные задачи:

- дальнейшее совершенствование физических качеств;

- овладение трюковыми элементами с предметами, совершенствование технического мастерства при выполнении профилирующих равновесий, поворотов, прыжков и т.п.;

- составление новых композиций индивидуальных и групповых упражнений;

- освоение упражнений обязательной программы;

- воспитание выразительности при выполнении отдельных движений;

- совершенствование танцевальности движений;

- воспитание музыкальности.

Основная направленность тренировочного процесса в подготовительном периоде – большой объем тренировочных нагрузок (длительные занятия, выполнение большого количества элементов, а затем соединений). Однако гимнастки выполняют и целые комбинации уже освоенных индивидуальных композиций, чтобы быть готовыми к возможным показательным выступлениям и, кроме того, поддерживать на достаточно высоком уровне специальную выносливость.

Подготовительный период принято разделять на общеподготовительный и специально-подготовительный этапы.

Задачи общеподготовительного этапа:

1. Постепенное наращивание физической работоспособности;
2. Восстановление, развитие и совершенствование физических способностей, базовых навыков, элементов «школы», квалификационных и модальных элементов;
3. Изучение и совершенствование техники соревновательных элементов и соединений;
4. Составление или уточнение соревновательной программы;
5. В психологической подготовке – формирование установки на выполнение большого объема тренировочной работы;
Типичным для подготовительного периода является повышение уровня ОФП (начальная подготовка) и СФП, освоение программы и ее модернизации (новые элементы, соединения, комбинации в целом).

Основные средства этого этапа: упражнения общей и специальной физической подготовки для развития всех значимых физических способностей; хореографическая подготовка соответствующего уровня; упражнения без предмета и с предметами; элементы, соединения и части соревновательных комбинаций.

Главным направлением в динамике тренировочных нагрузок является постепенное увеличение их объема и интенсивности (плотности) при определяющей роли объема. Темпы роста объема должны превышать темпы роста интенсивности, так как без большого объема разнообразной работы нельзя осуществить разнообразное воздействие на организм гимнастки, что в дальнейшем будет препятствовать максимально возможному росту спортивных достижений.

Завершается общеподготовительный период выполнением запланированных нормативов по ОФП и СФП в соответствии со стандартами спортивной подготовки.

Задачи специально-подготовительного этапа:

1. Достижение высокого уровня функциональной подготовленности;
2. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности;
3. Совершенствование техники и выразительности исполнения соревновательных комбинаций;
4. Формирование психической готовности к достижению хороших спортивных результатов;
5. Тактическая подготовка – разработка нескольких вариантов исполнения наиболее рискованных элементов и поиск путей исправления возможных ошибок;
6. Интегральная подготовка – проведение контрольных занятий, модальных тренировок, прикидок, контрольных соревнований;
Основные средства специально-подготовительного этапа: хореографические упражнения разминочно-поддерживающего характера; базовые и специальные упражнения без предмета и с предметами; соревновательные элементы, соединения и комбинации; поддерживающие упражнения общей и специальной физической подготовки. Разнообразие средств на данном этапе уменьшается, тренировка становится более специализированной.

Особенностью динамики нагрузки на специально-подготовительном этапе является ее возрастание в связи с ростом интенсивности тренировочного процесса, так как именно интенсивность позволяет резко повысить работоспособность гимнасток. Повышение интенсивности достигается применением динамичных упражнений в разминке, сокращением пауз на объяснение упражнений, поточным методом проведения, увеличением количества целостных исполнений комбинаций, сокращением пауз между прогонами и заполнением их работой над элементами и соединениями.

Специально-подготовительный этап состоит из контрольных и шлифовочных мезоциклов. Количество подготовительных соревнований устанавливается в зависимости от индивидуальных особенностей гимнасток.

Соревновательный период характеризуется завершением подготовки к соревнованиям и совпадает с фазой стабилизации спортивной формы. Его цель – подготовка гимнасток к достижению максимальных спортивных результатов.

Задачи соревновательного периода:

1. Достижение технического и выразительного совершенства и надежности исполнения соревновательных комбинаций;
2. Приобретение функциональной готовности к предельным напряжениям;
3. Поддержание высокого уровня развития специальных физических способностей, базовых навыков и школы движений;
4. Мобилизация сил и формирование оптимальной психологической готовности к соревнованиям;
5. Приобретение опыта соревновательной борьбы.

Для соревновательного периода характерны этапы совершенствования качества выполнения программы, этап стабилизации техники, надежности выполнения комбинаций, этап непосредственной подготовки к соревнованиями этап реализации – участия в них.

Содержание и средства спортивной тренировки в соревновательном периоде аналогичны специально-подготовительному этапу, то есть, это – соревновательные элементы, соединения, комбинации, хореографические упражнения и упражнения специальной физической подготовки.

В соревновательном периоде для сохранения высокой спортивной работоспособности большое значение имеют правильный подбор нагрузок и их сочетание, а также отдых и использование различных восстановительных средств.

Динамика тренировочных нагрузок зависит от структуры соревновательного периода. В кратковременном соревновательном периоде, т.е. при простой структуре, объем нагрузки несколько снижается, а потом становится относительно постоянным, интенсивность возрастает максимально и стабилизируется.

Если соревновательный период длителен, то он обычно имеет сложную структуру, состоит из соревновательных и промежуточных мезоциклов. В соревновательном мезоцикле сокращается объем и увеличивается интенсивность, затем в промежуточном мезоцикле вновь увеличивается объем и снижается интенсивность. Необходимость такой динамики обусловливается тем, что длительная интенсивная тренировка, в принципе, невозможна, и это отрицательно скажется на сохранении спортивной формы.
Цель переходного периода – обеспечение полноценного отдыха и подготовка к очередному циклу.

Задачи переходного периода:

1. Обеспечение полноценного активного отдыха спортсменок;
2. Сохранение определенного уровня тренированности;
3. Устранение ошибок и недостатков в подготовке гимнасток, выявленных в соревновательном периоде;
4. Определение задач предстоящего цикла.

В переходный период, как правило, планируются активный отдых, физическая подготовка, проводятся профилактические мероприятия, способствующие предотвращению утомления. Активный отдых организуется за счет смены деятельности, изменения обстановки и снижения тренировочных нагрузок.

Основная направленность в динамике тренировочных нагрузок в этом периоде выражается в уменьшении объема и интенсивности, в применении умеренной работы. Нельзя допускать чрезмерно большого спада и длительного перерыва в тренировках, так как это серьезно затруднит начало следующего цикла. Продолжительность переходного периода 4-6 недель, но может быть меньше. 

Правильное построение переходного периода позволяет гимнасткам не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего года.

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом (см. табл. № 6), рассчитанным на 52 недели и не должен превышать нормативы максимального объема тренировочной нагрузки (см. табл. № 5). 

4-6 недель отводится на переходный период, но может и меньше, когда работа планируется в зависимости от условий для организации централизованной подготовки в спортлагере, либо по индивидуальным планам и заданиям. Количество тренировочных дней, тренировочных часов рассчитывается в зависимости от спортивной квалификации занимающихся.
Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных нагрузок

Согласно федеральным государственным требованиям, в тренировочном процессе по программе необходимо предусмотреть оптимальный объем тренировочной и соревновательной деятельности (приложение № 3 ФССП).

Годовой тренировочный план и соотношение объемов тренировочного процесса по разделам подготовки на этап спортивной подготовки в МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска представлен в таблице № 6.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий и обеспечению техники безопасности при их проведении
Тренировочное занятие имеет общепринятую трехчастную структуру, обусловленную особенностями работоспособности организма. Характерной, отличительной для художественной гимнастики чертой, является фрагментарное (мозаичное) построение тренировочных занятий. Структурной единицей их организации являются фрагменты – отдельные логически выстроенные эпизоды продолжительностью 10–20 (иногда более) минут каждая.
Основное назначение подготовительной части (разминки) – не только оперативная подготовка занимающихся к предстоящей работе, но, главным образом, у старших гимнасток – поддержание высокого уровня готовности. Существенное место отводится разносторонней специально-физической подготовке. Большое значение следует уделять разнообразию разминок, постоянно варьируя их содержание, что позволит избегать монотонности, нервно-психического напряжения, повышать интерес и активность спортсменов.
 Выделяют следующие варианты разминок, применяемых в художественной гимнастике:
– гимнастические – у опоры и на середине зала;
– хореографические – классическую, народно-характерную, модерн;
– танцевально-гимнастические (в современном стиле);
– ритмическую и аэробную;
– партерные – гимнастические и хореографическую.
Основная часть тренировочного занятия обеспечивает решение задач по освноению и совершенствованию техники двигательных действий. 
В разделе беспредметной подготовки обязательными, регулярно повторяющимися фрагментами тренировочной работы являются: 
- шагово-беговая или шагово-танцевальная подготовка; 
- специфическая (волно-взмаховая) подготовка; 
- равновесно-вращательная подготовка; 
- прыжковая подготовка; 
- акробатическая подготовка.
В разделе предметной подготовки чаще всего практикуются начальные предметные уроки по трем-четырем видам многоборья из пяти: со скакалкой, с обручем, с мячом, с булавами, с лентой. Крайне редко применяются предметные уроки с двумя-тремя сходными в обращении предметами, когда один предмет «учит» работе с другим.
В хореографической подготовке наиболее традиционным в художественной гимнастике является:
– проведение уроков классической или народно-характерной хореографии в виде отдельных занятий или разминок;
– разучивание танцевальных шагов, поз, движений рук в рамках шагово-танцевального фрагмента;
– составление, разучивание и отработка хореографических элементов в рамках показательного танцевального или танцевально-спортивного номера.
Раздел музыкально-двигательной подготовки имеет небольшой удельный вес и осуществляется, в работе с квалифицированными гимнастками, главным образом, в двух вариантах:
– обсуждение музыки, избранной в качестве сопровождения соревновательных или показательных комбинаций;
– работа над музыкальностью исполнения композиции.
Раздел композиционной подготовки – составление, разучивание и совершенствование соревновательных и показательных композиций – имеет непосредственный выход на соревновательную подготовку гимнасток и представляет собой лишь один из многих фрагментов тренировочной работы, который становится главным только в период непосредственной подготовки к соревнованиям.
В заключительной части тренировочного занятия чаще всего осуществляется специальная физическая подготовка квалифицированных гимнасток.
Специальная физическая подготовка гимнасток проводится в двух вариантах:
– целенаправленное развитие одного или пары физических качеств;
– комплексное развитие физических качеств.
Так как заключительная часть тренировочного занятия предназначена для постепенного снижения нагрузки и, соответственно, восстановления организма, в ее содержание включают дыхательные упражнения, упражнения на растягивание и расслабление, элементы психотренинга и др.
Таким образом, в арсенале тренера должны быть, как минимум:
- два–три варианта разминок (партерная, у гимнастической стенки, классическая, в современном стиле);
- пять фрагментов беспредметной подготовки (шагово-танцевальная, равновесно-вращательная, прыжковая, специфическая, акробатическая);
- от двух до четырех фрагментов предметной подготовки с определенными (заданными или выбранными) предметами;
- несколько вариантов композиционной подготовки (включая как соревновательные, так и показательные композиции);
- несколько вариантов специальной физической подготовки для заключительной части урока;
- несколько вариантов музыкально-двигательной и психолого-тактической подготовки.
Проблема многообразия предметной и следующей за ней композиционной подготовок решается путем распределения этих видов подготовки по разным дням недельного цикла.
Аналогичным образом поступают с разными вариантами разминки и специальной физической подготовкой. 
Базовую беспредметную подготовку осуществляют поурочно, но разносят ее фрагменты по разным частям урока, либо, же делают акценты на те, или иные фрагменты, уделяя им больше времени и располагая их в наиболее выгодных частях тренировочных занятий. Так, в частности, шагово-танцевальный фрагмент не нуждается в предварительной разминке и может осуществляться в начале урока, а акробатическая подготовка может служить тем же целям, что и специально-физическая, то есть проводиться в конце тренировки. 
Специфическая (волно-взмаховая) подготовка – прекрасное средство релаксации при условии хорошего освоения техники этих движений и также может применяться в разных частях тренировочных занятий. А вот порядок равновесно-вращательной и прыжковой подготовок целесообразно регулярно менять местами. Музыкально-двигательную и психолого-тактическую подготовку достаточно планировать в соответствующий период подготовки гимнасток – один раз в неделю или блоками по несколько занятий подряд.
Последовательность овладения определяется степенью сложности упражнений и имеет свои специфические правила:
1. Упражнения с предметами вводят в основную часть урока.
2. Учить нужно не движениям предметов, а действиям, обеспечивающим эти движения (использовать имитационные упражнения).
3. Освоение ведется раздельно по структурным группам, а после освоения отдельных движений их объединяют в соединения.
4. Учить движениям с предметом следует изолированно от движений телом или при минимально необходимых движениях, однако по мере освоения целесообразно сочетать их с самыми разнообразными движениями тела по возрастающей трудности.
5. Целесообразно овладеть упражнениями в облегченных условиях: на месте, замедляя темп, используя подводящие упражнения и упрощенные варианты движений.
6. Чередовать освоение движениям надо так, чтобы:
– во-первых, чередовать нагрузку на различные мышечные группы;
– во-вторых, чтобы предшествующие движения готовили к исполнению последующих.
7. Следует контролировать степень освоения движений по принципу «сколько из 10 раз получилось».
8. Применять упражнения следует в одинаковом объеме для правой и левой руки, что ограничит двигательную функциональную асимметрию и повысит возможности обеих рук. Начинать разучивание простых элементов полезнее с левой руки.
9. При разучивании упражнений с предметами большую роль играет многократное повторение (не менее 8 раз), при этом задание должно предусматривать возвращение в исходное положение.
10. После освоения основной формы упражнения изучаются, закрепляются и совершенствуются путем изменения условий их выполнения, к которым относятся:
– уменьшение и увеличение импульса силы (например, амплитуды и высоты броска);
– дополнительные движения туловищем при махах, бросках, ловле, увеличение амплитуды, количество оборотов в поворотах и т. д.;
– перенос тяжести тела с ноги на ногу или круговые движения при махах, перекатах, восьмерках;
– соответствующие движения туловища, сопровождающие движения предмета (например, при перекатах мяча);
– усложненные положения рук (например, в момент ловли руки за спиной, под ногой, за головой, в скрестном положении и др.).
11. Необходимо постоянно возвращаться к базовым навыкам (передачи, перехваты, круги, вращения, броски и т. п.), то есть урок всегда должен начинаться с действий, не усложненных сочетаниями с движениями тела.
12. При разработке урока тренер должен учитывать все основные структурные группы движений, специфичные для данного предмета, необходимость их варьирования и многократного повторения.
Требования к обеспечению безопасности мест проведения тренировочных занятий по художественной гимнастике
Проведение тренировочных занятий по художественной гимнастике разрешается:

– на спортивных объектах, принятых в эксплуатацию согласно акту государственной приемной комиссии;

– на других спортивных сооружениях при наличии разрешения их дирекции, согласованного с управлением МЧС по Челябинской области, органами внутренних дел, ГИБДД, спасательной и санитарно-эпидемиологической службой с учетом характера территории;

– при погодных и иных условиях, не представляющих опасности для здоровья и жизни участников;

– при соответствии мест занятий, инвентаря и оборудования санитарно-гигиеническим, эргономическим требованиям.

Руководитель спортивного сооружения издает приказ на проведение тренировочных занятий, которым предусматривается:

– обеспечение мер по профилактике спортивного травматизма и безопасности в целом, с указанием ответственных лиц со стороны спортивного сооружения и со стороны, проводящей тренировочные занятия;

– наличие акта готовности спортивного сооружения, подписанного руководителем спортивного сооружения и ответственным представителем организации, проводящей тренировочные занятия.

Руководители организации, осуществляющей процесс подготовки спортивного резерва, обязаны:

– лично осмотреть места тренировочных занятий, проверить исправность оборудования и инвентаря, обратить внимание на его соответствие нормам техники безопасности, принятым в художественной гимнастике;

– требовать от руководителей спортивного объекта ликвидации любых выявленных неисправностей, отрицательно влияющих на проведение тренировочных занятий.

Спортивный зал должен быть оборудован необходимыми техническими устройствами для организации тренировочного процесса при одновременном обеспечении безопасных условий эксплуатации.

Собственник (пользователь) объекта спорта должен иметь следующую документацию:

– документ, подтверждающий ввод объекта в эксплуатацию;

– паспорт безопасности объекта спорта установленной формы;

– инструкцию по обеспечению общественного порядка и общественной безопасности на объекте спорта, разработанную в соответствии с установленными требованиями, включающую в себя типовой план мероприятий по обеспечению общественного порядка и общественной безопасности;

– схему расположения эвакуационных знаков безопасности;

– схему расположения медицинских пунктов;

– схему организации дорожного движения пешеходов и транспортных средств на прилегающей к объекту спорта территории.

Администрация при подготовке спортивного зала к проведению занятий должна руководствоваться следующими требованиями:

– специальные конструкции и спортивно-технологическое оборудование не должны иметь дефектов;

– спортивные снаряды (оборудование) должны эксплуатироваться в соответствии с технической инструкцией;

– запрещается переоборудование спортивного зала для других целей без согласования с проектной организацией;

– спортивный зал должен быть оборудован средствами пожаротушения (огнетушитель) и иметь аптечку, укомплектованную необходимыми медикаментами и перевязочным материалом для оказания первой доврачебной помощи.
В местах проведения тренировочных занятий должны регулярно проводиться санитарно-гигиенические мероприятия и профилактическая дезинфекция.
Требования к тренеру по организации и проведению тренировочных занятий по художественной гимнастике
Тренировочные занятия проводятся в соответствии с утвержденным администрацией расписанием. Ответственным за их организацию в спортивном зале является тренер, проводящий занятия в соответствии с расписанием и программой спортивной подготовки. Замена тренеров без предварительного уведомления об этом администрации спортивного зала или дежурного инструктора не допускается.
Уровень квалификации тренера должен соответствовать требованиям, которые определены Профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным Приказом № 191н Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 28.05.2019.
Требованиями для допуска к работе являются:
– Высшее образование - бакалавриат в области физической культуры и спорта
или
– Высшее образование - бакалавриат (непрофильное) и дополнительное профессиональное образование по методике обучения, профессионального спортивного совершенствования по виду спорта (группе спортивных дисциплин) либо наличие подтвержденной квалификационной категории тренера или тренера-преподавателя не ниже первой; 
– Дополнительное профессиональное образование (программы повышения квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года;
– Использование современных дистанционных образовательных технологий;
– Участие в тренингах, конференциях, мастер-классах
Тренер несет ответственность за сохранность жизни и здоровья занимающихся, обеспечивает соблюдение норм и правил безопасности при проведении тренировочных занятий, спортивных соревнований, иных физкультурно-спортивных мероприятий.
Обеспечивает соблюдение санитарных правил, правил по охране труда и пожарной безопасности.
Тренер (инструктор), проводящий занятия, обязан:
– удостовериться в готовности спортивного зала к занятиям (данный факт должен быть зафиксирован в специальном журнале совместно с администрацией спортивного объекта);
– допускать к занятиям только лиц, прошедших медицинское освидетельствование и инструктаж по технике безопасного поведения (с обязательной регистрацией в журнале установленного образца);
– отмечать в журнале учёта посещаемости присутствующих и отсутствующих на тренировочном занятии спортсменов;
– осуществлять должный контроль соответствия внешнего вида (одежды, обуви, прически), а также личного спортивного инвентаря занимающихся установленным требованиям;
– обеспечить организованный вход и выход занимающихся с места проведения тренировочного занятия;
– начинать и заканчивать занятия в установленное расписанием время;
– исключить допуск к занятиям занимающихся с жалобами на плохое самочувствие, находящихся в болезненном состоянии либо в состоянии переутомления, своевременно направить их к врачу;
– во время проведения занятий постоянно находиться в спортивном зале, осуществлять правильный выбор места при проведении занятия, так, чтобы все занимающиеся находились в его поле зрения;
– прекращать занятия в случае возникновения опасности для жизни и здоровья занимающихся;
– по окончании занятий фиксировать в журнале факты неисправности спортивного оборудования и инвентаря.
Присутствие в спортивном зале посторонних лиц, в том числе родителей, исключено.
Тренер объясняет и показывает детям безопасные приемы выполнения физических упражнений, следит за соблюдением мер безопасности, своевременно проводит инструктаж по мерам безопасности в установленном порядке.
Виды и сроки проведения инструктажей по мерам безопасности представлены ниже, в таблице № 9.

Таблица № 9 - Виды инструктажа по мерам безопасности
	Вид инструктажа
	Сроки проведения

	Вводный
	Единовременно с вновь поступившими в спортивную школу лицами (инструктаж детей, родителей)

	Первичный
	Ежегодно в сентябре (первое занятие в начале тренировочного года)

	Повторный
	Ежегодно в середине тренировочного года (первое занятие в январе, после новогодних праздников, каникул)

	Целевой
	Перед проведением массовых физкультурно-спортивных мероприятий (соревнований, праздников и т. п.).

	Внеплановый
	По мере необходимости, при нарушении занимающимися установленных требований или иных действиях, которые могут привести либо привели к травме


Тренер, обеспечивает соблюдение правил поведения (в том числе в помещениях для переодевания), высокий уровень дисциплины.
Рационально размещает занимающихся в зале, с достаточными интервалами и дистанцией между ними, исключает двухстороннее движение во избежание столкновений.

Обеспечивает достаточную подготовку опорно-двигательного аппарата к основной нагрузке, соблюдает рациональную последовательность упражнений, дидактические принципы (систематичности, постепенности, последовательности, доступности).

Тренер обоснованно применяет приемы страховки и помощи; объясняет и показывает детям приемы самостраховки и взаимопомощи, своевременно формирует у занимающихся навыки безопасного поведения.

Страховка – готовность тренера или занимающегося оказать помощь гимнастке, неудачно исполняющей упражнение. Помощь заключается в физических усилиях, прилагаемых тренером или занимающимися для правильного и успешного завершения части или всего изучаемого упражнения. К основным видам физической помощи относятся помощь «проводкой», поддержка «фиксацией», помощь подталкиванием.
Самостраховка – способность занимающихся самостоятельно выходить из опасных ситуаций, прекращая при этом выполнение упражнения или видоизменяя его для предотвращения возможной травмы.
Тренер учитывает готовность занимающихся к освоению сложных, связанных с риском и психологическими трудностями упражнений, использует подготовительные и подводящие упражнения, положительный перенос навыков при освоении двигательным действиям. При изучении элементов и комбинаций объясняет правила техники исполнения элементов и меры предупреждения возможных травм.
Обеспечивает соответствие тренировочной нагрузки возможностям занимающихся, своевременно использует методы ее контроля и регулирования, дифференцирует и индивидуализирует параметры нагрузки, соблюдает рекомендации по допустимым нагрузкам после перенесенных заболеваний.
Своевременно использует приемы, активизирующие внимание занимающихся, регулирует излишнее эмоциональное возбуждение, вызванное выполнением сложных упражнений или подвижных игр; применяет восстановительные мероприятия, элементы психологической разгрузки, исключает переутомление.
По окончании занятия организует занимающихся для уборки спортивного инвентаря и оборудования в места его хранения.
Тренер регулярно информирует родителей о том, каково положение их детей в спорте, об их перспективах и риске, связанном со спортивной деятельностью.
При несчастных случаях тренер должен принять своевременные меры по оказанию первой доврачебной помощи, при необходимости вызвать бригаду «скорой помощи» и обязан оперативно известить администрацию, родителей занимающегося о произошедшем.
При пожаре на спортивном объекте тренер должен открыть запасные выходы и организованно вывести детей согласно плану эвакуации в безопасное место, сообщить о пожаре в пожарную часть и приступить к ликвидации очага возгорания.
В случае обнаружения на спортивном объекте подозрительного предмета, который может оказаться взрывным устройством, зафиксировать время его обнаружения и незамедлительно сообщить о случившемся администрации спортивной школы, в правоохранительные органы по телефонам территориальных подразделений ФСБ и МВД России по Челябинской области. Не предпринимать никаких самостоятельных действий с подозрительным предметом, не трогать, не вскрывать, не передвигать находку. Получив от администрации сообщение о начале эвакуации, соблюдать спокойствие и четко выполнять мероприятия, предусмотренные планом эвакуации занимающихся и сотрудников. Все дети проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера поименным спискам. Возвращаться в покинутое помещение можно только после разрешения ответственных лиц.
При получении анонимной информации об угрозе террористической акции на территории объекта спорта или вблизи от него немедленно сообщить о случившемся администрации спортивной школы, в правоохранительные органы и действовать согласно полученным от них распоряжениям и рекомендациям.
Требования к безопасному поведению занимающихся в процессе тренировочных занятий по художественной гимнастике
К занятиям допускаются лица:
– имеющие в наличии заключение врача о состоянии здоровья и возможности заниматься спортом по избранному профилю;
– прошедшие инструктаж по технике безопасного поведения;
– с соответствующим требованиям и условиям занятий художественной гимнастикой внешним видом: аккуратной прической, в чистой и опрятной спортивной одежде, обуви.
Спортсмены соблюдают правила личной и спортивной гигиены, требования спортивного режима и здорового стиля жизни, медицинские требования, регулярно проходят медицинские обследования.
Занимающиеся прибывают на спортивный объект за 15 минут до начала тренировочного занятия и переодеваются в соответствующую одежду и обувь в специально отведенном для этого помещении; снимают украшения (серьги, часы, цепочки, кольца, браслеты и т. п.), которые могут представлять риск для безопасности занимающихся.
В спортивный зал спортсмены заходят (выходят) организованно, с разрешения тренера. В отсутствии тренера нахождение занимающихся в зале недопустимо! Запрещено покидать место проведения занятия без разрешения тренера.
В случае ухудшения самочувствия до начала занятия, в любой из частей занятия или непосредственно после окончания занятия, при получении травмы обучающийся (очевидец) обязан сообщить об этом тренеру!
Занимающиеся под руководством тренера готовят инвентарь и оборудование, необходимые для тренировочного занятия. Во время занятия берут спортивный инвентарь с разрешения тренера. Применяемый личный спортивный инвентарь (снаряжение) соответствуют санитарно-гигиеническим и эргономическим требованиям. При необходимости спортсмены применяют различные защитные приспособления (наколенники и др.).
Если на теле имеются открытые ранки (ссадины), перед тренировкой необходимо их продезинфицировать и заклеить пластырем для защиты от попадания инфекции.
Во время тренировочного занятия спортсмены внимательно слушают тренера, четко выполняют все его указания, соблюдают дисциплину.
Занимающиеся осознают значение разминки в предупреждении спортивного травматизма, необходимость предварительной подготовки опорно-двигательного аппарата и всего организма в целом, к выполнению упражнений художественной гимнастики.
При выполнении упражнений и различных перемещений спортсмены сохраняют достаточный интервал и дистанцию, зрительно контролируют взаимное расположение на площадке, избегают столкновений, внезапного изменения направления своего движения. По окончании выполнения упражнений потоком возвращаются на свои места для повторного выполнения заданий с правой или левой стороны зала (площадки).
Исключают выполнение сложных элементов без помощи или страховки, если нет уверенности в самостоятельном овладении ими. Подобные двигательные действия они выполняют с разрешения тренера.
После окончания занятия спортсмены под руководством тренера убирают спортивный инвентарь в места его хранения, организованно покидают зал и переодеваются в повседневную одежду и обувь в специально отведенном для этого помещении.
Занимающиеся бережно относятся к инвентарю, оборудованию спортивного объекта, используют его строго по назначению, поддерживают чистоту и порядок.
Проявляют уважение, вежливое, корректное отношение к участникам тренировочного процесса, к сотрудникам и посетителям спортивного объекта.
В случае невозможности посещать тренировочные занятия по болезни родители ребенка извещают тренера, а после выздоровления предоставляют медицинскую справку с указанием сроков заболевания, диагноза и даты разрешения приступить к тренировочным занятиям.
В случае возникновения какой-либо чрезвычайной ситуации, занимающиеся выполняют указания тренера, а при невозможности получения таковых следуют указаниям старшего группы или другого ответственного лица. При невозможности получения указаний ответственного лица занимающийся должен самостоятельно или с группой лиц принять все возможные меры и усилия с целью сохранения жизни и здоровья.
Спортсмены обязаны: соблюдать антидопинговые правила; предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля; исключать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду спорта, по которому они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях.
При несоблюдении перечисленных требований тренер имеет право отстранить спортсмена от тренировочных занятий.
Рекомендации по планированию спортивных результатов

Планирование спортивных результатов
В перспективном планировании традиционно предусматривается достижение спортивных результатов в зависимости от возраста занимающихся, этапа спортивной подготовки и стажа занятий. Нормативным документом для планирования спортивных результатов является Приказ Министерства спорта Российской Федерации № 988 от 13.11.2017 «Об утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, включенные в программу Игр Олимпиады)», Приложение № 41 «Нормы, требования и условия их выполнения по виду спорта «Художественная гимнастика».
В данном документе определены требования для присвоения спортивных званий и разрядов по художественной гимнастике и определен минимальный возраст для присвоения разрядов и званий и на его основе запланированы спортивные результаты на этапах спортивной подготовки и предусмотрено участие спортсменов в соревнованиях соответствующего уровня – муниципальных, межрегиональных, всероссийских и иных. Планируемые спортивные результаты на этапах спортивной подготовки изложены в таблице № 10.
Таблица № 10 – Нормы, требования и условия присвоения спортивных званий и разрядов по виду спорта «Художественная гимнастика»

	Этапы подготовки
	Возраст

занимающихся, лет *
	Планируемый спортивный результат

	Начальной

подготовки
	6
	III юношеский спортивный разряд

	
	
	II юношеский спортивный разряд

	
	7
	I юношеский спортивный разряд

	Тренировочный

(спортивной

специализации)
	8
	III спортивный разряд

	
	9
	II спортивный разряд

	
	10
	I спортивный разряд

	
	11
	

	
	12
	Выполнение КМС

	Совершенствования

спортивного мастерства
	13
	Подтверждение КМС

	
	14
	

	
	15
	Выполнение  МС

	Высшего 
спортивного

мастерства
	16

Весь период
	МС – мастер спорта России

	Примечание: * – для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного возраста в календарный год проведения соревнований


Программный материал для проведения тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки с указанием видов упражнений,
средств и методов тренировки
Изучение вида спорта художественная гимнастика занимает длительное время из-за большого числа технических действий, а также разнообразия проявлений двигательных и психических качеств, которые требуются от спортсменов. Спортивная подготовка спортсменов имеет существенные особенности из-за ограниченности уровней их физической и психической подготовленности в каждом возрасте, которые определяют возможности освоения художественной гимнастики. Имеет свое значение и динамика развития различных двигательных и психических качеств, а также характеристики и длительность воздействия пубертатного периода на их проявления.
Структура тренировочного занятия разделена на три части: подготовительная (разминка), основная и заключительная (заминка).
В подготовительной части основной задачей является - подготовка и подведение организма спортсмена (разогревание) к выполнению основной части. В подготовительной части применяют упражнения, способствующие повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению кровообращения и дыхания, подвижности в суставах, необходимых для выполнения заданий основной части, так же используют общеподготовительные упражнения, бег, общеразвивающие упражнения. Количество упражнений, как и длительность этой части, во многом зависит от возрастных, антропометрических показателей спортсменов, этапа подготовки, места и условий проведения тренировочного занятия.
Во второй половине подготовительной части следует выполнять такие упражнения, которые способствуют настрою на выполнение задач основной части тренировки, которые во многом зависят от уровня подготовленности спортсменов.
В основной части тренировочного занятия решаются задачи конкретного тренировочного занятия: освоение техническими действиями, совершенствование технических и технико-тактических действий, воспитание физических качеств.
В заключительной части производится восстановление организма спортсмена после выполненной им работы в основной части занятия. В этой части всю работу надо выполнять в спокойном, равномерном темпе, включать выполнение упражнений на расслабление, растягивание.
При составлении плана тренировочного занятия необходимо прописать цель, задачи занятия, инвентарь, сроки и место проведения тренировки. План должен включать: комплекс упражнений и последовательность их выполнения, интенсивность выполнения упражнения, продолжительность и характер пауз отдыха, возможные ошибки (методические указания) при выполнении упражнения и способы их устранения, моменты, на которые следует обратить внимание.
Теоретическая, тактическая и психологическая подготовка
При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме.

В зависимости от конкретных условий проведения теоретической подготовки в содержание теоретической подготовки можно вносить коррективы.

Отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания (например, травмы и заболевания).

Теоретические занятия должны не только вооружить занимающихся специальными знаниями, но и воспитывать у них чувство патриотизма.
Основная направленность теоретической подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства изменяется следующим образом:

- этап ССМ – создание представлений о системе подготовки спортсмена в художественной гимнастике и эффективной технике, формирование знаний по закономерностям совершенствования технического мастерства, подбора средств тренировки; анализ планов подготовки, формирование умения вносить в них индивидуальные коррективы, повышая эффективность тренировки;

- этап ВСМ – расширение знаний по вопросам подготовки спортсменов высокого класса.
Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении художественной гимнастики в Мире и России. Эволюция экипировки и инвентаря для художественной гимнастики. Популярность художественной гимнастики в России. Крупнейшие международные и всероссийские соревнования. Соревнования юных гимнасток.
2. Физическая культура и спорт в России. Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

3. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Требования к внешнему виду (прическа, костюм). Инвентарь для художественной гимнастики, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия, на тренировочном занятии. Поведение в зале. Правила пользования инвентарем. Правила обращения с инвентарем на занятии. Транспортировка инвентаря. Правила ухода за инвентарем и его хранение. Индивидуальный выбор снаряжения для художественной гимнастики. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. 
4. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде гимнастки. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечнососудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.

Теоретическая подготовка на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации)

1. Художественная гимнастика в мире, России, Челябинской области. Художественная гимнастика в программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по художественной гимнастике. Результаты выступлений российских гимнасток на международной арене. Всероссийские, региональные, городские соревнования юных гимнасток. История спортивной школы, достижения и традиции.
2. История развития и современное состояние художественной гимнастики. Истоки художественной гимнастики. История развития в России и на международной арене. Анализ результатов крупнейших соревнований. Задачи, тенденции и перспективы развития художественной гимнастики.
3. Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы.

4. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде гимнастки. Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечнососудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля на тренировочном занятии и дома.

5. Общая и специальная физическая подготовка. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств.

6. Основы спортивной подготовки. Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, тренировки и восстановления. Методика проведения тренировочных занятий. Виды подготовки спортсмена по художественной гимнастике.
7. Психологическая подготовка гимнасток. Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и значение идеомоторной тренировки.
8. Общероссийские и международные антидопинговые правила. История применения допинга в спорте и борьбы с ним. Субстанции и методы, запрещенные все время и только в соревновательный период. Риски использования биологически активных добавок (БАД) в спорте. Тестирование обучающихся с помощью теста «Оценка степени риска». Деятельность ВАДА и РУСАДА. Знакомство с нормативными документами. Нарушения антидопинговых правил и применяемые санкции. Законодательство в области борьбы с допингом. Всемирный антидопинговый кодекс и антидопинговые правила FIG. Регламент тестирования (процедура сбора проб).
9. Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и фразировка. История музыки и музыкальная литература.
10. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Понятие о травмах. Краткая характеристика травм: ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи и переломы, кровотечения. Понятие о здоровье и болезни.

Теоретическая подготовка на этапе совершенствования спортивного мастерства, 

высшего спортивного мастерства

1. Строение и функции организма человека. Краткие сведения об опорно-мышечном аппарате, строение и функции внутренних органов, органов дыхания и кровообращения, органов пищеварения и нервной системы.
2. Общая и специальная физическая подготовка. Методика развития двигательных качеств: ловкости, гибкости, быстроты, прыгучести, силы, выносливости и равновесия. Правила построения и проведения комплексов по общей и специальной физической подготовке.
3. Основы техники и методика освоения упражнений в художественной гимнастике. Принципы, этапы и методы. Ошибки, их, предупреждение и исправление. Основы техники, типичные ошибки и методика освоения упражнений без предмета, с предметом.
4. Методика проведения тренировочных занятий. Общая характеристика задач тренировочных занятий. Структура занятия. Назначение, содержание, построение и методика проведения подготовительной, основной и заключительной частей тренировки. Планирование тренировки.
5. Общероссийские и международные антидопинговые правила. Законодательство в области борьбы с допингом. Основные документы, регламентирующие антидопинговую деятельность на национальном и международном уровне. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Психологические зависимости и их последствия. Внутренние факторы, способствующие защите от употребления психоактивных веществ. Принципы «Fair play» в спорте. Спортивная этика.
6. Психологическая подготовка гимнасток. Сущность психологической подготовки, ее значение, задачи, виды. Характеристика видов предстартовых состояний. Сущность и значение идеомоторной тренировки. Психорегулирующая тренировка. Психологическая подготовка в тренировочном процессе. Значение и методика морально-волевой подготовки.
7. Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в художественной гимнастике. Понятие о содержании и характере музыки. Свойства музыкального звука. Метр, такт, размер. Ритм и мелодия музыки. Темп, музыкальная динамика, регистровая окраска. Форма и фразировка. История музыки и музыкальная литература.
8. Основы композиции и методика составления произвольных комбинаций. Понятие о содержании, композиции и исполнении произвольных комбинаций, требования к ним, компоненты оценки. Этапы и методика составления произвольных комбинаций. Способы создания новых элементов.
9. Правила судейства, организация и проведение соревнований. Значение спортивных соревнований. Виды соревнований. Разбор и изучение правил соревнований. Классификация сбавок. Типичные ошибки при исполнении упражнений без предмета и с предметами. Сбавки за содержание, композицию и качество исполнения произвольных комбинаций. Организация и проведение соревнований. Подготовка к соревнованиям. Судейская коллегия, права и обязанности. Учет и оформление результатов соревнований.
10. Периодизация спортивной тренировки, особенности тренировки на разных этапах подготовки. Понятие о спортивной форме и этапах ее становления. Календарь спортивных соревнований и деление годичного цикла подготовки на периоды. Краткая характеристика соревнования, объема и интенсивности тренировочных нагрузок на обще-подготовительном и специально-подготовительном этапах подготовительного периода тренировки. Особенности тренировки в соревновательном периоде. Задачи и содержание тренировочной работы в переходном периоде.
11. Планирование, учет и контроль в тренировочном процессе. Значение и роль планирования, учета и контроля в управлении тренировочным процессом. Виды планирования. Содержание и документы планирования. Виды учета и контроля. Содержание и документы учета и контроля. Дневник гимнастки, его значение в общем процессе управления.
12. Режим, питание и гигиена гимнасток. Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Рекомендации к режиму дня гимнасток. Питание, его значение в сохранении и укреплении здоровья. Рекомендации по питанию гимнасток. Понятие о гигиене труда, отдыха и занятий спортом.
13. Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. Причины травм и их профилактика. Оказание первой доврачебной помощи. Наиболее общие причины заболеваний, меры профилактики.

Содержание тактической подготовки

Тактика – это совокупность способов применения технических приемов в соответствии с условиями и задачами соревновательной деятельности, обусловленных спецификой вида спорта.
Различают: индивидуальную, командную, групповую тактику.

Индивидуальная тактика

Способы ведения состязаний, позволяющие гимнастке наиболее эффективно реализовать свои индивидуальные возможности и достичь наиболее высокого спортивного результата.

Приемы индивидуальной тактической подготовки:

- выбор музыки, соответствующей индивидуальным особенностям гимнастки (возрастным, внешним, техническим, физическим и др.), выразительно интересной, возможно необычной;
- новизна и оригинальность композиции, элементов и комбинаций и т.д.;

- составление произвольных комбинаций, максимально подчеркивающих положительные стороны подготовленности гимнастки и скрывающих недостатки;

- продумывание возможных вариантов выполнения особо сложных и рискованных элементов и вариантов их замены;

- разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при ошибке, потере предмета и др., чтобы свести «сбивку» до минимума и как можно быстрее;
- проектирование адекватного имиджа гимнастки (костюм, прическа, макияж);
- рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от программы, шансов попадания в финал, возможности призового места в том или ином виде многоборья;

- психологическое воздействие на соперниц: демонстрация на опробовании и разминке наиболее эффективных элементов и соединений, либо маскировка собственных возможностей.

Командная тактика

Способы ведения состязаний, позволяющие команде гимнасток искусно вести борьбу и достигать наиболее высокого спортивного результата.

Приемы командной тактической подготовки:

- целесообразная расстановка гимнасток в команде: обычно первой ставят стабильную и надежную гимнастку, второй – самую слабую, последней – самую сильную;

- подчинение личных интересов гимнастки командным;
- оптимальное соотношение индивидуальной и командной тактики (большинство соревнований по художественной гимнастике – лично-командные);

- стремление всех спортсменок к созданию наиболее благоприятных условий для двух лучших гимнасток при очковой системе командного зачета;

- создание благоприятного психологического климата в команде;

- новизна техники, композиции, элементов, комбинаций, музыки, выразительность.

Групповая тактика

Способы ведения состязания, позволяющие гимнасткам, выступающим в групповых упражнениях, наиболее эффективно и целесообразно использовать достигнутый ими совместно уровень технической, фигурной, психологической подготовленности, групповой исполнительский стиль, знания и опыт для достижения высокого результата или победы.

Приемы групповой тактической подготовки:

- подбор гимнасток, обладающими сходными антропометрическими (весоростовыми) показателями, уровнем подготовленности, исполнительским стилем, совместимостью в работе;

- при комплектовании команд групповых упражнений помимо двигательной совместимости учитывать индивидуально-психологические особенности личности гимнасток;

- «сглаживание» индивидуальных особенностей гимнасток, приведение их к определенному «стандарту»;

- выбор музыки и составление групповых упражнений с учетом физических, технических и эмоциональных возможностей гимнасток, с максимальной трудностью и надбавками;

- рациональное взаимодействие гимнасток – попадание в двойки-тройки гимнасток со сходными внешними, физическими, техническими и психологическими данными;

- целесообразное распределение трудных элементов между гимнастками с учетом их индивидуальных возможностей;
- разработка способов поведения в экстремальных ситуациях при ошибке, потере предмера, чтобы свести «сбивку» до минимума и как можно быстрее;

- внешнее оформление выступлений – костюмов, причесок, выхода на площадку, построения;
Рекомендации по организации психологической подготовки
Ввиду объемности задач психологической подготовки целесообразно специально планировать их решение, опираясь на общепринятое деление годичного цикла на периоды, этапы и мезоциклы (см. табл. № 11).
Таблица № 11 – Примерный план-схема психологической подготовки

	Задачи
	Средства и методы

	Общеподготовительный этап

	Формирование значимых мотивов напряженной тренировочной работы
	Постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач, убеждение спортсменки в ее больших возможностях, ободрение ее попыток достичь успеха, поощрение достижений

	Формирование благоприятного отношения к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам
	Беседа, разъяснение, убеждение, примеры выдающихся спортсменов, личный пример, поощрение, наказание

	Совершенствование способности к самоанализу, самокритичности, требовательности к себе
	

	Развитие волевых качеств: целеустремленности, настойчивости, упорства, смелости, решительности, выдержки, терпения, самообладания, самостоятельности, инициативности
	Регулярное применение тренировочных занятий, представляющих для гимнасток как объективную, так и субъективную трудность, проведение тренировок в усложненных условиях

	Формирование системы специальных знаний о психике человека, психических состояниях, методах психорегуляции
	Лекции, беседы, семинары, изучение специальной литературы

	Овладение приемами саморегуляции психических состояний
	Упражнения психологического тренинга, идеомоторная тренировка

	Развитие психических функций и качеств, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике
	Специальные задания, регулярное обновление тренировочного материала, использование приемов, позволяющих акцентировать внимание на развиваемых психических функциях и качествах

	Специально-подготовительный этап

	Формирование значимых мотивов соревновательной деятельности
	Совместно с гимнасткой определение задач предстоящего соревновательного периода и конкретизировать их для каждого старта, корректировка задач по мере необходимости

	Овладение методикой формирования состояний боевой готовности
	Разработка индивидуального режима соревновательного дня, его опробование, внесение необходимых корректив

	Разработку комплекса настраивающих и мобилизующих мероприятий
	Разработка комплекса (алгоритма) действий гимнастки перед вывозом, его корректировка

	Формирование эмоциональной устойчивости к соревновательному стрессу
	Введение предварительной системы тестовых соревнований (прикидок), определить их индивидуально-целесообразную норму

	Соревновательный этап

	Формирование готовности к высоким спортивным достижениям
	Объективная оценка уровня готовности, убеждение гимнастки в ее возможностях

	Сохранение нервно-психической свежести, профилактика перенапряжений
	Применение индивидуально значимого комплекса психорегулирующих мероприятий

	Мобилизация сил на достижение высоких спортивных результатов
	Применение всего комплекса ранее отработанных средств формирования боевой готовности

	Снятие соревновательного напряжения
	Анализ результатов соревнований и выступления гимнастки, восстановление, психорегуляция


Содержание общей физической подготовки

Строевые упражнения
Понятие «строй», «шеренга», «колонна», «двухшереножный строй», «ряд», «фронт», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция».

- предварительная и исполнительная команды. Повороты налево, направо, кругом, полповорота. Расчет.

- построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два.

- движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка.

- движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом.

- фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением.

- перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. Размыкание уступами (после расчета).

Общеразвивающие упражнения (ОРУ):
– для рук и плечевого пояса: поднимание и опускание прямых рук вперед, вверх, в стороны; сгибание и разгибание, круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых суставах, в лицевой и боковой плоскости; повороты рук внутрь и наружу из положения руки вперед, вверх, в стороны, назад; маховые и рывковые движения рук; соединения и комбинации ранее изученных упражнений, в том числе в сочетании с упражнениями других звеньев опорно-двигательного аппарата, их стилизация; сгибание – разгибание рук стоя в упоре на коленях, в упоре лежа;
– для туловища: наклоны, повороты, круговые движения головы, туловища; поднимание и опускание туловища из положений лежа (на спине, на животе); сгибание и разгибание туловища в упоре лежа, в упоре стоя на коленях («кошечка»); повторные пружинящие наклоны, повороты туловища; смешанные упоры (упор присев – упор стоя – упор присев; упор присев – упор лежа – упор присев);

– для ног и тазового пояса: поднимание и опускание, сгибание и разгибание, махи ногами из различных исходных положений; полуприседы, приседы; выпады; сгибания – разгибания, круговые движения стоп из различных исходных положений, захватывание предметов пальцами ног; повторные пружинящие махи ногами; пружинящие движения в выпаде, приседе;

– с предметами и на предметах: гимнастической палкой, скакалкой, мячом, обручем, булавами, на гимнастических скамейках, на гимнастической стенке, у станка, с гантелями и пр.

– в парах, тройках, стоя в кругу, колонне или шеренге, взявшись за руки, либо положив руки на пояс или плечи друг другу.

Прикладные упражнения:

– ходьба: в колонне со сменой ведущего, темпа, направления; в колонне с перестроением парами; в разных направлениях; на носках; на пятках; перекатным шагом (с пятки на носок); с разным положением рук, со сменой положения рук; на наружной стороне стопы; мелким и широким шагом; скрестным шагом; в полуприседе; в приседе; выпадами; спиной вперед; с преодолением препятствий; в разных построениях; в чередовании с другими движениями; с закрытыми глазами 4 – 5 м; комбинации видов ходьбы; продолжительная ходьба (терренкур, пешие походы);
– бег: в колонне по одному и парами; с ловлей и увертыванием; с ускорением и замедлением темпа; со сменой ведущего; на носках; широким и мелким шагом; по узкой дорожке между линиями; челночный бег; с выполнением заданий; в сочетании с другими движениями; сгибая ноги вперед; сгибая ноги назад; поднимая вперед прямые ноги; с преодолением препятствий; с заданиями на равновесие; в сочетании с другими движениями (ведением мяча); прыжками; широким шагом через препятствия высотой 10 – 15 см; в быстром темпе на дистанциях 10, 20, 30 м; в среднем и медленном темпе; фартлек; кроссовый бег;

– прыжки: на месте; с продвижением вперед; ноги врозь – вместе, одна вперед – другая назад; с ноги на ногу; в длину с места; из круга в круг; боком с продвижением на 3 – 5 м; вперед – назад; на одной ноге на месте и с продвижением; смещая ноги вправо – влево; из приседа; на гимнастической скамейке на месте и с продвижением; с продвижением вперед с зажатым между ног предметом; через линию на одной ноге вперед – назад, вправо – влево; с поворотом на 180 – 360°;
– метания: мяча в горизонтальную цель двумя руками снизу с расстояния 2 – 4 м; в вертикальную цель двумя руками от груди (центр мишени на высоте 2 м); на дальность двумя руками из-за головы из разных исходных положений (сидя ноги врозь, стоя, спиной к направлению метания).

– ползание: в упоре на коленях, «змейкой», между предметами, по гимнастической скамейке в упоре на коленях, на животе и на спине, подтягиваясь руками; из седа в упоре согнув ноги (на четвереньках животом вверх).

Подвижные и спортивные игры: на формирование доброжелательных отношений со сверстниками («связующие» игры); на формирование правильной осанки и сводов стопы; на внимание; с ходьбой, бегом, прыжками, ползанием, метанием, строевыми, общеразвивающими упражнениями; с различными предметами; музыкально-подвижные; эстафеты, аттракционы, поединки, спортивные игры – баскетбол, волейбол, бадминтон, теннис, футбол и др. (по упрощенным правилам), плавание, синхронное плавание, прыжки в воду; легкая атлетика; лыжный спорт.
Фитнес-технологии: классическая, танцевальная аэробика, степ-аэробика, аква-аэробика, фитбол-аэробика, стретчинг-фитнес, босу-фитнес (BOSU), йога-фитнес, кроссфит (crossfit).

Упражнения на развитие гибкости:

– упражнения суставной гимнастики: общеразвивающие упражнения, основанные на различных сгибаниях, разгибаниях, наклонах, поворотах, круговых движениях; повторные пружинящие движения для рук, ног, туловища, увеличивая амплитуду за счет инерции;

– упражнения на растягивание: общеразвивающие упражнения с увеличенной амплитудой движений динамического, статического характера (с задержкой в крайних положениях), активные (выполняемые самостоятельно, с самозахватом) и пассивные (под действием силы тяжести; с помощью партнера, партнеры должны быть примерно равными по весоростовым показателям);

– фитнес-технологии: средства стретчинг-фитнеса, йога-фитнеса (динамический комплекс «Приветствие солнцу»; асаны «Бабочка», «Кошка», «Змея», «Лук», «Собака», «Верблюд», «Лебедь», «Мостик», «Книжка»).

Упражнения на развитие координационных способностей:
– общеразвивающие упражнения, состоящие из четырех – восьми частей, в том числе комбинированные, последовательные, поочередные, разноименные; в парах, тройках, кругу, колонне или шеренге, взявшись за руки, положив руки на пояс или плечи друг другу; стилизованные общеразвивающие упражнения;

– упражнения из необычных исходных положений (прыжок в длину с места спиной вперед и др.);

– упражнения на расслабление;

– упражнения на быстроту реагирования;

– подвижные игры с быстрой сменой игровой ситуации;

– спортивные игры: баскетбол, волейбол, бадминтон, теннис, футбол и др. (по упрощенным правилам).
– упражнения на развитие способности к равновесию: на уменьшенной или повышенной опоре, с быстрой сменой позы, с ограничением зрительного анализатора, с раздражением вестибулярного анализатора;

– синхронное плавание, прыжки в воду;

– фитнес-технологии: комплексы классической, танцевальной аэробики, степ-аэробики, фитбол-аэробики, босу-фитнеса (BOSU).
Упражнения на развитие скоростных способностей:

– подвижные игры, эстафеты с бегом;

– простые по структуре общеразвивающие упражнения, выполняемые в быстром темпе (упражнения на развитие частоты движений);

–упражнения на быстроту реагирования (быстрая смена направления, положения тела, способа передвижения);

– бег в максимальном темпе на дистанциях 10, 20, 30, 60 м (с учетом возраста).
Упражнения на развитие скоростно-силовых способностей:
– подвижные игры, эстафеты с прыжками;

– прыжки в длину и в высоту с места и с разбега;

– разные виды;

– многоскоки, прыжки со скакалкой.
Упражнения на развитие силовых способностей:
– общеразвивающие упражнения с отягощением весом собственного тела (для мышц шеи, плечевого и тазового пояса, нижних конечностей, спины, брюшного пресса), с предметами (мяч, обруч, булавы, гимнастическая палка), отягощениями, сопротивлением партнера (в парах, тройках), динамического и статического характера;

– упражнения в перешагивании, ползании, лазании, преодолении препятствий;

– комплексы круговой тренировки.
Упражнения на развитие выносливости:
– комплексы упражнений ритмической гимнастики, классической, танцевальной аэробики, степ-аэробики;

– подвижные и спортивные игры;
– комплексы круговой тренировки.

– подвижные и спортивные игры;

– серия беговых упражнений: обычный 30 с – спиной вперед 30 с – сгибая ноги вперед 15 с – сгибая ноги назад 15 с – «змейкой» 30 с – скрестный правым боком 15 с – скрестный левым боком 15 с.

– бег в медленном и среднем темпе, фартлек, кроссовый бег;
– упражнения дыхательной гимнастики;

– плавание;

– лыжный спорт;
– продолжительная ходьба (терренкур, пешие походы).
Содержание специальной физической подготовки

Упражнения на развитие гибкости:
– активно-динамические для развития подвижности «рабочих» суставов (позвоночника, лучезапястного, плечевого, голеностопного, тазобедренного): сгибания – разгибания, повороты, круговые, маховые, рывковые, пружинящие движения, в том числе с отягощениями, амортизаторами или другими сопротивлениями;

– активно-статические: фиксация положения тела с растягиванием мышц, близким к максимальному, за счет сокращения мышц, окружающих суставы и осуществляющих движения;

– пассивно-динамические: упражнения с «самозахватом», с воздействием партнера, с преодолением внешних сопротивлений, с использованием дополнительной опоры или массы собственного тела;

– пассивно-статические: фиксация положения тела с растягиванием мышц, близким к максимальному, с помощью воздействия внешних сил – партнера, снарядов, массы собственного тела и т. п.

Развитие координационных способностей:

– упражнения с двумя предметами: отбивы двух мячей одновременно; правой рукой – отбивы мяча, левой рукой – вращение обруча;

– бег по обручам, лежащим в шахматном порядке;

– упражнения на согласование движений различными частями тела (пример: И. п. – о. с.; 1 – правую руку на пояс, 2 – то же левой, 3 – правую руку скрестно к левому плечу, 4 – левую руку скрестно к правому плечу, 5 – правую руку за голову, 6 – то же левой, 7 – правую руку вниз, 8 – то же левой, и. п.);
– упражнения несимметричной гимнастики (пример: правая рука – малые круги кистью в боковой плоскости, левая рука – средние круги предплечьем в лицевой плоскости);

– поточные броски и ловля: обруча, мяча, булав, ленты – 15-20 раз с каждой руки;

– серия из трех кувырков вперед – стойка на носках, то же в равновесие «пассэ»;

– движения в парах и тройках;

– упражнения с партнерами.
Прыжковая подготовка:
– релевэ на двух из I, II, V позиций, то же на правой, на левой;

– из деми плие из I, II, V позиций – прыжок толчком двумя, приземление в деми плие;

– прыжки на месте толчком двух выпрямившись, вытягивая стопы, от 2-3 до 5 серий, то же, не сгибая колени, отталкиваясь только стопами;

– с продвижением вперед толчком двух, от 2-3 до 5 серий, то же на одной ноге;

– спрыгивание с высоты 30 см –  максимально высокий прыжок вверх, от 2-3 до 5 серий;

– с поворотами направо – налево, кругом;

– в длину последовательно через 5 – 8 линий, через скакалки, из обруча в обруч;

– впрыгивание на возвышение высотой 30 – 40 см;
– толчком двумя впрыгивание на гимнастическую скамейку, спрыгнуть в другую сторону и сразу максимально высокий прыжок вверх;

– стоя боком к гимнастической скамейке, прыжок толчком двумя через скамейку;

– стойка на одной, другая согнута на скамейке – прыжки со сменой ног;

– стойка на скамейке, прыжком со скамейки стойка ноги врозь, скамейка между ногами – прыжком стойка на скамейке;

– прыжок толчком двумя, подтягивая ноги к груди («согнув ноги»);

– чередовать прыжок вверх и прыжок, подтягивая ноги к груди («согнув ноги»);

– прыжок вверх из упора присев;

– скачок вверх с разноименным движением рук, то же с круговыми движениями рук;

– наскок на две ноги и прыжок вверх с движением рук вверх;

– «блоха» – прыжки толчком одной с касанием пяткой бедра;

– прыжки с двух на одну и с одной на две;

– прыжки через скакалку, от 2-3 до 5 серий, то же, вращая скакалку назад, вперед и назад петлей, то же с двойным вращением скакалки;

– бег, сгибая ноги вперед через скакалку, вращая ее вперед, затем назад;

– прыжки через вдвое сложенную скакалку: стоя, в приседе, двойные;

– прыжки с тройным вращением скакалки.

Равновесная подготовка:
– ходьба, бег с быстрым изменением направления и скорости передвижения, с повроротами кругом, с заданиями на равновесие (по скамейке, раскладывая и собирая предметы и др.), спиной вперед;

– остановка после бега, прыжков, в стойку на двух (то же на носках, то же на одной), то же с закрытми глазами;

– смешанные упоры (И. п. – о. с., упор присев – упор лежа – упор присев – и. п.);

– прыжки с поворотом на 90 – 360°;

– шаги на носках с фиксацией ноги вперед (назад) на 45°;

– четыре шага вперед на носках – стойка в равновесии на носке правой (левой), левая (правая) вперед на 90°;

– в равновесии на одной («пассэ», «арабеск») на всей стопе: восемь подъемов на носок – стойка на носке, сохраняя равновесие;

– мах в кольцо – равновесие в кольцо;

– стойка на носках, руки в стороны, 1-2 – стойка на правой, левая вперед на 90°, 3-4 – стойка на правой, левая в сторону на 90°, 5-6 – равновесие «арабеск», 7-8 – и. п.;

– любые виды равновесий на гимнастической скамейке.
Вращательная подготовка:
– общеразвивающие упражнения: повороты головы вправо-влево, круговые движения головой; повороты, наклоны туловища вправо-влево;

– перекаты из положения лежа на спине, руки вверху, на 90 – 180 – 360 – 720°;

– перекаты в группировке;

– вращение на диске «Здоровья» в положении сидя, согнув ноги, стоя, у опоры и без опоры, в медленном и быстром темпе;

– повороты переступанием (кружение) на месте с последующей остановкой и фиксацией позы на двух, на одной ноге;

– серия поворотов «шенэ» по прямой, по диагонали или по кругу в быстром темпе;

– целостная волна вперед – стойка на носках, то же в стойку на носке одной, другая назад на 45°;

– поворот «арабеск» – равновесие «арабеск».

Акробатическая подготовка:
– серия перекатов из положения лежа на спине руки вверху («колбаска») – стойка на лопатках;

– из стойки на носках, руки вверху – присед в стойке на носках – стойка на лопатках без помощи рук – равновесие в стойке на носках;

– серия кувырков вперед, назад, боком;

– серия: кувырок боком – кувырок боком с разведением ног в шпагат;

– серия: переворот вперед – кувырок вперед;

– серия: переворот назад – кувырок назад;

– серия: переворот боком – то же на локтях – кувырок боком.

Танцевальная подготовка:

– комбинация шагов галопа вперед, назад, с правой, с левой, чередуя галоп с правой и с левой без дополнительного шага, то же в сочетании с манипуляционными действиями предметами;

– комбинация шагов польки вперед, назад, с правой, с левой, чередуя польку с правой и с левой, то же в сочетании с манипуляционными действиями предметами;

– комбинация шагов вальса во всех направлениях с поворотами «шенэ», «пассэ», «арабеск», то же в сочетании с манипуляционными действиями предметами.
Манипуляционные действия с предметами:

– отбивы мяча: в максимально быстром темпе; в разных ритмических рисунках;

– «мельницы» булавами на скорость: двухтактная лицевая; двухтактная боковая; двухтактная горизонтальная над головой; круговая; в усложненных положениях;

– упражнения с двумя предметами: отбивы двух мячей одновременно; правой рукой – отбивы мяча, левой рукой – вращение обруча;

– упражнения с двумя предметами: параллельные и асимметричные;

– поточные броски и ловля: обруча, мяча, булав, ленты – 15-20 раз с каждой руки;

– проходы в обруч: прокатить обруч вперед и проходы в обруч вправо и влево;

– ловля предметов после броска тренера: с недобросом; с перебросом; в другую сторону (вправо или влево от направления движения гимнастки);

– броски предметов различными способами с обеих рук;

– броски предметов и ловля после серии поворотов «шенэ» или акробатических элементов;

– прыжки со скакалкой толчком двумя со сменой способа вращения скакалки каждые восемь счетов;

– жонглирование: двумя, тремя булавами; двумя, тремя теннисными мячами;

– поточное выполнение серий мелких манипуляций с предметами.

Композиционная подготовка:

– сдвоенные соревновательные комбинации;

– круг соревновательных комбинаций с небольшими интервалами.
Содержание технической подготовки
Художественная гимнастика является полиструктурным видом спорта, технический арсенал которого неограничен и постоянно обновляется. На современном этапе ее развития оправданно выделение пяти разделов в технической подготовке гимнасток:

– беспредметная подготовка (освоение техники движений телом);

– предметная подготовка (освоение техники движений предметом);

– хореографическая подготовка (освоение техники исполнения историко-бытовых, классических, народно-характерных, современных танцевальных движений);

– музыкально-двигательная подготовка (освоение пониманию музыки и согласованию движений с музыкой);

– композиционная подготовка (отработка соревновательных композиций).

Содержание беспредметной подготовки

Беспредметная подготовка – это процесс, направленный на освоение техники выполнения упражнений без предмета.

По технике исполнения основные движения телом классифицируются по девяти технико-структурным группам: равновесия, наклоны, повороты, прыжки, специфические элементы, акробатические элементы, партерные элементы, шагово-беговые и танцевальные элементы. Каждая структурная группа движений телом имеет свою (внутреннюю) и достаточно сложную классификацию.

Содержание элементов структурных групп упражнений без предмета обусловлено современными правилами соревнований. Усложнение технических параметров элементов происходит за счет увеличения амплитуды, координации движений и количества вращений (см. табл. № 12).
Таблица № 12 – Содержание беспредметной подготовки

	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Базовая техническая беспредметная подготовка

	Упражнения

для правильной

постановки
	рук
	поднимание и опускание округленных рук перед зеркалом поочередно и одновременно

	
	ног
	отведение, приведение, разворачивание ноги наружу в тазобедренных суставах с приложением дополнительного усилия

	
	осанки
	основная стойка спиной к стене, спиной друг к другу, лицом, боком, спиной к зеркалу, с закрытыми глазами

	Круговые упражнения
	руками:

– в лучезапястных,

– в локтевых,

– в плечевых

суставах
	малые, средние, большие круги внутрь и наружу, в разных плоскостях – лицевой, боковой, горизонтальной, из разных исходных положений, одновременные, поочередные, последовательные, в разном темпе и ритме

	
	ногами:

– в голеностопных,

– в коленных,

– в тазобедренных

суставах
	

	Маховые упражнения
	руками
	одновременные, поочередные, последовательные

	
	ногами
	

	Пружинящие

упражнения
	руками
	в разных направлениях, одновременные, поочередные, последовательные,

	
	ногами
	на двух, на одной, поочередные

	Связующие элементы
	шаги
	с носка, приставной, высокий, мягкий, скрестный, пружинящий, скользящий, перекатный, острый, широкий

	
	бег
	на носках, широким и мелким шагом, пружинящий, скрестный, поднимая прямые ноги вперед, сгибая ноги вперед

	Специальная техническая беспредметная подготовка

	Волны
	руками
	вертикальные и горизонтальные,

одновременные и последовательные

	
	целостные
	вперед (прямая), назад (обратная), боковые

	Наклоны
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по исходному

положению (опоре)
	стоя на двух, на одной, на носках,

на коленях (колене), на предплечьях,

лежа на бедрах

	
	по амплитуде
	45°, 90° (горизонтальные), 135° и ниже (низкие)

	Равновесия
	по направлению

наклона туловища
	передние, задние, боковые

	
	по амплитуде

наклона
	высокие, горизонтальные (90°), низкие

(135° и ниже)

	
	по амплитуде

отведения

свободной ноги
	45°, 90°, 135°, 180° и более

	
	по положению

свободной ноги
	прямая и согнутая (по способу сгибания

– пассе, аттитюд, кольцом)

	
	по способу

удержания

свободной ноги
	пассивное (с помощью руки), активное

(силой мышц)

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

	Повороты
	по способу

исполнения
	переступанием, скрещением,

смещением стопы, одноименным

вращением в сторону опорной ноги,

разноименным вращением

в противоположную сторону,

выкрутом от маховой ноги, серийно,

поточно

	
	по позе
	простые позы, переднего, бокового,

заднего равновесия, аттитюда

и кольцом (активно и пассивно)

	
	по продолжительности
	90°, 180°, 360°, 540°, 720°, трех-,

четырех- и более оборотные

	Прыжки
	толчком двумя,

приземление на две
	выпрямившись, согнув ноги, ноги

врозь, «щучка», прогнувшись, кольцо

двумя

	
	толчком двумя,

приземление на одну
	открытый, касаясь, в кольцо,

касаясь в кольцо

	
	толчком одной,

приземление на две
	шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка»,

махом одной с поворотом прогнувшись

или кольцо двумя

	
	толчком одной,

приземление

на толчковую
	скачок, открытый, с поворотом

кругом (выкрутом), подбивные,

«казак», со сменой ног – разножка,

в кольцо, касаясь в кольцо, револьтад

	
	толчком одной,

приземление

на маховую

без смены ног
	пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь

в кольцо, шагом в кольцо, шагом

прогнувшись, жэтэ антурнан, жэтэ

антурнан в кольцо, жэтэ антурнан

касаясь в кольцо, шагом с поворотом
туловища ¼, ½, «бедуинский»

	
	толчком одной,

приземление на 
маховую

со сменой ног
	впереди, сзади, перекидной,

разноименный перекидной,

«баттерфляй»


Акробатическая подготовка
Акробатическая подготовка направлена на освоение техники выполнения упражнений акробатики и полу-акробатики в формах, допускаемых правилами соревнований.

Задачи акробатической подготовки: 1) овладение техникой выполнения акробатических упражнений; 2) формирование навыков выполнения комплексов специальных акробатических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых качеств в художественной гимнастике.

Специфика акробатических упражнений определяется наличием предмета (скакалки, обруча, мяча, булавы, ленты), задействованного в движении. Дополнительная трудность состоит в том, чтобы предметы, с которыми гимнастки выполняют упражнение, находились в непрерывном движении. Согласно правилам соревнований, все группы разрешенных акробатических элементов могут включаться в упражнение при условии, что они выполняются во взаимодействии с техническим движением предмета, и гимнастка должна находиться в контакте с предметом в начале, в конце или во время исполнения элемента.
В таблице № 13 представлены основные структурные группы, типы и виды акробатических упражнений.
Таблица № 13 – Содержание элементов структурных групп акробатических упражнений
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Статические

упражнения:

партерные и другие

элементы
	седы
	обычный, ноги врозь, на пятках (пятке),

бедре, углом, с разным положением рук

	
	упоры
	стоя, сидя, лежа, на локтях

	
	положения лежа
	на спине, на животе, на боку

	
	стойки
	на лопатках, на руках, на предплечьях,

на груди

	
	мосты
	на двух и одной ногах, руках

	
	шпагаты
	прямой (правой, левой), продольный

(поперечный)

	Динамические

упражнения
	перекаты
	вперед, назад, в сторону (боком),

в группировке, в шпагате, согнувшись,

прогнувшись, комбинированные

	
	кувырки
	вперед, назад, в группировке, согнувшись,

прогнувшись, комбинированные

	
	перевороты
	вперед, назад, в сторону, с опорой двумя,

одной руками, на предплечьях, медленные

и темповые

	
	повороты
	поворот на спине на 720°

	
	поддержки

(в групповых

упражнения)
	низкие (на уровне колена), средние (на

уровне бедра), высокие (выше уровня

плеч), с разным количеством гимнасток,

задействованных непосредственно

в поддержке (4/1, 3/1, 2/1, 1/1 – 1 пара, 1/1

– 2 пары), с переворотом (вперед, назад, в

сторону), без переворота поддерживаемой

гимнастки, с броском предмета


Содержание предметной подготовки
Предметная подготовка – это процесс, направленный на освоение техники выполнения упражнений с предметами.

Упражнения с предметами, при отношении к ним как к физическим телам, подчиняющимся общим законам механики, подразделяют на пять технико-структурных групп: 

- удержание и баланс;

- вращательные движения (вращения, вертушки, обкрутки);

- фигурные движения (круги, мельницы, спирали, восьмерки, змейки);

- бросковые движения (броски, переброски, отбивы);

- перекатные движения (по полу, туловищу и его частям).

Однако, помимо того, что каждая структурная группа имеет достаточно сложную внутреннюю классификацию, в современной художественной гимнастике применяются пять разных по форме, фактуре и размерам предметов – скакалка, мяч, обруч, булавы, лента, – что оказывает существенное влияние на технику и методику тренировки.

Содержание элементов структурных групп упражнений с предметами обусловлено современными правилами соревнований. Элементы усложняются в параметрическом и структурном направлениях. Первое выражается в изменении количественных характеристик движения – число вращений, комбинирование движений. Структурное усложнение элемента подразумевает изменение его качественных характеристик, например, введение дополнительных движений в элемент (см. табл. № 14).
Таблица № 14 - Содержание элементов структурных групп упражнений с предметами
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Броски и
переброски
	прямые
	боковые, лицевые, горизонтальные

	
	обводные
	под руку, ногу, плечо, за спину

	
	крученые
	по различным осям

	
	нетипичным захватом
	ногой (ами), за конец, середину, конец

и середину предмета

	
	двух предметов
	параллельные, разнонаправленные,

разно-плоскостные, одновременные,

поочередные, последовательные

	Отбивы
	об пол
	вперед, назад в сторону

	
	телом
	кистью, локтем, плечом, грудью,

бедром, коленом, голенью, стопой

	Ловли
	простые
	вперед и над собой, сбоку

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

	
	сложные
	в перекат, обкрутку, вращение и др.

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

	Передачи
	простые
	перед собой, над собой

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

	Перекаты
	по полу
	вперед, назад в сторону, обратный, по дуге

	
	по телу
	по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, по передней, задней, боковой поверхности туловища и ног, в разных плоскостях

	Вращения
	на руках
	на кистях одной и двух, на локте, перед собой, сбоку, сзади, над и за головой, в разных плоскостях

	
	на туловище
	без и со смещением

	
	на ногах
	на двух и одной, свободной и опорной

	Вертушки
	на полу
	без и со смещением

	
	на теле
	на руке, руками, ноге, груди, спине по

различным осям, без и со смещением

	Обкрутки
	рук (и)
	кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки

	
	туловища
	шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища

	
	ног (и)
	стопы, голени, всей ноги

	Фигурные движения
	круги, восьмерки
	малые, средние и большие в разных плоскостях

	
	спирали, змейки,

мельницы
	вертикальные, горизонтальные, круговые, в разных плоскостях

	Прыжки через предмет

	с 1-3 вращениями,

в петлю (скрестно),

узким хватом
	вперед, назад, в сторону;

с различным положением тела

	
	через движущийся

предмет
	катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший и т. п.

	Элементы входом

в предмет
	надеванием
	махом вперед, назад внутрь и наружу

	
	набрасыванием
	горизонтально и с вращением вперед, назад, и в сторону

	
	шагом, прыжком
	в специально подготовленный и автономно движущийся предмет (катящийся и т. д.)

	Складывание

предметов
	соединением концов поочередными

перехватами
	перед собой, сзади, сбоку, над и за
головой

	
	задеванием части тела обкручиванием
	рук (и), ног (и), туловища


Базовой основой освоения в упражнениях с предметами является система элементов, представляющих собой сочетание простейшего движения телом гимнастки и манипуляции предметом. Ключевым моментом базовой подготовки в упражнениях с предметами является опережающее развитие значимых специальных способностей к их овладению, в число которых входят: время и точность реакций на движущийся объект, координационные способности, специализированные восприятия предмета («чувство предмета»), свойства внимания. Наряду с этим необходима разработка дополнительной базы движений и формирования манипуляторных навыков как основы предметной подготовки.

Эффективность базового овладения упражнениям с предметами обеспечивается следующими принципиальными положениями:

– опережение в формировании технического мастерства спортсменок на основе развития специальных способностей;

– многоборность – формирование высокой и эффективной техники владения всеми предметами художественной гимнастики;

– профилирование предметов и элементов в тренировке.
Содержание хореографической подготовки
Хореографическая подготовка – это процесс, направленный на освоение техники выполнения упражнений хореографии с целью формирования умения придавать движениям различную эмоциональную окраску, умения донести до зрителей идею посредством музыкального сопровождения, художественного образа и пластической выразительности.

Задачи хореографической подготовки:

– овладение профессиональной терминологией;

– формирование навыков выполнения комплексов специальных хореографических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых качеств в художественной гимнастике;

– освоение элементов хореографической подготовки всех танцевальных форм в различных соединениях;

– воспитание музыкальности, танцевальности, пластичности, выразительности, артистичности, навыков импровизации;

– формирование умения придавать движениям различную эмоциональную окраску, передавать характер музыки средствами пластической выразительности.

В таблице № 15 раскрыты содержание и методические указания для таких видов танца, как:

- классический танец;

- народно-характерный танец;

- историко-бытовой танец;
- латиноамериканский танец;

- современный танец;

- пластика и пантомима.
Таблица № 15 – Содержание хореографической подготовки
	Содержание
	Методические указания

	Классический танец

	Классический экзерсис
	Выполняется у опоры

	Позиции рук
	Локти слегка согнуты (округлены)

	Позиции ног
	Стопы соприкасаются с полом тремя точками:

мизинцем, пяткой и большим пальцем

	Releve (релевэ)
	При подъеме на полупальцы стопы выворотно

	Plie (плие)
	Колени в стороны, опора на мизинцы

	Battement tendu (батман тандю)
	Не оседать на бедре опорной ноги

	Battement tendu jete (батман тандю жэтэ)
	Фиксировать точку в воздухе, корпус прямо

	Rond de jambe par terre

(рон де жамб пар тэр)
	Нога проходит по I позиции на сильную долю
такта, не оседать на бедре опорной ноги

	Battement fondu (батман фондю)
	Самая грубая ошибка – неодновременная работа

обеих ног

	Battement soutenu (батман сутеню)
	

	Battement frappe (батман фраппэ)
	Работает только низ ноги от колена, верх ноги
закреплен, следить за выворотностью ног

в тазобедренных суставах

	Rond de jambe en lʹair

(рон де жамб ан лэр)
	

	Cou-de-pied (ку-дэ-пье)
	Стопа рабочей ноги с сильно вытянутым

подъемом охватывает щиколотку опорной, пятка

впереди, вытянутые пальцы отведены назад

	Petit battement sur le cou-de-pied

(пти батман сюр ле ку-де-пье)
	Верх ноги закреплен, колено рабочей ноги

не должно заворачиваться вовнутрь

	Battement relevelent (батман релевэлян)
	Не оседать на опорном бедре

	Passe (пассэ)
	Носок рабочей ноги у колена опорной

	Battement developpe (батман девлоппэ)
	Дольше удерживать выворотное колено на passe

	Grand battement jete (гран батман жэтэ)
	Бросок выполняется низом ноги, фиксировать
точку в воздухе, корпус ровный

	Preparation (препарасьон)
	Сопровождать движение руки движением головы

	Adagio (адажио)
	Соединения элементов, выполняемые на середине

в медленном темпе

	Port de bras (nop дэ бра)
	Выполнять плавно, слито, выразительно

	Arabesque (арабеск)
	Сохранять выворотность

	Attitude (аттитюд)
	Не отклонять таз в сторону опорной ноги

	Temps lie par terre (там лие пар тер)
	Выполнять плавно, слито, выразительно

	Allegro (аллегро)
	Маленькие прыжки и их соединения

	Temps leve saute (там левэ сотэ)
	Следить за тем, чтобы из того же plie, в котором закончился прыжок, начинался следующий

	Chagement de pied (шажман дэ пье)
	Фиксировать V позицию ног в воздухе, смена ног происходит в высшей точке прыжка, при этом ноги приоткрываются ровно настолько, чтобы одна не задевала другую

	Pas echappe (эшапэ)
	Точная фиксация ног в V и во II (либо в IV)

позициях как на полу, так и в воздухе,

исключить «двойное» plie

	Pas assemble (ассамбле)
	Выбрасывание рабочей ноги осуществляется

одновременно с сильным отталкиванием от пола опорной ноги

	Pas jete (жэтэ)
	Бросок рабочей ноги одновременно с толчком

опорной; в момент прыжка обе ноги должны быть

выворотны и вытянуты

	Tours (туры)
	Повороты

	Tour lent (тур лян)
	Поворот осуществляется за счет продвижения
пятки опорной ноги

	Tours chaine (шенэ)
	Высокие полупальцы, ноги сильно вытянуты

и соединены в I полувыворотной позиции

	Tours fouette на 45° (фуэтэ)
	Сохранять выворотность, неподвижность и

высоту верхней части рабочей ноги, в течение

всего движения тяжесть корпуса на опорной ноге

	Grand fouette en face (итальянское фуэтэ)
	Сохранять единый темп, четко фиксировать две
основные позы

	Tour pique en dedans (тур пике ан дэдан)
	Точно передавать тяжесть корпуса на ногу,

на которой происходит поворот

	Народно-характерный танец (применять в подготовительном и переходном периодах)

	Народно-характерный экзерсис
	Отработка основных элементов у опоры

	Народно-характерные этюды
	Отработка основных элементов на середине

	Народно-характерные танцы
	Большую роль играют нюансы

	Историко-бытовой танец

	Историко-бытовые этюды
	Отработка основных элементов на середине

	Историко-бытовые танцы
	Большую роль играют нюансы

	Латиноамериканский танец

	Латиноамериканские этюды
	Отработка основных элементов на середине

	Латиноамериканские танцы
	Большую роль играют нюансы

	Современный танец

	Джазовые танцы: чарльстон, джайв, блюз, рок-н-ролл, буги-вуги
	Допускается импровизация, лишь бы движения

были естественными

	Танцы йе-йе: твист, медисон, сеф
	Большое значение имеют движения рук, плечи

остаются неподвижными, бедра выполняют

равномерный и непрерывный поворот справа

налево, туловище, плечи и руки – вращательные

движения в другую сторону

	Пластика, пантомима
	Развивать выразительность движений


Для развития музыкальных, выразительных, координационных способностей и обогащения двигательного опыта занимающихся целесообразно применять средства народно-характерной, историко-бытовой и современной хореографии, структура которой состоит из экзерсиса у станка, этюдов и танцев на середине. Начинать занятие следует с овладения основными элементами у опоры, так как в этом случае проще контролировать грамотное освоение положений рук, ног, корпуса, головы, а также техники движений.

Для достижения наибольшего эффекта от занятий хореографией на тренировке следует использовать яркую музыку с хорошим качеством записи, поскольку музыка сама по себе несет немалый эмоциональный заряд и является серьезным побудителем к тем или иным действиям.
Содержание музыкально-двигательной подготовки

Музыкально-двигательная подготовка направлена на развитие музыкальности, как способности воспринимать и передавать в движении образ и основные средства эмоциональной выразительности музыкального произведения (см. табл. № 16).

Задачи музыкально-двигательной подготовки:

– овладение основами музыкальной грамоты;

– развитие музыкального восприятия, мышления, памяти, воображения, творческих способностей;

– формирование умения понимать характер музыки, различать средства музыкальной выразительности;

– формирование умений исполнять движения в соответствии с содержанием и формой музыкального произведения, его размером, динамикой и другими средствами музыкальной выразительности;

– формирование навыков пластического осмысления и воплощения музыкального произведения, результатом и итогом которого является создание музыкально-двигательной формы;

– приобщение к ценностям музыкальной культуры.
Таблица № 16 – Содержание музыкально-двигательной подготовки
	Содержание
	Методические указания

	Двигательно-речевые упражнения: движения в сопровождении художественного слова – отрывков из произведений детской поэзии, малых фольклорных жанров с четким ритмом
	Содержание текста должно соответствовать возрастным речевым и двигательным возможностям спортсменок и иметь определенный динамичный размер, чтобы можно было соотнести движения с ритмом речи

	Ритмическая гимнастика: комплексы в разных стилях
	Включать комплексы в содержание разминки

	Звучащие жесты (Body percussion):

–хлопки (всей ладонью, тихие с согнутыми ладонями, удары верхними частями кистей, потирание ладоней):

– шлепки (по коленям, по груди, по бокам),

– щелчки;

– притопы (всей стопой, пяткой, носком);

– отбивы мяча;

– постукивания булавами, палочкой ленты, краем обруча;

– различные варианты звучащих жестов, требующих взаимодействия детей в парах
	Методическим вариантом звучащих жестов является фиксация (на начальном этапе) смены длительностей в мелодии, например: все четверти – шлепки по бедрам, восьмые – хлопки в ладоши и т. д.

Другой вариант смыслового развития этого приема – фиксация метрической организации мелодии: трехдольные песни реализуются в трех плоскостях, например: звуки на 1-й доле – притопы, на 2-й – хлопки в ладоши, на 3-й – щелчки пальцами; четырехдольные – в 4-х плоскостях

	Упражнения на развитие музыкального восприятия: анализ содержания музыкальных произведений различных стилей и жанров, характеристика музыкального образа и его двигательного воплощения
	При подборе музыкальных произведений учитывать их доступность восприятию занимающихся. Предварительно необходима организация эмоциональной установки, подготовки  к восприятию смысла музыки

	Музыкально-двигательные упражнения на согласование движений с содержанием и формой музыкального произведения, его размером, динамикой, другими средствами музыкальной выразительности
	Развивать эмоциональность и образность восприятия музыки, чувство ритма, мелодический и гармонический слух, музыкальную память. Добиваться согласования движений и музыки по ее ведущим характеристикам (ритм, размер, темп, мелодия)

	Музыкально-подвижные игры: «Ритмичные булавы», «Веселый обруч», «Веселый бубен», «Мишка и мышка»; «Солнышко и тучка»; «Высоко – низко»; «Ветерок – ветер»
	Применяются, главным образом, на этапе начальной подготовки. Необходимо соблюдать алгоритм объяснения подвижной игры, подчеркивать игровой замысел

	Музыкально-двигательные этюды и импровизации: с речевым, музыкальным сопровождением, с разными предметами
	Необходимы своевременные уточнения музыкально-двигательного образа, позволяющие более четко согласовывать движения с музыкой

	Свободный танец: строение музыкального произведения и его структурные характеристики выступают в качестве ориентиров, подсказывающих содержание двигательного материала, регулирующих его временные параметры, композиционное соотношение
	Движение должно отражать характер музыкального фрагмента – контрастность, текучесть, порывистость и т. д., – иначе говоря, необходимо найти в музыке угадывающееся там движение; правильное выполнение упражнения заключается не в копировании двигательной формы, а в ее воссоздании


Содержание композиционно-исполнительской подготовки

Композиционно-исполнительская подготовка предусматривает поиск элементов и соединений, работу с музыкальным материалом, составление и совершенствование соревновательных и спортивно-показательных программ, совершенствование качества их исполнения, формирование виртуозности, выразительности и артистизма. 

В настоящее время основными (фундаментальными) признаны четыре структурные группы: прыжки, равновесия, повороты и наклоны. Эти группы должны быть представлены в комбинациях тремя разными элементами. Остальные структурные группы: волны и взмахи, бег и подскоки, танцевальные элементы и акробатические движения отнесены к важным (другим) и тоже должны входить в программу.

Требования, предъявляемые к разнообразию элементов и соединений, находятся в тесной связи с требованием к их специфичности. В упражнениях с предметами должны быть представлены все специфические для каждого вида структурные группы манипуляций, а именно:
– в комбинациях со скакалкой – прыжки через развернутую скакалку, подпрыгивания или подскоки, а также круги, вращения, восьмерки и броски различных типов;
– в комбинациях с обручем – перекаты и вращения, а также махи, покачивания, восьмерки, броски и вход в обруч;
– в комбинациях с мячом – броски, активные отбивы и свободные перекаты, а также круги, выкруты, восьмерки и баланс;
– в комбинациях с булавами – мельницы, малые круги и малое жонглирование, а также броски, махи, средние и большие круги, постукивания, скольжения и перекаты, асимметричные движения;
– в комбинациях с лентой – махи и круги, змейки, спирали, а также восьмерки, передачи и переброски, возврат за противоположный конец ленты.
Программный материал по проведению антидопинговых мероприятий
Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской Федерации по противодействию использования запрещенных средств лица-ми, проходящими спортивную подготовку, в Учреждении разработан план анти-допинговых мероприятий (см. табл. 17). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов Учреждения.

В своей деятельности в этом направлении Учреждение руководствуется законодательством Российской Федерации, всемирным антидопинговым кодексом (кодексом ВАДА), приказами и распоряжениями Министерства спорта Российской Федерации, Уставом Учреждения.

Спортсмен обязан знать нормативные документы:

- общероссийские антидопинговые правила;

- всемирный антидопинговый кодекс;

- международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

- международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»;

- международный стандарт ВАДА по тестированию и расследованиям.

Таблица № 17 – План антидопинговых мероприятий
	№ п/п
	Содержание мероприятия
	Форма

проведения
	Сроки

реализации

	1
	Список запрещенных веществ ВАДА на текущий год
	Лекция
	Сентябрь

	2
	Ответственность за нарушение антидопинговых правил и применяемые санкции
	Лекция
	Октябрь

	3
	Антидопинговое движение: деятельность ВАДА, РУСАДА, системы АДАМС
	Лекция
	Ноябрь

	4
	Информирование спортсменов о запрещенных веществах, субстанциях, методов. Риски использования биологически активных добавок (БАД) в спорте
	Лекция
	Декабрь

	5
	Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»
	Лекция
	Январь

	6
	Международный стандарт ВАДА по тестированию и расследованию
	Лекция
	Февраль

	7
	Регламент тестирования спортсменов. Ознакомление спортсменов с правами и обязанностями спортсмена (согласно антидопинговому кодексу)
	Беседа
	Март

	8
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами и санкциями за их нарушения
	Беседа
	Апрель

	9
	Законодательство в области борьбы с допингом
	Лекция
	Май

	10
	Повышение осведомленности спортсменов об опасности допинга для здоровья
	Беседа
	Июнь

	11
	«Оценка степени риска», «Играй честно», «Этика в спорте» и др.
	Опросы, 

тестирования, игры
	В течении года


Планы применения восстановительных мероприятий

В системе спортивной подготовки основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в подготовительном и переходном периодах. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. В Учреждении разработан план применения восстановительных средств и мероприятий (см. табл. 18), который обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм. Средства и методы восстановления в подготовительном и переходном периодах разные. Для повышения эффективности восстановительных мероприятий на этапах ССМ и ВСМ необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств осуществляется всегда во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня.
Таблица № 18 – План применения восстановительных средств и мероприятий
	№ п/п
	Средства и мероприятия
	Срок 

реализации

	1
	Восстановление работоспособности естественным путем: 

- рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена;

- рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха;

- чередование тренировочных дней и дней отдыха;

- постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному);

- проведение занятий в игровой форме;

- эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных игр и эстафет;

- гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера;

- прогулки на воздухе
	В течение всего периода спортивной подготовки



	2
	Рациональное питание: 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок;

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

- сбалансировано по энергетической ценности
	В течение всего периода спортивной подготовки

	3
	Физиотерапевтические методы: 

- массаж – самомассаж, (классический (восстановительный, общий), сегментарный, точечный, гидро-, вибро-, и др.), растирания; 

- гидропроцедуры: теплый душ, горячий душ, контрастный душ – бассейн, сауна или парная баня
	В течение всего периода реализации спортивной подготовки с учетом физического состояния спортсмена

	4
	Фармакологические средства: 

- витамины;

- витаминно-минеральные комплексы
	В течение всего периода спортивной подготовки


Медико-восстановительные средства должны назначаться только врачом и применяться только под его контролем.

Средства восстановления используются лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

Конкретный план, объем и целесообразность проведения восстановительных мероприятий определяет тренер, исходя из решения текущих задач подготовки.

Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменок в роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.
Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.
Занимающиеся тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, сдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. Занимающиеся должны научиться, вместе с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменок наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими гимнастками, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время занятий на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник, учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.
Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований.
Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменками, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Занимающиеся должны принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. Для спортсменок этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судьи по спорту. 

IV СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

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

Многолетняя подготовка гимнасток делится на 4 этапа.

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки (возраст 6-8 лет) является:

- 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.

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) (возраст 8-13 лет) является:
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «Художественная гимнастика»;
- повешение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и теоретической подготовки;
- овладение навыками самоконтроля;

- знание антидопинговых правил;
- стабильность демонстрации спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменок.

Результатом реализации Программы на этапе спортивного совершенствования мастерства гимнасток (возраст 13-16 лет) является:

- 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;
- знание антидопинговых правил;

- приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «Художественная гимнастика»;

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

Результатом реализации Программы на этапе высшего спортивного мастерства гимнасток 16 лет и старше является:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных соревнованиях;
- сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижения высокого спортивного результата;

- сохранение здоровья спортсменок;
Виды контроля общей физической и специальной физической, технической,

 теоретической и тактической подготовки, контрольно-переводные нормативы по 

годам и этапам спортивной подготовки, сроки и методику проведения контроля
Оценка уровня общей физической и специальной физической подготовленности осуществляется в процессе тестирования. 
Основным методом оценки технической подготовленности в художественной гимнастике является метод экспертных оценок, предусматривающий оценку элементов техники по их степени соответствия заданному критерию (во время соревнования оценка судьями выступления гимнастки). 
Контроль тактической подготовленности осуществляется в процессе анализа соревновательной деятельности гимнасток. 
Основные методы оценки теоретической подготовленности – опрос (устный, письменный, тестовый), контрольная работа, реферат, зачет. 
Контроль психологической подготовленности осуществляется с помощью методов психодиагностики.
Спортсменки групп этапа начальной подготовки в течение года принимают участие в открытых уроках, в показательных выступлениях, в сдаче контрольных нормативов.
Качество подготовки спортсменок находится под постоянным контролем тренера, хореографа МБУ СШ «Гармония» г. Челябинска.
Спортсменки в течение года принимают участие в соревнованиях различного уровня, показывая стабильные результаты.

На следующий этап подготовки, переводятся спортсменки прошедшие предварительную подготовку (не менее одного года), выполнившие нормативы по общей, специальной физической и технической подготовке и имеющие соответствующий уровень спортивной квалификации.

На этап совершенствования спортивного мастерства переводятся спортсменки, выполнившие спортивный норматив «Кандидата в мастера спорта России» по художественной гимнастике, показывающие стабильно высокие результаты на соревнованиях и являющиеся кандидатами и членами сборных команд.

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие норматив «Мастера спорта России» и «Мастера спорта России международного класса», показывающие стабильно высокие результаты на соревнованиях и являющиеся кандидатами и членами сборных команд.
Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной 

физической, технической, теоретической и тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку и рекомендации по организации тестирования
Нормативы для зачисления в группы на различных этапах спортивной подготовки изложены в таблицах № 20-23.

Для зачисления на этап необходимо:

– на этапе начальной подготовки за каждый норматив начисляется от 0 по 5 баллов; зачисляются дети, набравшие большее количество баллов;

– на тренировочном этапе необходимо сдать все нормативы по техническому мастерству и по общей физической, специальной физической подготовки;

– на этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо иметь спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» по художественной гимнастике, сдать все нормативы по техническому мастерству и нормативы по общей физической, специальной физической подготовки;

– на этапе высшего спортивного мастерства необходимо получить звание «Мастер спорта России» по художественной гимнастике, сдать все нормативы по техническому мастерству и нормативы по общей физической, специальной физической подготовки;

При равенстве суммы конкурсных баллов - по убыванию суммы конкурсных баллов, начисленных по результатам контрольных упражнений (тестов), в соответствии с приоритетностью контрольных упражнений (показателей), установленной учреждением (приоритетность).

Приоритетность

	Художественная гимнастика


	Показатель 1: Гибкость - Наклон вперед

	
	Показатель 2: Гибкость - Упражнение «мост» из положения стоя

	
	Показатель 3: Гибкость - Упражнение «мост» в стойке на коленях с захватом за стопы и фиксацией положения

	
	Показатель 4: Гибкость - Шпагат правой и левой ноги

	
	Показатель 5: Гибкость - Поперечный шпагат

	
	Показатель 6: Координация – Стойка на одной ноге, другая согнута, и ее стопа касается колена опорной ноги

	
	Показатель 7: Координация - В стойке по 10 вращений скакалки в боковой, лицевой и горизонтальной плоскости

	
	Показатель 8: Скоростно-силовые качества - 10 прыжков на двух ногах через скакалку с вращением ее вперед

	
	Показатель 9: Силовая выносливость - Сед «углом», руки в стороны


В случае сдачи одного и более контрольного упражнения (теста) на «ноль» баллов поступающий не может претендовать на зачисление для освоения программ спортивной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика».
Таблица № 20 - Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки по виду спорта «Художественная гимнастика» (приложение № 5 к ФССП)
	№

п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

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

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

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

«2» - в наклоне кисти находятся на линии середины голени, спина округлена, ноги выпрямлены.
	«5» - в наклоне кисти находятся за линией стопы, спина прямая, ноги выпрямлены;

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

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

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

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

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

	3.
	Упражнение «мост» из положения «лежа на спине»
	Балл
	«5» - ноги и руки выпрямлены, расстояние от кистей рук до пяток до 25 см;

«4» - ноги и руки выпрямлены, расстояние от кистей рук до пяток до 30-35 см;

«3» - ноги и руки выпрямлены, расстояние от кистей рук до пяток до 40-45 см;

«2» - ноги согнуты, руки выпрямлены, расстояние от кистей рук до пяток до 45-50 см;
	-

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

«4» - руки согнуты;

«3» - руки согнуты, ноги врозь.

	5.
	Шпагат с правой и левой ноги
	Балл
	-
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза;

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

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

	6.
	Поперечный шпагат
	Балл
	«5» - сед ноги врозь, ноги по одной прямой, туловище прямое, вертикально;
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

«3» - с небольшим поворотом бедер внутрь, и прогибанием в поясничном отделе туловища;

«2» - расстояние от поперечной линии до паха 10 см, бедра повернуты внутрь.
	«5» - сед, ноги по одной прямой;

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

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

	7.
	Стойка лицом к гимнастической стенке, нога впереди на рейке, руки вверху (выполнить с правой и левой ноги)
	Балл
	«5» - нога на уровне плеча и выше, ноги выпрямлены, таз параллельно гимнастической стенке, туловище вертикально, плечи опущены;

«4» - нога на уровне плеча и выше, ноги выпрямлены, таз слегка повернут в сторону опорной ноги, сутулая осанка, плечи приподняты;

«3» - нога на уровне груди, ноги выпрямлены, сутулая осанка, таз повернут в сторону опорной ноги, плечи приподняты;

«2» - нога на уровне живота, ноги выпрямлены, сутулая осанка, таз повернут в сторону опорной ноги, плечи приподняты.
	-

	8.
	И.П. – Стойка на одной ноге, другая согнута и ее стопа касается колена опорной ноги. Глаза закрыты, руки разведены в стороны. Выполнение с обеих ног. Удержание равновесия
	Балл
	«5» - в течение 6 с;

«4» - в течение 4 с;

«3» - в течение 2 с;

«2» - в течение 2 с 

(с балансировочными движениями руками) 
	«5» - в течение 6 с;

«4» - в течение 4 с;

«3» -в течение 2 с.

	9.
	В стойке по 10 вращений скакалки в боковой, лицевой и горизонтальной плоскости. Выполнять поочередно одной и другой рукой
	Балл
	«5» - сохранение правильной осанки, вращение выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

«4» -  вращение выпрямленной рукой при незначительном отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

«3» - вращение полусогнутой рукой с отклонением от заданной плоскости, скакалка не натянута;
«2» - вращение полусогнутой рукой с отклонением от заданной плоскости, скакалка не натянута, присутствуют вспомогательные движения туловищем и другими частями тела.
	«5» - сохранение правильной осанки, вращение выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

«4» -  вращение выпрямленной рукой при отклонении от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;

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

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

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

«3» - в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая;

«2» - все части тела согнуты, прыжки с перемещением.
	-

	11.
	10 прыжков на двух ногах через скакалку с вращением ее вперед
	Балл
	-
	«5» - туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены;

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

«3» - в прыжке ноги полусогнуты, спина сутулая.

	12.
	Сед «углом», руки в стороны. Фиксация положения в течение 20 с
	Балл
	-
	«5» - угол между ногами и туловищем 90˚;

«4» - угол между ногами и туловищем 90˚ спина сутулая;

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

	13.
	Из виса на гимнастической стенке вис «углом»
	Балл
	«5» - 10 раз и более, угол между ногами и туловищем 90˚;
«4» - 8 раз, угол между ногами и туловищем 90˚;
«3» - 5 раз, угол между ногами и туловищем более 90˚, ноги незначительно согнуты;

«2» - менее 5 с угол между ногами и туловищем более 90˚, ноги согнуты.
	-

	14.
	И.П. – упор, лежа. Прыжком в упор присев и прыжком в И.П. за 5 с
	Балл
	«5» - 5 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног;
«4» - 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног;

«3» - 3 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног;

«2» - 2 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног.
	-

	15.
	И.П. – лежа на животе. Положение «прогнувшись»
	Балл
	«5» - 15 с, руки и ноги выпрямлены, равномерное отведение рук и ног;
«4» - 11 с, руки выпрямлены, равномерное отведение рук и ног;
«3» - 8 с, руки выпрямлены, но не зафиксированы, неравномерное отведение рук и ног;

«2» - 5 с, руки слегка разведены в стороны, прогибание и фиксация позы за счет отведения ног.
	-


Сокращение, содержащееся в таблице: «И.П.» - исходное положение.
Минимальный проходной балл в группы начальной подготовки для мальчиков – 36,0 баллов, для девочек - 36,0 баллов.
Таблица № 21 - Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) по виду спорта «Художественная гимнастика» (приложение № 6 к ФССП)
	№

п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	
	
	
	Мальчики
	Девочки

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

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

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

«2» - захват только одной рукой;

«1» - без наклона назад.

	2.
	Шпагат с правой и левой ноги
	Балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза;

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

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

«2» - таз и туловище повернуты в сторону сзади находящейся ноги;

«1» - таз и туловище повернуты в сторону сзади находящейся ноги, нога согнута в колени.
	-

	3.
	Поперечный шпагат
	Балл
	«5» - сед ноги в стороны;

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

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

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

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

	4.
	Упражнение «мост» из положения стоя
	Балл
	-
	«5» - «мост» с захватом за голени с касанием головой бедер;

«4» - «мост» с захватом за голени;

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

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

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

	5.
	И.П. – лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед «углом» с разведением ног в шпагат за 10 с
	Балл
	-
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали.

«5» - 9 раз;

«4» - 8 раз;

«3» - 7 раз;

«2» - 6 раз;

«1» - 5 раз.

	6.
	И.П. – лежа на животе.

10 прогибов назад, руки подняты вверх
	Балл
	-
	«5» - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу;

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

«3» - руки и грудной отдел позвоночника вертикально;

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

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

	7.
	И.П. – лежа на животе. Наклон назад, руки вверх за 10 с
	Балл
	«5» - 9 раз, грудной отдел позвоночника и руки составляют одну линию и перпендикулярны полу, ноги вместе;
«4» - 8 раз, грудной отдел позвоночника и руки составляют одну линию и перпендикулярны полу, ноги и руки слегка разведены;

«3» - 7 раз, грудной отдел позвоночника параллелен полу, руки приподняты вверх от горизонтали, ноги и руки слегка разведены;

«2» - 6 раз, грудной отдел позвоночника под 45 ° градусов к полу, руки приподняты вверх от горизонтали, ноги и руки слегка разведены;

«1» - 5 раз, положение «прогнувшись» с разведенными и согнутыми ногами, руки кверху.
	-

	8.
	И.П. – лежа на спине, ноги вперед. Разведение ног врозь, поднимая туловище, руки вперед за 10 с
	Балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном поднимании туловища до вертикали

«5» - 9 раз;

«4» - 8 раз;

«3» - 7 раз;

«2» - 6 раз;

«1» - 5 раз.
	-

	9.
	И.П. – упор, лежа. Прыжком упор присев и прыжком в И.П. за 10 с
	Балл
	«5» - 8 раз, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног;

«4» - 6 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног;

«3» - 4 раза, руки выпрямлены, полное сгибание и разгибание ног;

«2» - 3 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и полное разгибание ног;

«1» - 2 раза, руки выпрямлены, неполное сгибание и разгибание ног.
	-

	10.
	Лазание по канату с помощью ног без учета времени
	Балл
	«5» - 5 метров;
«4» - 4 метра;

«3» - 3 метра;

«2» - 2 метра;

«1» - 1 метр.
	-

	11.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 10 с
	Балл
	«5» - 13 раз;

«4» - 11 раз;

«3» - 9 раз с дополнительными 1-2 прыжками с одним вращением;

«2» - 7 раз с дополнительными 3-4 прыжками с одним вращением;

«1» - 5 раз с 6 и более дополнительными прыжками с одним вращением;
	«5» - 16 раз;

«4» - 15 раз;

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

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

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

	12.
	И.П. – стойка на носках.

Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». Выполнение с обеих ног. Удерживание равновесия
	Балл
	-
	«5» - в течение 5 с;

«4» - в течение 4 с;

«3» - в течение 3 с;

«2» - в течение 2 с;

«1» - в течение 1 с.

	13.
	Боковое равновесие с захватом одноименной рукой. Выполнение с обеих ног
	Балл
	«5» - сохранение равновесия 5 с, туловище вертикально без наклона, носок ноги выше плеча, ноги выпрямлены, плечи опущены;

«4» - сохранение равновесия 4 с, туловище слегка наклонено, носок ноги выше плеча, ноги выпрямлены, плечи приподняты;

«3» - сохранение равновесия 3 с, туловище слегка наклонено, носок на уровне плеча, ноги выпрямлены, плечи приподняты, таз слегка повернут в сторону захвата ноги;

«2» - сохранение равновесия 2 с, туловище слегка наклонено, носок ниже уровня плеча, ноги выпрямлены, плечи приподняты, таз повернут в сторону захвата ноги;

«1» - сохранение равновесия 2 с, туловище слегка наклонено, носок ниже уровня плеча, опорная нога согнута, плечи приподняты, таз повернут в сторону захвата ноги.
	-

	14.
	И.П. – стойка на носках.

4 переката мяча по рукам и груди из правой в левую руку и обратно
	Балл
	-
	«5» - мяч в перекате последовательно касается рук и груди, опускается на всю стопу;

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

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

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

	15.
	И.П. – стойка на носках в круге диаметром 1 метр. Обруч впереди-справа в лицевой плоскости, после двух вращений бросок и ловля во вращение левой рукой. Выполнение в обе стороны

	Балл
	-
	«5» - 6 бросков, точное положение частей тела, вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери темпа и схождения с места;
«4» - 4 броска, отклонения от плоскости вращения и перемещения, не выходя за границу круга;
«3» - 4 броска с отклонениями в плоскости вращения и потеря темпа, нарушения в положении частей тела, перемещения, не выходя за границу круга;
«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей обруча в остановку и перемещением не выходя за границу круга;
«1» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей обруча в остановку и перемещением, выходя за границу круга.

	16.
	Фиксация стойки на руках на полу
	Балл
	«5» - фиксация 3 с, выпрямленное и напряженное положение тела без наличия балансировочных движений;

«4» - фиксация 3 с, слегка прогнутое (согнутое) положение тела с незначительными балансировочными движениями в тазобедренных суставах;

«3» - фиксация 2 с, прогнутое (согнутое) положение тела с балансировочными движениями в суставах ног и туловища;

«2» - кратковременная (1 с) фиксация стойки, положение тела прямое, но недостаточно напряженное, что приводит к потере равновесия;

«1» - кратковременная (1 с) фиксация стойки, положение тела – прогнутое, недостаточно напряженное, ноги разведены и слегка согнуты
	-

	17.
	И.П. – стойка на носках. 4 последовательных броска колец (высота выброса 1,5-2 роста) с одним промежуточным вращением
	Балл
	«5» - кольца одновременно выбрасываются на одинаковую высоту (один рост), меняя плоскости, ловятся и без потери темпа выбрасываются повторно, удерживается равновесие на носках;
«4» - кольца одновременно выбрасываются на высоту, имеющую незначительные различия, ловятся без потери темпа, выбрасываются повторно, удерживая равновесие на носках со вспомогательными движениями туловищем;

«3» - кольца поочередно выбрасываются на одинаковую высоту, ловятся и выбрасываются без потери темпа, но с дополнительным вращением одного кольца, удерживается равновесие за счет опускания на вся стопу;

«2» - кольца поочередно выбрасываются на неодинаковую высоту, ловятся и выбрасываются с потерей темпа и дополнительными вращениями двух колец, удерживается равновесие за счет опускания на вся стопу;

«1» - кольца поочередно выбрасываются на разную высоту, и поочередно ловятся с потерей темпа и равновесия, осуществляется перемещение
	-

	18.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


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

Минимальный проходной балл в группы спортивной специализации –- 40,0 баллов.
Таблица № 22 - Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «Художественная гимнастика» (приложение № 7 к ФССП)
	№

п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	
	
	
	Юниоры
	Юниорки

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

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

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

«2» - захват только одной рукой;

«1» - без наклона назад.

	2.
	Шпагат с правой и левой ноги с опоры высотой 20 см
	Балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза;

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

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

«2» - расстояние от пола до бедра 6-10 см спереди, сзади – только касание бедром;
«1» - расстояние от пола до бедра 6-10 см спереди, сзади – отсутствует касание бедром.
	-

	3.
	Поперечный шпагат
	Балл
	«5» - сед ноги в стороны;

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

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

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

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

	4.
	Упражнение «мост» из положения стоя
	Балл
	«5» - «мост» выполнен за счет равномерного проявления подвижности в суставах позвоночного столба, расстояние от кистей рук до пяток 20-25 см, руки и ноги выпрямлены, кисти под плечевыми суставами;
«4» - «мост» выполнен за счет равномерного проявления подвижности в суставах позвоночного столба, расстояние от кистей рук до пяток 25-30 см, руки и ноги выпрямлены, кисти под плечевыми суставами;

«3» - «мост» выполнен за счет равномерного проявления подвижности в суставах поясничного отдела позвоночного столба, расстояние от кистей рук до пяток 25-30 см, руки и ноги выпрямлены, кисти под плечевыми суставами;

«2» - расстояние от кистей рук до пяток 30-45 см, ноги слегка согнуты;

«1» - расстояние от кистей рук до пяток более 45 см, ноги руки согнуты.
	«5» - «мост» с захватом за голени с касанием головой бедер;

«4» - «мост» с захватом за голени;

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

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

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

	5.
	И.П. – лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед «углом» с разведением ног в шпагат за 15 с
	Балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали.

«5» - 14 раз;

«4» - 13 раз;

«3» - 12 раз;

«2» - 11 раз;

«1» - 10 раз.

	6.
	И.П. – лежа на животе.

10 прогибов назад, руки подняты вверх
	Балл
	-
	«5» - до касания руками ног, стопы вместе;

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

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

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

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

	7.
	И.П. – лежа на животе, руки вверху, наклоны назад за 10 с
	Балл
	«5» - 10 раз до положения «туловище и руки параллельны полу», руки выпрямлены, стопы вместе;

«4» - 9 раз до положения «туловище и руки параллельны полу», небольшое рывковое движение руками в конце движения;

«3» - 8 раз, руки и грудной отдел позвоночника на 45° от горизонтали, темп выполнения постепенно снижается, носки слегка разведены;

«2» - 7 раз, руки и грудной отдел позвоночника вертикально, ноги и руки слегка разводятся;
«1» - 6 раз, руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали, темп выполнения постепенно снижается, ноги и руки слегка разведены, руки согнуты.
	-

	8.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 20 с
	Балл
	«5» - 36 - 37 раз;

«4» - 35 раз;

«3» - 34 раза;

«2» - 33 раза;

«1» - 32 раза.

	9.
	И.П. – стойка на носках.

Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». Выполнение с обеих ног. Удерживание равновесия
	Балл
	-
	«5» - в течение 8 с;

«4» - в течение 7 с;

«3» - в течение 6 с;

«2» - в течение 5 с;

«1» - в течение 4 с.

	10.
	Боковое равновесие на носке одной ноги в течение 5 с.

Выполнение с обеих ног
	Балл
	-
	«5» - амплитуда более 180˚, туловище вертикально;

«4» - амплитуда близко к 180˚, туловище отклонено от вертикали;

«3» - амплитуда 170˚- 160˚, туловище отклонено от вертикали;

«2» - амплитуда 160˚ - 145˚, туловище отклонено от вертикали;

«1» - амплитуда 145˚, туловище отклонено от вертикали, на низких полупальцах.

	11.
	Равновесие на носке правой ноги, левая в сторону в течение 5 с. Тоже выполнить с другой 
	Балл
	«5» - носок свободной ноги выше плеча, туловище вертикально, сгибание и повороты туловища отсутствуют;

«4» - носок свободной ноги выше плеча, туловище незначительно отклонено от вертикали или повернуто;

«3» - носок свободной ноги на уровне плеча, а туловище незначительно отклонено от вертикали или повернуто;

«2» - носок свободной ноги чуть ниже плеча, а туловище отклонено от вертикали и повернуто;

«1» - свободная нога отведена на 90°, а туловище отклонено от вертикали и повернуто.
	-

	12.
	Переднее равновесие на носке одной ноги в течение 5 с. Выполнение с обеих ног
	Балл
	-
	«5» - амплитуда более 180˚, туловище вертикально;

«4» - амплитуда  к 180˚, туловище отклонено от вертикали;

«3» - амплитуда 160˚ - 145˚;

«2» - амплитуда 135˚, на низких полупальцах;

«1» - амплитуда 135ﹾ˚, на низких полупальцах, туловище отклонено от вертикали.

	13.
	Переворот  вперед с правой и левой ноги
	Балл
	-
	«5» - демонстрация шпагата в трех фазах движения, фиксация наклона назад;

«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения;

«3» - отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;

«2» - недостаточная амплитуда в начале движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;

«1» - амплитуда всего движения менее 135˚.

	14.
	Прыжок с поворотом на 720°, руки вверху в круге диаметром 40 см
	Балл
	«5» - прыжок точно вверх, тело и руки выпрямлены и напряжены, приземление в центр круга;

«4» - прыжок с незначительным отклонением от вертикали, тело и руки выпрямлены и напряжены, приземление в пределах круга;

«3» - прыжок с отклонением от вертикали, тело и руки выпрямлены, приземление одной ногой за линию круга;

«2» - прыжок с отклонением от вертикали, тело выпрямлено, а руки слегка согнуты, приземление за линию круга;

«1» - прыжок с отклонением от вертикали, тело и руки слегка согнуты, приземление за линию круга. 
	-

	15.
	И.П. – стойка на носках.

4 переката мяча по рукам и грудной клетке из правой в левую руку и обратно
	Балл
	-
	«5» - перекат без подскоков, последовательно касается рук и спины;

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

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

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

	16.
	И.П. – стойка на носках в круге диаметром 1 метр.

Жонглирование булавами правой рукой.

Выполнение с обеих рук
	Балл
	-
	«5» - 6 бросков, на высоких полупальцах, точное положение частей тела;
«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали;
«3» - 5 бросков на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и переступаниями в границах круга;
«2» - 4 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и переступаниями в границах круга;
«1» - 4 броска  на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и выходом за границы круга.

	17.
	Прыжком стойка на руках и «курбет» в стойку
	Балл
	«5» - выполняется слитно и энергично, за счет максимального прогибания, резкого сгибания и отталкивания прямыми руками;
«4» - выполняется слитно и энергично, отталкивания прямыми руками, но не достаточное прогибание приводит к постановке ног «под себя»;

«3» - выполняется слитно, но с потерей темпа, отталкивания прямыми руками слабое, полетная фаза не выраженная, постановка ног «под себя»;

«2» - выполняется слитно, но с потерей темпа, сильное сгибание ног в коленях и недостаточное прогибание в стойке на руках, отталкивания прямыми руками слабое, полетная фаза не выраженная, постановка ног «под себя»;

«1» - выполняется с остановкой и потерей темпа в стойке на руках, прогибание отсутствует, ноги сильно согнуты в коленях, полетная фаза при отталкивании руками не выражена, постановка ног «под себя» в присел.
	-

	18.
	В стойке на носках «мельница булавами впереди за 10 с»
	Балл
	«5» - 10 раз, вертикальное положение туловища на «высоких» носках, руки выпрямлены, без потери темпа;
«4» - 9 раз, незначительные сгибательные и разгибательные движения руками или телом, без потери равновесия и темпа движения булавами;

«3» - 8 раз, незначительная потеря равновесия с шагом, потеря темпа движения булавами;
«2» - 7 раз, отклонения движения булавами от плоскости, потеря равновесия темпа движений булавами, сгибание рук и выполнение перемещений;

«1» - 6 раз, значительные отклонения движений булавами от плоскости и нарушения темпа движений булавами, сгибание рук и потеря равновесия.
	-

	19.
	В стойке на носках в круге диаметром 1 м, жонглирование булавами двумя руками в течение 10 с
	Балл
	«5» - 9 бросков на высоких полупальцах, точное положение звеньев тела;
«4» - 7 бросков на высоких полупальцах с незначительными отклонениями туловища от вертикали;

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

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

«1» - 2 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и выходом за границы круга.
	-

	20.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


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

Минимальный проходной балл в группы совершенствования спортивного мастерства – 52,0 балла
Таблица № 23 - Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства по виду спорта «Художественная гимнастика» (приложение № 8 к ФССП)

	№

п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	Для женщин

	1.
	Поперечный шпагат
	Балл
	«5» - сед ноги в стороны;

«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;

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

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

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

	2.
	И.П. – стойка на носке одной ноги, другая впереди на 170˚-180˚, боком к опоре. Наклоны назад за 10 с.
Выполнение с обеих ног
	Балл
	«5» - касание кистью пятки разноименной ноги с полным разгибанием туловища в И.П., без остановок, ноги максимально напряжены;

«4» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в И.П., с небольшим снижением темпа при разгибании, ноги максимально напряжены;

«3» - касание кистью пятки, разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в И.П. с рывковыми движениями, опорная нога сгибается при наклоне;

«2» - касание кистью пятки разноименной ноги, неполное разгибание туловища в И.П., с рывковыми движениями, опорная нога сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170˚;

«1» - отсутствие касания кистью пятки разноименной ноги, неполное разгибание туловища в И.П., опорная нога сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170ﹾ˚

	3.
	И.П. – лежа на спине, ноги выпрямлены. Сед «углом» с разведением ног в шпагат за 15 с
	Балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном подъеме туловища до вертикали.

«5» - 15 раз;

«4» - 14 раз;

«3» - 13 раз;

«2» - 12 раз;

«1» - 10 раз.

	4.
	И.П. – лежа на животе.

10 прогибов назад, руки  вверх за 10 с
	Балл
	«5» - до касания руками ног, стопы вместе;

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

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

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

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

	5.
	Прыжок отталкиванием двумя с разведением врозь ног в воздухе вперед-назад (продольная разножка) за 15 с. Выполнение двух прыжков с переменной ног
	Балл
	«5» - выполняется в темпе чаще, чем 1 прыжок в секунду, с высоким толчком и мягким приземлением, амплитудой >180о. В полетной фазе осанка прямая, ноги выпрямлены;

«4» - выполняется в темпе не ниже, чем 1 прыжок в секунду, с высоким толчком и мягким приземлением, амплитудой >180о. В полетной фазе осанка прямая, ноги выпрямлены;

«3» - 13-14 прыжков с высоким толчком и мягким приземлением, амплитудой не нижу 180о. В полетной фазе плечи приподняты, ноги выпрямлены;

«2» - 11-12 прыжков с постепенным снижением высоты, темпа выполнения, амплитудой не ниже 180о. В полетной фазе плечи приподняты, ноги выпрямлены, носки слегка расслаблены;

«1» - 11-12 прыжков с постепенным снижением высоты, темпа выполнения и амплитуды. В полетной фазе плечи приподняты, ноги расслаблены

	6.
	И.П. – стойка на носках.

Руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». Выполнение с обеих ног. Удерживание равновесия
	Балл
	«5» - в течение 8 с;

«4» - в течение 7 с;

«3» - в течение 6 с;

«2» - в течение 5 с;

«1» - в течение 4 с.

	7.
	Боковое равновесие на носке одной ноги в течение 5 с.

Выполнение с обеих ног
	Балл
	«5» - амплитуда более 180˚, туловище вертикально;

«4» - амплитуда близко к 180˚, туловище отклонено от вертикали;

«3» - амплитуда 175˚-160˚, туловище отклонено от вертикали;

«2» - амплитуда 160˚- 145˚, туловище отклонено от вертикали;

«1» - амплитуда 145˚, туловище отклонено от вертикали, на низких полупальцах.

	8.
	Переднее равновесие на носке одной ноги в течение 5 с.
Выполнение с обеих ног
	Балл
	«5» - амплитуда более 180˚, туловище вертикально;

«4» -  амплитуда к 180˚, туловище отклонено от вертикали;

«3» - амплитуда 160˚- 145˚;

«2» - амплитуда 135˚, на низких полупальцах;

«1» - амплитуда 135ﹾ˚ на низких полупальцах, туловище отклонено от вертикали.

	9.
	Переворот  вперед с правой и левой ноги
	Балл
	«5» - демонстрация шпагата в трех фазах движения, фиксация наклона назад;

«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения;

«3» - отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;

«2» - недостаточная амплитуда в начале движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;

«1» - амплитуда всего движения менее 135˚.

	10.
	И.П. – вертикальное равновесие. Перебрасывание мяча над головой из одной руки в другую 4 раза
	Балл
	«5» - перебрасывание без подскоков, сохраняя позу равновесия, плоскость броска;

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

«3» - перебрасывание с изменением положения свободной ноги и снижением амплитуды броска;

«2» - перебрасывание с изменением положения свободной ноги и снижением амплитуды броска, и паузой между перебросками;
«1» - перебрасывание с изменением позы равновесия, на низких полупальцах, нарушение плоскости и высоты броска.

	11.
	И.П. – стойка на носке одной ноги, другая на «пассе».
Жонглирование булавами рукой.

Выполнение с обеих рук
	Балл
	«5» - 6 бросков, на высоких полупальцах, точное положение частей тела;
«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с отклонениями туловища от вертикали;
«3» - 4 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и незначительными паузами между бросками;
«2» - 3 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и опусканием бедра свободной ноги, паузами между бросками;
«1» - 3 броска  на низких полупальцах с отклонением туловища и подскоками.

	12.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа.

	Для мужчин

	1.
	Шпагат с правой и левой ноги
	Балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза;

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

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

	2.
	И.П. – поперечный шпагат. Наклон вперед. Фиксация положения 10 счетов
	Балл
	«5» - сед, угол в ногах 180°, в наклоне спина прямая, ноги выпрямлены, руки в стороны;

«4» - не выполнение одного из критериев на «5» баллов, угол в ногах не менее 160°;
«3» - не выполнение двух критериев на «5» баллов, угол в ногах не менее 140°.

	3.
	И.П. – сед на полу, ноги углом. Лазание по канату длинной 5 м без помощи ног
	Балл
	«5» - преодоление 5 м каната за 8 с;
«4» - преодоление 5 м каната за 10 с;

«3» - преодоление 5 м каната за 12 с.

	4.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 1 мин 30 с
	Балл
	«5» - без остановки;
«4» - с двумя остановками не более 3 с;

«3» - с тремя остановками не более 3 с.

	5.
	«Рондат-фляк-бланж»
	Балл
	«5» - выполнение акробатической связки без технических сбавок;
«4» - выполнение элемента «бланж назад» без второго элемента связки, либо выполнение полной связки со средники техническими ошибками;

«3» - выполнение акробатической связки с грубыми техническими ошибками.

	6.
	Темповой переворот на две ноги, сальто вперед прогнувшись
	Балл
	«5» - выполнение акробатической связки без технических сбавок;
«4» - выполнение акробатической связки со средними техническими ошибками;

«3» - выполнение неполной акробатической связки (два элемента из трех) без технических ошибок.

	7.
	«Рондат-флак-винт назад» (сальто назад прогнувшись с поворотом на 360°)
	Балл
	«5» - выполнение риска без технических сбавок по исполнению акробатического элемента, ловля прямой рукой;
«4» - выполнение риска со средними техническими сбавками по исполнению акробатического элемента, ловля с касанием предплечья;

«3» - выполнение риска с потерей в завершающей фазе броска.

	8.
	И.П. – ноги вместе. С двух-трех шагов (нескольких) бросок палки с последующим выполнением сальто вперед в кувырок под броском
	Балл
	«5» - выполнение акробатической связки под броском без технических сбавок;
«4» - выполнение неполной акробатической связки под броском (только сальто вперед) без технических сбавок;

«3» - выполнение неполной акробатической связки под броском (только сальто вперед) со средними техническими ошибками.

	9.
	И.П. – стойка по шестой позиции не сходя с места. Жонглирование булавами одной рукой. Выполнение с обеих рук
	Балл
	«5» - 6 бросков, точное положение частей тела;
«4» - 5 бросков с отклонениями туловища от вертикали;

«3» - 5 бросков с отклонением туловища от вертикали, сделано более одного шага.

	10.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа.


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

Минимальный проходной балл в группы высшего спортивного мастерства –48,0 баллов

V ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, 

перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет», 
необходимых для использования в работе лицами, проходящими спортивную подготовку и лицами, ее осуществляющими
Список литературных источников

1. Андреева, В. Е. Сопряженное развитие гибкости и скоростно-силовых качеств на этапе базовой подготовки в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / В. Е. Андреева. – СПб : РГПУ, 2010. – 24 с.
2. Артамонова, И. Е. Организация и проведение соревнований по художественной гимнастике : учеб.-метод. пособие / И. Е. Артамонова. – Малаховка : МГАФК, 2011. – 55 с.

3. Артамонова, И.Е. Средства повышения готовности к соревнованиям в художественной гимнастике : автореф. дис. …. канд. пед. наук / И. Е. Артамонова. – Малаховка : МОГИФК, 1990. – 24 с.

4. Артамонова, И. Е. Теория и методика художественной гимнастики : учебная программа / И. Е. Артамонова, Е. Е. Биндусов. – Малаховка : МГАФК, 2008. – 100 с.

5. Архипова, Ю. А. Базовая подготовка юных гимнасток в упражнениях с предметами : автореф. дис. … канд. пед. наук / Ю. А. Архипова. – СПб : СПбГАФК, 1998. – 24 с.

6. Беклемишева, Е. В. Структура бросковых действий с мячом в художественной гимнастике и методика их совершенствования : автореф. дис. … канд. пед. наук / Е. В. Беклемишева. – М. : РГАФК, 2002. – 30 с.

7. Биндусов, Е. Е. Совершенствование скоростно-силовой подготовки в художественной гимнастике : метод. пособие / Е. Е. Биндусов, Ю. В. Менхин, Ф. Р. Сибгатулина. – Малаховка : МГАФК, 2006. – 29 с.

8. Боген, М. М. Физическое воспитание и спортивная тренировка: обучение двигательным действиям : теория и методика / М. М. Боген. – М. : Либроком, 2011. – 193 с.

9. Венгерова, Н. Н. Особенности видов подготовки в художественной гимнастики : учеб.-метод. пособие / Н. Н. Венгерова, К. В. Гобузева. – СПб. : СПбГУФК, 2007. – 68 с.

10. Винер-Усманова, И. А. Интегральная подготовка в художественной гимнастике : автореф. дис. … д-ра пед. наук / И. А. Винер-Усманова.— СПб. : НГУФКСиЗ, 2013. – 47 с. 

11. Винер-Усманова, И. А. Методика повышения уровня подготовленности гимнасток высокого класса на основе использования средств специальной физической подготовки и пептидных биорегуляторов : учеб.-метод. пособие / И. А. Винер-Усманова, Р. Н. Терехина, Е. С. Крючек, Е. А. Пирожкова. – Спб. : НГУ им.П.Ф.Лесгафта, 2013. – 20 с.

12. Вишнякова, С. В. Методика использования дыхательных упражнений на начальном этапе подготовки в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / С. В. Вишнякова. – Волгоград : ВГАФК, 1999. – 24 с.

13. Власова, О. П. Развитие гибкости при обучении элементам без предмета на этапе начальной подготовки в художественной гимнастике : автореф. дис. …. канд. пед. наук / О. П. Власова. – Омск : СибГУФК, 2011. – 24 с.

14. Горбачева, Ж. С. Формирование пластической выразительности в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / Ж. С. Горбачева. – СПб : СПбГАФК, 2000. – 24 с.

15. Губа, В. П. Основы спортивной подготовки: методы оценки и прогнозирования (морфобиомеханический подход) : монография / В. П. Губа. – М. : Сов. спорт, 2012. – 383 с.

16. Дячук, А. М. Начальная подготовка в художественной гимнастике девочек 7-9 лет с учетом развития восприятия времени : автореф. дис. … канд. наук по физ. воспитанию и спорту / А. М. Дячук. – Киев : НУФВиС Украины, 2008. – 20 с.

17. Иванова, Е. В. Методика развития координации движений рук у девочек, занимающихся художественной гимнастикой, на этапе начальной подготовки : автореф. дис. … канд. пед. наук / Е. В. Иванова. – Чебоксары : Чувашский гос. пед. ун-т, 2009. – 24 с.

18. Каравацкая, Н. А. Методика формирования навыков двигательной выразительности в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / Н. А. Каравацкая. – Смоленск : СГИФК, 2002. – 20 с.

19. Карпенко, Л. А. Компоненты спортивного мастерства и основы обучения упражнениям художественной гимнастики : учеб.-метод. пособие / Л. А. Карпенко. – СПб .: Изд-во СПбГАФК, 2002. – 40 с.

20. Карпенко, Л. А. Основы спортивной подготовки в художественной гимнастике : учеб. пособие / Л. А. Карпенко. – СПб. : Изд-во СП6ГАФК, 2000. – 40 с.

21. Карпенко, Л.А. Характеристика компонентов спортивной подготовки в художественной гимнастике : учеб.пособие / Л. А. Карпенко. – СПб.: Изд-во СП6ГАФК, 1998. – 26 с.

22. Кечеджиева, Л. Обучение детей художественной гимнастике : метод. пособие / Л. Кечеджиева, М. Ванкова, М. Чипрянова. – М.: Физкультура и спорт, 1985. – 93 с.

23. Кузьменко, Г. А. Психолого-педагогические основы спортивной подготовки детей 9 -12 лет / Г. А. Кузьменко. – М. : Сов. спорт, 2008. – 267 с.

24. Кулиненков, О. С. Подготовка спортсмена: фармакология, физиотерапия, диета / О. С. Кулиненков. – М. : Сов. спорт, 2009. – 431 с.

25. Макарова, Е. Ю. Структура специальной двигательной подготовки, определяющей техническое мастерство в художественной гимнастике: автореф. дис. … канд. пед. наук / Е. Ю. Макарова. – М.: РГАФК, 1999. – 23 с.

26. Матвеев, Л. П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты : учебник / Л. П. Матвеев. – М. : Сов. спорт, 2010. – 340 с.

27. Матвеев, Л. П. Теория и методика физической культуры : учебник / Л. П. Матвеев. – М. : Физкультура и спорт: СпортАкадемПресс, 2008. – 543 с.

28. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации : учеб. пособие. – М. : Советский спорт, 2012. – 143 с.

29. Мирошниченко, Т. М. Методика построения композиций групповых упражнений в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. наук по физическому воспитанию и спорту / Т. М. Мирошниченко. – Киев : НУФВиС Украины, 2006. – 21 с.

30. Никитушкин, В. Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов : монография / В. Г. Никитушкин. – М. : Физическая культура, 2010. – 230 с.

31. Никитушкин, В. Г. Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва : монография / В. Г. Никитушкин, П. В. Квашук, В. Г. Бауэр. – М. : Сов. спорт, 2005. – 230 с.

32. Николаева, Е. С. Развитие координационных способностей как условие эффективного обучения девочек 5-7 лет упражнениям с предметами в художественной гимнастике: автореф. дис. … канд. пед. наук / Е. С. Николаева. – Тамбов: Тамбовский гос. ун-т, 2006. – 22 с.

33. Николаева, М. С. Формирование и совершенствование способности к пространственной ориентации у гимнасток высокой квалификации при выполнении бросков и ловли мяча: автореф. дис. … канд. пед. / М. С. Николаева. – М. : РГАФК, 1999. – 23 с.

34. Новикова, С. В. Дифференцированное использование физических средств восстановления на этапе предсоревновательной подготовки спортсменок старших разрядов в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / С. В. Новикова. – Омск : СибГУФК, 2006. – 23 с.

35. Пшеничникова, Г. Н. Обучение элементам без предмета на этапе начальной подготовки в художественной гимнастике : учеб. пособие / Г. Н. Пшеничникова, О. П. Власова. – Омск : СибГУФК, 2013. – 187 с.

36. Семибратова, И. С. Надежность выполнения перебросок предметов в групповых упражнениях художественной гимнастики : автореф. дис. … канд. пед. наук / И. С. Семибратова. – СПб. : СПбГУФК, 2007. – 24 с.

37. Сибгатулина, Ф. Р. Прыжковая подготовка спортсменок в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / Ф. Р. Сибгатулина. – Малаховка : МГАФК, 2004. – 25 с.

38. Соловьева, И. О. Коррекция структурно-функциональных изменений в организме девочек, занимающихся художественной гимнастикой : автореф. дис. … канд. пед. наук / И. О. Соловьева. – СПб : НГУФКСиЗ, 2010. – 22 с.

39. Соловьева, И. О. Тренировочные нагрузки в специальной физической подготовке гимнасток-художниц и процесс адаптации их сердечно-сосудистой системы / И. О. Соловьева, Н. Н. Венгерова // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. – 2009. – Вып. 9 (55). – С. 11–15.

40. Справочник работника физической культуры и спорта: нормативные правовые и программно-методические документы, практический опыт, рекомендации : справочник / авт.-сост. А. В. Царик. – М. : Сов. спорт, 2012. – 986 с.

41. Супрун, А. А. Технологический подход к процессу профилирующей подготовки в художественной гимнастике на основе учета индивидуальных особенностей : автореф. дис. … канд. пед. наук / А. А. Супрун. – СПб : НГУФКСиЗ, 2013. – 24 с.

42. Татевосян, О. В. Применение идеомоторных принципов Фенделькрайза и элементов моделирования успешного выполнения движений в художественной гимнастике // Физическая культура: воспитание, образование, тренировка. – 2006. – № 3. – С. 38.

43. Теория и методика художественной гимнастики. Артистичность и пути ее формирования : учеб.-метод. пособие / И. А. Винер-Усманова, Е. С. Крючек, Е. Н. Медведева, Р. Н. Терехина. – М. : Человек, 2014. – 118 с.

44. Тупицына, Е. Г. Индивидуальные трудности освоения программного материала в художественной гимнастике на основе субъективного контроля : автореф. дис. … канд. пед. наук / Е. Г. Тупицына. – Смоленск : СГИФК, 2001. – 26 с.
45. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика // КонсультантПлюс : общероссийская сеть распространения правовой информации. URL: http: // www.consultant.ru (дата сохранения: 18.12.2013)
46. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» // Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. URL: http: //минобрнауки.рф/документы/2974 (дата обращения 15.12.2013).
47. Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» // Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. URL: http://www.minsport.gov.ru/prikaz730.pdf (дата обращения: 15.12.2013).
48. Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам // Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. URL: http://www.minsport.gov.ru /prikaz730.pdf (дата обращения: 18.12.2013).
49. Холодов, Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта : учеб. пособие / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. – М. : Изд. центр «Академия», 2012. – 479 с.
50. Художественная гимнастика : учебная программа для детско-юношеских спортивных школ / Ж. А. Белокопытова, Л. А. Карпенко, Г. Г. Романова. – Киев : Республ. науч.-метод. кабинет Минситерства Украины по делам молодежи и спорта, 1991. – 86 с.
51. Художественная гимнастика : учебник / Е. В. Бирюк, М. Г. Новик, В. Г. Батаен и др. ; под общ. ред. Т. С. Лисицкой. – М. : Физкультура и спорт, 1982. – 232 с.
52. Цепелевич, И. В. Сопряженное развитие физических способностей на этапе углубленной подготовки в художественной гимнастике : автореф. дис. … канд. пед. наук / И. В. Цепелевич. – СПб. : СПбГУФК, 2007. – 24 с.
53. Чертихина, Н. А. Комплексное развитие вестибулярной устойчивости в художественной гимнастике на этапе начальной подготовки : автореф. дис. … канд. пед. наук / Н. А. Чертихина. – Волгоград : ВГАФК, 2013. – 23 с.

Перечень аудиовизуальных средств
Поскольку согласно Правилам по художественной гимнастике каждое упражнение должно выполняться под высококачественную запись музыкального сопровождения на компакт-дисках (CD), а в процессе соревнований должна применяться видеозаписывающая аппаратура, для организации процесса спортивной подготовки требуется:

– аппаратура для записи, хранения и воспроизведения музыки;

– фонотека – коллекция аудиоматериала для выбора музыки к программам;

– компакт-диски;

– аппаратура для видеозаписи, хранения и воспроизведения видеоизображений;

– видеотека – коллекции видеоматериала по художественной гимнастике.
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	http://одсоо-русь.рф/

	12
	РФСО «Спартак» по художественной гимнастике
	http://www.gymshow.ru/

	13
	Библиотека международной спортивной информации
	http://bmsi.ru/

	14
	Российский государственный университет

физической культуры, спорта, молодежи и туризма
	http://www.sportedu.ru/

	15
	Национальный государственный университет

физической культуры, спорта и здоровья

им. П. Ф. Лесгафта
	http://lesgaft.spb.ru/

	16
	Сибирский государственный университет

физической культуры и спорта
	http://www.sibsport.ru/ru/

	17
	Кубанский государственный университет

физической культуры, спорта и туризма
	http://kgufkst.ru/

	18
	Волгоградская государственная академия

физической культуры
	http://www.vgafk.ru/

	19
	Научно-издательский центр «Теория и практика
физической культуры и спорта»
	http://www.teoriya.ru/ru

	20
	Научная электронная библиотека диссертаций

и авторефератов
	http://www.dissercat.com/

	21
	«Честный спорт»
	http://www.anti-doping.ru/

	22
	Российское антидопинговое агентство РУСАДА
	http://www.rusada.ru/

	23
	Портал МЧС России:

Культура безопасности жизнедеятельности
	http://www.culture.mchs.gov.ru/testing/


VI ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на тренировочный год формируется Учреждением на основе:
- единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий;

- календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Министерства по физической культуре и спорту Челябинской области;

- календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий Управления по физической культуре и спорту Администрации города Челябинска.

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий на тренировочный год (спортивный сезон) является приложением к Программе и утверждается директором Учреждения один раз в год – в начале тренировочного года.
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