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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
         Программа спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика (утвержден приказом Минспорта России от 30 августа 2013 года № 691)  с учетом методических рекомендаций  по организации спортивной подготовки в Российской Федерации  (утверждены приказом Минспорта России от 24 октября 2012 г. N 325).  
         Программа предназначена для муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования комплексной специализированной детско-юношеской спортивной школы олимпийского резерва № 10 «Олимп» г.о. Тольятти по спортивной гимнастике. 

         Программа содержит теоретико-методический и практический материал для многолетней поэтапной подготовки гимнастов и гимнасток. В программе отражены все ключевые компоненты технической, физической, психологической подготовки занимающихся спортивной гимнастикой и связанные с ними установки на контроль и мониторинг уровня подготовленности. Особое внимание уделяется базовой технической и физической подготовке гимнастов и гимнасток, начиная от этапа начальной подготовки и кончая уровнем высшего спортивного мастерства.
В Программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки: этапе начальной подготовки, тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях.
В процессе многолетней спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика должны решаться следующие задачи:

1. Подготовка высококвалифицированных спортсменов для сборных команд Самарской области и Российской Федерации по виду спорта спортивная гимнастика;
2. Укрепление здоровья, гармоничное физическое развитие лиц, проходящих спортивную подготовку.

3. Подготовка инструкторов по спорту и спортивных судей по спортивной гимнастике.
4. Приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта.

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений, восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

Особенности вида спорта спортивная гимнастика
Спортивная гимнастика - (греч. gymnastike, от gymnazo – упражняю, тренирую), один из древнейших видов спорта, включающий в себя соревнования на различных гимнастических снарядах. У мужчин программа соревнований состоит из вольных упражнений, упражнений на коне, кольцах, опорных прыжках, параллельных брусьях и перекладины. Женщины соревнуются в опорных прыжках, упражнениях на разновысоких брусьях, бревне, а так же в вольных упражнениях.   В настоящее время на международных турнирах гимнасты разыгрывают 14 комплектов наград: два в командном зачете (мужчины и женщины), два в абсолютном индивидуальном первенстве (мужчины и женщины) и десять в отдельных видах многоборья (6 – у мужчин, 4 – у женщин).

В программе Олимпийских игр с 1896.

Гимнастика является технической основой многих видов спорта, соответствующие упражнения включаются в программу подготовки представителей самых разных спортивных дисциплин. Гимнастика не только дает определенные технические навыки, но и вырабатывает силу, гибкость, выносливость, чувство равновесия, координацию движений.
Трудность упражнений меняется в соответствии с изменениями правил вида спорта спортивная гимнастика, утвержденных Международной федерацией спортивной гимнастики – FIG, один раз в четыре года.  

В спортивной гимнастике оценка складывается из баллов за исполнение и трудность элементов, показанных в соревновательной программе. 
         Спортивная гимнастика - наиболее яркая и богатая материалом раз​новидность «технико-эстетических, сложно-координационных» видов спорта, предмет которых - искусство владения собственным телом. Первая из определяющих осо​бенностей всех подобных видов спорта - искусственный характер дви​жений (в отличие от естественных локомоций - ходьбы, бега, прыжков др.). Эта особенность делает  спортивную  гимнастику  не только отличной от других видов спорта, но и во многом определяет специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы на долголетнее совершенствование и высокие достиже​ния.

     Вторая, не менее важная особенность спортивной гимнастики, - громадное изобилие структурно разнообразных и бесконечно разных по сложности и трудности движе​ний. В связи с этим весь многолетний процесс подготовки высококвали​фицированного гимнаста (гимнастки) представляет собой непрерывную работу по освоению и совершенствованию новых, как правило, все бо​лее сложных упражнений. Как только и если этот процесс - в примене​нии к конкретному спортсмену - приостанавливается, то останавлива​ется и прогрессирование гимнаста, начинается закат его спортивной карьеры.
Структура системы многолетней подготовки лиц, занимающихся спортивной гимнастикой в комплексной специализированной детско-юношеской спортивной школе олимпийского резерва № 10 «Олимп» по 
спортивной гимнастике включает в себя следующие этапы спортивной подготовки:
1. Этап начальной подготовки, (мальчики с 7 лет, девочки с 6 лет), в рамках которого формируются группы начальной подготовки (далее – НП). В этапе НП выделают два периода: первый год, свыше года.

В задачи этапа начальной подготовки входит систематическое занятие спортом максимально возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-этических и волевых качеств, привлечение к регулярным занятиям спортивной гимнастикой, определение дальнейшей спортивной специализации.
2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации), (мальчики с 9 лет, девочки с 8 лет), в рамках которого формируются тренировочные группы (ТГ). В тренировочном этапе выделяется два периода: начальной специализации (до двух лет),  и углубленной специализации (свыше двух лет).

Задачами тренировочного этапа является улучшение состояния здоровья спортсменов, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программы по виду спорта спортивная гимнастика.

3. Этап совершенствования спортивного мастерства, (юноши с 14 лет, девушки с 12 лет), в рамках которого формируются группы совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Основными задачами этапа совершенствования спортивного мастерства следует считать специализированную спортивную подготовку с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд Самарской области и Российской Федерации.

4. Этап высшего спортивного мастерства, (юноши с 16 лет, девушки с 14 лет), подготовка спортсменов на котором проходит в группах высшего спортивного мастерства (ВСМ). На этапе высшего спортивного мастерства проводится специализированная спортивная подготовка с учётом индивидуальных особенностей высококвалифицированных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов и поддержания необходимого уровня здоровья при подготовке и выступлении на общероссийских и международных соревнованиях в составе сборных команд Самарской области и Российской Федерации по спортивной гимнастике.
Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах); инструкторская и судейская практика. Особенностью планирования программного материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла тренировки.

Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера или тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных образовательных организациях.

Структура Программы

Программа спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика имеет следующую структуру и содержание:

Нормативная часть.

Методическая часть.

Система контроля и зачетные требования.

Информационное обеспечение Программы.

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Программа учитывает современные исследования по вопросам теории и методики подготовки спортсменов в ациклических, сложнокоординационных видах спорта.
II.  НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

В группы начальной подготовки могут быть зачислены мальчики с 7 лет, девочки с 6 лет, сдавшие контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке. Минимальная наполняемость групп начальной подготовки (НП) 8 – 10 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки – до 2-х лет.

В тренировочные группы могут быть зачислены мальчики с 9 лет, девочки с 8 лет и сдавшие нормативы по общей и специальной физической подготовке и выполнившие III юношеский спортивный разряд – I спортивный разряд. Минимальная наполняемость тренировочных групп (ТГ) 5 – 6 чел. Длительной прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 5 лет.

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены юноши с 14 лет, девушки с 12 лет, сдавшие нормативы по общей и специальной физической подготовке и выполнившие норматив кандидата в мастера спорта. Минимальная наполняемость групп спортивного совершенствования (ССМ) 3 – 4 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ССМ – не ограничивается, зависит от спортивных результатов, демонстрируемых перспективным спортсменом, и определяется решением тренерского совета и локальными нормативно-правовыми актами организации, в которой спортсмен проходит спортивную подготовку.

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены юноши с 16 лет, девушки с 14 лет, сдавшие нормативы по общей и специальной физической подготовке и которым присвоено звание Мастер спорта России или Мастер спорта России международного класса. Минимальная наполняемость групп (ВСМ) 2 – 3 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе ВСМ не ограничивается, спортсмен может проходить спортивную подготовку пока соответствует критериям, установленным настоящей Программой и продолжает демонстрировать стабильный спортивный результат.

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах спортивной подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика представлено в таблице 1.
Таблица 1.  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 спортивная гимнастика 

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжи-тельность этапов
 (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления 

в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	мальчики
	девочки
	минимальная
	максимальная

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	6
	8
	20

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	8
	5
	14

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	12
	3
	10

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	16
	14
	2
	8


Требования к этапам подготовки

	Этапы
	Требования к подготовке

	
	

	Этап начальной подготовки
	Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	III юношеский спортивный разряд – 
 I спортивный разряд.

Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Кандидат в мастера спорта.
Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП

	Этап высшего спортивного мастерства
	Мастера спорта России, 
Мастер спорта России международного класса.

Выполнение контрольных нормативов по ОФП и СФП


Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика представлено в таблице 2.
Таблица 2.  Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика
	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап 

начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-

ствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1

года
	2-3

года
	1 года
	2

 года
	3 года
	4 года
	5 года
	1 года
	2 

года
	3 года
	

	Общая

физическая

подготовка (%)
	37
	37
	11
	11
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9

	Специальная

физическая

подготовка (%)
	17
	17
	24
	24
	22
	20
	20
	19
	19
	18
	20

	Техническая

подготовка (%)
	42
	42
	48
	48
	50
	52
	52
	54
	54
	54
	55

	Тактическая

теоретическая

психологическая

подготовка (%)
	1
	1
	6
	6
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	2

	Участие в соревнованиях, тренерская   и судейская  практика  (%)
	2
	2
	9
	9
	11
	11
	11
	12
	12
	12
	11

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


Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в спортивной гимнастике.

Техническая подготовка – это процесс овладения специальными двигательными навыками, характерными для спортивной гимнастики, эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и навыков в соревновательном процессе.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях.

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.

Медико-восстановительные мероприятия – комплекс мер и мероприятий по проведению врачебного контроля за состоянием здоровья спортсменов, восстановлению работоспособности, профилактике спортивных травм и заболеваний.

Спортивные соревнования в спортивной гимнастике являются основным элементом, определяющим всю систему подготовки спортсмена. 
         Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий отделения по виду спорта спортивная гимнастика следует формировать с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для спортсменов соответствующих этапов в рамках индивидуальных планов (таблица 3)
Таблица 3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта спортивная гимнастика

	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап 

начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершен-

ствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортив-

ного мастерства

	
	До

года
	Свыше

года
	До двух

лет
	Свыше

Двух лет
	
	

	Контрольные


	1
	1
	5
	5
	5
	5

	Отборочные


	-
	-
	4
	4
	4
	4

	Основные


	-
	-
	4
	4
	4
	4


Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть в состав участников главных соревнований.
Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.

Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки 
         1. Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

         - соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта спортивная гимнастика; 

         - соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта спортивная гимнастика; 

         - выполнение плана спортивной подготовки; 

         - прохождение предварительного соревновательного отбора; 

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

         - соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

         2. Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

    4. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
Минимальный объем соревновательной деятельности, инструкторской и судейской практики (нагрузки) на одного спортсмена на этапе начальной подготовки в первый год должен быть не менее 4 часов в год. Предельный (максимальный) объем – не более 8 часов в год. Во второй год и выше на данном этапе минимальный объем соревновательной нагрузки составляет 8 часа в год, максимальный – 14 часов в год.

Минимальный объем соревновательной деятельности, инструкторской и судейской практики (нагрузки) на одного спортсмена на тренировочном этапе (начальной специализации) должен быть не менее 50 часов в год. Предельный (максимальный) объем – не более 88 часов в год. В период углубленной специализации минимальный объем соревновательной нагрузки составляет 100 часов в год, максимальный – 130 часов в год.

На этапе ССМ минимальный объем соревновательной деятельности, на одного спортсмена должен быть не менее 120 часов в год, предельный (максимальный) объем – не более 176 часов в год, при этом минимальный объем инструкторской и судейской практики (нагрузки) – не менее 10 часов в год, а предельный (максимальный) объем – не более 26 часов в год.

На этапе ВСМ минимальный объем соревновательной деятельности, на одного спортсмена должен быть не менее 150 часов в год, предельный (максимальный) объем – не более 214 часов в год, при этом минимальный объем инструкторской и судейской практики (нагрузки) – не менее 15 часов в год, а предельный (максимальный) объем – не более 30 часов в год.
5. Учебный план и режим тренировочной работы

Учебный план для КСДЮШОР предусматривает динами​ку роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подго​товки к следующему.  Расчет часов и планирование тренировочной работы исходят из про​должительности тренировочных занятий в течение 52 недель в условиях спортивной школы, из них 6 недель отводятся на переходный период (летнее время), когда работа планируется в зави​симости от условий для организации централизованной подготовки в спортлагере либо по индивидуальным планам и заданиям. Количество тренировочных дней, учебных часов рассчитывается в зависимости от спортивной квалификации за​нимающихся.

Значительная часть времени на всех этапах отводится учебным занятиям, на которых в связи со специ​фикой гимнастики осваиваются программы соответствующих  спортивных  разрядов. От этапа к этапу увеличивается доля технической и специальной физи​ческой подготовки, а использование средств общей физической подго​товки снижается.
Таблица 4. Годовой учебный план

	№
	Разделы
	Этапы подготовки

	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	
	
	1 год
	2 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	1 год
	2 год
	3 год
	весь период

	1
	Количество учебных часов 

в неделю
	6
	6
	12
	14
	16
	16
	18
	24
	26
	26
	32

	2
	Общая физическая подготовка
	116
	114
	68
	80
	83
	83
	94
	112
	122
	122
	150

	3
	Специальная физическая подготовка
	54
	56
	150
	174
	184
	166
	188
	237
	257
	243
	332

	4
	Техническая 

подготовка
	130
	130
	300
	350
	416
	434
	486
	674
	730
	730
	915

	5
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3
	3
	38
	44
	42
	42
	48
	50
	54
	68
	34

	6
	Участие в соревнованиях, контрольные испытания, инструкторская и судейская практика
	6
	6
	56
	66
	91
	91
	102
	150
	162
	162
	183

	7
	Восстановительные мероприятия
	3
	3
	12
	14
	16
	16
	18
	25
	27
	27
	50

	8
	Количество 

часов в год
	312
	312
	624
	728
	832
	832
	936
	1248
	1352
	1352
	1664


Начало учебного года для всех групп спортивной подготовки – 1 сентября. 
Тренировочные занятия проводятся в течение дня, начало занятий в 8.00 часов, окончание в 20.00 часов, 6 раз в неделю с обязательным  один выходным днем. 
Праздничные дни в соответствии с Постановлениями правительства РФ.

Тренировочные занятия проводятся в соответствии с расписанием, утвержденным директором Учреждения.  Максимальная  продолжительность тренировочного занятия на этапе начальной подготовки – 2 учебных часа, на тренировочном этапе – 3 учебных часа, на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 учебных часа, на этапе высшего спортивного мастерства – 5 часов. Продолжительность учебного (академического) часа – 45 минут. На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства допускается проведение двухразовых тренировок в течение дня.

Соревновательная деятельность организуется в соответствии с Календарным планом спортивных мероприятий МБУДО КСДЮСШОР №10 «Олимп» на год.

Промежуточная аттестация обучающихся в форме сдачи контрольно-переводных нормативов по физической подготовке проводится ежегодно в мае-июне.
6. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
Возрастные и половые особенности развития

Организма гимнастов
Программная работа с гимнастами и гимнастками строится в соот​ветствии с возрастными и половыми особенностями развития организ​ма, психики, личности гимнастов и гимнасток, а также в связи с законо​мерностями динамики спортивного совершенствования занимающихся.

Понятие «возраста»

Понятие «возраста» спортсмена неоднозначно. Различают ряд гра​даций этого понятия. Основные из них: паспортный, биологический, ин​теллектуальный возраст.Паспортный возраст соответствует простому хронологическому отсчету времени, прожитого человеком от момента рождения. Биологический возраст- это достиг​нутая субъектом ступень соматического, телесного развития организма с учетом состояния всех его функциональных систем, особенно уровня половой зрелости. Разница между паспортным и биологическим возрас​тами наиболее ярко проявляется у подростков и может достигать 3-4 лет. Интеллектуальный возраст- характеристика ум​ственного развития человека в сравнении с возрастными нормами.

Общие возрастные особенности развития организма занимающихся

    Современная система подготовки гимнастов и гимнасток, ориенти​рованная на высокие спортивные достижения, предусматривает раннее начало систематизированных занятий, как правило, падающее еще на дошкольный возраст. Детей школьного возраста принято делить на три возрастные группы. Это - младшие школьники (7-11 лет), собственно подростки (11-15 лет) и старшие школьники (юношеский возраст, 15-17 лет).

    Подростковый возраст - наиболее ответственный период развития детей. В это время особенно активно формируются все системы организ​ма, совершенствуются его функции, происходит половое созревание, которое оказывает влияние на работу внутренних органов, психику подростка, а также формирование его нравственных убеждений, харак​тера.

  Опорно-двигательный аппарат подростка нахо​дится в стадии интенсивного роста, что выражается в быстром увеличе​нии массы и, особенно, длиннотных  параметров тела преимущественно за счет конечностей. При этом происходит постепенное все большее око​стенение скелета, хотя позвоночный столб еще сохраняет высокую под​вижность; повышенная гибкость позвоночника ребенка и подростка - при слабой еще мышечной системе и повышенных физических нагруз​ках - может приводить к нежелательным отклонениям в опорно-двига​тельном аппарате занимающихся: деформациям позвоночника, межпоз​воночных дисков, нарушению осанки и т.п.

Мышечная система у детей и подростков развивается не​равномерно и отстает от роста костей, особенно это относится к сгиба​телям конечностей. Этим объясняется снижение относительной силы детей, некоторые нарушения у них координации движений, характер​ная подростковая «неуклюжесть». И хотя с 11 до 14 лет уже наблю​дается значительный прирост выносливости к статическим усилиям, подросток приспособлен к ним еще недостаточно - утомление работа​ющих мышц у детей наступает быстрее, чем у взрослых. Только в юно​шеском возрасте динамика формирования опорно-двигательного ап​парата изменяется: наблюдаются более высокие темпы увеличения мышечной массы и, соответственно, абсолютной и относительной силы спортсменов.

 Сухожильные структуры у детей и подростков, как и мышцы, развиты слабо и лишь с возрастом существенно укрепляются. Так, если в 7-9 лет прочность ахиллова сухожилия на разрыв составля​ет около 200 кг (что, с учетом ударных нагрузок при прыжках, соско​ках, совсем немного), то в 13-14 лет она равна примерно 300, а в 17-18 лет - уже примерно 400 кг.

   Сердечно-сосудистая система человека достигает полного развития к 20-22 годам, поэтому приспособляемость сердца к нагрузке у подростков еще несовершенна. Так, при работе статическо​го характера ЧСС у подростков увеличивается примерно на 30% и только с повышением тренированности начинает снижаться. Повышение ЧСС и артериального давления у детей 11-14 лет может быть вызвано изменениями, связанными и с интенсивным половым созреванием, по​этому при дозировании физической нагрузки необходима осторожность. Дыхательный аппарат подростка еще только развива​ется; жизненная емкость его легких почти вдвое меньше, чем у взросло​го. Несмотря на то, что дыхательная функция с возрастом и благодаря активным занятиям спортом естественным образом совершенствуется, спортсмена-подростка необходимо специально обучать правильному дыханию как в условиях нормы, так и, в особенности, при исполнении физических упражнений.

Двигательный анализатор. Как отмечалось, коорди​нация движений ребенка и подростка несовершенна. Лишь к концу пе​риода полового созревания движения становятся более гармонизован​ными, что связано как с нарастанием силовых возможностей детей, так и с совершенствованием функций ЦНС и развитием двигательного ана​лизатора. Важным показателем двигательных способностей у детей яв​ляется ловкость, т.е. умение приспосабливать действия к различным динамически изменяющимся условиям. В свою очередь развитие про​странственной ориентировки, оцениваемой по точности выполнения за​данного движения, к 16 годам достигает уровня взрослых людей.

 Зрительный, вестибулярный, слуховой и тактильный анализаторы интенсивно развиваются как в раннем детском, так и подростковом возрастах. С помощью зрительно​го и вестибулярного анализаторов гимнаст получает из окружающего мира около 90% всей информации, без которой практически невозмож​но исполнение многих упражнений, особенно связанных со сложной ори​ентацией в пространстве, быстрыми перемещениями и вращениями. Орга​низации темпоритма движений, силовых акцентов способствует также слуховой анализатор. При этом полное развитие тонкого слухового восприятия происходит лишь к 12 годам.

   Сензитивные  периоды развития детей и   подростков.У детей и подростков развитие и формирование раз​личных органов и систем происходит неравномерно и в разные сроки. Существуют т.н. «сензитивные периоды», т.е. возрастные этапы, в ходе которых особенно быстро и, как правило, скачкообразно развиваются отдельные морфологические и функциональные свойства организма че​ловека, наиболее чувствительные в это время к внешним воздействиям. Так, ловкость, координационные качества, способность сохранять ус​тойчивость в равновесных положениях активно развиваются уже в воз​расте 7-10 лет. С 9-10 лет быстро возрастает способность развивать максимальный темп движения, улучшается общая выносливость; быстрота двигательных действий (например, движения неотягощенными ко​нечностями) заметно улучшается с 10-13 лет; скоростно-силовые каче​ства с 13-15; выносливость и сила-с 15-17 лет. При этом становление мастерства в гимнастике в основном происходит и завершается до до​стижения биологической, половой зрелости.
Определенное представление о характере биологического развития дают данные о длине и весе тела гимнастов и гимнасток 5-18 лет и ин​формация о темпах их прироста (табл. 1). Они позволяют судить не толь​ко о характере количественных изменений в самих параметрах тела гим​настов в связи с возрастом, но и, что не менее важно для управления процессом подготовки, учитывать и предвидеть темпы увеличения этих показателей, так как с изменением длины и массы тела изменяются и биодинамические характеристики движений. К тому же увеличение мас​сы тела часто снижает показатель относительной силы. То и другое мо​жет отразиться на обучении, затрудняя его, а главное - на технике ис​полнения ранее уже выученных элементов.
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Прогнозирование периодов интенсивного биологического развития по зонам статистического распределения, в которых находятся росто-весовые параметры спортсменов, дает возможность, если и не исключить, то хотя бы смягчить часто встречающиеся возрастные «сбои» в росте спортив​ного мастерства. При этом важную роль играют средства и методы физи​ческой подготовки и контроль уровня подготовленности занимающихся.
    Подростки обоего пола обладают достаточно высокими координа​ционными возможностями, что позволяет обучать их сравнительно слож​ным техническим действиям. Они хорошо запоминают движения, способны четко выделять в них главное звено и вообще могут успешно решать чисто технические задачи. В тех случаях, когда выполнение упражнения не лимитировано высокими требованиями к психофизичес​ким, особенно силовым и скоростно-силовым качествам, подростки спо​собны осваивать самые сложные «трюки». Важную роль при этом игра​ют приемы помощи и страховки, вспомогательные (в том числе упругие) снаряды, тренажерные устройства, позволяющие снимать с подростка силовые, скоростно-силовые перегрузки.

Неравномерность и неоднозначность морфологического развития де​тей и подростков отражается также в том, что в разных индивидуальных случаях развитие организма в целом происходит более или менее быстро.
Нормальный темп развития говорит о соответствии паспорт​ного и биологического возрастов. Ускоренное развитие, при котором био​логические признаки опережают паспортный возраст, характерно для т.н. акселерации. Явление, противоположное ей по смыслу, - т.н. ретардация. Оно достаточно характерно для спортивной гимнастики, особенно -для гимнасток. При раннем начале углубленных интенсивных тренировок на​блюдается отставание в морфологическом развитии, которое, однако, за​тем, по мере взросления, компенсируется соответствующим ускорением.
Психические особенности. Психические првцессы: ощущения в разных модальностях, восприятие, память, внимание, эмо​ции, мышление, воля у подростков отличаются неустойчивостью, ла​бильностью. Характер детей и подростков еще не сформирован, их ин​тересы изменчивы, эмоциональные проявления выражены ярче, чем у взрослых. Подростки впечатлительны, восприимчивы, стремятся к са​моутверждению и равноправию со взрослыми. Особым авторитетом у них, особенно у мальчиков, пользуются выдающиеся спортсмены, воле​вые люди. Характерное явление этого периода - ориентировка на «ку​миров». Тренер, наставник должны использовать эти черты характера для правильного формирования личности ребенка, становясь, прежде всего, положительным примером для учеников.

В отличие от маленьких детей, подростки по своим психическим возмож​ностям способны к достаточно продолжительной концентрации внимания, но все же поддерживать сосредоточенное состояние на протяжении дли​тельного упражнения или многочасовой тренировки подростку труднее, чем взрослому; монотонная работа вызывает у них быстрое утомление. Поэтому тренировка детей всегда должна быть методически достаточно разнообразной, эмоционально построенной и включать в себя, по возмож​ности и необходимости, элементы игры и увлекательного соперничества.
  Личность юного спортсмена следует рассматривать с трех ос​новных сторон - темперамента, характера, способностей, объединенных современными представлениями о типах нервной деятельности человека.

Несмотря на чрезвычайное разнообразие типологических характе​ристик нервной деятельности, у детей, как и у взрослых, можно выде​лить четыре известных типа:

1.  Нормально возбудимый, сильный, уравновешенный, динамичный тип {«сангвиник»). Для него характерно достаточно быстрое овладение техникой движения. Юные спортсмены с таким типом нервной системы легко справляются со сложными двигательными задачами, возникаю​щими, например, в игровых ситуациях. Однако быстрый успех может сопровождаться у них потерей желания к дальнейшему совершенство​ванию. Активное побуждение к повторению упражнения, внимательный контроль за качеством его выполнения способствуют в этом случае бо​лее эффективному освоению новых движений.
2.  Нормально возбудимый, сильный, уравновешенный, медленный тип («флегматик»). Для детей, относящихся этому типу, также характерно успешное овладение сложными движениями. Однако образование услов​ных связей у них происходит замедленно. Поэтому неоднократное повто​рение ими уже знакомых упражнений не только не снижает у таких детей интереса к занятиям, но еще больше способствует успеху работы.
3.  Сильный, повышенно возбудимый, безудержный тип («холерик») обладает высокой подвижностью нервных процессов, способностью быстро усваивать движения. Однако из-за неуравновешенности и из​лишней возбудимости такие дети излишне импульсивны, не упорядочены в действиях и часто перескакивают от одного упражнения к друго​му, не решив до конца задачи, поставленной тренером. Дети с такими типологическими особенностями отличаются также повышенной дви​гательной активностью, непоседливостью, неустойчивым вниманием. Их воспитание и обучение часто вызывают затруднения.
4.
 Пониженно возбудимый, слабый тип («меланхолик»). Для этого типа характерно более вялое, безразличное отношение к работе. Освое​ние сложных двигательных действий у детей такого типа не вызывает интереса, так как требует значительных психических и физических уси​лий. Необычные двигательные ситуации могут вызывать у них состоя​ние запредельного торможения, поэтому обучение таких детей требуетособенно большой настойчивости и умения.

Характер- также одна из определяющих сторон личности, под которой принято понимать некоторую сумму свойств, включающую в себя такие показатели, как эмоциональные качества и состояния, волевые, деловые, творческие, нравственные, коммуникативные и др. качества.

  Интересы подростков изменчивы, поэтому тренеру не​обходимо уяснить себе, действительно ли однажды проявленное влече​ние подростка к данному виду спорта достаточно устойчиво и он не будет пропускать занятия. Последнее особенно характерно для девочек. Практика показывает, что чаще остаются и продолжают занимать​ся лишь те из них, кто приходит в секцию по одиночке, по собственной инициативе.

Возрастные особенности женского организма и личности

В период раннего детства большинство анатомических, физиологи​ческих и психологических показателей девочек и мальчиков практичес​ки не различаются или различаются несущественно. Но по мере увели​чения биологического возраста эти различия нарастают, становясь со временем весьма значительными.

Морфологические особенности. Рост девочек за​метно ускоряется, начиная с 9-12 лет. С 13-15 лет, на фоне продолжаю​щегося интенсивного роста тела в длину, идет становление важных пси​хических механизмов, а в 16-17 лет рост длины тела у девушек практи​чески прекращается. Считается, что полная биологическая зрелость у них наступает в 18-21 год, т.е. раньше, чем у юношей. По сравнению с мужчинами того же паспортного возраста, рост у женщин в среднем меньше на 9-11 см. Общеизвестны и характерные различия в пропорци​ях тела: туловище у женщин относительно длиннее; конечности (ступни ног, руки) - короче; плечи - уже, слабее; таз - шире и расположен ниже. Женская грудная клетка - уже и короче.

Развитие двигательного аппарата девочек в воз​расте 4-6 лет идет медленнее, чем у мальчиков. Объем мускулатуры у них изначально всегда меньше, мышцы слабее, менее работоспособны, а ткани (как и ткани связочного аппарата) эластичнее, с большим жиро​вым компонентом. Мышцы передней стенки живота у женщин относи​тельно длиннее, а их сила составляет всего от 50 до 70% силы тех же мышц у мужчин. Поэтому очень важно систематически укреплять и раз​вивать у девочек, девушек эту группу мышц, а также мышцы тазового дна. В целом у женщин сила мышц меньше на 10-30%, чем у мужчин. У девочек-подростков и девушек в возрасте от 12 до 17 лет при слабом развитии мышц шеи и спины на фоне нарастающих физических нагру​зок возможно искривление соответствующих отделов позвоночника.

Физиологические особенности. МПК у всех зани​мающихся, независимо от пола, увеличивается до 12 лет, но после этого возраста у девочек потребление кислорода остается неизменным или увеличивается медленно. В среднем сердце женщин способно выпол​нить всего лишь 2/3 объема работы сердца мужчин. Максимальный пульс -180 ударов в минуту (более частый, чем у мужчин), но общий минутный

объем крови меньше, чем у мужчин того же возраста; гемоглобин также ниже. Вместе с тем пика своего физического развития девушки достига​ют в 15-16 лет, против 18-20 у юношей.

Психофизические особенности. Предпубертатный и, особенно, пубертатный периоды жизни девочек - это этапы бурного роста и коренных специфических изменений в их организме, приводя​щих, в итоге, к биологической зрелости. После достижения девушкой половой зрелости к обязанностям тренера и врача, наблюдающего за занятиями, добавляется задача тщательной оптимизации индивидуаль​ного плана работы каждой ученицы в связи с ее овариально-менструальными циклами (ОМЦ), требующими периодического ограничения и регуляции нагрузок как по объему, так и по их характеру, поскольку тренировка силы у женщин требует большего времени, чем у мужчин, и очень взвешенного подбора упражнений. Организм женщины остро ре​агирует на перегрузки, и если тренер не чувствует момента переутомле​ния спортсменок, недостаточно гибко корректирует их нагрузки и ре​жим отдыха, то рискует отбить охоту к работе с разумно повышенными тренировочными нагрузками, без которых в настоящее время невозмож​но достичь достойных спортивных результатов.

Психические особенности. Эмоциональная сфера, по​веденческие проявления и реакции, специфика общения, психосексуаль​ное развитие представительниц женского пола сильно отличаются от тех же признаков у мужчин. Тренер должен знать, что девушки импуль​сивны, чувствительны, любознательны, общительны. Сталкиваясь с проблемами, они относительно болезненно реагируют на происходящее, часто недостаточно уравновешенны и поэтому не всегда сдержанны, бывают нетерпеливы и чаще «нервничают». Очень показательным для спортсменок является их реакция на несправедливость и судейские ошиб​ки. В целом, однако, женщинам свойственны некоторая неуверенность в себе, склонность к переживаниям, «самокопанию». В спортивной ра​боте девушки, в отличие от юношей, более контактны, лучше ощущают психическое состояние тренера, ценят его доброе отношение. Будучи чувствительными, ранимыми, отзывчивыми на похвалу, они не возра​жают против авторитарного стиля тренера при условии, что он доста​точно внимателен, участлив, сдержан с ними и справедлив. При этом спортсменки отличаются большей, чем у мужчин, зависимостью от тре​нера, дисциплинированностью, сознательностью, усердием и настойчи​востью в работе, легче находят общий язык со своими подругами по команде.

Психические качества занимающихся изменяются под воздействием тренировок. Уже через 3-8 лет занятий спортом гимнастки становятся более смелыми, активными, агрессивными, менее тревожными.

Основные задачи медицинского обеспечения
       Основные задачи медицинского обеспечения в спортивной гимнастике: 

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований; 

- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья занимающихся; 

- врачебно-педагогические (совместно с тренером) наблюдение за тренированностью спортсменов; 

- поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки и при подготовке к соревнованиям; 

- разработка и осуществление комплекса восстановительных мероприятий в процессе подготовки гимнастов к соревнованиям; 

- участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и заболеваниями; 

- участие в первичном отборе новичков для занятий гимнастикой и в отборе спортсменов для участия в соревнованиях. 

Врачебный контроль и медицинское обеспечение

занятий гимнастикой

Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана со с значительным, а нередко предельным напряжением всех функциональных систем организма спортсмена, большими физически​ми, психическими, эмоциональными нагрузками. Это особо актуально в случае ранней спортивной специализации.

Основные задачи медицинского обеспечения

Основные задачи медицинского обеспечения в спортивной гимнас​тике:

· медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнова​ний;

· врачебный контроль - систематизированное обследование состоя​ния здоровья занимающихся;

· врачебно-педагогические (совместно с тренером) наблюдения за тренированностью спортсменов;

· поэтапная оценка функционального состояния в процессе подго​товки и при подготовке к соревнованиям;

· разработка и осуществление комплекса восстановительных мероп​риятий в процессе подготовки гимнастов к соревнованиям;

· участие в лечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и заболеваниями;

· участие в первичном отборе новичков для занятий гимнастикой и в отборе спортсменов для участия в соревнованиях.

· Постоянно работая в контакте с врачом, консультируясь с ним по вопросам планирования тренировок, тренировочных нагрузок, тренер не должен брать на себя функции врача, не должен заниматься лечением своих учеников.

Врачебные обследования
Врачебные обследования - основная форма врачебного контроля в гимнастике. Они подразделяются на первичные, повторные и дополни​тельные.

Первичные медицинские обследования проводятся при отборе.
Повторные обследования носят углубленный диспансерный характер (УМО) и необходимы гимнастам на этапе спортивного со​вершенствования. Другая форма повторных обследований - текущие обследования (ТО) проводятся на различных этапах годичного цикла подготовки.

Дополнительные обследования необходимы перед сорев​нованиями (для получения от врача допуска к участию в них), после заболеваний, травм (для допуска к занятиям).

Итогом обследований всех типов являются медицинские заключе​ния. В них должны быть отражены оценки физического развития, состо​яния здоровья, функционального состояния и физической подготовлен​ности обследуемых, рекомендации по режиму тренировки, показания и противопоказания, допуск к занятиям, соревнованиям, лечебные и про​филактические назначения, направления (по показаниям) к врачам-спе​циалистам.

     Конфи​денциальность медицинских заключений о состоянии здоровья за​нимающихся не исключает информацию, которую тренер должен получить от врачей, особенно в виде рекомендаций по режиму тре​нировки.

Организация и ответственность за своевременное медицинское обследование лежит на руководителях спортивных школ, главных судьях соревнований. План врачебных обследований согласовы​вается по срокам и содержанию с медицинскими учреждениями, дис​пансером и отражается в плане годичного цикла подготовки.

   Медико-санитарное обеспечение предусматривает участие вра​ча в проведении учебно-тренировочных сборов, а также присутствие среднего медицинского персонала на ежедневных занятиях в спортивном зале.

Предельные тренировочные нагрузки представлены в таблице 5.
Таблица 5. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки.

	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

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

	
	До 
года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	количество часов 
в неделю
	6
	9
	12-14
	16-20
	24-28
	32

	количество тренировок 
в неделю
	3-4
	3-5
	6-8
	7-12
	6-14
	6-14

	общее количество часов 
в год
	312
	468
	624-728
	832-1040
	1248-1456
	1664

	общее количество 
тренировок в год
	156-208
	156-260
	312-416
	312-624
	312-728
	312-728


Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организации, осуществляющей спортивную подготовку, и иным условиям:

         - наличие тренировочного спортивного зала; 

         - наличие тренажерного зала; 

         - наличие раздевалок, душевых; 

         - наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428); 

         - обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки.
         - обеспечение спортивной экипировкой 

         - обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

         - обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

         - осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.

Обеспечение спортивной экипировкой индивидуального пользования из расчета на одного занимающегося представлено в таблице 6.
         Оборудование помещений, в которых проходят спортивную подготовку лица, зачисленные в группы спортивной подготовки организации, должно соответствовать таблице 7.

8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
	Таблица 6. Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

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

	
	
	
	
	Этап 

начальной подготовки
	 Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)
	Этап совершенствова ния спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

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

	1.
	Кепка 

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

	2.
	Комбинезон для выступлений на соревнованиях
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	3.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	–
	–
	1
	2
	1
	2

	4.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	5.
	Кроссовки для зала
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	6.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	7.
	Купальник для выступлений на соревнованиях
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	8.
	Носки
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	4
	1
	6
	1

	9.
	Чешки гимнастические
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	6
	1
	10
	1
	10
	1

	10.
	Тапки для зала
	пар
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	11.
	Футболка
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	12.
	Шорты спортивные
	штук
	на занимающегося
	–
	–
	1
	1
	2
	1
	2
	1


Таблица 7. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	Спортивные дисциплины: бревно, разновысокие брусья

	1.
	Бревно гимнастическое
	штук
	1

	2.
	Бревно гимнастическое напольное
	штук
	1

	3.
	Бревно гимнастическое переменной высоты
	штук
	1

	4.
	Брусья гимнастические женские
	штук
	2

	5.
	Жердь гимнастическая женская на универсальных стойках
	штук
	1

	6.
	Мостик гимнастический
	штук
	4

	Спортивные дисциплины: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина

	7.
	Брусья гимнастические мужские
	штук
	1

	8.
	Конь гимнастический маховый
	штук
	1

	9.
	Мостик гимнастический
	штук
	6

	10.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	11.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)
	штук
	1

	12.
	Подвеска блочная с кольцами гимнастическими
	пара
	1

	13.
	Рама с кольцами гимнастическими
	штук
	1

	Спортивные дисциплины: вольные упражнения, опорный прыжок

	14.
	Дорожка для разбега
	комплект
	1

	15.
	Ковер для вольных упражнений
	комплект
	1

	16.
	Конь гимнастический прыжковый переменной высоты
	штук
	1

	17.
	Маты гимнастические
	штук
	50

	18.
	Мостик гимнастический
	штук
	2

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	19.
	Батут
	штук
	1

	20.
	Гантели переменной массы от 2 до 6,5 кг
	комплект
	1

	21.
	Дорожка акробатическая
	комплект
	1

	22.
	Зеркало настенное 12x2 м
	штук
	1

	23.
	Канат для лазания диаметром 30 мм
	штук
	2

	24.
	Козел гимнастический
	штук
	1

	25.
	Лонжа ручная
	штук
	2

	26.
	Лонжа ручная универсальная с широким поясом
	штук
	2

	27.
	Магнезница
	штук
	6

	28.
	Маты поролоновые (200х300х40 см)
	штук
	2

	29.
	Музыкальный центр
	штук
	1

	30.
	Палка гимнастическая
	штук
	10

	31.
	Палка для остановки колец
	штук
	1

	32.
	Подставка для страхования
	штук
	2

	33.
	Поролон для страховочных ям
	кг
	Из расчета 40 кг на 1 м3 объема страховочной ямы

	34.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	35.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	8

	36.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6


9. Структура годичного цикла подготовки.

Рациональная периодизация подготовки спортсменов строится с учётом следующих положений:

1) традиционной периодизации подготовки гимнастов и гимнасток;

2) определения тренировочных задач, исходя из преемственности в многолетнем плане и годичных циклах спортивной подготовки;

3) выбора основных средств и методов спортивной подготовки;

4) динамика роста физической подготовленности;

5) основных принципов распределения тренировочных нагрузок в годичном цикле.

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

Структура подготовки в течение года обуславливается главной задачей, решению которой посвящена тренировка на этапе спортивной подготовки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

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

· дальнейшее совершенствование физических качеств;

·  овладение новыми элементами, совершенство​вание технического мастерства;

· составление новых комбинаций;

· освоение упражнений обязательной программы;

· воспитание уверенности при выполнении отдельных элементов;

Основная направленность тренировочного процесса в подготовитель​ном периоде - большой объем тренировочных нагрузок (длительные занятия, выполнение большого количества элементов, а затем соедине​ний). Однако гимнасты выполняют и целые комбинации уже освоенных комбинаций, чтобы быть готовыми к возможным выступлениям на соревнованиях 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 модельных элементов.

3. Изучение и совершенствование техники соревновательных комбинаций и соединений.

4. Составление или уточнение соревновательной программы.

5. В психологической подготовке - формирование установки на выполнение большого объема тренировочной работы.

Основные средства этого этапа: упражнения общей и специальной физической подготовки для развития всех значимых физических способностей; хореографическая подготовка соответствующего уровня; 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 гимнастов, 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.

Цель специально-подготовительного этапа – приобретение спортивной формы.

Задачи специально-подготовительного этапа:

1. Достижение высокого уровня функциональной подготовленности.

2. Дальнейшее совершенствование специальной физической подготовленности.

3. Совершенствование техники 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, модельных тренировок, прикидок, учебных соревнований.

Основные средства специально-подготовительного этапа: упражнения разминочно-поддерживающего характера; базовые и специальные упражнения; элементы комбинаций, соединения и комбинации; поддерживающие упражнения общей и специальной физической подготовки. Разнообразие средств на данном этапе уменьшается, тренировка становиться более специализированной.

Особенностью динамики нагрузки на специально-подготовительном этапе является ее возрастание в связи ростом интенсивности тренировочного процесса, так как именно интенсивность позволяет резко  повысить работоспособность гимнастов. Повышение интенсивности достигается применением динамичных упражнений в разминке, сокращением пауз на объяснение упражнений, поточным методом проведения, увеличением количества целостных исполнений комбинаций, сокращением пауз между подъодами, 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 гимнастов.

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

Задачи соревновательного периода:

1. Достижение технического 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.

Содержание и средства спортивной тренировки в соревновательном периоде анологичны специально-подготовительному этапу, т.е. 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 различ​ных 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 становиться 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 обуславливается 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 спортсменов.

2. Сохранение определенного уровня тренированности.

3. Устранение ошибок и недостатков в подготовке гимнастов, выявленных в соревновательном периоде.

4. Определение задач предстоящего цикла.

В этот период проводят ряд профилактических мероприятий, способствующих предотвращению утомления. Активный отдых организуется за счет смены деятельности, изменения обстановки и снижения тренировочных нагрузок. 

Целесообразно заниматься туризмом, плаванием, спортивными и подвижными играми и.т.д. Проводить занятия на свежем воздухе. Это обеспечивает более полноценный отдых, закаливает занимающихся, повышает их общую физическую подготовку, делает ее более разносторонней.

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

Правильное построение переходного периода позволяет гимнастам  не только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уро​вень подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предше​ствовавшего года.
Типы и задачи мезоциклов

Структура тренировочного макроцикла может быть представлена как последовательность средних циклов (мезоциклов), состоящих из микроциклов. Продолжительность микроцикла может составлять от 5 до 10 дней, чаще всего недельных микроциклов.

Подготовительный период включает в себя два этапа подготовительный и специально-подготовительный.

На  общеподготовительном этапе выделяют два мезоцикла: втягивающий и базовый. Во втягивающем мезоцикле первые две недели возобновления занятий после отдыха, гимнасты постепенно втягиваются в работу, приобретая необходимую работоспособность, содержание тренировок направлено на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной работы.
Основной акцент делается на общую  физическую  подготовку (кроссы, плавание, бег). 

В базовом мезоцикле – это последующие 4-8 недель, содержание тренировок направлено на дальнейшее повышение функциональных возможностей организма занимающихся, развитие физических качеств, освоение нового и совершенствование известного учебно-технического материала.

На специально - подготовительном этапе контрольные мезоциклы чередуются со шлифовочными. Контрольные мезоциклы отличаются тем, что тренировочная работа сочетается с участием в учебно-контрольных соревнованиях небольшого масштаба, иногда по неполной программе. Шлифовочные мезоциклы направлены на дальнейшее совершенствование подготовленности гимнастов с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревнованиях.

Соревновательный период включает два типа мезоциклов: соревновательные и промежуточные. Соревновательные мезоциклы строятся в соответствии с календа​рем соревнований и отличаются сравнительно невысокими по объему тре​нировочными нагрузками.

 Соревновательный мезоцикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнованиях  и разгрузку. Он имеет 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.  

         Периодизация подготовки спортсменов-гимнастов на этапах ССМ и ВСМ проводится с учетом индивидуального соревновательного графика и отражается в плане индивидуальной подготовки спортсмена. При планировании подготовки гимнастов-разрядников, особенно стар​ших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возмож​ностью участия в них воспитанников спортшколы имеет принципиаль​ное значение.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
       Требования к результатам реализации программы спортивной подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки:

         Результатом реализации Программы является:

         1. На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта спортивная гимнастика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивная гимнастика.

         2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

         3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

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

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

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

         4. На этапе высшего спортивного мастерства:
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Самарской области, Приволжского Федерального округа и Российской Федерации;

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

Система спортивного отбора включает:
         а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;
         б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика;

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

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

         Образовательная организация, реализующая образовательные программы в области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, может предоставить возможность прохождения спортивной подготовки  на  своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).
         Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

         Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренера- преподавателя) по виду спорта спортивная гимнастика допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Кроме второго тренера к работе со спортсменами могут привлекаться и другие специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры).
         Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса. Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
         С учетом специфики вида спорта спортивная гимнастика определяются следующие особенности спортивной подготовки:

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

         - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивная гимнастика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
          Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика определяется организацией,  осуществляющей спортивную подготовку, самостоятельно.

          Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
          Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта спортивная гимнастика учитываются при:

         - составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа              совершенствования спортивного мастерства;

         - составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.

Рекомендации по проведению тренировочных занятий.

         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.

         Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее – ЕКСД), в том числе следующим требованиям: 

         - на этапе начальной подготовки – наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности; 

         - на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года; 

         - на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет. 

          Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 
При проведении тренировочных занятий по спортивной гимнастике необходимо руководствоваться следующими рекомендациями:

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют «предстартовым состоянием»;  зону врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния работоспособности; зону снижения работоспособности.  С учетом основных зон применения работоспособности в рамках отдельного занятия, исходя из специфических закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или иных физических качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и взаимосвязи применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных частях занятия: период врабатывания охватывает - 20-30% общего объема работ, устойчивого состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, связанный с решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются наиболее эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина нагрузок определяется с учётом задач тренировочного процесса. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или иного из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной подготовки, уровня квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и др. По признаку локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, занятия могут быть  избирательной (преимущественной) и комплексной направленности. Программу занятий избирательной направленности планируют так, чтобы основной объем упражнений обеспечивал преимущественное решение какой-либо одной задачи (например, развитие специальной выносливости), а построение занятий комплексной направленности предполагает использование тренировочных средств, способствующих решению нескольких задач. 

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов занятия комплексной направленности можно применять для поддержания ранее достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при относительно небольшой суммарной нагрузке.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта спортивная гимнастика осуществляется на основе соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе спортивной подготовки  ведётся в журнале регистрации инструктажа по  технике безопасности по избранному виду спорта.
Рекомендуемые объемы тренировочных 

и соревновательных нагрузок.
С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показатели общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. Для достижения максимального эффекта подготовки высококвалифицированных гимнастов к основным и главным соревнованиям, а также при периодизации и построении циклов подготовки следует использовать рекомендуемые максимальные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок (Таблица 8).

Таблица 8. Рекомендуемые максимальные объемы тренировочных и соревновательных нагрузок, (часов в год)
	Разделы 
подготовки
(часов в год)
	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
	
	

	Общая 
физическая подготовка
	60
	65
	70
	100
	150
	170

	Специальная 
физическая подготовка
	60
	125
	140
	210
	300
	350

	Техническая 
подготовка
	160
	230
	360
	520
	740
	830

	Тактическая 
подготовка
	2
	2
	20
	25
	30
	30

	Теоретическая 
подготовка
	2
	10
	20
	25
	30
	30

	Контрольные 
испытания
	4
	6
	8
	8
	10
	14

	Участие в 

соревнованиях
	4
	6
	70
	100
	140
	170

	Инструкторская 
и судейская практика
	–
	2
	10
	22
	26
	30

	Восстановительные мероприятия
	20
	22
	30
	30
	30
	40

	Всего
	312
	468
	728
	1040
	1456
	1664


Компонентами нагрузок являются: сила, скорость, амплитуда и координационная сложность упражнений их продолжительность и количество повторений, продолжительность и характер пауз для отдыха, наличие усложняющих условий (утяжеления, спецодежда, опора).

Основными показателями нагрузки, принятыми в спортивной гимнастике являются: 

- общая продолжительность тренировки;

- объем нагрузки;

- интенсивность тренировки;

- пульсовая стоимость нагрузки.

Общая продолжительность тренировки определяется временем, затраченным на тренировочную работу, и зависит от периода подготовки в годичном цикле. 

Объем нагрузки определяется общим количеством элементов, соединений и комбинаций, выполняемых за тренировку. Характеризуя объем нагрузки, принято называть его большим, средним и низким, а также ударным, оптимальным или умеренным. 

Под интенсивностью понимается количество выполненной тренировочной работы в единицу времени. Индекс интенсивности определяется по формуле:
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где ОКЭ – общее количество элементов;

Т – продолжительность тренировки;

200 – коэффициент.

Интенсивность принято определять как высокую, среднюю (оптимальную) и низкую.

Универсальный показатель  тренировочной нагрузки является динамика ЧСС в процессе тренировочного занятия или пульсовой стоимости нагрузок.

В зависимости от величины тренировочных нагрузок различают занятия: ударные; оптимальные; умеренные; разгрузочные.

Ударное занятие характеризуется большим объемом и высокой интенсивностью нагрузки, оно может быть ударным также только по объему или только по интенсивности. Оптимальное занятие характеризуется 70-80% от ударной нагрузки. Умеренное занятие содержит 50-70% нагрузки от максимума. Разгрузочное занятие – менее 50%.

Существуют две концепции в отношении динамики тренировочных нагрузок. Одна концепция предусматривает постепенное (волнообразное) нарастание и снижение тренировочных нагрузок. Вторая - большую вариативность (скачкообразность) различных параметров тренировочных нагрузок, чередование больших, средних, малых нагрузок как в отдельных тренировочных занятиях, так и в недельных, месячных циклах.

         На практике часто приходится встречаться с той и другой формой, когда плавное изменение нагрузки сменяется резкими скачками показателей объема и интенсивности. Начало соревновательного периода отличается высоким объемом тренировочной нагрузки, который постепенно снижается к соревнованиям. В период первых недель предсоревновательного мезоцикла интенсивность тренировочной работы относительно низкая, затем она воз​растает и вновь снижается за 5 - 7 дней до ответственных соревнований.
         Предсоревновательный мезоцикл является естественным продолжением специально-подготовительного этапа и применяется для непосредственной подготовки к основному соревнованию. Его особенности определяются тем, что в нем необходимо с возможно полным приближением смоделировать режим предстоящих соревнований и обеспечить максимальную реализацию возможностей спортсмена в решающих  выступлениях.
         В соревновательном мезоцикле по сравнению с предсоревновательным уменьшается общий объем работы (по количеству элементов). Однако увеличивается доля работы по элементам max трудности, происходит интенсификация тренировочного процесса за счет тренировки по соединениям, частям и целым комбинациям.
         Средние циклы тренировки состоят из различных сочетаний недельных циклов (микроструктур), отличаются друг от друга величиной и характером тренировочных нагрузок.
В соревновательном периоде возможны и другие варианты мезоциклов.  По мере приближения к соревнованию изменяется не только количественная сторона выполнения нагрузки, но и качественная. От гимнастов требуется стабильное и выразительное выполнение целых комбинаций. В связи с этим увеличивается психическая напряженность занятий.

В предсоревновательном мезоцикле характерна тренировка по элементам (совершенствование техники), по соединениям, выполняются «черновые варианты» целых комбинаций (2-3 за занятие). В соревновательном мезоцикле целые комбинации выполняются по 7-12 раз в день (при двухразовых тренировках 5-7 раз в основном занятии, 2-5 – в дополнительном), а также продолжается совершенствование отдельных, наиболее сложных соединений.

Для переходного периода характерным является востоновительно-поддерживающий мезоцикл с «мягким» тренировочным режимом, с использованием эффекта «переключения» для исключения монотонности в тренировке. Восстановительно-разгрузочные мезроциклы применяются внутри периода основных соревнований (между соревновательными мезоциклами) т.е. промежуточные. 
         Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. Тренировочные мероприятия (сборы) могут быть иметь различную направленность в зависимости от целей и задач спортивной подготовки на конкретном этапе и периоде (таблица 9).
Таблица 9. Перечень тренировочных сборов
	№ п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной

подготовки (количество дней)
	Оптимальное число

участников сбора

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

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке

к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке

к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке

к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к

официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	


	2. Специальные тренировочные сборы

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

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

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

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный

период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов

в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие

деятельность в области физической культуры

и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


При реализации Программы допускается проведение спортивных мероприятий за пределами Российской Федерации.
Рекомендации по планированию спортивных результатов.

Для обеспечения эффективного управления подготовкой спортсмена на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства  разрабатываются индивидуальные тренировочные программы, раскрывающие направленность, содержание, порядок, последовательность и сроки осуществления тренировочных и внетренировочных заданий, связанных с достижением индивидуальных целей спортивной подготовки в соответствии с индивидуальным  планом спортивной подготовки. 

Схема разработки индивидуальных тренировочных программ представлена в таблице 10.

Таблица 10.
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Анализ данных, необходимых для составления тренировочной программы

	Определение периода реализации тренировочной программы (в соответствии с индивидуальным планом)
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	Определение направленности и задач реализации тренировочной программы (в соответствии с индивидуальным планом)



	Выбор оптимального варианта структуры тренировочного процесса в 

соответствии с периодом реализации тренировочной программы



	Определение состава тренировочных средств и режима тренировочной работы



	Подбор комплекса восстановительных средств и распределение их в соответствии с периодом реализации тренировочной программы

	Определение сроков и методов  контроля (в соответствии с индивидуальным планом)


Успех реализации тренировочной программы обусловлен обоснованным определением состава тренировочных средств и режима тренировочной работы с учётом специализации, индивидуальных особенностей, уровня подготовленности спортсмена и направленности тренировочного процесса.  

Рекомендации при разработке индивидуальных тренировочных программ:

· индивидуальная тренировочная программа разрабатывается на  мезоцикл с учётом индивидуального плана спортивной подготовки,  основной  направленности тренировочного процесса в мезоцикле;

· нагрузка определяется в соответствии с  задачами периода годичной подготовки и с учётом основной направленности микроциклов;

· при разработке индивидуальных тренировочных программ  и определении структуры, содержания, объёмов, режимов работы  необходимо ориентироваться на общие задачи периодов годичной подготовки, в рамках которых разрабатывается тренировочные программы.

          При построении индивидуальных  тренировочных программ рекомендуется ориентироваться на задачи тренировочного процесса по основным разделам подготовки и нормативные требования  Программы по виду спорта спортивная гимнастика (Таблица 11).
Таблица 11 – Примерное содержание тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки
	Разделы подготовки  
	Задачи тренировочного процесса
	Количество часов по разделам подготовки

	
	
	ССМ
	ВСМ

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов на основе применения элементов лёгкой атлетики
	112-122
	150

	
	Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов на основе применения элементов циклических видов спорта (плавание, лыжи и т.д)
	
	

	
	Укрепление опорно-двигательного аппарата посредством силовых упражнений
	
	

	
	Повышение уровня развития гибкости и содействие поддержанию оптимального уровня развития гибкости посредством применения динамических, статических и комбинированных упражнений
	
	

	
	Восстановление функций организма и физическая реабилитация после специфических нагрузок, характерных для сложнокоординационных видов спорта
	
	

	
	Развитие ловкости, приспособительной вариативности движений  посредством применения элементов игровых видов спорта
	
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	Комплексное развитие физических качеств в специфических режимах работы, характерных для сложнокоординационных видов спорта посредством выполнения соревновательных упражнений (тренировочной формы) и специально подготовительных упражнений
	237-257
	332

	
	 Обеспечение эффективного становления и реализации основных спортивных навыков в соревновательной практике посредством выполнения соревновательных упражнений (тренировочной формы) и специально подготовительных упражнений
	
	

	
	Обеспечение необходимой физической базы для эффективного совершенствования упражнений в избранном виде спорта посредством выполнения соревновательных упражнений (тренировочной формы) и специально подготовительных упражнений
	
	

	
	Развитие способностей проявлять имеющийся функциональный потенциал в специфических условиях соревновательной деятельности посредством выполнения соревновательных упражнений (тренировочной формы) и специально подготовительных упражнений
	
	

	
	Развитие физиологических функций необходимых  для освоения соревновательных упражнений и успешного ведения соревновательной борьбы в условиях действия сбивающих факторов посредством выполнения соревновательных упражнений (тренировочной формы) и специально подготовительных упражнений
	
	

	
	Формирование и развитие  способностей к управлению физико-механическим состоянием своего тела в процессе выполнения соревновательных упражнений  
	
	

	Техническая подготовка (ТП)
	Формирование и совершенствование техники исполнения базовых элементов различного уровня сложности посредством выполнения специально подготовительных и соревновательных упражнений  
	674-730
	915

	
	Формирование и совершенствование техники исполнения всех элементов и связок соревновательной программы посредством выполнения специально подготовительных и соревновательных упражнений  
	
	

	
	Достижение высокого уровня владения элементами различных групп сложности посредством выполнения специально подготовительных и соревновательных упражнений  
	
	

	
	Достижение высокого уровня владения соединениями их элементов дающие максимальные надбавки посредством выполнения специально подготовительных и соревновательных упражнений  
	
	

	
	Достижение технической избыточности выражающийся во владении перспективной техникой позволяющей быстро наращивать сложность соревновательной программы
	
	

	
	Формирование умения точно воспроизводить оптимальный технический вариант соревновательной программы в требуемый момент в условиях действия сбивающих и неблагоприятных факторов включая соревновательный стресс
	
	

	
	Достижение стабильности, надежности  и устойчивости результата при выполнении соревновательных упражнений
	
	

	
	Совершенствование хореографической подготовленности с учетом специфики сложнокоординационных видов спорта
	
	

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	Формирование вариативного мышления посредством моделирования различных условий соревновательной деятельности
	50-68
	34

	
	Формирование готовность успешно выступать на соревнованиях в любом амплуа
	
	

	
	Формирование умения противостоять сбивающим факторам посредством моделирования различных условий соревновательной деятельности
	
	

	
	Совершенствование навыков успешного ведения соревновательной борьбы в неблагоприятных условиях соревновательной деятельности
	
	

	
	Развитие способности быстро и адекватно реагировать на неожиданно возникающие ситуации посредством моделирования различных условий соревновательной деятельности
	
	

	
	Формирование умения быстро перестраивать комбинацию по ходу её выполнения посредством моделирования различных условий соревновательной деятельности
	
	

	
	Совершенствование способности управлять  эмоциональным состоянием в условиях соревнований
	
	

	
	Формирование психологической готовности к участию  в  соревнованиях
	
	

	
	Формирование умения использовать приемы активной саморегуляции психических состояний              
	
	

	
	Развитие и совершенствование психических функций и качеств, необходимых для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения высшего уровня спортивного мастерства
	
	

	Контрольные испытания (соревнования)
	Участие в тренировочных соревнованиях  в соответствии с индивидуальным  календарем соревнований
	150-162
	183

	
	 Участие в контрольных соревнованиях  в соответствии с индивидуальным  календарем соревнований
	
	

	Участие в инструкторской  и судейской практике
	В соответствие с планом инструкторской  и судейской практики (см. табл. 15)
	
	

	Восстановительные мероприятия
	В соответствие с планом применения восстановительных средств (см. табл. 13)
	25-27
	50

	Всего часов по разделам подготовки:
	
	1248-1352
	1664


Практические материалы для тренировочных занятий.

Физическая   подготовка. 

Общая физическая подготовка.
Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс все​стороннего физического воспитания, направленный на укрепление здо​ровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся гимнастикой. Задачи ОФП в спортивной гимнастике реализуются, в основном, средствами других, негимнастических видов спорта и двигательной активности.

С помощью средств ОФП спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-воле​выми качествами, которые служат решению, по крайней мере, двух кар​динальных задач.

Одна из них - общее физическое воспитание и оздоровление буду​щих гимнастов, которые должны уметь хорошо бегать, плавать, пере​двигаться на лыжах, ездить на велосипеде, владеть основными элемен​тами спортивных игр, некоторыми приемами единоборств, т.е. быть фи​зически разносторонне подготовленными спортсменами. Эти средства ОФП могут активно использоваться также для активного отдыха, вос​становления функций организма и физической реабилитации после спе​цифических нагрузок, характерных для спортивной гимнастики.

    Другая задача ОФП заключается в расширении функциональных, двигательных возможностей и укреплении опорно-двигательного ап​парата будущих гимнастов с учетом специфики спортивной гимнасти​ки как особого вида спорта. Так, элементы легкой атлетики необходи​мы гимнасту для совершенствования навыков, связанных с быстрым пробеганием коротких дистанций, выполнением прыжков; лыжи, гаш​ение, кросс, езда на велосипеде помогают вырабатывать общую вы​носливость, совершенствуют функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем (часто отстающих у гимнастов); игровые виды и единоборства совершенно необходимы будущим гимнастам как средство разви​тия ловкости, приспособительной вариативности движений.

Особенно важную роль занятия по ОФП должны занимать в работе с начинающими гимнастами в группах начальной подготовки. В даль​нейшем, по мере спортивного совершенствования, ОФП начинает иг​рать роль важного вспомогательного, кондиционного средства, содей​ствующего поддержанию должного физического состояния, оздоровле​нию и реабилитации занимающихся.

Ниже приводится ориентировочный программный материал по ОФП с отдельными указаниями на преимущественное использование средств ОФП в группах начальной подготовки (НП), тренировочных группах (ТГ) , группах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и группах высшего спортивного мастерства (ВСМ).
Материал ОФП для групп НП, ТГ, ССМ и ВСМ.
Ходьба.
Группы НП: ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скре​стным и приставным шагом, на пятках, на внутренней и наружной сто​роне стопы, в полу- и полном приседе, выпадами, боком и спиной впе​ред.

Группы ТГ: то же и виды передвижений с отягощениями: переноска матов, оборудования, партнера, спортивная ходьба (дистанция опреде​ляется тренером в каждом конкретном случае).

Беговые перемещения.
Группы НП: бег обычный, на носках, высоко поднимая бедро, бо​ком приставным шагом, спиной вперед, с ускорениями, со сменой на​правлений по сигналу, по разметкам.

Строевые упражнения.
Группы НП: выполнение команд: «равняйсь», «смирно», «вольно», «отставить». Повороты направо, налево, кругом. Построения и пере​строения: в одну шеренгу (по линии), в круг; в колонну по одному, по два, три, четыре. Размыкание и смыкание приставными шагами. Пере​движение обычным шагом, в обход, по диагонали.

Группы ТГ: ходьба строевым шагом в колонне и шеренге по два, три, четыре, перестроения и фигурная маршировка.

Элементы легкой атлетики.
Группы НП: бег с изменением темпа и с ускорениями (до 60 м). Бег на скорость - 20,25 м с высокого старта. Бег на 200-300 м. Кросс по пере​сеченной местности: бег, чередующийся с ходьбой (1-2 км). Прыжки в длину с разбега. Метание мячей, предметов весом до 0,5 кг.

Группы ТГ: ежедневный кроссовый бег до 1-1,5 км.

Группы ССМ и ВСМ: ежедневный кроссовый бег 1,5-2 км.

Лыжи.
Группы НП: передвижение двухшажным и одношажным ходом. Ка​тание с гор. Ходьба на лыжах (35-40 мин).

Группы ТГ: обязательные еженедельные прогулки на лыжах, с ис​пользованием различных способов ходьбы (1-1,5 часа).

Группы: ССМ и ВСМ прогулки на лыжах (1-2 раза в неделю по 1 часу).

Плавание.
Группы НП: проплывание произвольным способом 20-25 м без уче​та времени. Прыжки со стартовой тумбочки.

Группы ТГ: плавание 50 м, прыжки с трамплина и с метровой выш​ки.

Группы ССМ и ВСМ: плавание 100 м вольным стилем без учета времени, прыж​ки с 3-метрового трамплина.

Подвижные игры.
Группы НП: «Пятнашки» (различные варианты), «Мяч капитану», «Перестрелка», «Поймай мяч», «Вызов». Игры типа эстафет с бегом, метанием, переноской предметов и преодолением препятствий. Игры на задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др.

Группы ТГ, ССМ и ВСМ: игры в теннис, мини-футбол, волейбол, баскетбол (по необходимости с упрощенными правилами).

Специальная физическая подготовка .
Специальная физическая подготовка (СФП) в гимнастике - процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на раз​витие или поддержание оптимального уровня конкретных двигатель​ных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное вы​полнение гимнастических элементов, соединений и соревновательных комбинаций.

Направленность СФП разнообразна. Она используется как для об​щего, так и местного, локального воздействия; как развивающее и под​держивающее средство. Нагрузка, получаемая гимнастами при СФП, может носить «ударный» или щадящий характер, использоваться для Восстановления функций организма и т.д.

    В процессе биологического развития физические, психомоторные ка​чества гимнастов и их двигательные возможности развиваются в соот​ветствии с общими закономерностями эволюции организма человека и ростом мастерства спортсмена. Однако, как показывают практика и исследования, сам по себе ход естественного развития качеств не может удовлетворить постоянно возрастающих требований к сложности уп​ражнений и техническим возможностям гимнастов. Поэтому параллель​но с обучением, технической подготовкой и тренировкой спортсменов должна вестись планомерная работа по развитию, совершенствованию и поддержанию оптимального физического, функционального состоя​ния гимнастов на всех этапах их спортивной карьеры.
Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной практике спортивной гимнастики является комплексное развитие фи​зических качеств в специфических режимах работы, характерных для тех или иных видов гимнастического многоборья и конкретных упражнений. При этом особо возрастает значимость так называемой базовой физической подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих эффективное ста​новление и реализацию основных гимнастических навыков в сорев​новательной практике. В этой связи правомерно говорить о СФП применительно к освоению различных структурных групп движений и базовых двигательных действий. Это, в частности - прыжковая (толчковая), вращательная (в том числе пируэтная), доскоковая, сто​ечная подготовка и др.

Координационная сложность многих гимнастических элементов и освоение новых по структуре движений требуют каждый раз дополни​тельного совершенствования методов СФП, способных обеспечить не​обходимую физическую базу для наиболее эффективного обучения уп​ражнениям. Например, выполнение на брусьях разной высоты элемен​тов в висе сзади, «выкрученных оборотов», перелетов, переходов с малой амплитуды движения на большую и наоборот требует специ​альной растяжки и (или) «подкачки», отвечающих структурно-техни​ческой специфике этих движений.

Планирование уровня физической подготовленности и поэтапного процесса связанной с этим подготовки, направленной на комплексное развитие двигательных способностей, необходимых для занятий (скоростно-силовые и силовые качества, подвижность в суставах, специ​ализированная по видам выносливость, психомоторные и мышечно-двигательные дифференцировочные способности, вестибулярная ус​тойчивость и др.) - одно из основных условий управления процессом обучения и тренировки в спортивной гимнастике. Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке и, соответственно, выступлениях на соревнованиях.

В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна инди​видуализация СФП. Тренер должен знать особенности структуры двигательных качеств каждого гимнаста, характерные недостатки в его под​готовке, знать, чем они обусловлены, и основные пути их возможного устранения.

К часто встречающимся недостаткам СФП относятся, например, сла​бые мышцы-разгибатели (как ног, так и всего тела) и, как следствие дефицит, силы скоростно-силовых возможностей, необходимых для от​талкиваний.

Следствием слабости мышц спины, особенно в поясничном и груд​ном отделах, являются ошибки в осанке, потеря «линии» при исполне​нии упражнений на перекладине, брусьях и т.д.

Недостаточная активная гибкость в нижнем отделе позвоночника, тазобедренных суставах - причина неполного сгибания, «складывания» при перемахах, продевах и др. Отсутствие хорошей подвижности в пле​чевых и тазобедренных суставах отрицательно сказывается на классе выполнения элементов на коне, бревне, в вольных упражнениях.

Неподготовленность мышц бедра, голени, связочного аппарата го​леностопного сустава к работе в уступающе-останавливающем режиме часто является причиной не только ошибок в приземлениях, но и серьез​ных травм.

Важно подчеркнуть, что тренирующее воздействие, обусловленное многократным выполнением самих по себе различных гимнастических элементов, соединений, соревновательных комбинаций, заменить СФП никак не может. Только при правильно спланированной (в том числе индивидуализированной) СФП потенциал двигательных возможностей гимнастов будет постоянно наращиваться в соответствии с принципом опережающего развития и эффективно сопрягаться с технической под​готовкой на каждом виде гимнастического многоборья.

Установлено, что СФП наиболее эффективна только тогда, когда она осуществляется в единстве с общефизической подготовкой. При этом, однако, нужное соотношение средств ОФП и СФП зависит от эта​па многолетней тренировки. Так, если у гимнастов-новичков необходи​мое соотношение двух данных видов подготовки примерно равно, то у мастеров спорта даже в подготовительном и переходном периодах ОФП составляет не более 5-15% тренировочного времени, не говоря уже о соревновательных микроциклах, когда средства ОФП используются еще меньше. Вместе с тем ошибочна практика, когда при подготовке к со​ревнованиям гимнасты полностью отказываются от средств ОФП, та​ких как утренний бег, прогулки, подвижные игры, купание в бассейне и т.д.- также имеют место случаи, когда тренеры в соревновательном мезоцикле резко сокращают или вовсе прекращают работу над СФП, не учитывая при этом, что отстающие физические качества нуждаются в постоянном, систематическом совершенствовании.
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Материал СФП для групп ТГ, ССМ и ВСМ.

Многие упражнения СФП, рекомендованные для групп начального обучения, не утрачивают своего значения и на последующих этапах многолетней подготовки. Изменяются лишь форма, методы их исполь​зования и дозировка с учетом индивидуального подхода в подготовке каждого гимнаста.

Большинство упражнений СФП в гимнастике цикличны, имеют исчис​лимые количественные (по объему) и временные (по интенсивности) ха​рактеристики. Поэтому в обосновании дозирования функциональных на​грузок в физической подготовке используются физиологические методы.
В скорректированном виде классификация функциональных нагру​зок для гимнастов имеет четыре группы.

1. Максимальня нагрузка (100%) определяется по наилучшему ре​зультату, показанному при выполнении упражнения без пауз, «до от​каза»;
2. Субмаксимальная нагрузка составляет 3/4 от максимального ре​зультата;
3. Умеренная, средняя нагрузка равна 1/2 от максимального показа​теля;
4. Малая, низкая нагрузка определяется как 1/4 от максимума.
Максимальные нагрузки (с заданиями на работу «до отказа») ис​пользуются чаще всего в контрольных испытаниях и соревнованиях по СФП, в круговых тренировках ударного типа. Субмаксимальные и уме​ренные - в занятиях тренировочных групп, группах совершенствования спортивного мастерства и группах высшего спортивного мастерства, умеренные - преимущественно у новичков и в тренировочных группах 1-2-го гг. обучения.

СФП с малыми и умеренными нагрузками нередко используется в виде разминки и как средство физической реабилитации, восстановле​ния гимнастов после длительной болезни.

Формы, методы СФП и связанные с ними физические нагрузки оп​ределяются с учетом целого ряда показателей. К ним относятся: воз​раст, пол занимающихся, состояние их отдельных двигательных ка​честв, здоровья, уровня личных (предельных) результатов в СФП, ква​лификации, тренированности на данный период подготовки, особен​ности этапа подготовки и календаря соревнований. Недооценка хотя бы одного из этих показателей делает работу по СФП мало, а то и контрпродуктивной.

В физической подготовке гимнастов групп ТГ, ССМ и ВСМ используются как индивидуальная, так и групповая формы работы. В обоих случаях решаются единые задачи развития и (или) поддержания уровня физичес​ких качеств. Этим определяется и общность методов работы, главные из которых - комплексность и избирательность в использовании специаль​ных упражнений, чередование их по направленности, объему и интен​сивности нагрузки.

СФП в недельном цикле занятий подчиняется задачам периода под​готовки. Так, в подготовительном и переходном периодах для СФП помимо ежедневной работы может быть отведен специальный трениро​вочный день.

В основном периоде и в соревновательных мезоциклах СФП может осуществляться в форме:

· части утренней зарядки либо вместо нее в виде «подкачки»;

· специальной разминки-задания;

· стандартного, общего для всех комплекса, выполняемого в конце подготовительной части первой тренировки;

· индивидуальной работы (чаще всего в конце второй тренировки);

· в виде круговых тренировок по СФП.

Ниже приводятся примерные упражнения СФП, разделенные на три части. В первой из них приводятся по преимуществу упражнения уни​версального назначения, рекомендуемые для использования как в муж​ских, так и женских группах (отдельные различия в дозировке упражне​ний особо отмечаются в тексте). Во второй и третьей частях раздельно даются комплексы упражнений, предназначенные соответственно для юношей и девушек.

Комплексные упражнения СФП для мужских и женских групп

Упражнения для мышц плечевого пояса и рук
1.  Ноги на возвышении (скамейка, гимнастическая стенка) - отжи​мания в упоре лежа с отягощением (2-4 кг);
2.  Отжимания в стойке на руках на брусьях, гимнастической скамей​ке, стоялках;
3.  В упоре на параллельных брусьях - сгибание-разгибание рук на махе назад и вперед;
4.  Лазанье по канату без помощи ног (М - 4 м, Ж -3 м). То же в висе Углом;
5.  Из виса на перекладине, в/ж - переворот силой в упор прямыми Руками и медленное опускание («сползание») в вис;
Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): бинт за спи-Ной, руки в стороны; сгибание-разгибание рук в локтевых суставах; стоя ногами на середине бинта, руки к плечам - выпрямление рук вверх и наружу; то же, но из положения руки внизу сгибание рук в локтевых суставах.

7.  Лежа на полу - поднимание штанги, гантелей (Ж: не более 25% от собственного веса, М - 50%);
8.  Из стойки штанга внизу - поднимание штанги (для Ж: не более 20% от собственного веса, М - 50%) вверх прямыми руками, не сгибая ноги;
9.  Параллельные брусья (стоялки) - отжимание с плеч в упоре стоя согнувшись (тазобедренный угол не более 90°);
10.  Упражнения с резиновым бинтом (или амортизатором): стоя нога​ми на середине бинта, руки внизу - поднимание рук дугами вперед и в стороны; бинт закреплен наверху (на стенке), руки вверх - опускание прямых рук дугами вперед или наружу; бинт укреплен сзади, стоя со​гнувшись, руки внизу - дугами вперед руки вверх;
11.  Кольца - размахивание в упоре (для всех мужских групп и женс​ких групп ССМ);
12.  Подтягивание в висе на перекладине, в/ж. Варианты: с прямым телом быстро и медленно, за голову, в висе углом.
Упор руки в стороны опорой плечами, предплечьями на брусьях, кольцах (для М)
Упражнения для мышц живота и передней поверхности бедер
1. Лежа лицом вверх на коне или возвышении, опираясь бедрами, ноги закреплены, руки за голову или вверх (голова прямо, между рука​ми) - поднимание туловища на 15-20° выше горизонтали;
2. То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положе​нии;
3. Упражнения 1 и 2, но окончание каждой серии повторений -с удержанием горизонтального положения (5,10,15 с и более);
4. Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);
5. Из виса углом на гимнастической стенке - поднимание ног в высо​кий угол, ноги вместе, врозь до касания рейки за головой;
6. Лежа на коне или возвышении лицом вверх, опираясь бедрами, руки закреплены, голова между руками - поднимание ног на 15-20° выше горизонтали;
7. Высокий угол в упоре на бревне продольно на время (Ж);
8. То же на брусьях, помосте - на время.
9. Лежа на мате - быстрое поднимание прямых ног и туловища до вертикали - сгибание до полной «складки»;
10.
На помосте: из положения лежа на спине руки вверх, ноги и туло​
вище приподняты на 15-20° - перекаты боком вправо-влево;

11. Горизонтальный вис спереди ноги врозь на жерди, на кольцах (Ж), то же и ноги вместе (М);
12. Вис прогнувшись на н/ж;
13. Из виса на кольцах махом-силой с прямым телом - вис прогнув​шись;
14. В упоре на коне с ручками - прямые перемахи вперед-назад до полного выпрямления ног в упоре сзади и спереди, не касаясь коня бед​рами;
15. «Прилипалочка» на гимнастической стенке на время.
Упражнения для мышц спины и задней поверхности  бедер
1. Лежа лицом вниз на коне или возвышении, с опорой бедрами, ноги закреплены, руки за голову или вверх - поднимание туловища до гори​зонтали;
2. То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положе​нии;
3. Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);
4. Упражнения 1 и 2, но каждая серия повторений заканчивается удер​жанием горизонтального положения (5,10,15 с и б.);
5. Упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед-вверх - удержание горизонтального положения с прямой спиной на время;
6. На кольцах, н/ж: горизонтальный вис сзади ноги врозь, ноги вме​сте;
7. То же махом ногами из виса сзади;
8. Удержание виса сзади прогнувшись на н/ж (Ж).
Упражнения для тренировки общей прыгучести
1. Подскоки вверх толчком с двух;
2. То же с отягощением до 2-4 кг.
3. Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед;
4. То же со сменой ног;
5. Прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх;
6. То же через препятствие (30-50 см) вперед-назад;
7. Быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая впе​ред («пистолет»);
8. В стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, врозь, внутрь);
9.
 Езда на велосипеде медленно и с ускорениями;

    10.
Прыжки со скакалкой.

Упражнения для развития специальной прыгучести (на помосте для вольных упражнений, акробатической дорожке):

1. Подскоки с носка на двух с продвижением вперед, руки вперед, вверх, спина прямая (две длины помоста для вольных упражнений, Ж);
2. То же с продвижением назад;
3. С двух-трех шагов разбега, толчком с двух прыжки на горку ма​тов в положение лежа на животе (120-150 см);
4. То же с поворотом кругом на спину;
5. Прыжки с возвышения (25-30 см) с отскоком на возвышение (35-50 см), приход с прямыми ногами и прямым телом;
6. Прыжки с рук на ноги (курбет) в отскок;
7. Два прыжка на места - третьим сальто назад в группировке;
8. То же с места;
9. Сальто назад в группировке с места на возвышение (20-30 см);
10.  Два подскока на месте - третьим сальто вперед в группировке;
11.  Два темповых сальто назад с места;
12.  Серия из 3-5 переворотов назад;
13.  Рондат- серия темповых сальто назад;
14.  Серия из 3-5 переворотов вперед с двух на две и сальто вперед;
15.  Стоя на рейке гимнастической стенки с партнером на плечах -поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой.
Упражнения для улучшения техники разбега
1. Опираясь о стену на расстоянии шага, бег на месте с высоким подниманием бедра;
2. Бег с высокого старта с ускорением (20-30 м);
3. То же с наскоком на мостик и отталкиванием; длина разбега -индивидуальная;
4. Бег с преодолением сопротивления зафиксированного сзади рези​нового жгута (бинта);
5. Бег в гору с высоким подниманием бедра;
6. Бег с высоким подниманием бедра на полужестком мате, по воде, по песку.
Комплексные упражнения (для мужских групп ТГ)

 Данные комплексы предназначены для проведения после разминки или в Конце первой тренировки. По содержанию и нагрузке они сориентированы на «среднестатистического» гимнаста. Предполагается, что тренеры, работающие  с гимнастами, гимнастками разной степени подготовленности, должны сами вне​сти коррективы в предлагаемые комплексы, учитывая при этом индивидуальные особенности базового и текущего физического состояния своих учеников, а так​ие оперативные задачи подготовки.
Вариант 1.
1. Акробатическая дорожка: 5 сальто вперед подряд (два подхода);
2. Там же: 3 темповых сальто назад (два подхода);
3. Канат 4 м. Лазанье в висе углом (два подхода);
4. Брусья. Из стойки на руках: мах вперед - махом назад стойка с поворотом кругом - мах вперед (два подхода по 5 раз);
5. Кольца. Подъем силой с прямым телом - угол - оборот вперед силой согнувшись в угол - силой, согнув руки, стойка согнувшись -опускание в вис прогнувшись - горизонтальный вис сзади - опускание в вис сзади - силой вис согнувшись - опускание в вис углом (все статичес​кие положения держать 3 с, 1 подход);
6. Конь. Первый подход - 10 прямых скрещений. Второй подход -20 кругов поперек на теле.
Вариант 2.
1. С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки на стан​дартную опору в доскок: 3 сальто вперед согнувшись, 3 сальто назад в группировке;
2. Канат. Подъем в висе углом - опускание «через одну руку» (два подхода);
3. Брусья. С наскока в вис углом - подъем разгибом в угол - силой прогнувшись, согнутыми руками стойка на руках - опускание в стойку на плечах - силой прямым телом - стойка на руках - опускание в гори​зонтальный упор ноги врозь (все статические положения держать 3 с, 1 подход);
4. Стоя у опоры боком (3-я позиция): махи, приставленной левой, правой - вперед, в сторону, назад (15 раз в каждую сторону);
    5.Кольца. Силой, сгибая руки вис прогнувшись - подъем разгибом в угол - силой, прогнувшись, сгибая руки стойка на руках - опускание в упор - силой оборот назад в упор - угол - оборот вперед прогнувшись в вис прогнувшись - медленное (5 с) опускание в вис (все статические положения держать 3 с, 1 подход); 6. Конь: 25 кругов поперек на теле.

Комплексные упражнения (для мужских групп ССМ и ВСМ)
Вариант 1.
1. Акробатическая дорожка. Первый подход: 4-5 переворотов на​зад - сальто назад прогнувшись; второй подход: сальто назад - сальто вперед (в темпе), подряд 4 раза;
2. Брусья. С наскока вис углом - подъем разгибом в угол - силой, прогнувшись, сгибая руки, стойка на руках - опускание в стойку на плечах прямым телом - силой с плеч стойка на руках - опускание в горизонтальный упор - упор углом ноги врозь вне (все статические по​ложения держать 3 с, 1 подход);
3. Стоя у опоры боком (3-я позиция): махи приставленной левой, пра​вой ногой - вперед, в сторону, назад (15 раз в каждую сторону);
4. Конь без ручек. «Проходка» кругами двумя на теле поперек впе​ред, поворот кругом и обратно (2 линии коня в одном подходе);
5. Кольца. Силой прямыми руками вис прогнувшись - подъем назад в упор (ноги горизонтально или выше) - упор углом - силой прогнувшись согнутыми руками стойка на руках - опускание в упор и оборот назад в стойку на руках - опускание в упор руки в стороны - опускание вперед в вис согнувшись (все статические положения держать 3 с, 1 подход);
6. Канат. Подъем в висе углом, опускание в висе углом «через одну руку» (два подхода).
Вариант 2.
1. Канат. Подъем в висе углом, опускание в висе углом «через одну руку» (два раза подряд);
2. С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки на стан​дартную опору в доскок: 3 сальто вперед в группировке, согнувшись, согнувшись с поворотом кругом; 3 сальто назад: в группировке с ран​ним разгибанием, то же согнувшись, прогнувшись;
Кольца. Силой, прогнувшись, прямыми руками переворот в гори​зонтальный вис сзади - силой вис прогнувшись - вис согнувшись - подъем разгибом в угол - силой, прогнувшись, стойка на руках - опускание в стойку руки в стороны - опускание в вис прогнувшись (статические положения держать 3 с, 1 подход);

4. Из стойки у опоры боком, левая, правая вперед (90°) махи: вперед, в сторону, назад (15 раз в каждую сторону);
5. Конь без ручек. «Проходка» кругами поперек вперед - поворот кругом - проход обратно (3 линии коня в подход).
Комплексные упражнения (для женских групп ТГ)

Вариант 1.
1. Параллельные брусья. Размахивание в упоре (прямым телом) -третьим махом стойка на руках (обозначить) - поворот кругом в стойке (самостоятельно или с помощью) - мах вперед - махом назад стойка на руках (два подхода по три раза);
2. Канат (3 м). Подъем без помощи ног, опускание «через одну руку» (два подхода);
3. С прыжковой платформы или коня акробатические прыжки: 2 саль​то вперед в группировке, 2 сальто согнувшись, 2 сальто назад в группи​ровке, 2 сальто согнувшись на стандартную опору в доскок;
4. Кольца. Два маха прямым телом в висе, третьим - вис прогнув​шись - вис согнувшись - опускание в вис сзади - сгибая ноги подъем в горизонтальный вис сзади, держать 2 с (два подхода; в отдельных слу​чаях допускается помощь);
5. Стойка на руках согнувшись (тазобедренный угол 10-15°); вы​полняется с опорой спиной о гимнастический мостик, покрытый матом и прислоненный к стене под углом 15-20° (3 подхода по 3 раза);
6. Из виса на в/ж круги прямым телом над н/ж; два подхода по 6 кругов.
Вариант 2.


1. Параллельные брусья. Из упора лежа ноги врозь на концах жер​дей лицом внутрь, махи вперед и назад (до горизонтали) - махом вперед Упор углом (держать 2 с) - сед ноги врозь в упоре сзади - перехват впе​ред в упор и т.д. (повторение упражнения по всей длине жердей);
2. Стоялки. Упор углом - силой, согнувшись, прямыми руками, ноги вместе, стойка на руках («спичаг») - опускание согнувшись в упор уг​лом ноги врозь вне - спичаг ноги врозь - опускание через горизонталь​ный упор ноги врозь (с помощью);
3. Канат (3 м). Подъем без помощи ног, опускание медленное «через одну руку»; один раз.
4. Гимнастическая скамейка, с помощью. В стойке на руках про​дольно отжимание с опусканием головой ниже уровня опоры (2 подхода по 3 раза).
5. Бревно или высокая опора. Из стойки боком к опоре медленные круговые перемахи левой, правой вперед - в сторону - назад через опо​ру, корпус прямо (3-4 раза каждой ногой);
6. Акробатическая дорожка. Перевороты вперед с двух на две по всей длине дорожки (два подхода).
 Комплексные упражнения (для женских групп ССМ и ВСМ)
Вариант 1.
1. Кольца. Из виса глубоким хватом подъем силой в упор, 2-3 разма​хивания в упоре прямым телом (два подхода);
2. «Грибок». Три-четыре круга двумя (три подхода);
3. С платоформы для прыжков или коня акробатические прыжки на стандартную опору в доскок: 3 вперед в группировке, то же согнув​шись; 3 сальто назад в группировке с ранним раскрыванием, то же про​гнувшись.
4. Бревно или высокая опора. Из стойки боком к опоре медленные круговые перемахи ногой (левой, правой) вперед - в сторону - назад через опору, корпус прямо (три-четыре раза каждой ногой);
5. Подъемы силой-темпом в стойку на руках с использованием упругой опоры (резиновый бинт, натянутый между двумя стойка​ми): из стойки на руках опускание и с отталкиванием ногами от опо​ры с прямыми руками и прямым телом выход в стойку (2 подхода по 5 раз);
6. Канат 3 м. Лазанье без помощи ног два раза подряд.
Вариант 2.
1. Акробатическая дорожка: 3 сальто вперед подряд (два подхода);
2. Н/ж. Из упора 5 отмахов в стойку (2 подхода);
3. Стоялки. Упор углом - «спичаг» ноги вместе - опускание согнув​шись в высокий угол - «спичаг» ноги вместе - опускание согнувшись в упор ноги врозь вне - спичаг ноги врозь - медленное опускание через горизонтальный упор ноги врозь (с помощью);
4. Бревно или высокая опора. Из стойки боком медленные круговые перемахи левой, правой вперед - в сторону - назад через опору, корпус прямо (3-4 раза каждой);
5. Кольца. 2-3 небольших маха - вис прогнувшись - вис согнувшись -горизонтальный вис сзади (держать 3 с) - вис согнувшись - опускание в вис углом (держать 3 с).
Техническая подготовка.
Основные положения специальной технической                                                                      подготовки  в  гимнастике.
         Спортивная гимнастика - наиболее яркая и богатая материалом раз​новидность «технико-эстетических» видов спорта, предмет которых -искусство владения собственным телом. Первая из определяющих осо​бенностей всех подобных видов спорта - искусственный характер дви​жений (в отличие от естественных локомоций - ходьбы, бега, прыжков, бытовых, рабочих движений и др.). Эта особенность делает гимнастику (а также акробатику, художественную гимнастику, прыжки в воду, прыжки на батуте, фигурное катание на коньках, прыжки во фристайле и др.) не только отличной от других видов спорта, но и во многом дру​гом определяет специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы на долголетнее совершенствование и высокие достиже​ния.

     Вторая, не менее важная особенность технико-эстетических видов спорта, в особенности гимнастики, - громадное изобилие структурно разнообразных и бесконечно разных по сложности и трудности движе​ний. В связи с этим весь многолетний процесс подготовки высококвали​фицированного гимнаста (гимнастки) представляет собой непрерывную работу по освоению и совершенствованию новых, как правило, все бо​лее сложных упражнений. Как только и если этот процесс - в примене​нии к конкретному спортсмену - приостанавливается, то останавлива​ется и прогрессирование гимнаста, начинается закат его спортивной карьеры.

         Вместе с тем ни один, даже самый талантливый спортсмен, не в со​стоянии освоить весь громадный потенциальный гимнастический мате​риал. Так, гимнаст экстра-класса (мужчина) за всю свою спортивную карьеру способен удовлетворительно освоить (на шести видах много​борья) не более 200-300 элементов, требующих обучения. Между тем, как показывают исследования, только на перекладине принципиально исполнимо не менее 2000 элементов (от группы А и выше). В целом на всех видах мужского и женского многоборья возможно исполнение не менее 12-15 тысяч упражнений современного типа, включая элементы, ранее никем не исполнявшиеся, но биомеханически вполне реальные.

      Сказанное выше означает, что в процессе подготовки перспектив​ных спортсменов специалисты, тренеры должны уметь уверенно, про​фессионально точно отбирать рабочий материал специальной техничес​кой подготовки, предъявляя к нему ряд требований.

Основные из них:
1. На всех этапах начальной и углубленной подготовки гимнаст (гим​настка), ориентированные на возможно более высокие спортивные дос​тижения, должны осваивать и в дальнейшем совершенствовать испол​нение тех и только тех элементов и технических компонентов движе​ний, которые могут и должны использоваться на протяжении длительного времени (практически - всю спортивную карьеру), становясь базовой основой долговременной технической подготовки. Соответственно это​му, из программы подготовки гимнастов должны решительно устранять​ся «сорные» элементы, к которым относятся не только те упражнения, которые оказываются бесполезными в перспективе (и, таким образом, отвлекают на себя рабочие ресурсы спортсмена), но и в особенности те, которые могут быть в дальнейшем вредными в плане отрицательного переноса двигательного навыка.
2. Преимущественное внимание должно уделяться своевременному и высококачественному освоению базовых упражнений, являющихся ключевыми в отношении перспективного совершенствования гимнас​та. Особую роль играет освоение базовых упражнений, являющихся ядром целых семейств структурно родственных упражнений, т.е. про​филирующих упражнений (см. ниже).
3. Освоение базовых упражнений предполагает тщательную прора​ботку учебных и соревновательных упражнений всех уровней сложнос​ти. Это:
-школа- элементарные навыки, связанные с начальными осно​вами техники и стилем исполнения на всех видах многоборья (см. раздел хореографии, упражнения для освоения рабочей осанки на снаря​дах и др.);

-базовые блоки- сложные навыки, входящие в состав цело​стного движения - бросковые махи, отталкивания ногами и руками, сальтовые вращения в полете, повороты вокруг продольной оси, балан​сирование в стойках на руках и ногах, приземление и др. Яркий образец упражнений типа «базового блока» - т.н. «санжировки», несущие в себе целый комплекс полезных навыков, необходимых для исполнения махо​вых движений на перекладине и брусьях разной высоты;

-связующие и энергообеспечивающие эле​менты- движения с переходом из виса в упор или обратно, «гладкие» обороты и круги, размахивания в висах и упорах, серийные акробати​ческие перевороты и др.;

-профилирующие элементы- целостные базовые дви​жения, представляющие семейства структурно и технически родствен​ных упражнений и наиболее эффективные в плане положительного пере​носа навыка на другие упражнения этого семейства, например - сальто выпрямившись акробатическое или на перекладине, отвечающее цело​му ряду специальных требований (см. ниже практический материал на видах многоборья);

-базовые соединения и комбинации (с включе​нием необходимых базовых элементов различных уровней сложности и их соединений, также требующих выработки специальных навыков свя​зующих действий).

4. Совершенствование сложных базовых навыков, особенно про​филирующих, требует выполнения не только формальных условий ра​зучивания, но и специальных, в том числе параметрических условий, связанных со скоростью движения, высотой или дальностью полета, количеством успешных контрольных повторений, способностью вы​полнять упражнение в различных соединениях, в различном физичес​ком состоянии и, что в особенности важно, со способностью созна​тельно варьировать движение по параметрическим и структурным признакам, что является основой надежности исполнения и гаранти​ей сохранения пластичности навыка, необходимой для его совершен​ствования, модернизации и т.д. Иначе говоря, базовый навык - это не только то, что следует освоить, но и то, как нужно выполнять дан​ное упражнение.
    Совершенствование и поддержание навыков исполнения базовых упражнений должно предусматривать регулярное повторение и подкрепление не только тех базовых элементов, которые соответствуют уровню текущей подготовленности (квалификации) гимнаста, но и ранее осво​енных элементов относительно невысокой трудности, сохраняющих свое базовое значение. Так, гимнаст достигший уровня введения в произ​вольную программу тройного сальто, должен регулярно возобновлять, «освежать» в тренировке навык исполнения более простых, но базовых сальто-мортале - двойного (в полугруппировке и т.д.) и даже одинарно​го сальто выпрямившись.

 Следует различать понятия «базового» и «профилирующего» упражнения. Любое профилирующее упражнение является базовым, в то время как не всякий базовый элемент - профилирующий. Так, высокий уровень владения сальто вып​рямившись на перекладине (профилирующего «бланша») открывает путь к ус​пешному освоению целого ряда структурно родственных движений, число кото​рых исчисляется десятками - сальто с поворотами, двойные, комбинированные сальто и проч. В то же время хорошо освоенный акробатический переворот назад важнейший базовый, но не профилирующий навык, т.к. он, по существу, едини​чен, поскольку «семейства фляков», представляющего интерес в плане базовой подготовки гимнастов, акробатов, фактически не существует.

Методические приемы базовой технической подготовки
Упражнения, составляющие программный материал специаль​ной технической подготовки (СТП), осваиваются на основе методики, имеющей определенную специфику. Она сводится к необходимости применения ряда приемов, позволяющих осуществ​лять СТП наиболее рационально и эффективно. Прежде всего это каса​ется формы и методики предъявления заданий.

Регламентация задания. При разучивании и совер​шенствовании базового упражнения необходимо отсекать, в меру технических возможностей, все ненужные в данном конкретном случае компоненты движения. Так, при отработке отталкивания руками в опорном прыжке желательно строить тренировочное уп​ражнение таким образом, чтобы исполнителю не требовался в каж​дом повторении разбег и отталкивание ногами от мостика (кото​рые можно заменить, например, наскоком с батута, имитациями у опоры и т.д.).

Концентрация элементов. Многие базовые упражне​ния представляют собой технические «мелочи», которые могут рацио​нально компоноваться в одном более емком упражнении (комбинации), предназначенном для выполнения в едином подходе. Характерный при​ем этого рода -циклизация движений, когда в одном подходе мо​жет неоднократно, в технически удобной форме повторяться один и тот же цикл базовых элементов. Например, на коне: круг правой влево -обратное скрещение вправо - перемах левой назад - круг левой вправо -обратное скрещение влево - перемах правой назад и далее снова весь Цикл.

  Мультиплицирование движений. В ряде случаев становится возможным многократное повторение в подходе одного и того же двигательного действия, движения, по возможности вообще без введения посторонних связующих, тем более «сорных» движений. Наиболее характерные примеры - это последовательное испол​нение упражнений, могущих замыкаться на самих себе: кругов, скре​щений, оборотов, размахиваний, санжировок, акробатических пере​воротов. Этот прием представляет собой, фактически, разновидность приема концентрации движений, но особенно характерен тем, что дает возможность максимально сосредоточить внимание на ощущениях, сопровождающих исполнение одних и тех же быстро повторяющих​ся, но ничем «не разбавленных» двигательных действий. Если такое мультиплицирование невозможно в чистом виде, то целесообразно применение приема циклизации с формированием предельно корот​ких циклов и минимального числа необходимых связующих (небазо​вых) элементов.

Экономия ресурсов. Интенсивная работа над базовыми упражнениями, тем более однотипными, их многократное повторение в процессе занятия связаны с интенсивным расходованием ресурсов и со​ответственно - утомлением и локальной утратой валидности (усталос​тью отдельных мышечных групп, нарастающими болевыми ощущения​ми в опорных звеньях, нервным, эмоциональным утомлением, вызван​ным данным упражнением, и т.д.). Экономия этих ресурсов, включая рабочее время, отнимаемое в пользу базовой подготовки у других ви​дов работы, - необходимое условие эффективной работы гимнаста. От​части это условие выполняется благодаря приемам, уже описанным выше. Существенно облегчается работа спортсмена также в тех случа​ях, когда она может осуществляться на фоне оптимальной помощи из​вне, оказываемой тренером непосредственно или, что особенно важно, -с использованием вспомогательных снарядов, технических средств обу​чения. Наиболее ценно применение с этой целью упругих и умягченных снарядов, разнообразных средств страховки, снарядов с измененной гео​метрией, учитывающих возраст и реальные параметры тела юных гим​настов.

Самостоятельность в работе. По мере углубления гимнастов в материал базовой подготовки роль тренера как руководи​теля процесса обучения-тренировки должна в разумной степени снижать​ся. При прохождении программы базовой технической подготовки ши​роко применяется фронтально-групповой метод работы, когда гимнас​там, особенно в группах начальной подготовки, даются несложные, но важные задания, требующие многократного повторения, но не нуждаю​щиеся в особом контроле, страховке и т.д. Организуя занятия и делая работу учеников не только более самостоятельной и сознательной (при сохранении ее качества и безопасности), тренер постепенно «вытесняет себя», выигрывая время для менее рутинной, в том числе индивидуали​зированной работы.

Практический материал специальной технической подготовки.

Мужские группы.

Ниже приводятся программные упражнения по всем видам мужского и женского многоборья, а также материал по специальной технической и функциональной подготовке посредством упражнений на батуте и материала по хореографии.

Материал излагается в тематически-гнездовом виде: выделяется структурная группа упражнений, объединенная одним или несколькими навыками («вис, набор маха и размахивания в висе», «большие оборо​ты» и т.д.). Для этой группы даются базовые упражнения, а также свя​занные с ними служебные элементы, без освоения которых работа над базовыми движениями невозможна или затруднительна (например, ка​тегория упражнений, исполняемых в висах сзади или с полувыкрутами, включает в себя не только базовые упражнения этого вида, но и такие упражнения, как обороты через вис согнувшись, «продевы», движения дугой назад и др.).

В определенных случаях одни и те же или сходные упражнения дают​ся в разных «гнездах» (например, бросковые размахивания в висе хва​том сверху на перекладине проходят не только по группе «вис, набор маха...», но и по группе «хваты и перехваты», поскольку выполнение последних непосредственно связано с маховой работой.

Каждое упражнение программы (под цифровой нотацией) приводит​ся в терминологической форме с необходимыми уточнениями, относя​щимися к технике исполнения («броском» и т.п.).

Особое значение придается описанию технических требований к ос​воению данного упражнения. Данные требования исходят из представ​ления о наиболее совершенном исполнении упражнения, фактически не всегда доступном для гимнастов в массе. Поэтому процесс базовой технической подготовки, осуществляемый по данной программе, пред​ставляет собой постепенное, посильное для каждого занимающегося при​ближение к уровню освоения упражнения, намеченного программными техническими требованиями.

Вместе с тем следует учитывать, что формальное разучивание уп​ражнения без учета этих требований резко снижает качество базо​вой технической подготовки гимнаста, гимнастки и лишает их перс​пективы серьезного спортивного совершенствования.
Материал, представленный в данном разделе программы, достаточ​но велик, и не всем занимающимся может быть доступен в полном объе​ме. Поэтому тренер имеет возможность выбора, при условии, что во всех случаях в практической работе должны быть представлены все базовые (в особенности «профилирующие») упражнения.
Основной материал программы технической подготовки составля​ют упражнения, имеющие самостоятельную ценность и могущие исполь​зоваться в качестве соревновательных упражнений. Описаны только основные формы базовых упражнений на видах многоборья, включая их наиболее типичные (не второстепенные) усложнения. Ориентируясь на эти структурные формы, тренеру следует творчески дополнять про​граммный материал, учитывая в том числе индивидуальные особеннос​ти и возможности учеников. Нужно также учитывать, что процесс осво​ения и, в особенности, совершенствования наиболее сложных и труд​ных упражнений, начатый в рамках обучения и тренировки в ДЮСШ, ДЮСШОР, может и часто должен продолжаться на этапе высшего спортивного мастерства, за пределами, обозначенными данной Програм​мой.

Некоторую часть материала составляют упражнения только учебно-тренировочного (не соревновательного) характера, важные, однако, для специальной технической подготовки гимнастов и гимнасток. Эти уп​ражнения должны использоваться при составлении учебно-тренировоч​ных, базовых комбинаций, вводиться в состав контрольных упражнений при проверке технической готовности занимающихся, при тестиро​вании на предмет отбора в следующую категорию учебной группы или для участия в соревнованиях.

Весь программный практический материал по технической подго​товке изложен ниже в развернутой табличной форме. Упражнения дают​ся под цифровой нотацией, позволяющей обойтись без текстуальных повторений и пользоваться ссылками на аналогичные упражнения в раз​ных видах подготовки, а также при сопоставлении программ СТП для гимнастов и гимнасток.
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сдвигаться по годам. Соответственно этому буквенные символы, условно обозначающие фазу работы над упраж​нением, повторяются применительно к одному и тому же упражнению, что означает возможность выбора индивиду​ально доступных сроков и состояний разучивания данного элемента.

Здесь и далее в разделах, посвященных видам многоборья, в записи упражнений и технических требованиях к их исполнению используются сокращения (как правило, понятные из контекста и являющиеся производными от приня​тых гимнастических терминов). Наиболее типичные из них (расшифровка имен существительных дается в имени​тельном падеже с учетом возможных лексических вариаций):

б. - большой, более
перехв. - перехват

бл. - ближний
пл. - плечо, плечевой

вп. - вперед
пол. - положение

впр. - вправо
пр. - прыжок

вр.-врозь
р.-рука

гориз., гор. - горизонталь, горизонтальный
р.в. - разной высоты (брусья)

гр. - градус
разн. - разный

дв. -движение
св. - сверху

др. - другой
сгиб., сг. - сгибание

ж. - жердь
сз. - сзади

и.п., исх. пол. - исходное положение
сн. -снизу

исп. - исполнение, исполняется
согнувш., согн. - согнувшись

кон. пол., к.п. - конечное положение
ст. - стойка

м. - мах
статич. - статический

н.ж. - нижняя жердь
таз. сует. - тазобедренный сустав

наз., н. - назад
уп. - упор

об., обор.-оборот
упр. - упражнение

обр. - обратный
хв. - хват

пер. - перекладина
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[image: image111.jpg]5. OTTOPHBI ITPLIKOK

5.1 Hpsvvie npuicku.

5.2. Ipbisicku nepeopomon eneped.

5.3. Hpwicku nepesopom eneped — caivmo (Kons & Oauny, cuapso Spieth).
5.4. Hpsoicku «uykaxapay» u «kacamawy» (Koms 6 Qauny, cnapsd Spieth).
5.5. Pondamossie npuisicku (Komw & dauny, cnapsd Spieth).

5.6. Ipwiaicku nepesopoma u caomo GOKoOM (KOHb 6 OuHY, CHAPAO Spieth).

Venosusie obosnavenus:

«IT» — riepBoe OBpalleHIie K YIPaKHEHHIO, TPOOHBIC HCMOTHEHNA,

«P» — yray6IeHHOE a3y HBaIHe YIIPAKHEHHA,

«O» — OCBOEHHE YIPAKHEHHS IO YPOBHS ABUTATENBHOTO HABBIKA,

«C» — COBEPIIEHCTBOBANMNE H IKCIUTYATALHA YNPAKHCHHS B IPAKTHKE.
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6.1. Ynopw, pasnosecus, cmoiixu.

6.2. ITpocmbie npuiscKu u npusemMIeHus.

6.3. Iepexambi, KyebipKu, Kyavoumbt.

6.4. Ilepemaxu u Kpyau nozamu.

6.5. Henpuickossie nepeeopombi.

6.6. ITepesopomui enepeo.

6.7. [epesopomut u memnoebie cansmo nasad.
6.8. Camvmo nazao.

6.9. Caavmo 6neped.

6.10. Caavmo muna «meucm» u (KOANUHCKOEN.
6.11. Mepesopomvi u canemo Goxom.

6.12. Bazosvie KOMOUHAUUM NPHINCKOE.

Venosusie obosnavenun:

«I[T» — nepBoe obpameHHe K YIPaKHEHHIO, TPOGHbIC HCNOTHEHHS,
«Py— yrybneHnoe pasy HBAHHE YIIPAKHEHHA,

«O» — ocBoeHHE yNIpaKHeHNs 10 YPOBHS IBHIATEIBHOTO HABBIKA,
«C» — COBEPIIEHCTBOBAHKE M AKCTUIYATALHS YIIPAKHEHHA B IPAKTHKE.
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2.1. Cmoiiku na HO2ax, paGHOGECUR, UX NEPEMENBL.
2.2. Cedbt, ynopbi, cmoiiku Ha pyKax, ux nepemervl.
2.3. Iepemewenus u npamvie npuidcKu.

2.4. Maxoesie u moauKossie nosopomsl.

2.5. Ilepexamui u KysvipKu.

2.6. Mednennsie noynepesopomst u nepesopomvi.
2.7. Temnosuie nepesopomi.

2.8. Camsmo.

2.9. Bxodwi u 6ckoKu.

Venosuvie oGosnavenus:

«IT»—nepBoe ofpanenne K yIpaRHEHHIO, TPOGHbIE HCTOMHEHHS,

«Py» — yrmybnennoe pasy HBaHHe YIPOKHEHHS,

«O»— OCBOEHHE YPAKHEHHS IO YPOBHSA IBHTATETBHOT O HABBIKA,

«C» — COBEPUICHCTBOBANME M IKCILTYaTALHs YTPAKHEHHS B TPAKTHKE.
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Gpesse: crofixm Ha GAATONPHATHORO M.
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Ha OAHOf APYTas Anepel, | NCPCHANPRRCHMA i pac-
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212 | Tome c sanammmamn To xe, 410 2.1.1 plo|c|c
S — o|c
PYK, N0BOpOTAMH
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¢ nosopoToM 1038 B yCIOBHAX
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Kuereit na onopy, Guicr- P o c c
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3.1 Ipamsie npwiorcku.

3.2. Ipwisicku nepesopomom eneped.

3.3. lpwicku nepesopom eneped — carvmo (Kons 6 wupuny, cuapsd Spieth).
3.4. HMpuiexu «uykaxapar u akacawauyy (xons 6 wupuny, cuapsad Spieth).
3.5. Ponoamoevie npwisicku (kows 6 wupuny, cuapsd Spieth).

3.6. Ipwisicku nepesopomox u cansmo Gokom (kons & wupuny, cuapsd Spieth).

Venosnvie obosnavenun:

«ID» - nepBoe obparenne K YIPaKHEHHIO, POGHBIC HCOMHERAS,
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«O — OCBOEHHE YNTPAKHEHHS 10 YPOBHS ABHTATENbHOTO HABBIKA,
«C» — COBEPIIEHCTBOBAHME H IKCILTYATALNA YIPAKHEHHS B IPAKTHKE.




[image: image232.jpg]Vupasnenna

Texumieckue Tpebonannn

Tp. puscan,

mact-sa

W] 1

31

312

313

Kosen, Kowb B mHpHIY:
HACKOK B YTIOp IpHCES,
COCKOK MPOryBUIIICh

To e cornys nor

To e, IPLIXOK HOMH
posn

Hen. ¢ GricTporo
pasbera, ¢ oTCTaRzEH-
HBIM MOCTHEOM. 3amax
nopska 30° Hax
OPHIOHTATHIO.

Pasber u Hackok wa Gase
3.1.1. CruGanne wor uc-
ToIYeTCR B Pt
KypBerHoro s, ¢
IMEprivLN
OTTAIKMBANIIEM PYKAMSH,
Tlepemax norasm noa
pyxamu — rpyGas
ounGKa.

Hackor, kax 8 3.1.1. Ha-
BBIK KypOeTa, CHIXPOR-
HOFO C OTTATKHBANHEM
Pyt co crubaniem B
74306, cycr. we Gozee,
e 110 yria 135°, Ony-
cxatte cTon 8 Kypoere
HE HIDKE YPOBIA
TeteBoro nosca.
«Crampanen niest

X ]

=1

now

aoc





[image: image233.jpg]314

315

316

To e cornysumcs

Tlphikok 2eTom

To e ¢ nosopoTow Ha

pmcﬁanneﬁu

UIHPOKOE pasBestcHie
HOT cpasy nocae (Ko He.
80 pews) Kypera.

Buicoko-aanexas

TpacKTOpHS noacTa
NOCAE TONYKE PyKaMH,

Hcen. wa Gase 3.1.2.

Men. ua Gase 3.1.2-3.
Jasax » npencrax 30-40°
At rop, ¢ acrone

nocie Kypbera ¢
anepuICHMEM B aMCEH
TOuKe BBUICTA ocAC
OTTIKMBANMA PYKAMH.

owz

a0

-1 B}

now

[0

0o





[image: image234.jpg]Tpodonacenue mabn.

Yupuenenn

Texmweckne rpebonanus noar-en

Vuchuo-Tpennposousie
rpyunss (ama yrans)

Tynne
cuoprumnoro
conepmencrson.

Tp. weacun.
cuoprasn.
wacr-na

e co

uencraoBanL

oan
[ 2 [ 3T 37

|

6 ]

7 [ 8 [ 9 10 n

3.2 Hpwwewu n

pesopomon aneped

321

322

323

Crou: OTTAIKMBARNEM C
TPEMILINKA, MHHI-
TpamIa nepeaopoT
BOEPEA MPOTHYBUIACH

Towe ¢ MocTIka vepes
ra—

Tepesopor ariepen
cruBanch-pasrbasch

JleMOHCTpAUHS ABYX NO-
AETHUIX (a3 ABKCHAS,
OTTATKHBaHHE NPAMBINK
o —
TACHAMH BCPEa.

Asrsiafi paser,
HABMIK CTONOpALLETO
OTTATKHRANNA HOFAMH €
MOCTHK 1 pyKaMif OT
KONA; 38MaX B 30He 45°
Az TOp.; COXpaEHHE
apAMLIX pyK B
OTTATKHBAHIN TPH HENO-
LIOBAHIH PECCOPHBX
cnoficta na. nosca.
«CramBae» nCvaNH
anepes - rpyGas
ounmka. Bupaacrrii
suner nocae
oTTRTKIBNIA pyKAMH.

Hen. npw nomoR
MouocT pashera,
MM CTONOpNLIIN
wackoxom. Hanwx

il o
P Cc
[¢]

L]

aow

(=]

no





[image: image235.jpg]324

325

Tlepenopot piepen «ama-
cntan

Tlepesopor snepen ¢
nosopoTom 1a 360°

wncpex be3 noTeph
BICOTH noneTa. Jlemon-
CTPALMS HETKOM «CKNAn-
KH) B IONCTE € panmm
pasrmbanmes.

Huawnii xecTkuii nacKkox
€ 3aXpLITOR 0canKoR
oTramKiRaNNe ¢ 613K0
HIOCTAREHROD MOCTHKD
€ pasruGarnies Texa
P ———
pea-Bepx 20 ioanoro
BmpAICHNS (wan ncr-
Kora nporsGai) Teaa.

Men. na 6ase 3.2.2.
Tosopor Tk

nocae oTplsa

oT onopu, 3acpueHE
noKoro nosopoTa

He novanee
IPOXORICHHH TEAOM
(nepe npuscsuicHyes)
nosoaenns 45° naa
TopusORTALIO.
Passencime pyx s

CTOpOMHM e PansIE
OKOHUAHMA TIOHOPOTA.

owa

no

now





[image: image236.jpg]Ipodonsicenue maba.

Tyt oy Tp. surcu.
i, | Yeepemmponcumse compransers | caopruns.
» Yupamwennn Texmrveckwe TpeGonamnn woar-xu EpyRmML (s orkin) ——— sacr-sa
0tks by enn N coBepuIEHCTRORANNY
1] 2] 345 67 8 [ 9 [ [0
326 | Toxe Texuuxoi Hen. ua Gase 3.2.4. n P o C [§ C
prv— Toopor - ot p|lo|c
pasrnGains Tena nocae C
OTTANKMBANNA PYKAMH.
3.3, Hpuwru nepesopom aneped — carsmo (Kous a wupuny, cnapo Spieth)
330 | Tipofwnpysonuii nepe- | Mounmii pasber, Kopor- m|]plOJoOoJ]cCclC]|C
BOPOT — CanbTO BICpes | Kt MK CTOMOpALIGL plo|c|c
HACKOK, KECTKOE
OTTaIKHBANHE PyKaMH
© HeramI0BANHEM
peccopkix cBoficTs
ABNTaTEILHOND

B IIPAMOM BEPTHKATLHOM
noaoxenin, Havano
rpynmHposaRs
(noayrpynuposka) e
pastbiue noTepH caxI1
¢ onopofi; wioTHOe
crubanme Tena

B TI0AETE ~ HEIOCTATOK.
Pasrpynmuposa —

B HaANE HHCXOAREH
YACTH BLICOKO-AANCKOR
TpaCKTOPHM HoACT.





[image: image237.jpg]334

335

Tlepesopor — cansro sre-
Pet BRIPAMMELINCE

Tepenopor — canwro sne-
pea ¢ nosoporoy na 360°

Tiepesopar-
orranmanme c
HOBOPOTOM KpyTOM —
canvo nasa
(txy>pnon)

Tlepesopor-ssoiisoe
CankTo suepes («poen)

To we, wro 3.3.1-6.
Texuuxolt «amacuTan

aBWAERIEM CTON

BoCpX-Biicpen ¢
BUTTPAMACHHEM HOT.
Tlosanuit nosopor nepea
MpHIEMACHHEM ~
oumbxa.

Hen. ua Gase 3.3.1.

Hen. wa Gase 3.3.1,3.3.3.

Hen. na Gase 3.3.1.
Tlosopor Kpyrom pantim
TEMINOM M10CAE OTPLIBA OT
onopu pyka.

Hen. wa Gase 33.3.

Hacxox u oTrasikusanne
pysas uen. v Gase
32.4, nonemia wacm, ~
*ax 83.3.1-6.

ow3

o=

Oow=a own

ow

ao

now aow

wa

[2X-}

no ows

0o

N0 now





[image: image238.jpg]Ipodonacenue mabn.

Yupaxnenus

Texumueckme 1pebosans

FL T ——
Py (na yrana)

Tpymn
cnoprunoro

T miac.
cnoprmn.
acr-na

o obywenm

1 [ 2 | 3 T &7

G

conepmencraosanus
T 7 [ 8 [ 9 [ 10 [ 1

3.4 TTpuwcku axyxaxapan u

“axacavasy» (xons & wupuny, cuapao
P

Spieth

«lyxaxapa» B noTYIPy™-
nuposxe (npohuanpyio-
il TPLUKOK)

Tlostit HOBOPOT KPYFoM
B HACKOKE HA pyia,

B HACKOKS [IOIOACHHC
«QuTAHYTOrO TyKe» B CT.
HA P., AXTHEHOE KypOETHOE
8. (¢ «yampomy» cToneT
'BBCPX-HAAT HA NOBEM);
KYPOeT OT HANPRAERHO
HPOFHYTOD A0 HEIHAH-
TEALHO COPHYTORD H00-
WEHNA TET TPH NEPEXO-
e 8 noner. Mo
HIKHI KyPOCT 0B 110 —
1pybefinsas ounsKa.
Orxaa b noaeT He noazee
YXQIA TEAR OT BEPTHK. CT.
Ha p. wa 15-20°. Pyxi n
TOTETE CBOGOHO CHEAEHS!
Waz rsouoil; pasiee
OmyCKIHHE YK K T3 ~
oumbxa. Hashix
BADHATHEHOND HC-
TIOTHCHIR MPLOKKA 11O
THITY @iepeRpyT-Heno-
Py 6e3 HOTEpH BHCOTH

n
P

nonera.

(o}
Cc

o
c

c





[image: image239.jpg]344

345

346

To e ¢ npasay Tenon

alyxaxapa ¢ onopo-
‘Tamu ua 360, 540, 720°

allykaxapan ¢ 2,5 cansTo
Hazan

HacKoK ¢ ioopoToM na
90° B croliiy Goxos 1

| Tens. PasruGanme ne

nOYHEE MPOXOKACHHI
“TEAOM TOPHS. NIOA0KEHHA
NEPER IOCKOKOM.

Hen. na Gase 3.4.2 ¢ eme
MEHBIIMM 110 YTy
crnbauns, no Gonee

Hen. wa Gase 3.4.1-3.4.3.
Hauano sunrooGpasyio-
HIErO ABKCHNS B N0~
BopoTe - 1a pasrGam
or Kkyp6iera. Hanpanie-
HHE NIOBOPOTA B HACKOKE
¥ pi oTXONE ~
ramgeckn
oaHOUMEHHOE.

Hen. na Gase 3.4.3.

Tphkok, wacTo oumGou-
HO HMEHYCMBITT 1 OleHM~

Oow

o=

-1

0o w=n

[eX-K7

00 oOw

no

acw

now

ao





[image: image240.jpg]Ipodoacenue mabn.

Yupamnenns

Texmmveckwe 1peGovarns

Ty
WAL,
naar-n

Yaebno-rpennponoviuie

rpyws (183 yrana)

Tpynus
cuoprunoro
conepuwencrnos.

Tp. wuicu.
croprusn,
macT-ua

Tt ObysenNs U COBEpUIEHCTIOBANIY

3 )

5

6

7 5 9

W u

347

CaARTO ¢ MOROPOTOM Ha
270° 8 cToOfiKy AHUOM K
cHapaay («xacaMatyn)

To ke ¢ nosopoTOM Ha
540° no sTopoit
nonetnoit dase

BACMLI KAK (Q1yKAXapa
¢ nioBopoToN 1 360°.
B ommirme ot cobCTBCHHO
<arykaxap» (3.4.1-5)
HE WMEET KYPOCTHBIX
Aciicrail i wer.,

B OCHOBHOM, 3 CHET
«@axaTay, noTyHaCMOro
8 pasere, & nosopoTH

B HACKOKE W iocae
OTXOIA BHTOTHRIOTCA

B PAIHBIC CTOPOHHL.

B Gesonopuoii dase Tex-
ieckit GampyeTca Ha
CATLTO BIEPEA € N0BO-
poTas (a He Hasas, Kak
B ayxaxapen).

Tprkox, ommGoHo
KeLIIpYeNi Kax
«aiyxaxapa ¢ noBopoTON
a 720%, Men. ua Gase
346.

o=a
Nno~
(]

3.5. Pondamoawe npviwcxu (kons e wupiny, cnapao Spieth)

351 \

POMIAT WA MOCTHK —
TOAYIEPEBOPOT WAZAA WA

Tipxo: Ha pyxs,
OTTAIKHBAMNE W HTOPAS

n





[image: image241.jpg]wtyxaxapes (3.

352 | Toec noBopotom Ha Hen. na Gase 3.4.1 n P P o o
360, 540, 720° n3.4.4-5. plo]ofc|c
c c
353 | Towe,wr03.5.0,¢25 | HMen. wabase35.1 n|e|lofo
camTo Haaa n34s. plofc|c
noyrpynmRposKe wi c
cormynumcy
354 | Pougar na MocTHE — Huakwii cronopsuuit n P o o o c
«rncTOBMI» NOMYNICpE- | HACKOK B SakpeiTOE plole|e]c
BOpOT Hasaz ¢ TONOKCHNE C OTTRIKHBA-
TOBOPOTOM KpYTOM HA | HHEM 1O THITY.
pykitu 1,5 canbro snepe | «nsacitin (3.2.4,33.7).
8 NOAYTPYIINPORKE,
cormysmcE,
BHTAMIBIINCE
3.6. Hpwucxu nepesopomos u canvmo Goxow (xous & uupuny, cnapxd Spieth)
36.1 | Hackok c nosoporom #a | AKTHBHOE, Bo3MORHO Bo- nj|e|c
90° # cockok B crofixy 716€ CHHXPOHHOE OTTAINN- P o
Goxom K cuapay BANHE PYKAMI C OLIE- €
ToM nocTe nepexoa
8 GE30NOPHOE MONOMEHNE.
362 | Tomecomommemmnn | Hen. na6asc 4.6.1 ¢ n|re|c
PAINOHMEHNLM NOBOPO- | GHCTPHIM MOBOPOTOM HA P | o
TOM B cocxoke Ha 90° BaneTe. C





[image: image242.jpg]Hpodonocenue maba.

Tpynnet > = Tpynan Tp. muacn,
WANATLN. CHOPTHBHOTO cHOpTHEN.
» Vnpaauenun Texmwaccxwe Tpefonamms noar-Ku PR (). conepmencTnon. Mact-sa

1 2 3 4 s [3 7 ] ) 0 [ 1

' CrOliky HUOM W
emuHol k capay

363 | Towecomommennun | Hen. na Gase 4.6.2. n|erfo|c
(pasommentbi) ol ‘e
fiosopotom a 270° B T. c
ol (aHuos)
X cHapsty
364 | Towewnorropa cansto | Men. na Guse 4.6.1. nferflofof|c|c
GOKOM B «paIOPBANHOIL plofc|c
FpynnHpOBKE AN c

COTHYBUIHCH HOTH BPO3L





[image: image243.jpg]4.1. Ynopw, pasnosecus, cmoiixu.

4.2. ITpocmuie npuioicku u npusesenus.

4.3. epexambi, Kysvipiu, «xyasbumoi.

4.4. Hepemaxu u xpyzu nozasu.

4.5. Henpuixcxoasie nepecopomet.

4.6. Ilepesopompi enepeo.

4.7. Iepesopomst u memnosste carvmo nazad.
4.8. Camomo nasao.

4.9. Caavmo snepeo.

4.10. Canomo muna «meucmy» u «xonuncKoey.
4.11. Hepesopomst u carvmo Goxom.

4.12. Basossie Kombunayuu npwiscxos.

Venosusie obosnavenus:

«IT» - nepBoe 0BpalieH e K yITPaKkHEHHIO, TPOGHEIE HCOMHEHNA,
«P»— yrny6nenHoe pasyqHBaHHE YIPAKHEHHUS,

«O» — 0CBOEHHE YTPAXHEHHS 10 YPOBHS ABHTATENLHOIO HABHIKA,
«C»— COBEPIIEHCTBOBAHME 1 SKCILTYaTALHA YIIPAKHEHHA B IPAKTHKE.




[image: image244.jpg]Tyyuiy YueGno-Tpenuponouic P —
naaL. cnopTumn.
Vpusmenin Texw Tpe noar-xn el s T ™ i wacr-sa
TOILI oGy eI | CoREpUICHCTBOBANNS
1T | 2 | 3 [ 4 [ 56 [ 7 [ 8T 911w 1
4.1, Ynopw, pasnosecus, cmoinu
OcHosHas cTOfXa, Baagenne ocankoii, cu- | O o
crofika pyx BBepx, Jtem, aKTHBHOI ¢ | €
1038 CTATHYECKOTO. OTTRAKOl Tena BBEpX
pasHoBeCcHs npH B CTOliKe PyKH BBEPX.
AocKoKaX
Vnopst npwces, cTox TR — o| o
COMRYBUIICH, JCKA NS | PALHOHAALHOH 1030, c|e
Geapax, nexa, nexa OCAHKO, HEOGXOMMMBIM
caaan TouycoM.
«MOCT» H3 MONOEHHA Hen. ¢ mumaasno P o c
NEXD HAa CIIHHE, COTHYTHIMI M IPAMBIMM o 5]
HAKNOHOM HA%L HOraMM, npsMeiMm pyKa- [ C
MM, pacnpeseneHuem
MAILICHH, TOHYCA ©
HAKIOHOM FOA0BH
nasan
Tepenne-saumit «nony- | Bumonsienwe na obe n P o C C c c c c (o]
WNArAT) M «unAraT HOTH € MOMHBIM P o c
CROBOAHMIM OnyCKaNHEM c
6¢3 «packauuBamiD.
'
pormamanaii (aips- | Toawoe onyexkanite n|lerp|loflc|c|c|c]|ec c|c
MoitY) aunaram TA30M a3 ONOpY. o | c





[image: image245.jpg]418

419

4110

Pasuosecue na omnoit

opmHapHoe
(wractouxan)

Pasnosecie Ha 0:10i
Goxonoe

Pasnosecke Ha om0l ¢
HAKIOHOM HAZAL

Pasnonecue na oasoit
apyras macpx
(cnepTikanb
WNAFATY) € 3AXBATOM M
Ge3 saxsara Horu

ro.
Coxpatemne Touroii
Hasbix ynepaams
yeToifuisoro
pasHoBecks co
crabibHoit
(npowssoawnoi no
‘hopme) yeranonwoii
PYK: TeA0 nportyToe
(naesesoii nosc spue
‘Tasa, cTona ceoGOANOH
HOPH Bhilic YpOBHR
ronons).

To xe, 410 4.1.7.

Hauix Ganancuposamis
PH YCIOKHEHKOM
IPUTCALHOM KOHTPOTE.

To we, wro 4.1.7-8.
CuoBoanoe smaaenne

aow~

w2 ow3 0now

[eX-1.] 0o

now

oo

ao





[image: image246.jpg]Ipodonacenue mabn.

Tp. mhacur.
Yuebo-tpesnupoonie Tpynia cnoprasnore
oy Gana srans) Concpuencraon. | ST

O oGy W COBCpUIEHCTRORANIE
) 3 7 ) 9 [ 10 |1

B Vupasnennn Texmuecxue -

i

4111 | Paswoecne na oo ¢ | M. kax m| P 0| C
HIMEHCHHAMS 110351 noceoBaTemLHOE 0 c
COC/MHENNE PaBHOBE-
cuit Tuma 4.1.7-9 W T,
Hasbix ysepewnoro
KOHTDOIN GAAHCA B
YC0RIAX COHBAIONTIX
BouReHicTENi, HIMEHE-
HIA MU, TOHYCR.

00 Tw

4112 | Pasuosecns HaBbix TOuHOrO
TEMNOBOTO MPHXOIA HA | <TIONAZAMUAY B
oy Hory niocnie pasHoBecHoE
NPLAKOBIX VIEMEHTOB | DOTOREHHE C
restenm——"
IKCTPCHHAX KOppexIii
TPH COKHOM
[FHnE—

=
now
no

4.1.13 | Hs ynopa npucen Men. cuaoil n Torsxom m| e
cTofika Ha roz0Be i Horasw. Oniopa 160M, 0| c
pykax KHCTH CIETXa CYITHHH- c
poBanse, rof0Ba it
KHCTH COCTABIRIOT .
passocTOpoRHIi
Tpeyramuik, Teao
YMEPEHHO TIPOTHYTOE.





[image: image247.jpg]4.L15
4.1.16
4117

To e 6e3 onoput i

M ynopa npuces,
TOAMKOM CTOHKS HA p. ©
npsMLMH pyKaMH

Tomsxom. JUmTentHoe
(10 ¢ 1 6.) ynepaanne
c7. ¢ ynepenan
Gananchposanes.

Hasuix Gwictporo,
TEMNOBOTO BHXOA B CT.
¢ ueTkuM

0o

now





[image: image248.jpg]Tpodoncenue maba.

Tpynmm
P’ Vuebuo-rpennposounsie | Tpymmss cuoprumnoro | | P- BHCH-

» Yapasuennn Texmmecxwe Tpebonannn | maar-n TPyREM (goa y7a0) Conjpumiiacpan. wacr-as

1 2 3 1 s 3 7 8 9 10 i

BLOPRAUICHHCM Tena 8
PABHOBOCHOM NCVICKCHI.

4.1.18 | M ynopa cros cormyn- | Tioovepeanoe nammoe n
WIHCh CTOMKA M3 P. IS~ | BMITPAMIEHNE B P
MM PYKAMH HOTH furesEanIX W TaI06eIp.
BMECTE WIN BpO3 CyCr. B poBHOM Tevrie,
(cemrsary) 6¢3 yckopenis 50
BTOPOf HACTH OTBEM.
Onospementoe
BUPAMICHHE B fUEHaX
W Ta306, cyer. ¢
CILTLHLIM HAKIOHOM
wiewan snepea —
oumGka. Tlpu Hen. wori
BP0 paTBCIEHHE HOT
(TouHo epes cTopons)
TOAKO 0CAE HOTHOO
BLPAICHIA B NACHAX.

now
o
o

4.1.19 | Towe i ynopa yrow, | Mcxoawsic ynopst ox. s
ynopa siicon yrow, | 4.1.20. Texsuky niomh-

yiiopa Rorit Bpath mie | eMa b cr. ox.: Myscxie
rpynm, 2.24. .

o=a
00w
a

4120 | Crofika un aawoft pyke | Tiposssansssifi Buxoa n | n
CWILHO NPOTHYBIINCE, B PABHORECHOE P

=




[image: image249.jpg]421

422

423

TpocToi npokox:
(noAcKoK) Ha MecTe
W npIesacHye

8 20cKoK (Ha n0:1y)

Tiproxox (cockox)

«a ayGuny» ¢ nobec-
HOIO MOCTHKA Ha MaT

Toxe, wro 4.2.1,
¢ puabera

PYKaMH, NPHIEMACHHE
€ HOCKOB B TOUHMI

0CKOK HOM BMECTE,

ocaoene pon
yiouux

accTawi pyKaun.

Hen. wa Gase 4.2.1.
Tlpsokok ¢ BwicoTM OT
30 210 100 em. Yerxoe
marKoe rayGokoe
npHsCMICHIE ¢
ucauneit
PpaBnOBECHOTO
noAOKEHNMS B NpHCEE.

3-4 wara pusbera,
HACTIILMBI
cTonopaunit Hackox
€ 3AMAXOM pyKaMH,
PIKOK € MAXOM
pyKash BBCpX 1
npisesaciie Gako
X MecTy
oTTATKNBANNR.

o
c

0o

4.2 Tpocmue mpwiwexu u npusescaeni
0

c

no





[image: image250.jpg]Ilpodonacenue mabn.

L{’m YucOno-rpennposowmse | Tpyunss cuoprwsuor | P Bheu-
* Vnpunenus Texnwuecne rpebosanns | nor-xu Apymoss (s sraxa) ConepumencTion. macT-88
T ofywenn w conepencTR
T2 [ 3 [ 48§ 6] 789 [ [0
724 | Towecmackorowwa | Hen. na 6w 4.2.23. m|P|O]|C
ocTie, suun-Tpasa, | Buictpait paster ¢ muico- ofc
 MPHICMACHHES M MAT | KM BUTpHIHBaNCM, c
yeToRtBEM n07ETON
Pykit BRep, HeTKOS
npmewerie ¢
ACCTATONHO MATKIM
(rayGoximm) 20CKOKOM.
425 | Toxe,wr042.1-4, Yerkos npisescicaie n|lerlo]|o
€ NOBOPOTOM KPYTOM W © HEOBXOMHMBIMI o C c
pm—— [ ——— c
ACHCTBIAMM B A0CKOKE.
426 | Towe,wr0425,c To e, w0 4.2.5. n|r|olc
nosoporom wa 360° plo|c
c
427 | Temnosofl noackox Brancane X0OpaAHKHa- n P o c C c
(«marbcern) Ep—— o| c
# RenpepumHOl cepit
nozckoxon
© npoBIAEHHEN
snepen. Hanuix
WCTIOAHENIA WwaTLCeTaN
co crufannes Maxosoit
s —





[image: image251.jpg]432

433

434

B nonomennn
TPYNTHPOBKH fica Ha
CHHHE AKTHBHKIC
(PACKAUNBHI
HHKTHYECKIM
BpauieHyeN BIEpes H
Hasan

Towe, 4104.3.2, 10
YHOpa npHCEs Mpi 8.
B # 210 BICOKOTO
yropa (crofikk) Ha
HomaTKaX npM 8. Ha.

Ha ocHomwof cT. cenc
TIPRMBIMI HOTAMH 3
NEPEXAT HAAAL 20
BLICOKOTO YIIOpa
(cToiixn) na nonaTxax

TONOREHNS IP. W
BWIIPAMICHHC ¢
BOIBPALICHHEM B L1,
Komtpos saxsara
roeti pyKasst,
NpABIILHOE MO0~
CHHC FOONbE B 1.
W nepeMeRax.

Biuaiense HasuKom
HAPACTWIONIETO

PR ——
e —
apacycEaRHI 1 GucT-
POM BoCCTaHORICHII
1P.) € noosEpeaNMIM
OTTATKMBAMHEM CHOR
(upi spatmern nucpen)
W Horayn (pH Bp. Ha.).

Tome,ur04.3.2.

Brancume Markin
npiXozOM B cea ¢
yupeaaoueit onopofi
pyKanu.

nocw





[image: image252.jpg]Ipodonxcenue mabn.

Doyumu Yuebuo-rpennposose | Tpynuss coprwamoro | 1P B
A cnopruss.
» Yupaxnenun Texmwuccsone rpeGosamnn | moar-s TRyias (ink o) ot omtiiond sncr-na
ot oGy veniN W CoBepuIEHCTROBAIIL
1 7 3 4 5 3 7 ¥ 9 [0 | u
435 | Vi crofixn ua xoncnax | HeoaHokparioe m| P P | C
nepexat Bncpen ToBTOpEHHE MEpexaTOB p|lo|o
MPOrMyBWIMCS H Nepexar | anepea-nasan, C (o
‘Hasan B ynop fewa, npusmaLHax paboTa
8 CTofiKy Ha KoaCHAX o080 B HOJOKEHHIX
HPOrHYBUIHCE.
436 | M3 crofixn ua sesox Branenue GLCTPLIM Ky- n P (o}
(mpasos) KorieHe ApyTas | BMpKOM GoKOM B 0Ge P | o
B CTOPORY KyBUIPOK CTOPOHM © YETKHM c
GOKOM BICBO (8NPABO) | FPYMMHPOBAMHEN MpH
nepexate.
437 | M3 ynopa npces u TocTanosxa pyk n|le|o]c
TIONOXCHIA «CTapTa nojaTLwe BNepes ¢ o c
TUIOBLAN JUTHHHBL AKTHBHMM
XYBHIPOK BIIEpEN OTTATKHBAHHEM HOTAMH,
4eTROe CoXpaHEHie.
TPYIITHPOBKH ¢
33XBATOM 110 KOIA YITP.
Tipw 2. o ecTapTa
MAOBUA ~ NPLIKOK CO
BIMAXOM PYKaMH
‘Bnepex, Bawskag nocta-
HOBXA pyX (101 ceb»)
B0 BOEX CAYNANX —
pyBas owmbKa.





[image: image253.jpg]438

439

43.10

To e ¢ cepueii
TEMTIOBLIX KYBMPKOR

C npsokxa win cniagos
3 CT. M3 P. KYBBPOK
BIIEpea ¢ NPAMLIMK

HOFAMM, BCTATh B OCH.

crofiey

C -]

owa now

oo

now





[image: image254.jpg]Ipodoncenue matn.

Tpynit Tp. wic,
o] ym-—ww.p:‘mn-;u rp::-; cnopTusnOre (:w s
N Yupnanenun Texnmueckme " soar-kn Lis ]
0L GOy ENINN K CONCpUICHCTBORANNN
] 2 3] 4 5 6 7 § [ 9 [ 10 [ u
‘or onopst 0 Mat. Yerkoe
yaepanie (i
BOCCTAHOBICHHC)
AOTHO TpYIIHPOBKH
© 3ax8aTOM rOACRER i
SABEPUICHHR YIIP.
4311 | Towe ¢ cepueit B KAAIOM UHKIE KYBHD- n|nj|r|c
GuCTPLIX KyBUpKOB K2 [10M4EPKRYTO aKTHE- P|oO
Hasan HOC OTTAKHBAHHE HOA- o c
MH € IHEPIHHHIAM 1B,
HAZAZ ICHaMH
» mepexar,
43.12 | M3 crofixs «crapr nos- | Coxpancime eaimoro n| e
1) IPLOKKOM KYBHPOR | TEMUA B Ceput, P (O
SIICPEa B YNIOP NPHCEB | KORTPOMS TPYTIMPOBKIL. o | ¢
HOTH CKPECTHO, NOBOPOT
KpYroM it cepin
KYBIPKOB HasaA
4313 | Kyswpox masanwepes | Hen. wa Gase 4.3.10. n| e
Wieo i nepexat B ynop | Hasbix acumyeTprunoit P|oO
Ha Geapax Wi yn. feka | PabOTL pYKaMI W 00 il o | c
O C €€ KAKTOROM K
fuaesy. Onopa roAoBoR
© MaT — oG





[image: image255.jpg]4315

43.16

Ha axp. nopoxe ¢
pasbera noACT-KyBMIPOK

BBEPX € NOAMBIM
ocsofoRaeHHEM

Hen. w3 cnaza » cen
(4.3.4). Tlpu pabore ¢
COMHYT. .. — TOuHMI
NOABOPOT KHCTEH NEpen
nocranosxoit. TTph e,
© IPAMBII D.p. — HABMIK
NOCTAHOBKH  Pa3BOPOTA
KHereif.

Buictpoe HaGeranue co
BIMAXOM PYKAMH BBCPX-
BNCPELL; HHIKOE 2B
pyxans — rpy6as
oumbka. [oner no
BICOKO-2ANEKOI

TOAKO 10 Mepe f10-
eaeaoRaTERRHOMO
NPHXOAA InEHbES TENE
2 0I0pY; Cruatime wor
B TPYIIpOBKE 1
panbIE NPHXOS
Hoxciueit na onopy.

ao=

now

ao=

now





[image: image256.jpg]Ilpodonacenue mabn.

Yuebuo-1pennposouniie Fpynnss coopruswore | TP B
Tyt (asa yrana) CoBCPIENCTROS. e anmy

ok oByweNnna W coBepuIeHCTBOBANNN
1 z 3 [ 5 3 7 ] 9 [ 10 [ u

oy

» R Texnwneckone Tpebonamnn | uoar-xu

TiioTHas kcatsn
IPYNIHPOBKH 110 OKOH-
HANHH KYBBKA C (TEM-
NOMY H 8. B1L.; PASGPO-
Camian TYRTHPORKA —
rpyBas ournGKa.

4317 | Toxe orramomannem ¢ | Hen. wa Gase 4.3.16. nfe
socTuxa # Mi-Tpanna | JLBACHIE 0 BHCOKOR plofc|c

PACTAHYTOR TPACKTOpHK c

€ oTXpuITOR ocankol 1

npornGanem («iacTos-

Koib») B ahicuiel Toue

JIBHKCHHA.

43.18 | Tomecnosoporomna | Men. wa Gase 4.3.16. n|e|vr
360° Baazenue Texumo oo
BMNTO0GpasyIOUIX A6~
cTauil ¢ acuMMETPINHOR
pabotoli pyxas. Okok-
“auHe noBopoTa B
HAYAIE HHCXOANUICH
BeTBM TRACKTOPHH.

0o
0o
o
o

4319 | Powanr (powant-danx) | TpeBomawns k TpackTo- n
W pAAOK AN pin, kax b 43,17 P
© nOROpOTOM KpYTOM BARACHNE HABLIKON

fow





[image: image257.jpg]o
43.20 | Toxecnosoporom wa | Men. na Gase 43,19,
4.4 Mepemaxu u npyeu nozavu
TA1 | ¥ ynopa newa Heamicokoe ARMACHIC M| P]J]o]C
NPLDKKOM nEpeMax Ta30M Hat OOPOH, o c
COrHYB HOTH 1 HOTH KpyToBOC 8. NPAMO#
BPO3b B yIOp ACKD Horoi Ge1 Kacans nox,
caamm MPHXOA B K11 € BPAMMIM
Tenom.
442 | Towe cormynumcs Tlepesax npssast n P o
B ynop Aex caanm ‘Horas Ge3 kacanms Pplolfc
nona. c
443 | Toxe s ynop yrnom, Men. wa Gase 4.4.2, n P
yrop BMCOKIM YoM | 3ameanenoe pasHoBec- P o
HOe TBIKCHNC. c
444 W3 ynopa aexa npamoit Herxan pukcauns x.n. n P c
W KpyTOBOH Nepenax 63 onyckanms Tasa k P | o
oawoit sricpea s umaraT | noxy, rotosa c
W obpaTho npUNOINATS.
445 | M3ynopa newa xpyro- | Uemkoe am. npsmoii n P o
g e——— HOFOM, RIIKOE PacIono- P o | ¢
Bnepea ¢ noBOPOTOM KeHNE Ta3a Had onopoil. c
KPYTOM B y1Iop c3a1m,
TO A€ A3 B YTIOP





[image: image258.jpg]Ipodonxcenue mabn.

Tpynma Tp. wutcw.
B i I"vzvmu croprusoro Usbovran
» Vopaanenns Texunueckne tpeGosanns | voar-kw IR wacr-sa
Tl oGy weNnE 1 conepuencTEOBaIN
1 | 2 | 3 | 4 1 s 1 6 [ 7 ] 819 [ 1w [mn
4.5. Henpuicxoasie nepesopomst
451 | Maxom oaoil, Tomkom | Men. wa Gase 4.13, n[non[PpJ]o]JC
apyrofi wepes cr. map. | 4.1.15. Tipuxon » «voc- p|lolfc
TONYNIepEBOPOT BNEpEn | THI» JaMc:ICHMbH, pan- o | c
B MOCTHI Homecuuilt, 6e3 nazeHns
HA HOTW.
452 | Maaocriean nonyne- | Men. wa Gase 4.1.3, n|nfrer|ofc
penopor uasaa viepea cr. | 4.1.16. plolc
uap.
453 | Iepesopor nnepenc Eawiniil pura nocTa- nfrer|lo|o]|c
nonepesenoit HOBKH PYK H HOF WA 0110~ ploflc|c
TIOCTAHOBKON PYK # HOT | PY CO IHASHTCAHIIM c
(«apabexuivy) npOABIKENHEM BrEpEA.
Knerh i crons nocae-
JOBATEILHO CTABATCH
Hepe3 paBMHE paccTo-
s, Xopouio Bupaer-
HHAR MAXOBAR PAGOTA
«@eaymei» woroli. Co
BT0pOil NOORAHE YIIp.
H 10 UPHXOAG B K. FO-
NOBA CHABHO HAKIOHCHA .
nasan K.n. - crofika
/1A BIEPEA KA HOCOK
Pyw BBepX. Pance.





[image: image259.jpg]ournGKH,
454 | Toxe nazan Texu. TpeGosanns no n n P (o]
anaionmn ¢ 4.5.3. plo|c
c
455 | Towe,uro4.54,ncr. | Ymepeunoe npozsmke- n|r|o
Ha pyKax, CTORTS e Hazat co croeape- plo|c
MEHHBIM BHTIAMICHHEM c
Tea W NEPEXOLiom OT
OTRPHITOR OCRNKI K
HOAYOTKPHITOR B CT. Ha .

456 | Mscenasynopecsams | Hassix opramwsosasmol nfle|o
MAXOM OIHOM TOAIKOM NOABHAHOCTH B MUIEHAX. [¢] c
2p. nonynepesopor W paBIAEHOR padoTht
AL B HIH HEPE3 CT. WO | KHCTAM WA OBOPE.

p- To xe ¢ nosoporamm
scr.map.
4.6 Ilepeaopoms encped

46.1 C wara i «sambCCTAN Hasuix xecTROrO cTONO- n 2 ) [§
NepesopoT Bucpen HA | pAmICro oTTanKMsaHs o| c
JIBE B OCTAHOBKY ¢ PyKaMu ¢
Texmion aiiepen HCTIOTLIORANHEM

peccopux csoficrs
TUIEICHOD HORCE, € B~
PEKCHHLIM BLTCTOM.
Tipmesnenne » nporuy-





[image: image260.jpg]ITpodonxcenue maba.

Tp. sucu.
Vueno-Tpenuponoumie Fpym cuoprwsnoro
Ipywist (asa yrana) COBEPWIENHCTBOB.. eacT-88

Tpyuus
naan.

» Vapauenns Texuwvecwne TpeSonamus | uoar-xu

1 2 3 4 5 [3 7 [} 9 10 [Ty

TOM NOAOACHIN F010B3
HasAL; pantiee
ONYCKRHHE TONOBY HA
IPYA € HOHCKOM
«yZ0GHOTON BH3Y-
ATLHOPO KOHTPOIA ~
rpyBas oumtKka. K.n. -
BunpAMTIEHHAs CTONKE
TONIOA H PYKH BBEPX.

462 | Nepesopor ancpeac no- | Men.  mecra, ¢ mare, n

]
i
3
|
|

aT) u orckok; orckok ¢ | Hassix Mommoro
TOBOPOTOM KPYTOM PASrOMHONO BICKEHHR

MaxoBoii paGoTs cBoG.
Horofi. BrazieHue npasy-
I6Ho# 2aKkpITOlt OcaN-
Kofl, TEXHHKOH
passopora n
noowepeano nocTano-
BKH KHCTEH BIOTE OCHO-
‘BHOM AMHIH NPOTAIAC-
Hits BnEpex; BAANCHHE
«CMATHEHRKOAP TIOACTPO-
‘eofh paboTolt pyx 1a





[image: image261.jpg]463

464

C pasGera n @anuceran
CEPHA NEPEBOPATOB AN
Ha oany

Tlepenopor co exemoit
HOT 10 OTACLHOCTH N B

cepiax

JABHCHMOCTH OT
neobxommol 1
ROCTHIHYTON CKOPOCTH
MPONBIKEHIA.

Hasbik coveranmg
OTTATKHBANNA PYKaMH
© aKTHBHOM Max0BOi
paBoToii ceoGoaHoR
#orofi. TTpnxozst ua
0Ky €O IHAUNTEABIBIM
BhiBenCHHEM CBOGOANOM
Horm snepes. Hanwik
HCMOTHEHIA Cepii
nepesopaTon ¢ Gact-
PLIM IPOABIKCHHEM
Brepes, « X0, 6¢3
JazCpACK NP nEpexoze
o 0HOrO Tepes.

K apyrosy.

Hen. wa Gase 4.6.1.
AXTHEHOC 8. MAXOBO#
P e———
NOICTOM NPH CMeHe
Hor.

ow=

Qo=

now

0o

0o





[image: image262.jpg]Ipodonacenue maba.

T Yusbuo-rpenuposounue | Tpynuus cnoprussore | TP ring
» Yupuanennn J—— — L i) comt i) Lo st ] sacr-na
O oGyicHn W ConepIIECTaBAY
T [ 2 [ 3 [ 456789 W
465 | Cpasbera nepesopor ¢ | Hasuix non, TeMmosoro m|rP|o|lO0]oOo|O]C
ABYX Ha 16 W cepis coemeHUA TEpEBO- oflc|c|c]|c
HepesopoTos Bnepe POTOB ¢ HapALHBEHHEM
W CoxpaHEHHEM
BLICOKOf CKOPOCTH
pOBHAEHIA BIICPE ¢
MOLUMLIMA TOTIKOBBIMI
aciicTanAMI.
n n | 4 o ¢} o o c
466 | Tiepesopor nnepea—no- | Hen. wa Gase 4.6.5 1 plo|lc|c|c]|c
neT-kysiipok, Tome | 4.3.16,4.3.18. o c
nosopoTom Ha 360° s
KyBpKe
47, llepevopomui i meNmosE Caivmo Narad
A0 | V3 crofixe wa p. mxrin- | Ve, ¢ TeMnOBMM 3aMa- TP ]| O
WA NOTYTIEpesopoT HA- | XoM HOTaMI B HAvATE plo|c
3031 OTCKOK (KypGer) | mancwn Wasan iy c
crofiku. Axtussioe
OTTAIKHBAHNE IPAMENH
PYKaMi 33 cuet
AcficTanii B nacucsoM
nosce.
472 | € wmecra nepesopor Mo n|erlo|c
wasan (Gnax) n HEOOXOIMMOE 110 BRCOTC P o c

ToMuOBOR OTCKOK ABIDKEIIE € NPaBIILIOI ¢




[image: image263.jpg]4713

AKTHBHOC BHTAIKHBAHHE
PYKaMi ¢ peccopHoii
paboroil nx. nosca. Cro-
TNOPRINAA NOCTANOB-

Ka Hor ¢ Hocka i Ges
NBYI — OTCKOK BBCPX
WA BBEPX-HA3AL €O
BIMBXOM PyKEMI BBEX
MPH SAKPLITON OCaHKe.

Hen. na Gase 4.7.1. Hen.
HE Mexee 34 nHaknx

nepesopoTos ¢

OTTAAKNBANMN PYKaMH
Ha BLICOKOH CKOPOCTIC
200YCTHMO WX ACTKOE
AMOPTICAUMONNOS
crubanue. Veranouxa
KHCTEH — aHATOMINECKH
(wnanmnayaasno)





[image: image264.jpg]Ilpodonxcenue mabn.

Vnpamuenus

Texmweeckne 1peGosans

Tpynumt
L,
noar-xu

Yuebno-pennponoumic

rpywL (ana raus)

Tpymnss exoprusuore
concpuencisos.

Tp. weacun.
criopTmH.
sact-na

3 [

W conepmencTaoBanNs
5 3 7 5

10

it

474

415

C wara u pas6era
BATHCET ~ POHIAT —
cepia nepenopoton
Hazan

Tonynepesopor Hasaa ¢
OBOPOTOM KPYFOM —
nosyepesopat wnepen

ynoGHas, Ho Ge3 cu-
LHOTO HX PAIBOPOTA
napyxy. Hasux
bopcuposassoro
HAPANIHBAKHA CKOPOCTH
NPOIBUACHNS N0
OPOKKE € YBCINUCHHEM
TR (ASKOB H yMCHb-
HICHHCM CTENEHM POTH-
Gainis-crnbanns Tena;
nocAenHwR nepeso-

POT ~ ¢ TeRACHUNEH X
OMPOKHAKBAHMIC HA3AL
 IpoBeAKe; OKORYARME
cepint — co cnoKoliHolt
OCTANOBKOI ~ NPHIHAK
ounHGKH.

Hen, 1a 6axe 4.7.2. Ha-

BLIK BAPLHPOBANHS CKO-
POCTH [POABIKEHMS 110
JOPOKKE B JABHCHMOCTH
oT 3aza%H ynp.

Bucrpuiit s nony-
RICPCBOPOT HATAL € AKTH-
ol cronopswiei

=

now

now

0o





[image: image265.jpg]476 | Toec nonoporom Coxpaneine cxvtioro p|lo|c
KPYroM 80 BTOpOfi 4acTH | BAICOKOrO TeMna B ol c
OBCHX HACTAX Y1Ip.
€ coxpancimes
BOIMORHOCTH
AXTHBHOTO
MPOOTACHNA CBAKH.

477 | Monynepesopor iasanc | Heckomuko yseanseriioe n P
nosoporom Ha 360°~ | 1o BuicoTe (8 cpassenmi P | o
nonyncpesopor wazan | ¢ 6asonsm QASKOM) B~ o | c

TIPIHBARNE, MPCACTLHO
GuicTphiii nosopor.

478 | Tesnosoe canvro wasan | Huskoe a8, no cxeme n P o
© MECTA € NOMOWIKIO W NEPEBOPoTa Ha3AL P o c
CAMOCTORTCIRHO 4.7.2). c

479 | Powaat - sk — temno- | Texw. TpeGonanis, kak o n|r|o
BOE CANILTO, Cepi 413, o | c
TEMMOBBIX CATHTO € c
orcxoKom

4.8. Cansmo nazad
481 | Camstommancwmecta | AeMoHcTpamnn il P O] C
OCHOBHBIX TEXH. o c
KOMIIOHCHTOB: f1pa- Cc





[image: image266.jpg]1Ipodonsceriue maba.

P

Tyomast Vaeuo-rpennposounsie | Tpyumet croprusworo | 1P UL
Sixhren, rpynib (ana yrana) conepusencrnos. Saprmy
Texumsecxwe TpeGoranun | uoar-xu sact-a
O 00y wemNY W CoBEpUIERCTBOBANNE
1 z 3 ) s 6 7 5 9y F T

BATLHAR OATOTORKA
amaxos («Gex
P
MO B3MAX pyKaMH
CHHXPORHO ¢
oTTATKHBaHHEN, O3~
Hee (ToTBKO focae fos-
HOTO BLITATKHBAHHSA)
BITHE ILIOTHOR
IpynnHpOBKH

C 34XBATOM 33 rOCHH,
paKHRS pasIPYTIH-
POBKA € PHXOIOM HA
HOPH 4@ POCT, PyKit
ssepx. Hamux
YOPARIEHHS TOpH-
TOHTAILHIM
CMenEHHEM:
HemoTHERNe (a0 3aKa-
3y») TOHHO HA MECTO OT-
TATKHBAIIA (4CTOMH

B CTONMY), WM €
TATAHHAIM CMETIERHEM
Hasa-BuEpEn

(s nocaeaem crysac

© HEOBXOAMMEIM «CTPH-
KOCCATOMP).





[image: image267.jpg]483

Powar — duk
(Qann) - camro
BIPAMMBUIHCE
(«npoprampyrotuivy
NPLUKOK JUIR CATLTO
naa)

XOPOIIO BUPIKCSHHOIO
CTOMNOPAIIErD OTTANKH-
BAIHA, MOUIHBIM MAXOM
PYKaM BBEPX-Ha3a,
"BLICOKHM MI0CTOM B 110~
AYPACKPWITOM NOAONE-
HMI € MHHIMAABHEM
CMeneNmeM HazaL.

Hen. ¢ neckousinx

omyeRANMHE YK K Tasy —
rpy6as owmbka. Orcyr-
CTME WHAITEALHOMD
Crubamis Tea npy api-
sesnenmy. Branenue sa-
PHATHBIMIM HABLIKOM
CTIOANCHNS NPLOKK

© pasui (110 HEOGXO-
AHMOCTH) NapaMETPasH,
B PATBIX COCIMCHNSY,
B COCTORHMHN YTOMICHIA.

0o~

ao





[image: image268.jpg]Ipodonsicenue mabn.

T [ e —
cnoprunn.
oy (usa >rana) conepuencruon.

Tk 0By e u conepucHCTROBNNY
1 ] £3 ) 7 ] 5 [ w0 | i

e Vipunernin Texmnsecxne pefosannn | woar-sn

484 | Camto cruGasch-pasri- | BRazeHie HBLIKOM Bii-
Basch I ATRKHOEN COKO-AICKONO NoNeT
camTo © GKTHBHBIM OpaKHTe-
HHEM BpAILICRIA 11O
cansro Ges norepn
MomocTh . B camto
cribascy-parnGasch
AesoncTpaLHA HeTKOH
«CKTATKI B MOACTE,

B 3THRHOM ~ 107TOC
Yaepanue npaworo no-
Noenna 8 nonere

© HapouNTO noameit
TPYITHPORKO.

[

0w
00 3|e|

485 | Cansto sempasmsumes | Men. na Gase 4.8.3. Buicr- n
¢ nosoporom Ha 360° | Pt KoMnakTHH P
(«npodmspyromuiiy TI0BOPOT NIOCAE TIONHOTO
NIPLIKOK 218 CATLTO OTphiBA OT OMOPHI, HA
A3 C NOBOPOTAMH) BEPUINHE TPACKTOPHH,
Bupaxennas daza
ABiOKeHHR Ge3 n0BO-
pora nepen mpisese-
Huten, Passiii nosopor
€0 CKpYHBANHENDH
ena ua onope —
ommbKa.

now





[image: image269.jpg]4810

CanmTo ¢ noBopoToM
Kpyro u na 540°
B epexol Ha oy Hory

woiinoe camTo (arpo-

(uampytouteen ans
ABOHBIX CANBTO)

To xe corsysumc

BOPOTA 210 IPHICMICHNA.
Mcn. na Gase 4.8.6,

1O ¢ Gonee MMIKHM
HACTHILHBIM NOAETOM
nIpH coxpaei Gic-
TPOFO TOPHIOHTATLHONO
cMemeHs

(n npobexky).

Hen. na 6ase 4.8.3.
Orxox sBepx-Hasan

€ MOMHLIM AKTHBHIM
BHIPAMACHHEM
(«otGuBoM») Ge3
PAHHErO rpyNIHpo-
BaHNA, C nOCACayIOUeH

Hen. na Gase 4.8.9

© NETUIOTHBIM CTHOQHHEM
8 nonere. OBgaatenso
HACTHHHOE BTPAMIC-
Hie Tena nepea

ow3

[2X-1 ]

now

aow





[image: image270.jpg]Ilpodoncenue mabn.

Tyt Y!d»mp;:::’ue Prape——
» pr— Tesmunecxue rpeGonanmn | moar-su b e wacr-na
oM GGy eHNY W COREpUIENCTHORANNS
i 2 3 4 5 6 | 7 8 ) N BT
TpHISsICHIEM. J0CKOR
63 PACKPBITHA B 10710~
EHIHN COPYBUICE —
oumnbxa.
48.11 | Tome,4r04.89,cno- | Fosopor KomnaxTHuM n|plofof|ci|c
BopoTon Ha 360° ABHKEHHCM B HOAYTPYT- plo|fc|cC
NHPOBKE WM OPH GhCT- [+
POM PACKPUBAHIHL.
4.8.12 | Jisojinoe canbTo Npor- Buicwan popma n P o (o] o c
HYBLUINC, BEITPAMHE- 6asosoro aBoIHOTO (9] c c C
ek canTo. OcsanBacTes Ha

Gase 4.8.9. Orranxuua-
HHE Ha BICOKO-gaICKI
omx02 Ge3 cHsHOro,
CTOMOpEHHN H (CRATHBA-
AR LI HA3AT;
HIHIKOE CATLTO 110 THITY
‘Temnosoro — rpy6as
ownGika. Bpauienne no
CATKTO B HPAMOM W
CACTXa TIPOFHYTOM 070~
HCHWM; TICPE IPIICM-
neumen nerxoe
crutanme ¢
TONY3AKPLITON OCaiKo.





[image: image271.jpg]492

To e wa nomocte,

aopowe («npodumnpy-

10UIIb) NPIKOK 118 Ca-
w70 Bnepea)

Tonoxcume Teaa npi
OTTRAKMBaNMNN ~ BEpTH-
KILHOE, FO0BA B IPA-
MOM ROAOKEHIM.
Pannee «sanusanmen
Briepes co crubannes
Ten — rpybeiimas
ounbka. Ipynnuposka
B nO7IETE HeROANAR,

© PAHHIM PACKDWTHEM.
Bucokas TpackTopis,
COKpAUIEHHAK 110
ropwsonTaTH ¢
IPHXOZOM €@ POCTH.

Ocnomsie peGosaima
Te xe, wro 8 4.9.1. Hen.
€ COKPALLICHHOrO
pusbera,  wiara.
Hasuixk wenonnenmus

B OCTANOBKY M ©
coxpanennes
APOABMKCHIR BN,
s npoGeRKy.

cwa

oo





[image: image272.jpg]Ipodonacenue mabn.

Tppmant [P [ —
s, cnopruen.
» Supaznenns Texmmeckne s | naarn gyt (i sreet) i gomeiee macr-sa
Tt ofyenin w conepmEncTRORANI
T [ 2 [ 3 [ 45 67 [ 89w u
393 | Toxe puvesnon BraacHne camnTo Maxom m|P|o]c|C|]Cc]|Cc
iy Pyx (kposie «resman » p|lolc
49.1) @332 rozossm, ol ¢
MAXOM YK BHI3-HAIL-
BBCPX, @A CITHHY»,
494 | Toxe,ur049.2-3, Hen. na Gase 49.2-3 n|lerp|lo|c|lc|c]|c
coruysumcs pasa——"— plolc
c
495 | Toxe,wr049.2-4, Hen. na Gaze 4.9.2-4 nfep|lo|lc|lc|]c|c]|c
wa oy ¢ coxpanermen P|lo|c
GHCTPOD ABKCHIA c
Bnepex, «@ npobexky»
WIH € POHASTOM.
49.6 | Cpasdera nepesopor | Coxpancime eammoro nfer|loflo|o|c]|c
camTo Anepea B IpyR- | pHTMA coemet, plolc|c|ec
UHpOBKE, COrRYBIINCE | OTTAIXMBAHHE Ha CATKTO c
63 3aepaxK Hor HA
onope 1 6c3
«cBaTmBaIAY BRCpE.
497 | Toxen camro Orxoa wa canvro c zier- nfer|ofo]o]c
npOrysImCS X CruSuNEC plo|c|c]|c
I — ol c
e ——





[image: image273.jpg]499

49.10

49.11

49.12

49.13

C pasera cunaxa
2-3 nocaeaOBITETHIAX
canro

C pasbicra, mackokom ua
TPAMILIMH, MOCTHK
ABoiiHOE CArTO BREpER

Tepesopor srcpea —
awoiiioe cansTo artepea

To e ¢ noayropusise
€a1T0 B0 B KyBUPOK

C wara Maxonoe cannto

Tipu

MeT. B nepexon — A06a-
BOYHOE BDAULEHHE N0
CWILTO M ABKK. «B X0,

Coxpaneune Gucrporo
TEMNa i AKTHBHOTO
nepemeeim i
BPAILCHHE BriCpeR,

Hen, s nomymyn-
mponke.

Hen. na Gase 4.9.7,

Hen. wa Gase 4.9.11
n4.3.16.

Buicoxui noier

nocae woumoro

BIMAXE HOFOI M €10
Topwomeiss. Max
woroit et

€ IpHTO TN

P ——p—
10KCA; CHALHLT HKIOH
TYIORIILLEM K OTOPHOTi
Hore — oumGKa.

==

o=

oo

a wz o=

0o 0o

no

o

a 00 no





[image: image274.jpg]Tpodonicenue maba.

Ty gy
bt eno-tpennposounsse | Tpyunnt cuopramnoro | LB BCU:
N Yupamnerns Texuwneckue pebonnuny noar-sn Ty (A ST SOREpEmEnCTION. wacT-sa
Qi ObywensN 1 CoBEpIICACTBORANNE
T [ 2 [ 3 [« [ 5s[6 789 wm]u
39,14 | Towe < rosoporom kpy- | ToB0poT 5o BT0pOR m|P|Oo]C]|C
oM HACTH CATKTO, NPHXOA P 0 C
12 ortopy Be3 ciasoro o
HaKon Bicpes
310 Caromo muna amaucmy u aonuncxoen
TT0.1 | Poraat— Guank —Tanct | PRl R0BOPOT kpyTost m|n|]r|lo]c|Cc|Cc]C
S NoRyrpyTTpOBKE, W canuTo Bnepen ¢ plo|c
cornysucs HEMAMHTENk BN CrHGa- c
HIESE It (PHXOOM B
4102 | To e c nosoporom Tosopor ot pasiGaia n|nfle|rlc|lc|ec
Kpyros o S40° m ca- | B Hauane cansTo nuepe, r|lol|o
MbTo mepea AQTee NOBOPOT B N0TO- o
WEHHH, GANIKOM K 1IPR-
Mowy.
4103 | Toxe, urod.10.1, ¢ Hen. na Gase 4.10.1 n|eflo|lo]|c]|c
amolian camo mnepes | #4.9.10. o|lc|c
4104 | Powar ~ () - Tpixox 8 nporyron n|n|er|o|c]|ec
oTcKoK WAl ¢ oA ERIH, rOn0K Plo]|c
MOBOPOTOM KPYTOM W npunoansTa. Hen. N c
CatTo WicpeA nporKy- | B OCTHOBKY ¢
Bucn ¢ pasacacume | IPOABHAEHMEN BIEDEL





[image: image275.jpg]4.11. Iepecopomui u canvmo Goxos
FTL1 | C wara nepesopor Ticr, ¢ paswowepHol TP ]C
RICBO 1 BMIPABO nocTaKoBKoi pyx P | o
MAMANLHBIM AMDKCHHEM | 1 HOP TOMHO i O/1MOT o c
BMEpEA K B CTOPOHY MHMK, € Xopouio
'BLIPIACHHBIM MAXOM
oot # ToMMKOM
ApyToH, ¢ aKTHBHOR
onopoii pykast.
Koneanoe nosoxeume —
CToiiXa HOTH BPOIb PYKH
nwepx. Omkaonenie o1
npAMOI ocanxH
M IpHXOAL B CTOFKY
€ COMKHYTLIMH HOTBMH —

rpybas omnGKa.
4.11.2 | Cwara, xoporkoro Buictpoe npoasiaenne n P C
pasbera cephs Ge3 noTepi Temma P | o
TEMTIOBBIX NIEPEBOPOTOB | B COCMMENMAX.
Goxom
4113 | Tlepenopor Goxos Hen. ¢ werxma nferfo]ec
sameanchnii HEMOHCTPALONILM o| c
OBOIHAMCHHEN KK c

asm nocTanoRKM pyK i
Wor  oTramknBAIY
.





[image: image276.jpg]IIpodonsicenue mabn.

;’:’_‘:’: VueSuo-rpennpososniie | Tpymum crioprumworo | 1P BRCU-
» Yopamuennn Texmuenccune rpefonamus | noar-on TR (2 Srane) SORPIECTI: wacr-na
o oyiewnn n coBepuIeHCTROB AN
T2 [ 3[4 5 [ 6] 7 8 5 w0
AT | Tome, wrod 111 Tome, w0 4113, | P |O][C
4.11.3, ¢ nosoporom plo]|c
KPYroM 8 CTORKe Ha
pyKax
4115 | C mara canvro Goxom | Hen. » epasopanoiin n|prp|lofc|c]|c|c
rpyTINpORKS, § CroliKy ol c
Hor BpO3S pyKH B
cToporsL.
4116 | Pownar - puak — camto | Tloouepeamas noctanos- nfep|lo|c|lc|c]|ec
Gokow cornysummeh Ka HOT B TpIEMACHIN plofc
HOMH BPO3B. B CT. HOTH BPO3b PYKH B C
cTopowsL.
4117 | Tesnossie nepesoporua | Men. ua 6aze 4.11.2 nfep|lo|lc|lc|c]|ec
W canuTo Gokom n4allLs. P (o} C
C
412, Baossie kombunayiu npunckos
TA21 | Pormar— ank — camto | Cot. 483, m|PJ]oJ|c|c]c|[Cc][C
O —— of c
€
4122 | Ponzar— sk - vewno- | Hapauuisae n coxpa- nferlojoflc|c]|ec
BoE canvTo Hata1 ~ P ploflc]|c
Gnak—camToNaIa | CKOPOCTH MpOABIKENNA c

(woxpoukan)

110 KOHUA KOMGHMALIN.





[image: image277.jpg]4123

4124

Ponaat - dank - camto
A3 BLOPAMIBUINCE —
sk~ camto

Pontar - (dasx) -
cepus 2-3 canto
POTHYBIIHCH B TeMn

sunoAHeHHe

OTTAIKHBANHA B 1EPBOM
ane, TeMIOBOM
cansTo (¢ kypbetom
4noit ceBam) u B
nocneanem daske
(cronopaunrii kypGer).
Hasuix koppexii
CKOPOCTH NPOABHACHHA
1o xomGunam 8
JABHCHMOCTH OT ee
KOHKDETHOIO X013,
DHHABHOE CANBTO ~

no suibopy.

Hasuk BunonHenns
cpeamoro cansTo Ges
B0 noTepH CKOpOCTH
W YTPHPOBANHOTO
«cTphKoccaTan, GricTpoe
soccTanomACHHE

KOMOHHAUMH.
TpeSosatns x camo

NPOrHYBUINCH, K3K B
4.123.

now

ac

L2X-11

oo

no






[image: image278]
Хореографическая подготовка
Хореографическая подготовка гимнасток
Основными средствами хореографической подготовки в спортивной гимнастике являются: движения классического танца, джазовый танец, элементы историко-бытовых и современных танцев, а также так назы​ваемая партерная хореография.

В классическом танце условно выделяются две группы движений: подготовительные (простые) и основные (сложные).

Подготовительные упражнения содействуют освоению техники классического танца и основных, сложных движений, определяющих содержание классического балета. Это - приседания (плие); выставле​ние ноги вперед, в сторону, назад на носок (батман тандю сэмпль); выс​тавление ноги на носок с одновременным полуприседом на опорной (бат​ман тандю сутеню); выставление ноги с последующим приседом на двух (батман тандю деми плие); малые махи (батман тандю жэтэ); резкое сги​бание и разгибание голени (батман фрапэ); махи (гран батман жэтэ) и др.
Основные упражнения включают в себя равновесия, повороты, прыжки, скачки, подскоки.

Джазовый танец, как и одноименная музыка, - негритян​ского происхождения. Это элемент национальной культуры американ​ских негров, сформировавшийся на основе африканских танцев. Попу​лярность джазовой музыки и танца привела к возникновению системы джазовой танцевальной подготовки. В 1915 г. в США Р. Денис и Т. Шейн основали школу, в которой обучали джазовому танцу. Из вы​пускников этой школы большую известность приобрела Марта Грехм. Ее танцевальная система оказала большое влияние на классический та​нец, современный модерн-танец, пантомиму, а также отразилась на оз​доровительных формах физического воспитания. В частности, совре​менные виды аэробики (джаз, фанк, афро и др.) помимо традиционных гимнастических средств и элементов базовой аэробики широко исполь​зуют движения джазового танца.

Специфика джазового танца определяется принципом полицентрики-полиритмики, отличающим его от европейского танца. Для после​днего характерен «центральный контроль»  за телом, который требует от танцора удержания туловища выпрямленным, закрепощенным, с по​вышенным тонусом мышц брюшного пресса и ягодичных мышц. Это позволяет уверенно выполнять вращения, удерживать равновесие, со​здает предпосылки для чистоты и точности движений. В противовес этому движения в джазовом танце выходят как бы из различных центров, Части тела двигаются «независимо друг от друга», часто с одинаковы​ми скоростями и амплитудой, что требует особенно высокой координации  движений, умения изолированно управлять мышцами и вовлекать в движение «отдельные» части тела. Многие движения джазового танца направленные на освоение полицентрики, удобно выполнять в положе​ниях сидя, в седе скрестив ноги, с изолированными движениями тулови​ща. Для этого танца характерны также движения в партере - в упорах седах и т.п. Специфика джазового танца определяет и необычность тех​ники выполнения, казалось бы, привычных движений, придавая им осо​бую, «джазовую» стилистику.

Народно-сценический и современный танец вносят в подготовку гимнастов большое стилевое, художественное раз​нообразие, помогают раскрыть индивидуальность спортсменки, развить свободу движений, непосредственность и легкость исполнения, обога​тить пластический язык вольных упражнений.

Партерная хореография представляет собой стилизо​ванные движения классической хореографии, необычность которых обусловлена исходным положением движения. Это положения лежа на спине, животе, в седах, упорах. Многие элементы партерной хореогра​фии выполняются в соединениях с общеразвивающими упражнениями на силу, гибкость, элементами активной (динамической) йоги, «системы Пилатеса». Положительной стороной партерной хореографии является возможность уменьшить статическую и динамическую нагрузкуна опор​ные звенья, в первую очередь, на стопы, спину. Это особенно важно при работе с большими нагрузками, которые в обычных условиях приводят к переутомлению мышц стопы, к перегрузкам позвоночного столба, бо​лям в области большого пальца, к разрастанию косточки у большого пальца, плоскостопию. При переводе упражнений в партер уменьшают​ся боли в области спины, уменьшается риск получения травм, плоско​стопия.

Основными средствами партерной хореографии являются:

· стилизованные движения классической хореографии: деми и гран плие в положении лежа на спине, ноги вверх, пассэ сидя, лежа, гран батман жэтэ и его разновидности и др.;

· хореография модерн и джазового танца;

· некоторые движения гимнастики йоги, в особенности активной йоги (power joga);

· силовые упражнения фитнес-гимнастики (упражнения для мыши брюшного пресса, спины и пр.) или т.н. общеразвивающие упражнения они выполняются как без отягощения, так и со свободными отягощени​ями резиновым эспандером. Упражнения исполняются под музыку, по возможности - с учетом стилистики, принятой в гимнастике;

· упражнения на растягивание (статического и динамического ха​рактера);

-
элементы «системы Пилатеса», которые носят характер общеразвивающих упражнений, но отличаются от них техникой выполнения иметодикой проведения.

Партерная хореография может проводиться в форме как самостоя​тельного занятия, так и составлять часть урока смешанного типа в его конце или даже в начале, заменяя при этом упражнения у опоры.

В партерной хореографии используется большое количество упраж​нений на силу, требующих соблюдения следующих правил и рекоменда​ций:
· необходимо обращать внимание на ритм и координацию движе​ний и дыхания; фазы мышечного напряжения должны в данном случае сопрягаться с выдохом, за исключением упражнений, выполняемых на животе;
· дозировка: каждое силовое упражнение выполняется 8-12 раз (одна серия); возможно выполнение от одной до четырех серий упражнения;

· упражнения выполняются с учетом принципа симметрии (с одной потом с другой ноги или руки, в обе стороны);

· начинать тренировку следует с посильной нагрузки, чтобы не вызы​вать чрезмерную боль в мышцах;

· нагрузка и трудность упражнений увеличиваются постепенно за счет количества повторений, серий, усложнения исходного положения, вели​чины отягощений, типа эспандера. В партерной хореографии применяют​ся пять типов эспандеров различной жесткости: желтого цвета - очень легкий, светло-зеленый - легкий, розовый - средний, фиолетовый - ту​гой, красный - очень тугой.

Материал для групп НП.

Элементы  классического   танца (у опоры).

1. Изучение позиций классического танца: I свободная позиция для ног, вторая, третья свободная позиция (стопы развернуты под углом 140— 150°).
2. Переход из I п. во II, из I п. в III.
3. Основные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья.
4. Положение у опоры: лицом к опоре, руки слегка согнуты, боком к опоре, спиной к опоре.
5. Подъемы на полупальцы лицом к опоре, затем боком.
6. Полуприседы (деми плие) по I, II, III п.; приседы (гран плие) по I, Н. Ш п. в медленном темпе (на 4 счета). Упражнения выполняются ли-Цом, затем боком к опоре.
7. Батман тандю сэмпль: лицом к опоре в I п. движение выполняется в сторону, затем вперед, назад. Боком к опоре в I п. раздельно (по 4 раза, Затем по 2 раза) вперед, в сторону, назад. Батман тандю «крестом» (впе-РеД, в сторону, назад, в сторону). То же из III п.
8. Батман тандю деми плие. Последовательность освоения та же, что при освоении батман тандю сэмпль.
9. Батман тандю жэтэ. Последовательность освоения та же, что при освоении батман тандю сэмпль.
10. Батман тандю жэтэ пуанте.
11. Гран батман жэтэ - высокие махи. Последовательность освоения та же, что при освоении батман тандю сэмпль.
Движения свободной пластики.
1. Круглый полуприсед лицом к опоре на всей стопе, стопы парал​лельно (I закрытая позиция), на полупальцах.
2. Наклоны назад, наклоны назад с деми плие.
3. Прямая волна вперед лицом к опоре.
4.
Оттяжка в сторону по I свободной позиции.
Партерная  хореография.
1. Сед с согнутыми ногами, касаясь пальцами пола. Поочередное сгибание и разгибание стоп, не отрывая носки от пола.
2. В седе с прямыми ногами сгибание-разгибание стоп.
3. В седе углом сгибание-разгибание стоп с постепенным разведени​ем и сведением ног.
4. В седе с прямыми ногами, стопы на себя, развернуть стопы в I позицию, оттянуть носки, соединить стопы, стопы на себя.
5. В седе с прямыми ногами носки оттянуты. Ноги повернуть наружу (в выворотное положение), стопы взять на себя (флекс), стопы вместе (соединить), оттянуть носки.
6. В седе с прямыми ногами вытянуть подъемы, пальцы на себя, оття​нуть носки, взять стопы на себя.
7. То же поочередно правой, левой стопой.
8. То же, но в положении лежа на спине.
9. Лежа на животе согнуть ноги врозь, колени касаются пола, рука​ми захватить стопы и тянуть носки вверх.
10. Сед с прямыми ногами. Согнуть правую, положить правую ногу на пол (выворотно), выпрямить вперед (и.п.). То же с другой ноги.
11. То же, но после выворотного положения нога возвращается в не​выворотное и разгибается вперед (в и.п.). То же с другой ноги.
12. То же, но одновременно двумя ногами. Стараться положить коле​ни на пол. Возможно выполнение с пружинным движением ног в сторо​ны, а также в положении лежа на спине.
13. В положении лежа на животе поочередные или одновременные сгибания ног в выворотное положении (пассэ).
14. То же, но в упорах на предплечьях.
15.Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Захватить руками стопы, наклон вперед согнувшись (с круглой спиной)

16. Из того же и.п. наклон вперед с прямой спиной, руки вперед. Возвращая туловище в вертикальное положение, руки в первой класси​ческой позиции, поднять в третью (смотреть вверх, спина прямая), рас​крыть во вторую, голова прямо.
17. Упражнения, аналогичные предыдущим, но ноги согнуты в ко​ленных суставах под прямым углом.
18. То же, но упражнения выполняются в седе - прямые ноги вперед, в стороны.
19. Сед с согнутыми ногами, колени в стороны, стопы касаются друг друга. Левой рукой надавить на колено правой ноги с одновременным поворотом туловища и головы направо. То же в другую сторону.
20. В стойке на коленях сед на правом бедре, вернуться в и.п., сед на левом бедре.
21. То же, но согнутая нога в выворотном положении, колено лежит на полу.
22. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь, согнуть руки, перейти в упор лежа (проползание вперед).
23. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки вперед, встать в и.п.
24. Лежа на животе поднять одну ногу назад пяткой вверх, то же с другой ноги.
25. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разно​именную (противоположную) руку, прогнуться.
26. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхнос​ти бедра, приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положе​ние 10 с, расслабить мышцы.
28. То же, но в положении лежа на спине.
29. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с оттянутыми носками, прямыми ногами стопа на себя, сгибая-разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой с последующим сгибанием, с захватом ноги руками.
30. То же, но в различных исходных положениях: в упоре на предпле​чьях сзади; лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается пола; с опорой всей стопой или полупальцами о пол; таз Приподнят над полом (туловище и бедро опорной ноги на одной линии).
31. Сед согнув одну ногу с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой вперед.
32. То же, но в положении лежа на боку, лежа на боку с упором на предплечье.
33.
В седе с прямыми ногами одновременные или поочередные сгибания
ног в коленных суставах, беря стопу на себя, пятки остаются на месте.

Элементы историко-бытового и современ​ного  танца.
1. Приставные, переменные шаги.
2. Шаги галопа вперед, в сторону, назад.
3. Шаги польки вперед, в сторону, назад. Равновесия,   повороты,   прыжки.
1. Равновесие на двух ногах на полупальцах; равновесие на одной ноге на всей стопе, другая вперед, в сторону, назад.
2. Повороты приставлением, переступанием; шэнэ в медленном темпе.
3. Прыжки на двух ногах в I, II, III свободных позициях, прыжки со сменой позиций ног, скачки с одной ноги на другую, прыжки согнув ноги вперед, прыжки в полуприседе, в приседе на двух ногах.
Хореографические  упражнения  на  бревне.
1. Ходьба на всей стопе с носка с продвижением вперед, назад; шаги галопа, польки.
2. Деми плие, гран плие, батман тандю, гран батман жэтэ.
3. Равновесия на двух ногах на полупальцах, на одной, другая впе​ред, в сторону, назад.
4. Повороты. Повороты на двух ногах на 180° на конце, середине бревна.
Материал для групп ТГ.
Элементы   классического  танца. Изучение IV и V свободных позиций ног, I, II выворотных. Упражнения у опоры.

1. Деми плие, гран плие с движениями руками по основным позициям рук.
2. Различные сочетания батман тандю и батман жэтэ, выполнение движений в различном ритмическом сочетании.
3. Освоение батман фраппэ, батман фондю, рон де жамб пар терр, батман тандю жэтэ пуантэ, положение рассэ, батман дэвлоппэ, гран батман жэтэ рассэ, гран батман жэтэ руанте.
4. Растяжки в положении лицом в опоре: свободная нога в сторону, к опоре, нога вперед, то же в сочетании с полуприседами, наклонами впе​ред.
5. Подготовительные упражнения для освоения поворотов - деми плие на одной, другая в сторону, подъем на полупальцы опорной одно​временно выпрямляя опорную и сгибая свободную в положение пассэ.
6. Освоение разноименных и одноименных поворотов у опоры - ли​цом к опоре.
7. Различные соединения из пройденных элементов, выполняемых в различном темпе, с изменением ритмического рисунка движения, в соче​тании с поворотами, равновесиями.
Упражнения на середине.

1. Различные сочетания из элементов предыдущего этапа подготовки.
2. Сочетание батман тандю с равновесиями, поворотами.
3. Элементы классического танца в различных соединениях: разно​видности батман тандю, деми плие, гран плие, повороты по диагонали, прыжки на месте с продвижением.
4. Поворот с наклоном туловища вперед («солнышко»).
5. Прыжки: шагом в сторону, махом ноги вперед с переходом в пры​жок ноги врозь, перекидной прыжок, прыжок шагом в аттитюде, пры​жок шагом кольцом, перекидной прыжок.
6. Выполнение серии прыжков с поворотом.
7. Прыжки с падением в упор лежа, с приземлением в «шпагаты».
8. Прыжки шагом с поворотом.
Свободная пластика и движения в стиле модерн.
1. Волны руками в положении руки в стороны, вперед (одновремен​ные, поочередные).
2. Взмахи руками в стороны-кверху.
3. Волны туловищем вперед из различных и.п. лицом к опоре, боком к опоре.
4. Волны в стороны лицом к опоре.
5. Обратная волна туловищем.
6. Целостные волны, целостные взмахи.
7. С расслаблением переход в упор на колене, в падение вправо, влево, в сед на пятку.
Партерная   хореография.
1. Лежа на спине, ноги вверх деми плие, гран плие.
2. Лежа на спине рассэ выворотное-невыворотное.
3. Лежа на спине махи вперед: согнутыми ногами, прямыми ногами с оттянутыми носками, прямыми ногами стопа на себя в различном соче​тании, сгибая-разгибая ногу (через пассэ), прямой ногой с последующим сгибанием, с захватом ноги руками.
4. Сед ноги врозь, руки в стороны. Наклоны вправо, влево: носки оттянуты, стопы на себя, с согнутыми ногами, руки вдоль ноги, одна Нога впереди вдоль туловища, другая вверху, с захватом одной рукой стопы.
5. Сед с согнутыми на ширине плеч ногами с опорой руками сзади, Положить правое колено на пол, касаясь пола внутренней стороной го​лени, вернуться в и. п. Положить голень на пол наружной частью голени (выворотно), то же левой.
То же, но одновременно двумя ногами - одна выворотно, другая не выворотно.

7. В положении лежа на боку рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой.
8. Лежа на спине, одна нога согнута, бедро вдоль туловища, колено касается пола.
9. Таз приподнят над полом (туловище и бедро опорной ноги на од​ной линии).
10. В седе ноги согнуты скрестно, бедра параллельно, голень одной лежит на бедре другой ноги. Наклоны вперед.
11. Сед одна нога вперед (выворотно), наружный свод стопы лежит на полу, другая согнута (невыворотно). Наклон вперед, руками удер​живать стопу в выворотном положении.
12. Сед согнув одну с захватом руками, другая вперед. Махи прямой ногой вперед.
13. Наклон вперед в позе «барьериста» (одна прямая, другая со​гнута). Стопа выпрямленной ноги оттянута или взята «на себя» (флекс).
14. В седе с прямыми ногами, напрягая мышцы передней поверхнос​ти бедра, приподнять пятки над полом. Удержать напряженное положе​ние 10 с, расслабить мышцы.
15. В положении лежа на боку махи ногой в сторону: согнутой, пря​мой, с оттянутым носком, стопа на себя (флекс), с захватом одноименной или разноименной рукой, сгибая-разгибая ногу (через рассэ), прямой с последующим сгибанием и выпрямлением в и.п.
16. То же, но в различных исходных положениях: лежа на боку с упором на предплечье, в седе на бедре с опорой рукой (руками) о пол, лежа на спине, в упоре на коленях, в упоре на одном колене, другая согнута в сторону, мах работающей ногой вперед (колено к одноимен​ному плечу), не опуская бедра, по дуге мах ногой назад.
17. Сед на одном бедре, другую согнутую ногу назад, с упором рука​ми спереди. Поднять ногу назад, опустить в и.п. То же другой ногой.
18. То же, но с наклоном вперед, с опорой на согнутые руки.
19. В упоре присев одна согнута, другая прямая в сторону. Махи прямой ногой в сторону.
20. Лежа на боку, упор на предплечье, верхняя нога согнута, рукой захватить голень. Махи нижней ногой.
21. То же, но с упором ладонью (рука прямая).
22. В седе ноги врозь, поднять одну ногу вперед-в сторону, опустить в и.п. То же другой.
23. Сед ноги врозь, руки к плечам. Согнуть ногу вперед, достать локтем разноименной руки голень ноги, вернуться в и.п.
Сед на бедре одной, другую в сторону невыворотно. По ДУге поднять ногу вперед, опустить в сторону выворотно, вернуться в и.п.

25. Сед на бедре, одноименная нога согнута в выворотном положе​нии и лежит на полу, другая согнута невыворотно. По дуге разогнуть доги вперед-в стороны (сед ноги врозь с опорой руками сзади). Сгибая ноги, перейти в сед на другое бедро. Веерообразные движения ногами.
26. Сед согнув ноги с опорой руками сзади. Раскрыть ноги в стороны (невысоко над полом), вернуться в и.п.
27. То же, но без опоры руками о пол, руки вперед.
28. Лежа на спине ноги вверх. Движения ногами в стороны - вместе.
29. То же, но в «два темпа» - раскрыть ноги чуть шире плеч, затем на максимальную амплитуду, вернуться аналогично в и.п.
30. Лежа на спине ноги вместе, раскрыть ноги в поперечный шпагат до пола; одновременно поднять туловище в вертикальное положение, соединяя ноги вместе сзади перекатом через живот и грудь лечь на жи​вот, руки вверх.
31. Из упора на коленях, спина округлена, голова вниз. Прогибаясь согнуть руки, перейти в упор лежа (проползание вперед).
32. Стойка на коленях ноги врозь. Наклон назад, туловище прямое, руки вперед, встать в и.п.
33. Лежа на животе поднять одну назад пяткой вверх, то же с другой.
34. То же, но одновременно поднять вверх и отвести назад разно​именную (противоположную) руку, прогнуться.
35. Лежа на животе поднять обе ноги вверх, туловище и руки лежат на полу, голова прямо.
36. Лежа на животе согнуть обе ноги, захватить руками и прогнуть​ся, покачивание вперед-назад.
37. Лежа на животе согнуть выворотно одну ногу (пассэ), то же с Другой.
38. То же, но сгибать в выворотное положение одновременно обе ноги.
39. То же, но с прогибом, голова прямо, руки вверх или голову на​зад, руки назад (с сильным прогибом).
40. Лежа на животе, согнутые ноги лежат на полу (бедра в стороны, голень и бедро под прямым углом), прогнуться с опорой на кисти рук (смотреть вперед или с наклоном назад - смотреть на пятки ног).
41. То же, но с опорой одной рукой о пол и махами другой назад.
42. То же, но руки вверх (в случае затруднения - с помощью партне​ра), удерживать положение 4-8 счетов.
43. Лежа на животе с упором на предплечья: махи согнутой ногой назад (кольцом), махи прямой ногой назад, то же, что предыдущее уп​ражнение, но с одновременным махом разноименной рукой.
44. Лежа на животе, махи ногами назад, руки вверх-назад (кольцо Двумя).
45. Лежа на животе с опорой на предплечья (локти в стороны): под. нять одну ногу назад, положить в сторону, вновь поднять, опустить до касания носком за спину, поднять, опустить в и.п. То же другой.
46. Лежа на животе с опорой на предплечья, ноги над полом. Быст​рые скрестные махи ногами.
47.
В упоре на коленях поочередные махи ногами назад.
Историко-бытовой  и  народный  танец.
1. Ча-ча-ча, мамбо.
2. Комбинации из шагов польки, галопа, шаги вальса вперед, в сто​рону.
1. Танцевальные шаги в стиле диско, джайв, рок-н-ролла. Джазовый  танец.
1. Освоение основных позиций рук джазового танца.
2. Наклоны прогнувшись в I, II закрытых позициях (стопы парал​лельно).
3. Изолированные движения плечами: вверх-вниз - поочередные, од​новременные, в сочетании с полуприседом с округлой, прямой спиной.
4. Изолированные движения грудной клеткой: вперед, назад, в сто​роны, крестом, по кругу.
5. То же тазом. Восьмерка тазом.
6. Батман тандю вперед в сторону, назад, крестом.
7. Батман жэтэ вперед, в сторону, назад, крестом.
8. Гран батман жэтэ с согнутой ногой вперед, назад, в сторону, кре​стом.
9. Гран батман жэтэ вперед, в сторону в сочетании с шагами.
10.
Основные джазовые шаги: на всей стопе, на полупальцах, с дви​
жением таза, па-де-буре в стороны.

11.
Танцевальные соединения на 32, 64 счета.
Равновесия,   повороты,  прыжки.
1. Равновесия нога вперед, с удержанием руками.
2. Равновесие нога в сторону с удержанием одноименной рукой.
3. Вертикальные равновесия на полупальцах, свободная нога впе​ред, в сторону, назад.
4. Повороты: шэнэ в быстром темпе;
5. Одноименный, разноименный повороты на одной ноге, другая в положении пассэ на 360, 540°.
6. Поворот махом ноги вперед, назад.
7. То же в равновесие на всей стопе.
8. Повороты махом ноги в сочетании с падением вперед в упор лежа-
9. Различные сочетания прыжков по классическим, свободным пози​циям ног, сисон (открытый прыжок толчком двух ног с приземление на одну, другая назад, вперед, в сторону).
10. Прыжок шагом толчком двух ног в поперечном, продольном «шпагате» на месте, с разбега после предварительного наскока.
11. Прыжок шагом с разбега.
12. Вертикальные прыжки с поворотом на 180, 360°.
13. Прыжки на месте, сгибая ноги вперед (в группировке), назад, то же с поворотом на 180, 360°.
14. «Казачок» толчком двумя ногами, с разбега толчком одной.
15. Прыжок касаясь, прыжки согнувшись с прямыми ногами, пры​жок со сменой прямыми ногами впереди.
16. То же с падением в упор лежа.
17.
Прыжки махом ноги с повором кругом.
Хореографические  упражнения  на  бревне.
1. Выполнение элементов классического танца на месте, на середине бревна.
2. Различные сочетания из ранее пройденных элементов.
3. Повороты на 180, 360°, свободная нога в положении пассэ (невы-воротно или выворотно).
4. Повороты махом ноги вперед с поворотом кругом.
5. То же с падением в положение лежа.
6. Повороты махом ногой назад.
7. Прыжки толчком двух ног по классическом позициям (невыворот​ным).
8. Вертикальные прыжки, прыжки согнув ноги, «казачок», прыжки ноги врозь, шагом.
9. Движения руками по классическим позициям, движения со свобод​ной пластикой (волны руками, туловищем, упражнения на расслабле​ние (из стойки на высоких полупальцах переход в упор присев).
10.
Сочетания элементов хореографии с акробатическими движениями
Материал для групп ССМ и ВСМ.
Классический   танец. У опоры:

1. Различные сочетания из пройденных элементов.
2. Сочетания движений у опоры с поворотами.
3. Упражнения типа адажио, включающие упражнения на растяги​вание и равновесие.
На середине: различные соединения из пройденных элементов. Партерная  хореография.
1. «Шпагат» правая (левая) впереди с различными движениями рук и туловища: разноименная рука на полу, другая вверх.
2. Наклоны вперед, назад (рукой тянуться к пятке).
3. То же, но с другой руки (разноименной); в исходном положении обе руки вверх.
4. Наклон вперед, захватить руками ногу, перекат в сторону кругом вновь в положение «шпагата».
5. Лежа на боку махи в «шпагат» (нижняя нога вперед, верхняя -назад) и наоборот.
6. Сед с прямыми ногами. Махом одной назад по дуге над полом перейти в «шпагат». Повернуться в поперечный «шпагат», затем в про​дольный, другая впереди, махом задней ноги вернуться в и.п. То же с другой.
7. В седе с опорой руками сзади, повороты таза направо, налево.
8.
Из упора лежа сзади повороты таза направо, налево.
Народный,   современный  и  историко-быто-
вой  танец.
1. Элементы латиноамериканских танцев: сальса, меренга.
2. Хип-хоп, фанк. Упражнения  на  бревне.
1. Совершенствование пройденных движений.
2. Выполнение соединений из прыжков, поворотов, развновесий.
3. Тренировка поз и остановок в стиле джазового и современного танца.
Хореографическая подготовка гимнастов-мужчин

Хореография, как компонент технической подготовки, по понят​ным причинам наиболее характерна для процесса подготовки гимнас​ток. Однако ее значение достаточно велико и для гимнастов-мужчин. Без систематической работы на основе классической хореографии (в особенности на начальных этапах подготовки) в настоящее время не​возможно воспитание гимнаста достаточно высокого класса, владею​щего основами гимнастического стиля, должной культурой движения, необходимой не только при исполнении вольных упражнений, но и при работе на любом гимнастическом снаряде. В настоящем разделе при​водится ориентировочный материал по хореографии, рекомендуемый гимнастам-мужчинам на разных этапах подготовки. Расширенный ком​ментарий к этому разделу технической подготовки см. ниже в анало​гичном параграфе, посвященном хореографической подготовке гим​насток.

Материал для групп НП.
Классический танец.
1.
Постановка правильной осанки лицом к опоре, боком в опоре, на
середине зала.

Упражнения у опоры.

2. Деми плие, гран плие по 1-й, 11-й свободным позициям.
3. Батман тандю сэмпль вперед, назад, в сторону, крестом.
4. Батман тандю деми плие.
5. Батман тандю жэтэ вперед, назад, в сторону, крестом.
6. Гран банман жэтэ.
7. Прыжки по основным позициям классического танца (первой и второй свободным), со сменой позиции ног лицом к опоре.
8. Выпады лицом к опоре.
9.
Наклоны вперед, назад, в стороны (пор-де-бра).
Упражнения на середине.

1. Ходьба: с носка, на полупальцах, на полупальцах в полуприседе, выпадами, с махами (гран батман жэтэ).
2. Прыжки по основным позициям классического танца (первой и второй свободным), со сменой позиции ног.
3. Вертикальные прыжки, прыжки с поворотом на 180, 360е.
4. Прыжки вертикальные с приходом в глубокий присед.
5.
Повороты приставлением ноги, переступанием, скрестным шагом.
Партерная хореография (см. «Партерная хореография» для де​
вушек).

Материал для групп ТГ.                                                  Классический танец.
1. Выполнение пройденных элементов в соединениях.
2. Упражнения на растягивания лицом к опоре, свободная нога впе​реди (деми плие на опорной, наклоны вперед; то же в сторону, стоя близко к опоре, то же в сторону на расстоянии длины ноги - нога в сторону).
1. Батман тандю, пассэ, батман девлоппэ, гран батман жэтэ. Историко-бытовой, народно-сценический, современный танец.
1. Освоение приставных, переменных шагов, шагов польки, галопа, вальса.
2. Элементы русских танцев: основной ход, «веревочка», присядка, ползунок.
3.
Элементы в стиле «диско».
Партерная хореография.
(См. раздел «Хореографическая подготовка гимнасток».) Равновесия, повороты, прыжки.
1. Переднее равновесие, боковое равновесие у опоры и на середине.
2. Повороты: соединения из пройденных элементов, разноименный, одноименный поворот на 360°.
3. Повороты махом ноги вперед, назад (у опоры и на середине).
4. То же в выпад.
5. Поворот махом ноги вперед, назад в падение лежа.
6. Прыжки по основным позициям ног.
7. Вертикальные прыжки с поворотом на 180, 360°.
8. Прыжки согнув ноги, согнувшись («щучкой»), прыжки ноги врозь толчком двух ног.
9.
Скачки с одной ноги на другую, подскоки.


Материал для групп ССМ и ВСМ.
Элементы классического танца (у опоры).
1. Соединения из пройденных элементов.
2. Батман фраппэ, дабл батман тандю, гран батман рассэ, гран бат​ман пуантэ, гран батман балансэ.
3. Упражнения на растягивание лицом и боком к опоре в сочетании с подъемом на полупальцы.
Равновесия, повороты, прыжки.
1. Соединения из ранее пройденных элементов.
2. Переднее равновесие в сочетании с падением в упор лежа, с пере​ходом в шпагат переднее равновесие с удержанием рукой.
3. Переднее равновесие в шпагате с наклоном вперед.
4. Боковое равновесие с удержанием рукой, с наклоном в сторону (горизонтальное боковое равновесие).
5. Боковое равновесие с наклоном вперед прогнувшись.
6. Боковые равновесия в шпагате.
Повороты типа шэнэ, разноименные, одноименные повороты на 540, 720°.
7. Повороты на 360° с удержанием свободной ноги вперед, в сторону.
8. Повороты в вертикальном равновесии на 360, 540, 720°.
9. Прыжок разножкой с наклоном вперед, прыжок шагом, шагом в сторону, перекидной прыжок.
10. Перекидные прыжки одноименные и разноименные в падение (в упор лежа).
11. Одноименный перекидной прыжок с приземлением на толчковую ногу.
12. Сочетания прыжков с падением лежа, в упоры лежа.
13. Прыжок в разножку с поворотом на 90°.
14. Прыжки ноги врозь с поворотом кругом, на 360°, в падение в упор лежа, в глубокий выпад.
15. Вертикальные прыжки с поворотом на 360,540,720° толчком двух, одной ногой с разбега.
16. Бедуинский прыжок.
17. Соединения из пройденных элементов.
Партерная хореография (см. «Хореографическая подготовка гимна​сток».)

Психологическая подготовка
Занятия спортом, в том числе гимнастикой, формируют личность че​ловека, его эмоциональную сферу, помогают воспитывать волевые ка​чества, часто давая эффект, трудно достижимый другими способами. Одновременно с этим спорт связан с преодолением психически весьма сложных состояний, требующим специальной подготовки.

Психологические и психомоторные особенности 
спортивной гимнастики
Гимнастика относится к т.н. технико-эстетическим видам спорта, специфика которых заключается, прежде всего, в управлении движени​ями собственного тела в зависимости от ранее заданной программы и в искусственности двигательных форм, являющихся предме​том соревнований.

Чувственное восприятие гимнаста (в отличие, напри​мер, от игровых видов и единоборств, где решающую роль играют пер​цептивный образ изменяющегося внешнего окружения и двигательные ситуации, зависящие от партнера или соперника) прежде всего направ​лено на собственные ощущения, поэтому наиболее благоприятный психотип гимнаста, т.н. интроверт, т.е. человек, преимущественно склон​ный к контролю своего внутреннего состояния.

   Сенсомоторика гимнаста базируется, по преимуществу, на восприятиях, связанных с мышечно-двигательной (проприоцептивной), зрительно-вестибулярной и тактильной чувствительностью; в меньшей степени - со слухом. Важную роль играет также чувство т е м п о -ритма движения. При этом особенно важное значение имеют п а раметрические  дифференцировки, т.е. способность как воспринимать количественные изменения в движении, так и актив​но корректировать в связи с этим свои действия-движения.

Требования к скорости двигательной реакции в гимнастике специфичны. В сравнении с игровыми и т.п. видами спорта они не столь высоки, однако по мере совершенствования двигательного навыка и возрастания мастерства спортсмена, ско​рость конструктивного ответа исполнителя на возможные измене​ния движения возрастает, приближаясь в отдельных случаях к ско​рости т.н. простой двигательной реакции. То есть реакции ан​тиципации в гимнастике связаны со способностью спортсмена оперативно отслеживать не столько движение внешних объектов, сколько процесс движения собственного тела и его звеньев, отражен​ный, в основном, зрительным и вестибулярным восприятием, и на этой основе экстренно прогнозировать дальнейшие события и возможные целесообразные действия. Наряду с относительно медленными и уме​ренно быстрыми движениями, доступными для непрерывного или изби​рательного управления на основе анализа потока ощущений, в гимна​стике используется большое число быстрых, импульсных движений (например, отталкиваний), практически недоступных для оперативного управления и доступных для коррекции только при повторных испол​нениях.

Процесс исполнения гимнастических упражнений, особенно при обу​чении, требует навыков концентрации внимания на основных объектах управления движением. Наиболее успешно решение связан​ных с этим задач удается гимнастам с темпераментами силь​ного уравновешенного типа, т.е. - сангвиническим и флегматическим. При исполнении и освоении гимнастических упражнений важную роль играет доступный спортсмену объем внимания и связанная с ним эффективность самоконтроля действий-движений. При освоении относительно быстрых движений гимнаст, как правило, зат​рудняется одновременно контролировать более 3-4 осознаваемых объек​тов, связанных с чувственным восприятием собственных действий. Этим обусловливаются ограничения, налагаемые на постановку задач при обучении, связанных с управлением двигательным действием.

     Кардинальную роль в освоении и исполнении гимнастических уп​ражнений играют разнообразные двигательные представ​ления (основанные как на ощущениях, так и на осмыслении упражне​ния), которые формируются в процессе обучения и совершенствуются на протяжении всей исполнительской практики. Работа гимнаста в ре​жиме «попытка - отдых - попытка», в значительной степени опирается на двигательные представления в форме идеомоторики, т.е. мыс​ленного действия. Овладение приемами идеомоторной настройки на исполнение упражнения - один из важных элементов обучения, трени​ровки и соревновательной подготовки гимнаста.

Освоение и исполнение гимнастических упражнений строится по пси​хологической канве субъективных ощущений, играющих роль чувствен​ных «опорных точек»; при обучении конкретному упражнению гимнаст должен уметь осознанно и целенаправленно строить систему таких ощу​щений, лежащую в основе управления движением. Важную роль при этом играют словесные методы, содействующие осознанию спортсменом собственного двигательного действия.

Для занятий гимнастикой, как в учебно-тренировочном процессе, так и на соревнованиях, характерны состояния высокой эмоциональной напряженности, требующие владения навыками психи​ческой саморегуляции. В гимнастике, в особенности на этапе высшего мастерства, требуются свойства психики и навыки психологи​ческой настройки, позволяющие бороться со сбивающими фак​торами посредством сосредоточения на предстоящей двигательной задаче и «отключения» от внешних раздражителей с переходом во «внут​ренний круг внимания».

Психическая мобилизация в гимнастике, в отличие от непрерывной деятельности игрового типа, структурирована по прин​ципу «от попытки к попытке» и требует навыков по фазного психологи​ческого переключения. На соревнованиях это принимает форму о п о с редованной борьбы с соперником, лишенной реальных воз​можностей двигательной импровизации, включая оперативную реакцию на действия конкурента. Это требует от гимнаста, прежде всего, владе​ния навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах, часто носящих характер «борьбы с самим собой».

Работа над гимнастическими упражнениями нередко связана с пре​одолением чувства страха и требует волевых качеств- реши​тельности, смелости, целеустремленности, настойчивости. Волевая мобилизация гимнаста является также средством высшей кон​центрации физических усилий, необходимых для выполнения упражне​ний с максимальным мышечным напряжением. Работа над субъективно опасными гимнастическими упражнениями, а также их многократное выполнение на соревнованиях вызывают значительное нервное утомление, что, соответственно, предъявляет требования к воспи​танию эмоциональной  выносливости.
     Гимнастика, как и другие технико-эстетические виды спорта, осно​вана на непрерывном обновлении соревновательной программы спорт​смена и предполагает постоянную трудоемкую учебно-тренировочную работу с высокой степенью мотивации. Без ярко выраженного желания тренироваться, стремления к достижению поставленной цели, творческого взаимодействия с тренером успех в тренировках и на со​ревнованиях трудно достижим.

Наконец, как технически сложный вид спорта, гимнастика требует от занимающихся достаточно сложной, часто - напряженной интел​лектуальной работы и соответствующего теоретико-мето​дического совершенствования, в том числе самосовершен​ствования.

Методы психодиагностики в гимнастике
Учебно-тренировочный и соревновательный процесс в современной спортивной гимнастике не могут успешно осуществляться без учета пси​хологического фактора в подготовке. Первым шагом к решению задач психологической подготовки является диагностика психических состо​яний занимающихся.

Существует значительное число современных методов психодиагно​стики, употребимых в спортивной гимнастике. Часть из них, по преиму​ществу педагогических, доступна самому тренеру-педагогу и должна быть в определенной степени им освоена. Другие методы применяются специалистами-психологами.

Диагностика свойств личности спортсмена в значительной степени доступна для практикующего тренера.

Наблюдение за поведением, психическими реакциями, особен​ностями эмоциональных и интеллектуальных проявлений учеников -один из необходимых компонентов педагогической работы тренера. Важно однако, чтобы такие наблюдения не ограничивались житейским опытом тренера, а по возможности делались на грамотной, научной ос​нове, опирались на использование специальной литературы и консуль​тации специалистов.

Экспертные оценки позволяют обобщать независимые друг от друга наблюдения и формировать достаточно объективную кар​тину при описании личности спортсмена. Они могут осуществляться как с привлечением специалистов-психологов, так и силами коллектива тре​неров, педсовета.

Эксперимент позволяет спровоцировать изучаемые психичес​кие явления, изменяя условия, в которых они могут проявляться. В экс​перименте можно многократно воспроизводить изучаемую ситуацию, Добиваясь непротиворечивой, достоверной картины.

Анкетирование и опросы дают возможность изучать биографические, личностные данные спортсмена, полученные из его собственных рук.

Тестирование представляет собой род задания, выполня​емого в стандартизованной форме. Результаты тестирования могут быть обработаны с получением полезных количественных данных. Эффективны т.н. прожективные методы, позволяющие условно пе​реносить испытуемого в модельную ситуацию, проявляя тем самым свойства своей личности, наклонности, особенности психического состояния (методы Роршаха, ТАТ и др.). Используются также пси​хомоторные тесты, основанные на изучении внешних экспрессив​ных проявлений человека (мимики, жестикуляции, оттенков речи, рисунков с заданной установкой и др.). В спортивной психологии применяются также тесты для исследования «уровня притязания» на успех, основанные на показателях выбора задач различной труд​ности.

Диагностика психофизиологических осо​бенностей спортсмена позволяет исследовать отдельные проявления высшей нервной деятельности: силы, подвижности, дина​мичности лабильности нервной системы, баланса возбудительного и тормозного процессов в нервной системе. Для этого используются раз​нообразные инструментальные методы измерения реакций человека на зрительные, слуховые, тактильные раздражители.

Диагностика функциональных состояний спортсмена позволяет исследовать функциональный фон, на котором проявляются те или иные психические реакции спортсмена. В частно​сти, существуют методы исследования психической напряженности спортсменов, которая может носить как оптимальные формы и содей​ствовать психической мобилизации на тренировках и вовремя соревно​ваний, так и запредельный, патологический характер. Один из доступ​ных для тренера путей оценки функционального состояния спортсмена -применение опросника типа САН (самочувствие, активность, настрое​ние).

Методы психо и саморегуляции в гимнастике
    Психорегуляция, как вид подготовки, принципиально аналогич​на технической или физической подготовке спортсмена. Это озна​чает, что тренер и спортсмен не довольствуются естественными из​менениями, происходящими в психической сфере гимнаста по мере спортивного его совершенствования, приобретения опыта, а целе​направленно работают над необходимыми качествами, осваивая доступные эффективные методы и приемы воздействия на психическое (в том числе собственное) состояние, эмоциональный фон, эле​менты поведения.

Психолого-педагогические методы воздействия на ученика наиболее доступны и составляют тот важный воспитатель​ный фон, который должен быть нормой в учебно-тренировочной работе и на соревнованиях. Ключевыми в данном случае являются словесные методы, применяемые в форме обращений, рекомендаций, советов, ука​заний, замечаний, бесед, разборов, моральных внушений и т.п. Вместе с тем крайне важен личный пример, которым тренер может воздейство​вать на учеников, включая внешние признаки его поведения, речи, ре​акций на события, действия учеников, их успехи и неудачи и др. Важ​ную роль в воспитании гимнастов, в решении задач тренировки, форми​рования поведения на соревнованиях играет деловой и моральный кли​мат в коллективе, команде.

Методы внушения, как инструмент профессионального психического воздействия, относятся к области психотерапии и доступ​ны только специалистам. Они могут применяться в исключительных слу​чаях как средство борьбы с фобиями, стойкими защитными реакциями, психологическим «зажимом», явлениями патологического безволия и др. Примером простейшей формы внушения может служить прием, по​лучивший название «эффекта плацебо», когда спортсмену вместо ре​ального препарата дают «пустышку» (например, таблетку питьевой соды), внушая, что это - эффективное средство от боли, волнения и т.д. Положительный эффект, часто имеющий при этом место, объясняется исключительно внушением и самовнушением.

Методы саморегуляции в гимнастике - наиболее дей​ственный путь упорядочивания психики спортсмена, его эмоциональ​ной сферы, поведения. Успехи выдающихся мастеров как правило связаны, в частности, с их умением самостоятельно управлять своим психическим состоянием. Одним из элементов психической саморе​гуляции  является  идеомоторика, позволяющая формировать и уточ​нять двигательные представления, настраиваться на исполнение дви​жения. Чем опытнее гимнаст, чем лучше он чувствует движение и стабильнее выполняет его практически, тем совершеннее его идеомоторные представления. И наоборот: чем точнее воспроизводятся действия-движения в воображении гимнаста, тем надежнее управле​ние реальным движением. Поэтому «мысленная тренировка» может быть одним из весьма эффективных методов как формирования, так и подкрепления и совершенствования двигательного навыка. Особен​но важно применение идеомоторики при подготовке к исполнению упражнения на оценку, в том числе в случаях, когда приходится идти на попытку без специальной разминки.

Другими методами саморегуляции, важными для гимнастов, явля​ются элементы самовнушения. Один из таких известных методов -аутогенная тренировка (AT), благодаря которому спорт​смен может, путем внутреннего словесного самовнушения, регулировать свое состояние, снижая степень возбуждения, нервного возбуждения, из​меняя мышечный тонус и др. Вариантом AT является т.н. п с и х о р е гулирующая тренировка (ПРТ), позволяющая не только управлять относительно простыми формами ощущений, но и концентри​ровать психическое воздействие на более тонких процессах, связанных с двигательными представлениями.

Психологическая надежность в гимнастике
Психологическая надежность в гимнастике зависит от целого ряда фак​торов, связанных как с врожденными свойствами психики спортсмена, его характерологическими и личностными данными, так и со степенью овладения методами и конкретными приемами психической саморегу​ляции. В этом отношении наиболее важны такие факторы, как:

- точность и надежность установки на исполнение упражнения: чем яснее гимнаст формирует в своем сознании «пусковой» образ действия-движения, тем надежнее его последующее исполнение;

-точность и разнообразие о щ у щ е н и й, на кото​рых строится контроль действия-движения; чем шире «сенсорное поле», на котором воспринимается и контролируется движение, тем надежнее исполнение;

-скорость обработки информации, получаемой в процессе чувственного восприятия исполняемого упражнения; данная скорость зависит от подвижности нервно-психических, интеллектуаль​ных процессов в сознании и подсознании спортсмена, его текущего фун​кционального состояния, степени освоенности данного движения, спортивного опыта гимнаста;

-психическая выносливость как фактор надежнос​ти; чем «свежее» спортсмен к моменту исполнения упражнения (вклю​чая нервно-психическое, эмоциональное состояние), тем надежнее его действия;

-владение приемами с а м о р е г у л я ц и и; умелое ис​пользование приемов AT, ПРТ и др. позволяет не только оптималь​но настроиться на выполнение упражнения, выступление в целом, но и, в определенной степени, преодолеть негативное действие та​ких факторов как утомление со снижением скорости обработки ин​формации и др.;

-оптимальность избранного уровня притя​зания на успех; спортсмен, необоснованно завышающий или, напротив, занижающий свои реальные возможности, не может рассчи​тывать на надежное выступление.

Психологические аспекты тренировки в гимнастике
Успех учебно-тренировочного процесса в гимнастике в значитель​ной степени определяется психологическими факторами. Решающую роль в данном случае играют волевые качества гимнаста, помогающие строить работу согласно рациональному плану обучения, тренировки, подготовки к соревнованиям. Воспитание этих качеств при участии тре​нера, коллектива и посредством самовоспитания - одно из важнейших направлений работы тренера и его учеников. Для этого используются многочисленные организационно-педагогические приемы, основные из которых:

· систематическое обращение к соревновательным упражнениям и к работе по соревновательной модели, включая режим подходов к снаря​ду, выполнение на оценку и др.;

· поощрение удачных исполнений не только формальной оценкой, но и педагогическими средствами - похвалой, условной (хотя бы шу​точной) премией и др.; неудачные (если их можно действительно по​ставить в вину исполнителю) соответственно порицаются или «штра​фуются» в педагогически приемлемой форме и с учетом психики спорт​смена;

· по мере роста утомления в тренировке - повышение требований к самоконтролю; тренер должен обращать особое внимание на осознан​ность, ответственность, тщательность действий учеников, на недопус​тимость работы «по инерции»;

· применение соревновательных, игровых форм работы с использо​ванием форм гандикапа, позволяющих вовлекать в состязание одновре​менно гимнастов разного уровня подготовленности;

· тренировка в условиях, ужесточающих режим работы с сравнении как с обычными занятиями, так и соревнованиями - за счет сокращения или полного исключения разминки, специальной разминки (при соблю​дении норм безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, под​сказок и т.д.;

· проведение тренировочных занятий в непривычных условиях, на новых снарядах, в измененной экипировке, утяжеленных костю​мах и т.п.;

· изменение плановых задач тренировки, состава комбинации, в том числе в связи с новыми тактическими установками, исполнение некото​рых относительно новых для гимнаста упражнений «с листа»;

· применение самостоятельных занятий в отсутствие тренера или с ограничением его ролью наблюдателя;

· поочередное назначение членов команды условным лидером ко​манды, а также ассистентом тренера, выпускающим тренером, страхов​щиком, «консультантом на виде» и т.п.

Психологические аспекты соревнований по гимнастике
Концепция психологической готовности определяется следующими основными моментами (по Е.Г. Козлову):
· в процессе подготовки к соревнованиям у гимнаста должна быть сформирована установка на определенный тип поведения в данных со​ревнованиях и на определенный результат, соответствующий уровню готовности спортсмена, но требующий от него достаточно высокой сте​пени мобилизации;

· соответственно избранной установке в процессе соревнований долж​на поддерживаться определенная степень психической напряженности, являющаяся мобилизующим фактором. Всякое отклонение от оптималь​ного состояния приводит либо к апатии, либо к преждевременному «пе​регоранию» спортсмена;

· как в ходе подготовки к выступлению, так и в процессе соревнова​ний необходима текущая корректировка психического состояния гим​наста средствами психической регуляции и саморегуляции;

· в соответствии со структурой соревновательных действий гимнаст должен, при участии тренера или специалиста-психолога отработать собственные приемы саморегуляции в расчете на каждую из характер​ных фаз соревновательной деятельности: «до вызова» - «после вызова» - «в исходном положении».
Воспитательная работа
· Воспитательная работа - необходимый элемент всего педагогичес​кого процесса работы с гимнастами и гимнастками любого возраста и уровня подготовленности.

· Основная задача воспитания на начальных этапах заня​тий спортом заключается в том, чтобы привить ученикам интерес к заня​тиям, любовь к избранному виду спорта. Без должной мотивации к заня​тиям спортом принципиально невозможно добиться сколько-нибудь за​метного успеха.

· По мере углубления в специализированные формы обучения и трени​ровки, нарастания тренировочных нагрузок особенно важным стано​вится воспитание морально-волевых качеств гимнастов. Прежде всего это целеустремленность, трудолюбие, дисциплинирован​ность, терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренерам и товарищам.

Теоретическая подготовка
Гимнастика - технически сложный вид спорта, успехи в котором во многом зависят не только от двигательных способностей, моторного таланта спортсмена, его физической трудоспособности, но и от мысли​тельной работы, знания основ теории и методики подготовки в спортив​ной гимнастике.

  Основными задачами теоретической подготовки в гим​настике являются: освоение знаний по технике упражнений, закономерностей обучения движениям, научных основ формирования физических, психофизических и психических качеств, принципов и методов управ​ления спортивной формой, планирования и контроля нагрузок, основ врачебного контроля и самоконтроля, построения режима работы и от​дыха, правил личной гигиены, закаливания, принципов питания в спорте. Для гимнастов важны также навыки составления комбинаций произ​вольных упражнений, их оценки, значение принципов и правил судей​ства.

Методика теоретической подготовки и воспитания культуры занимающихся включает в себя ис​пользование всех доступных тренеру и спортсмену средств и форм дея​тельности, содействующих активизации и повышению эффективности их мышления, расширению теоретической подготовленности и повы​шению профессиональной и общей культуры.

К основным средствами формам теоретической подготовки (как для гимнастов, так и самого тренера) относятся: специальные теоретические занятия, «информации», просмотры, бесе​ды и обсуждения, дискуссии, диспуты, использование средств массовой информации, наблюдения на соревнованиях, общение с товарищами, спортсменами различной квалификации, чтение и самостоятельная ра​бота над книгой, публикациями по спорту, «рассуждения» и мысленные упражнения, домашняя работа над документами и доступные научные изыскания, использование средств массовой информации и современ​ных научных технологий - периодической печати, радио и телевидения, компьютера, интернета.

Практическое решение задач, связанных с теоретической подготов​кой гимнастов, сводится к трем основным методическим фор​мам.

Первая из них -теоретико-методическое совер​шенствование в ходе непосредственного учебно-тренировочного процесса. Работая от под​хода к подходу, воспринимая замечания тренера, сопоставляя их с собственными представлениями о движении, гимнаст, гимнастка учатся понимать существо формирования двигательного навыка, особенности тренировочного процесса, специфику выполнения упражнения на оцен​ку, в том числе на соревнованиях. Аналогичным образом профессиональ​но совершенствуется и сам тренер, постоянно общаясь с учениками и кол​легами, воспринимая от них многие детали, связанные с особенностями обучения упражнениям, тренировочного процесса, выступлений на со​ревнованиях и ведя соответствующие педагогические наблюдения.

    Другая (принципиально необходимая, но неоправданно мало исполь​зуемая в гимнастике) форма работы - специальные теоретике- методические занятия, для которых должно отводиться время в еженедельном расписании, например - в «разгрузочные» дни. Тематика данных занятий может быть весьма разнообразной и охваты​вает все основные проблемы подготовки гимнастов и гимнасток: плани​рование и контроль тренировочного процесса, тренировочные нагруз​ки, техника упражнений, вопросы психологии учебно-тренировочного и соревновательного процесса, ведение личной документации, дневни​ка и др. Все занятия такого рода должны проводиться тренером или, по необходимости, приглашенным специалистом. В частности, проблемы медицинского, функционального контроля и самоконтроля, первой ме​дицинской помощи, профилактики, гигиены, закаливания и др. должны освещаться при участии врача.

Третья форма, содействующая теоретико-методическому совершен​ствованию -самостоятельная работа занимающихся по анализу, прежде всего, собственного учебно-тренировочного и сорев​новательного процесса. Это означает, в частности, грамотное ведение личного дневника, записей, отражающих особенности учебно-трениро​вочных занятий, контроль элементов подготовленности, объем и интен​сивность нагрузок, понимание техники движений, особенностей обуче​ния, результаты соревнований.

    Для занимающихся гимнастикой важно и общее эстетическое развитие. Поэтому весьма желательно посещение музеев, выста​вок, картинных галерей, памятников архитектуры, концертов серьез​ной музыки, театров и др. Наконец, тренер и взрослеющие спортсмены должны уметь работать с книгой, иметь, по возможности, личные биб​лиотеки (библиотечки), фонотеки, видеоматериалы по спорту. Основные темы для занятий по теоретической подготовке представлены в таблице 12.
Таблица 12. Основные темы для занятий по теоретической подготовке

	№
п/п


	
	НП
	ТГ до 2 лет
	ТГ свыше 2 лет
	ССМ
	ВСМ

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

	1.
	История развития и современное

состояние спортивной гимнастики
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	2.
	История становления спортивной гимнастики в СССР, в России, в настоящее время.
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	3.


	Состояние и функции организма человека
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	4.
	Общая и специальная физическая подготовка
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	5.
	Основы техники и методика обучения упражнениям спортивной гимнастики
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	6.
	Методика проведения тренировочных занятий
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	7.
	Психологическая подготовка
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	8.
	Основы  и методика составления произвольных программ
	
	
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	9.
	Правила судейства, организация и проведение соревнований
	
	
	X
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	10.
	Периодизация спортивной тренировки, особенности тренировки на разных этапах подготовки
	
	
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	11.
	Планирование и учет в тренировочном процессе
	
	
	
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	12.
	Режим питания и гигиена гимнастов и гимнасток
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х

	13.
	Травмы и заболевания, меры профилактики, первая помощь
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х
	Х


Управление тренировочными нагрузками

Управление тренировочными нагрузками - важный компонент про​цесса подготовки гимнастов. В гимнастике принято контролировать объем тренировочной нагрузки путем подсчета количества выпол​ненных элементов, опорных прыжков и комбинаций в целом. Подсчи​танные таким способом показатели нагрузки относительны и сохраня​ют информативную ценность только в отношении гимнастов (гимнас​ток) одного определенного контингента, т.е. - одного возрастного диа​пазона при относительно равной спортивно-технической подготовлен​ности. К примеру, при оценке нагрузки в занятиях с начинающими гим​настами учитываются элементы, вообще не имеющие категории трудно​сти, или элементы не выше группы трудности А. То же самое количество упражнений, выполненных на элементах групп трудности А и В или В и С, даст соответственно большую нагрузку. Общий объем нагрузки в микроциклах можно определить, суммируя нагрузку всех дней тренировки в неделю.

     Ориентируясь на эти показатели, можно определить, в какой зоне  и нтенсивности тренируется данный гимнаст. При определении интенсивности нагрузки существенное значение имеет фактор времени (количество подходов за определенное время). Это  определяет разную интенсивность работы в те или иные периоды подготовки.

Учет количества эле​ментов, комбинаций, подходов, хронометраж всех частей занятия по​зволят определить общий объем работы и интенсивность нагрузки в занятиях. Предусмотренный показатель соотношения удачных подходов является показателем успеваемости ученика. Подобная фор​ма контроля в полном виде используется периодически для оценки тре​нировочной нагрузки и определения эффективности занятий.

Возможно также применение упрощенного варианта ведения подсчета количества выполненных упражнений и затраченного на это времени, он применяется при необходимости контролировать каждое занятие, в том числе при работе с квалифицированными гимна​стами.

Методика неоднократных занятий в один день

Современная подготовка гимнастов высокой квалификации требует 2- и даже 3-разовых занятий в один день. При этом количество занятий достигает 16-18 в неделю, что необходимо для решения в сжатые сроки многочисленных задач технической и физической подготовки. Практи​ческая реализация связанной с этим методики возможна лишь при нали​чии соответствующих условий для полноценной тренировки, восстанов​ления и отдыха.

     В работе с гимнастами на этапе спортивного совершенствования при соответствующих условиях (учебно-тренировочный сбор, спортивный лагерь, интернат) целесообразно применять метод двухразовых занятий в один день. Переходить на этот режим тренировки следует постепенно. На первом этапе сам факт вторичного прихода с гимнастами в зал - уже достаточно сложная педагогическая и организационно-методическая задача. При этом общая нагрузка вначале остается на том же уровне, лишь распределяясь на первую и вторую половины дня. Но постепенно вто​рые занятия становятся по объему нагрузки равнозначными и общая нагрузка возрастает. При этом возникают условия для более объемной работы на вспомогательных видах подготовки. Если к этому добавить утреннюю специализированную зарядку - разминку, то можно говорить и о 3-разовых занятиях в один день, что является в настоящее время нормой для централизованной подготовки гимнастов высокой квали​фикации. Переход к 2-разовым тренировкам допустим только при наличии соответствующих условий для восстановления и отдыха, в том числе между первым и вторым занятиями. Во втором занятии не следует повто​рять заданий первого.

При работе с детьми в группах начальной подготовки и на этапе начальной спортивной специализации в учебно-тренировочных груп​пах при одноразовых занятиях (не во все дни недели) большое значение будут иметь индивидуальные «домашние задания». Как правило, это комплексы упражнений силовой подготовки, упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения в равновесиях, в том числе в стой​ке на руках. Родители, заинтересованные в успехах своих детей, явля​ются в этом случае как бы ассистентами тренера, помогая ребенку при выполнении домашних заданий.

Педагогический контроль

Занятия спортивной гимнастикой являются эффективным средством воздействия на личность спортсмена, его организм в целом и на отдель​ные его функциональные системы. Серьезные регулярные занятия спортив​ной гимнастикой требуют постоянного контроля за процессом подготов​ки. В связи с этим педагогический (тренерский) контроль является наибо​лее действенным видом контроля за успеваемостью гимнастов, так как охватывает все стороны подготовки и осуществляется практически по​стоянно в различных его формах. Необходимые формы контроля позволяют более целенаправленно управлять тренировкой, добиваясь желаемых результатов в нужное время и направлены на более глубокое познание тренировочной и соревновательной деятельности.

     Педагогический контроль готовности произвольной (как и обязательной) программы осуществляется в контрольных и модельных занятиях, учебных и контрольных соревнованиях. При этом рекомендуется использовать  карту  контроля  готовности  программы  соревнований  и  карту контроля результатов соревнований.

     Карта заполняется в соответствии с фактическим выполнением упражнений, а карта контроля результатов соревнований оформляется тренером перед соревнованиями и сразу после них. Это позволяет анализировать соответствие потенциальной готовности гимнаста к соревнованиям с их фактическим результатом, а также сравнивать собственный прогноз с оценками судей.

    Контрольная карта специальной физической подготовки позволяет дифференцированно оценить наиболее важные физические качества, контрольная карта специальной физической подготовки позволяет дифференцированно оценить наиболее важные физические качества, отражающие специфику гимнастики как вида спорта. В разделы основ​ных физических качеств вписываются тестовые и индивидуальные уп​ражнения в соответствии с их использованием на том или ином этапе подготовки гимнастов.

Восстановительные средства и мероприятия

Под восстановлением следует понимать применение системы педа​гогических, психологических, медико-биологических средств, позволя​ющих гимнасту вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, со​ревнований, травмы, болезни, перетренировки.

Система педагогических средств восстанов​ления используется тренером постоянно в структуре круглогодич​ной подготовки. К числу педагогических методов и средств восстанов​ления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся:

-
рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответ​ствии с возрастом и квалификацией занимающихся, при котором пре​дусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни;

-планирование занятий с чередованием видов многоборья, исклю​чающим одностороннюю нагрузку на организм;

-
применение упражнений на расслабление, восстановление дыха​ния между подходами и в заключительной части занятия. К этому добав​ляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы ауто​генной тренировки, а также использование игрового метода, что очень
важно в занятиях с детьми и подростками.

Разная продолжительность общего времени восстановления тех или иных функций определяет выделение различных уровней восстановле​ния.

«Основной уровень» относится к суммарной нагрузке тренировоч​ного микроцикла. В связи с этим планируются разгрузочные дни и дни отдыха.

«Текущий уровень» восстановления рассматривается в связи с тре​нировочной нагрузкой одного занятия или одного тренировочного дня.

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную сти​муляцию работоспособности непосредственно в процессе занятия или, в особенности, соревнования.

По характеру воздействия восстановительные процедуры подразде​ляются на глобальные (охватывающие практически весь организм), ло​кальные (избирательно стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению).

   Медико-биологическая система восстанов​ления предполагает использование комплекса физических  и  физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препа​ратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), ра​циональное питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию - восстановление здо​ровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм.

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решают​ся относительно просто. При планировании занятий на каждый день не​дели достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в шко​ле, дать рекомендации по организации питания, отдыха.

На учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенство​вания вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировоч​ных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю.

К числу наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся раз​личные виды массажа, баня, сауна, водные процедуры.

Массаж - универсальное средство общего и локального воздействия используется для общего восстановления после занятий, в конце микро​цикла, между подходами к снаряду, для разминки, успокоения при стар​товом волнении, излишнем возбуждении, апатии и т.д. В сборных ко​мандах с гимнастами работает массажист. Роль массажиста может вы​полнять тренер, имеющий соответствующие навыки, которым следует обучить и самих гимнастов. Массаж сочетается с применением различ​ных разогревающих растирок, мазей улучшающих кровоток. Исполь​зуется также аппаратный массаж (вибро-, гидромассаж, циркулярный душ, душ Шарко и др.).

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые процедуры (баня, сауна, горячие и контрастные ванны) также являются действенным средством восстановления.

Физиотерапевтические средства используются по показаниям и рекомендациям врача сразу после занятий и в период меж​ду ними (токи различной частоты, силы и интенсивности и др.).
Фармакологические средства восстановления улуч​шают обменные процессы в различных системах организма. Опытный врач, знающий специфику спорта, гимнастики, может рекомендовать использование биостимуляторов, дозволенных в спорте (витамины, пи​щевые добавки).

При планировании использования средств восстановления в теку​щей работе тренеру рекомендуется использовать примерную   схему  и  заполнять ее в соответствии с реальными запросами и воз​можностями.
Таблица 13. Примерный план применения восстановительных средств

	№ п/п
	Средства и мероприятия
	Сроки реализации 

	Педагогические 

	1. 
	· варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;

· использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на другое;

· «компенсаторное» плавание - упражнения, выполняемые с невысо​кой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между трени​ровочными сериями или соревновательными стартами продолжи​тельностью от 1 до 15 мин;

· тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они ин​тенсифицируют процессы восстановления после тренировок с боль​шими нагрузками иной направленности);

· рациональная динамика нагрузки в различных  структурных образованиях;

· планирование нагрузки с учетом возможностей спортсменов; 

· рациональная организация режима дня.
	В течение всего периода реализации программы с учетом развития адаптационных процессов


	Психологические

	2. 
	· аутогенная и психорегулирующая тренировка;

· средства внушения (внушенный сон-отдых);

· гипнотическое внушение;

· приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упраж​нения, музыка для релаксации;

· интересный и разнообразный досуг;

· условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.


	В течение всего периода реализации программы с учетом психического состояния спортсмена

	Медико-биологические

	3. 
	1. рациональное питание:

· сбалансировано по энергетической ценности;

· сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэле​менты, витамины);

· соответствует характеру, величине и направленности трениро​вочных и соревновательных нагрузок;

· соответствует климатическим и погодным условиям.

2. физиотерапевтические  методы:

· массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);

· гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);

· аппаратная физиотерапия;

· бани


	В течение всего периода реализации программы


Планы антидопинговых мероприятий.

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в училище олимпийского резерва разработан план антидопинговых мероприятий. Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов. Спортсмен обязан знать нормативные документы: 

· Международный стандарт ВАДА по тестированию;

· Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»;

· Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию».

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий направлена на решение таких задач:

· Формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем.

· Опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении допинга в большом спорте  и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс.

· Раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств).

· Формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов.

· Воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на третьих лиц.

·  Пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств.

· Повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

Таблица 14 – Примерный план антидопинговых мероприятий

	№ п/п
	Содержание мероприятия
	Форма проведения
	Сроки реализации мероприятий

	1. 
	Информирование спортсменов о запрещённых веществах
	Лекции, беседы, индивидуальные консультации
	Устанавливаются в соответствии с графиком

	2. 
	Ознакомление с порядком проведения допинг-контроля и антидопинговыми правилами
	
	

	3. 
	Ознакомление с правами и обязанностями  спортсмена
	
	

	4. 
	Повышение осведомлённости спортсменов об опасности допинга для здоровья
	
	

	5. 
	Контроль  знаний антидопинговых  правил
	Опросы и тестирование
	

	6. 
	Участие в образовательных семинарах
	Семинары 
	

	7. 
	Формирование критического отношения к допингу
	Тренинговые программы
	


Тренерско-инструкторская и судейская практика
Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведе​нии массовых спортивных праздников и соревнований в качестве су​дьи. Систематизированное решение этих задач начинается в учебно-тре​нировочных группах и продолжается на последующих этапах много​летней подготовки гимнастов. Однако элементарные практические зна​ния и навыки, необходимые инструктору, такие как правила поведения в зале, основы техники безопасности, способы переноски оборудования и подготовки снарядов к занятиям и др., даются уже на этапе начальной подготовки.

В ТГ-группах занимающиеся в процессе занятий постепенно зна​комятся с гимнастической терминологией, а во время дежурств по группе учатся владеть командным голосом при построениях, отдаче рапорта, осваивают приемы проведения подготовительной части за​нятия, приемы страховки и помощи, самостраховки, учатся оцени​вать выполнение отдельных упражнений и комбинаций. Под контро​лем тренера гимнасты ведут в своем индивидуальном дневнике учет количества выполненных элементов и комбинаций, фиксируют полу​ченные замечания, результаты контрольных прикидок, соревнований, испытаний по специальной физической подготовке, задания для са​мостоятельной работы и пр. Гимнасты-перворазрядники эпизодичес​ки действуют под наблюдением тренера в качестве его помощников в работе с новичками.

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжает​ся и в группах ССМ и ВСМ. К этому времени гимнасты должны хорошо знать правила соревнований, иметь достаточный опыт судейства не только в роли судьи, но и заместителя главного судьи, секретаря соревнований.
Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для эта​па спортивного совершенствования является выполнение требований на звание инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. Это означает, что гимнаст должен быть готов к самостоятельному про​ведению занятий с группами новичков. Гимнасты-практиканты проводят занятия по самостоятель​но разработанному конспекту, включающему комплексы тренировоч​ных заданий для всех частей урока. Гимнасты должны также неоднок​ратно участвовать в судействе соревнований по гимнастике.

Хорошо поставленные в школе воспитательная работа, тренерско-инструкторская практика, подключение заканчивающих спортивную карьеру воспитанников к постоянной работе с группами новичков и су​действу соревнований часто предопределяют их дальнейший жизнен​ный путь: они поступают в специальные физкультурные учебные заведе​ния, выбирают профессию тренера.

Требования по инструкторской и судейской практике:

1. Уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по ОФП, обучать технике упражнений, проводить урок с группами начальной подготовки и учебно-тренировочными группами.

2. Уметь подобрать элементы, музыкальное сопровождение и составлять произвольные комбинации для младших гимнасток.

3. Знать правила соревнований, систематически 4-6 раз в год привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести  внутришкольные   соревнования.

            4.   Получить  звание  «Юный судья».

           Примерное содержание тренерско-инструкторской практики (Таблица15) и примерное содержание подготовки судей по спорту (Таблица 16) представлено ниже.
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта художественная гимнастика, отображены в таблице 17.

Таблица 17. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта спортивная гимнастика
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	3

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	3

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:
3- значительное влияние;

2- среднее влияние;

1- незначительное влияние.
Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией.

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц спортсмена определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например, пружины динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель абсолютной силы, взятый относительно веса тела.
Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков).
Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.
Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: активную, характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с помощью партнера или отягощения и т. п.).

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной деятельности.

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных способностей зависит от целого ряда факторов, а именно: 
1) способности спортсмена к точному анализу движений; 
2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 
3) сложности двигательного задания; 
4) уровня развития других физических способностей (скоростные способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 
5) смелости и решительности; 
6) возраста; 
7) общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно вариативных двигательных умений и навыков).
Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной тканей.
Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.
Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки, представлены в приложении №1 таблицы 1-20 .
Общие методические основы диагностики и контроля
за физической подготовленностью.

Главным методом педагогического контроля за СФП в гимнастике является научное тестирование - строго определенная процедура про​ведения испытаний и оценки состояния спортсменов с помощью тестов, отвечающих основным положениям тестологии об информативности, объективности и надежности.

Информативность многих спортивных, в данном случае гимнастических, тестов по физической подготовленности (т.е. степени соответствия теста своему метрологическому назначению - измерять какое-либо двигательное качество, влияющее на спортивный резуль​тат) с возрастом и изменением уровня подготовленности гимнаста осла​бевает или исчезает вовсе. Например: подтягивание в висе лежа на пе​рекладине, отжимание в упоре лежа на скамейках и поднимание ног в висе на гимнастической стенке у 6-7-летних гимнастов утрачивают свою информативность уже в конце 1 -го года обучения, а тест - подтягивание в висе на перекладине теряет информативность к 8-9 годам. В то же время информативность комплекса тестов на скоростно-силовую под​готовленность (бег на 20 м, прыжок в длину с места и лазанье по канату) и гибкость с небольшой корректировкой являются унифицированными и используются на всех этапах подготовки гимнастов и гимнасток.

Должная степень информативности отдельных тестов в представлен​ных ниже комплексах сохраняется применительно к различным возраст​ным группам занимающихся за счет последовательной корректировки определенных требований. Например, у гимнастов в тесте «подъем си​лой на кольцах» - за счет регламентации степени сгибания туловища, у гимнасток в тесте - «подъем разгибом на н.ж.» - путем повышения тре​бований к высоте отмаха и т.д.

  Объективность - слабое место в диагностике физической Подготовленности. Этот важный признак во многом зависит от точнос​ти методического описания тест-задания, соблюдения специальных тре​бований в данном описании, исключающих субъективность в определении результата тестирования. Даже незначительный отход от предпи​санных требований, например, к исходной позиции испытуемого, поло​жению частей тела, техническому способу выполнения, может ввести гимнаста в заблуждение и нарушить объективность контроля, особенно если это касается тестов на гибкость и мышечную силу. В этих случаях определение результата тестирования по принципу «считать - не счи​тать» становится затруднительным.

Надежность тестов СФП оценивается по степени соответствия исходного и повторных результатов тестирования. В гимнастике на​дежность теста обеспечивается, с одной стороны, «этапностью» (от​носительным постоянством) измеряемых качеств и показателей под​готовленности, с другой - соблюдением принципов объективности и стандартности тестирования, т.е. во всех случаях строго одинаковой процедурой проведения тестов согласно предписанным для данного теста правилам.

Организационно-методические требования к проведению испытаний (соревнований) по СФП.
Успешность тестирования зависит от соблюдения ряда требований к организации и методике данной работы. Основные из них:

· перед проведением испытаний по СФП в зале необходимо опреде​лить места проведения тестов, позволяющие провести работу в соот​ветствии с требованиями к метрологической точности измерения ре​зультатов испытаний и их безопасности (во избежание травм, после финишной линии должно оставаться не менее 5-7 м свободного про​странства);

· необходимо наличие нужного инвентаря и оборудования: секундо​меров (лучше электронных), рейки для разметки сектора прыжков в дли​ну, мела, рулетки для измерения 20-метровой дистанции, каната с нане​сенной на нем стартовой и финишной метками, полужестких матов или тумбы высотой 45-55 см для теста «напрыгивание»;

-для судей необходимо подготовить программу тестирования СФП и специальные методические требования к каждому тесту (см. ниже), а также заранее заготовленные стандартные протоколы регистрации результатов.

-
программа испытаний по СФП должна строго соответствовать возрастным данным и подготовленности гимнастов. В межгрупповых испытаниях участники должны быть одного пола, а в отделениях - од​ного возраста;

· участники должны быть осведомлены о программе испытаний (пол​ной, сокращенной, в отдельных видах и т.д.), критериях оценки резуль​татов и сроках проведения данных соревнований; в крупных региональ​ных соревнованиях программа испытаний по СФП может быть объявле​на накануне;

· в процессе самих испытаний перед каждым заданием участникам напоминаются специфические требования к исполнению теста, акценти​руется внимание на точности положений частей тела, темпе выполне​ния. На конкретных примерах показываются границы выполнения с оценками «считать» - «не считать»;

· в ходе испытаний на виде судья или его ассистент вслух ведет счет количеству повторений (если какое-нибудь из них не засчитывается, объявляется предыдущий счет); в тестах на статику через каждые 5-10 с объявляется время, а в испытаниях на гибкость (задания на пассивную гибкость выполняются одновременно всей группой) сбавки объявляют​ся по ходу выполнения каждого задания;

· в протоколе фиксируется только одна метрическая оценка (с, см, количество повторений, сбавки за ошибки в тестах на гибкость), которая затем по таблице переводится в баллы (см. таблицы тестирования для гимнастов и гимнасток, а также форму сводного протокола);

· при повторных испытаниях следует строго придерживаться усло​вий предыдущего тестирования, если они соответствовали предписан​ным нормам;

· в любых испытаниях по СФП признаки техники выполнения тес​тов, выходящие за рамки, предписанные разработанным для данного теста стандартом, не оцениваются.
Методика проведения тестов по СФП
для гимнастов-мужчин.

1. Че л н о ч н ы й бег 2x10м (для 7-летних детей 1-го года обучения) проводится в зале на резиновой или тафтинговой дорожке. Бег выполняется из положения высокого старта. По команде «Марш!» испытуемый берет из квадрата, начерченного перед стартовой линией (30 х 30 см), кубик (размер стороны кубика 50 мм) и пробегает дистан​цию, в конце которой в аналогичном квадрате за финишной линией на​ходится кубик другого цвета; бегун меняет кубики и возвращается на​зад. На старте секундомер включается в момент прикасания к кубику рукой и выключается, когда замененный кубик по окончании второй части бега коснулся поверхности квадрата. Бросать кубик в квадрат запрещается.

2. Бег на 20 м с высокого старта также проводит​ся на резиновой или тафтинговой дорожке. У занимающихся 1-го года обучения тест принимают стартер и секундометрист. Стартер стоит сбо​ку от стартовой линии, держа руку перед стартующим. Подавая коман​ду «Марш!», он одновременно отводит руку в сторону, а секундомет​рист включает секундомер. Секундомер выключается при первом пере​сечении финишной линии ногой. В этом испытании возможен повторный старт. Перед испытанием рекомендуется проводить один-два пробных

старта.

3. Прыжок в длину с места. Выполняется в зале на по​мосте для вольных упражнений. От стартовой линии, за которую нельзя заступать, расчерчивается разметка. Через каждые 10 см в зоне предпо​лагаемого приземления наносятся поперечные линии, которые дают воз​можность с точностью до 5 см (по положению пяток) определить резуль​тат прыжка. Выполняются две попытки подряд, засчитывается лучший результат.

4. Л а з а н ь е по к а н а т у (4 м) выполняется без помощи ног из положения сидя ноги врозь. Поднятая вверх рука участника держит ка​нат в месте нижней 4-метровой отметки. Движение начинается по ко​манде «Марш!», секундомер включается, как только ноги оторвутся от мата, и выключается в момент касания рукой верхней метки. Занимаю​щихся 11 лет и старше выполняют лазанье в висе углом ноги врозь (угол между разведенными ногами не менее 90°). При невыполнении этого требования лазанье не засчитывается.

5. Подтягивание в висе на перекладине выполняется хватом сверху без пауз, рывков и размахиваний, одновременным дви​жением рук. Допускается незначительное сгибание в тазобедренных су​ставах, ноги прямые. Каждое повторение начинается из фиксированно​го виса, для этого возможна помощь ассистента. Темп выполнения средний. Каждое подтягивание считается выполненным, если в высшей точке подъема подбородок располагается над перекладиной. В случае ошибки в одном из повторений, тестирование продолжается, но засчи​тывается предыдущий результат.

6.  Поднимание ног до прямого угла в висе на гимнастической стенке выполняется только с прямыми ногами. Опуска​ние ног должно проходить мягко до легкого, безударного касания нога​ми стенки. Чтобы участник мог контролировать положение прямого угла, судья удерживает на нужной высоте руку, обозначая нужную амплиту​ду движения.
        7. Угол в висе на гимнастической стенке-Чтобы обозначить допустимый нижний предел опускания ног в положе-нии угла, судья держит руку под ногами испытуемого. Как только ноги «потеряют угол» и касаются руки проводящего, секундомер выключа​ется.

8. Отжимание в упоре лежа на параллельных гим​настических скамейках. Расстояние между скамейками регулиру​ется под ширину плеч испытуемых. Требуется полное сгибание и выпрямление рук с прямым положением тела. В случае «провалива-ния» живота и неодновременного отжимания руками счет прекра​щается.

9. Отжимание в упоре на брусьях.Засчитывается полное опускание в упор на согнутых руках при полном последую​щем из выпрямлении. Не допускается сгибание в тазобедренных сус​тавах.

10. Поднимание прямых ног из виса углом в высокий уголв висе на гимнастической стенке. Окончанием подъема считается момент касания носками ног рейки над головой. Полное возвращение ног в стартовое положение (прямой угол) обяза​тельно. Движение возобновляется только после касания ногами руки проводящего, обозначающего положение прямого угла.

11. Стойка на голове и руках (держать) выполняется на помосте для вольных упражнений. В случае удержания стойки менее 5 с допускается вторая попытка.

12-17. У п р а ж н е н и я на гибкость и подвиж​ность в суставах (ориентировочные сбавки за ошибки, в до​лях балла, рис. 2).

Шпагаты: левой (правой) вперед, «прямой»:

а)
ноги лодыжками касаются пола, руки на полу - 1,0;

б)
то же, но руки в стороны - 0,8;

в)
ноги до колен касаются пола, руки в стороны - 0,6-0,4;

г)
ноги почти полностью прилегают к полу и слегка согнуты -
0,3-0,2;

д)
ноги полностью прилегают к полу, носки оттянуты, руки верх -
без сбавки.

Наклон вперед. Выполняется из седа ноги врозь (ноги разведены на 90°):

а)
наклон туловища меньше 45° - 1,0;

б)
наклон туловища равен 45° - 0,8;

в)
наклон туловища больше 45° - 0,6;

г)
туловище почти касается пола - 0,5-0,3;

д)
туловище касается пола плечами - 0,2-0,1;

е)
все точки тела касаются пола, руки вытянуты вверх - 0,0.
Мост (исх. положение - произвольное):

6. а) ноги и руки значительно согнуты, плечи под углом 45°-1,0;
б)
ноги и руки незначительно согнуты, плечи значительно отклонены
от вертикали - 0,8-0,6;

в)
ноги и руки прямые, плечи незначительно отклонены от вертикали -
0,5-0,3;

г)
ноги и руки прямые, плечи почти перпендикулярны полу -
0,2-0,1;

д)
ноги и руки прямые, плечи перпендикулярны полу - 0,0.
Удержание ноги. Время фиксации - не менее 2 с.

а)
Правой, левой вперед, в сторону:

-тело прямое, руки в стороны, нога ниже прямого угла-1,0;

· то же, но нога параллельно полу - 0,8;

· то же, но носок на уровне груди - 0,5;

· то же, но пятка на уровне плеча - 0,3;

· то же, но пятка на уровне уха - 0,1;

· то же, но пятка выше головы - 0,0.

б)
Нога назад, руки вверх (2 с):

· нога поднята до 45° - 0,8;

· то же, нога на высоте от 45 до 90° - 0,5;

· то же, нога на высоте от 90 до 135° - 0,4-0,1;

· то же, носок на уровне плеч - 0,0.

18.  Высокий угол в у п о р е (на брусьях, с 11 лет на помо​сте). Прямые ноги расположены вплотную к туловищу. Допускается отклонение ног от вертикали не более, чем на 10°.
19.  Стойка силой согнувшись («спичаг») на брусьях. Выполняется из упора углом (обозначить). Выполнением считается выход в стойку на руках (обозначить). Возвращение в исходное по​ложение упора углом через положение согнувшись. При сгибании рук выполнение не засчитывается (об этом гимнаст заранее предуп​реждается).
20.  Подъем силой на кольцах. Выполняется глубоким хватом из фиксированного виса, при взятии глубокого хвата допуска​ется помощь. В подъеме разрешается незначительное сгибание в тазо​бедренных суставах. Обязательно полное выпрямление рук в упоре. Опускание в вис - через согнутые руки. Повторение - из виса на полно​стью выпрямленных руках.
21.
Силой согнувшись согнутыми руками
стойка на руках на кольцах. Выполняется из упора уг​
лом (обозначить при каждом повторении). Опора плечами о крепления
Колец не допускается. Засчитывается обозначенная стойка с выпрям​
ленными руками. Опускание из стойки в упор углом выполняется со​
гнувшись. В случае падения из стойки отсчет количества повторений прекращается.

22.  Горизонтальный вис сзади на кольцах (держать). Приход в вис сзади (прямым телом или прогнувшись) осуществляется произвольно. Секундомер отключается при опускании ног ниже гори​зонтали.
23.  Стойка на руках силой согнувшись со​гнутыми руками на брусьях. Выполнением считается обозна​ченная стойка. Опускание в исходное положение - упор углом (обозна​чить) осуществляется согнувшись.
24.  Круги двумя на количество, на коне с ручками. Начало - произвольное. При неудачном начале (выполнение не бо​лее 5 кругов) разрешается вторая попытка. Техника кругов не оце​нивается.
25.  Стойка на руках на помосте, на время. Выход в стойку произвольный. Допускается не более двух переступаний рука​ми. Разрешается вторая попытка.
26.  Горизонтальный упор на прямых руках ноги врозь на брусьях, для гимнастов 11-12 лет. Выполняется из произвольного положения (упора углом, опусканием со стойки или махом назад и др.). Положение тела прямое или слегка прогну​тое, линия «плечевая ось - голеностопная ось» параллельна жер​дям.
27.  Горизонтальный упор на прямых руках. Требования те же, что и для теста 26.
28.  Из стойки на плечах силой стойка на р у к а х, на брусьях. Выполняется прямым телом, включая опускание в исходное положение на полностью согнутые руки.
29. Горизонтальный вис спереди на кольцах. При​ход в вис спереди произвольный. Тело прямое. При опускании ног ниже горизонтали секундомер выключается.

30. Стойка на руках силой, прогнувшись (бланш) на кольцах. Выполняется из упора углом (обозначить) через согнутые руки. Тело в упоре прямое или прогнутое без опоры о крепле​ния колец. Стойка на руках обозначается. Опускание со стойки в упор углом - согнувшись.

31.Упор руки в стороны («крест») на кольцах (с 15 лет). Разрешается глубокий хват. В «кресте» плечи не выше верхнего края колец. Допускается незначительное провисание в плечах (кисти на уров​не головы). Кисти с кольцами, туловище и ноги должны располагаться в одной плоскости.

32. Стойка на руках на кольцах (держать). Приход в стойку произвольный. Выполненной считается стойка на прямых руках без касания крепления колец.
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Методика проведения тестов по СФП для гимнасток.
Методику тестирования в упражнениях 1-18, 24, 25, 27 см. выше, в разделе методики тестирования для гимнастов-мужчин

1.  Челночный бег2х 10 м (для детей 5-6 лет 1-го года обуче​ния)1.
2.  Бег на 20 м с высокого старта.
3.  Прыжок   в   длину   с   места.
4. Лазанье  по  канату(Зм).
5.  Подтягивание в висе на верхней жерди р/в брусьев или на перекладине.
6.  Поднимание ног до прямого угла в висе на гимнастической стенке.
7.  Угол в висе на гимнастической стенке.
8. Отжимание в упоре лежа на параллельных гимнас​тических скамейках.

9.  Отжимание  в  упоре на брусьях.

10. Поднимание прямых ног из виса углом в  высокий   угол   в   висе на гимнастической стенке.

11. Стойка   на   голове   и   руках.
12-18. У пражн е н и я  на  г и б к о с т ь: шпагаты, наклон впе​ред, мост, удержание ноги.

19.  Высокий угол в упоре п р о д о л ь н о на бревне. При выполнении ноги должны быть параллельно туловищу. Допускает​ся отклонение от вертикали не более, чем на 10°.
20.  Переворот в упор силой на верхнюю жердь р/в брусьев. Выполняется с прямыми ногами, без рывков и пауз. Засчиты-вается выполнение только на прямые руки. Опускание в вис выполня​ется «сползанием» через согнутые руки, сдержанно. Для предупрежде​ния размахивания и фиксации виса необходима помощь ассистента, стоящего под н.ж.
21.  Стойка на руках силой согнувшись, прямыми руками («спичаг») из упора уг​лом ноги врозь вне( обозначить) на бревне продольно. Разрешается страховка в стойке для предупреждения возможного падения. Требования: прямые руки и ноги, самостоятельное опус​кание в и.п.
   22. Из упора на н.ж. отмах в вис - подъем Разгибом. Учитывается высота отмаха: для занимающихся 8-10 лет - носки не ниже уровня жерди, для 11-13-летних - не ниже горизон​тали (30°), для 14-летних и старше - не ниже 45°.

23.Напрыгивание на горку матов. Высота горки: для 8-10-летних - 45 см, для 11-летних - 50 см, для 12-13 лет - 55 см. Тестирование проводится на помосте для вольных упражнений, на по​лужесткую опору. Оценивается количество повторений за 1 мин.
24.  Стойка   на  руках на помосте.
25.  Горизонтальный  вис  сзади на н/ж.
26.  Горизонтальный вис спереди на жерди ноги врозь. Таз и спина должны составлять горизонтальную линию по от​ношению к полу, разведение ног и тазобедренный угол не лимитиру​ются.
27.  Стойка силой согнувшись («спичаг») на стоялках или низких параллельных брусьях. Выполняется из упора углом (обо​значить).
28. Махом стойка на руках на нижней жерди р/в бру​сьев. Выполняется прямыми руками, в темпе. В случае касания ногами в/ж упражнение прекращается. Оценивается количество повторений, вы​полненных без пауз.

29. Круги прямым телом в висе на в.ж. Выполня​ются в любую удобную для гимнастки сторону на брусьях, сведен​ных таким образом, чтобы при прохождении виса спереди н.ж. была под голенью. Перед началом разрешается качнуть гимнастку в сто​рону.
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V.  ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие информационные материалы:

Список литературных источников, рекомендуемых при реализации Программы:
1. Аркаев Л.Я., Сучилин Н.Г. Как готовить чемпионов. – М.: Физкультура и спорт, 2004. -328 с.

2. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская литература, 2005. - 303 с.
3. Белкин А. А. Идеомоторная подготовка в спорте. - М.: ФиС, 2003.

4. Богеи М.М. Обучение двигательным действиям. -М.: ФиС, 1983.
5. Богомолов А., Каракашъянц К., Козлов Е. Психологическая подго​товка гимнастов.М.: ФиС, 1974.
6. Болобан В.Н. Обучение в спортивной акробатике. - Киев: Здоров'я 1986. 
7. Гавердовский Ю. О махах, бросках, оборотах. Гимнастика: Еже​годник. - М.: Сов. спорт, 1989. 
8. Гавердовский Ю.К. Техника гимнастических упражнений. - М., Терра-спорт, 2002.
9. Гимнастическое многоборье. Женские виды / Под ред. Ю.К. Гавердовского. - М.: ФиС, 1987.
10. Гимнастическое многоборье. Мужские виды / Под ред. Ю.К. Гавердовского - М.: ФиС, 1986.
11. Деркач А.А., Исаев А. А. Педагогическое мастерство тренера. -М.:ФиС, 1981.
12. Евсеев С. П. Тренажеры в гимнастике. - М.: Физкультура и спорт, 1992.
13. Коренберг В.Б. Внимание деталям! - М.: ФиС, 1972.
14. Коренберг В.Б. Надежность исполнения в гимнастике. - М.: ФиС, 1970.
15. Менхии Ю.В. Физическая подготовка в гимнастике. - М.: ФиС, 1989. 
16. Спортивная гимнастика / Под ред. Ю.К. Гавердовского, В.М. Смолевского. - М.: ФиС, 1979. 
17. Сучилии Н. Г. Гимнаст в воздухе (соскоки прогрессирующей слож​ности). - М:  ФиС, 1978. 
18. Теория спорта: Учебник / Под ред. В.Н. Платонова. - Киев: Вища школа, 1987.

19. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная гимнастика. -Киев: 

      Олимпийская литература, 1999. 
20. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки спортсменов. - М.: Физкультура и спорт, 1988. - 331 с.

21. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. – М.: Физкультура и спорт, 1983. – 129 с.

22. Годик М.А Совершенствование силовых качеств // Современная система спортивной тренировки. - М.: "СААМ", 1995. 

23. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. – М.: Физкультура и спорт, 1980 – 136 с.

24. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.: Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил.

25. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. – М.: Физическая культура, 2008. – 146 с.

26. Захаров Е.Н., Карасев А.В., Сафонов А.А. Энциклопедия физической подготовки: Методические основы развития физических качеств / Под общей ред. А.В.Карасева. - М.: Лептос, 1994. - 368 с.

27. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. / Основы теории и методики воспитания. М.: Физкультура и спорт, 1970. - 200 с.

28. Иванов В.В. Комплексный контроль в подготовке спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1987. - 256 с.

29. Ивойлов А.В. Помехоустойчивость движений спортсмена. М.: Физкультура и спорт, 1986. - 110 с.

30. Карпман В.Л. и др. Тестирование в спортивной медицине. – М.: ФиС, 1988. – 208 с.

31. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник для вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. – М.: Советский спорт, 2010. – 340 с.: ил.

32. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. -  К.: Олимпийская литература, 1999.- 320с.

33. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и спорт, 1977. – 271 с.

34. Мельников В.Н. Психология - Учебник для институтов физической культуры  – М.: Физкультура и спорт, 1987. – 138 с.

35. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: Советский спорт, 2005. – 232 с.: ил.

36. Никитушкин В.Г. Система подготовки спортивного резерва – М.: ВНИИФК, 1994. – 320 с.

37. Платонов В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. – М.: Физкультура и спорт, 1986. – 285 с.

38. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее практические приложения [Текст] / В.Н.Платонов. – М.: Советский спорт, 2005. – 820 с.: ил.

39. Родионов А. В. Влияние психических факторов на спортивный результат. – М.: ФиС, 1983. – 112 с.

40. Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. – М.: «ВНИИФК», 2007. – 199 с.

41. Суслов Ф.П., Сыч В.Л., Шустин Б.Н. Современная система спортивной   тренировки. – М.: СААМ, 1995. – 445 с.
42. Теория и методика физической культуры: учебник для ВУЗов/ под ред. Ю.Ф. Курамшина.- М.: Советский спорт, 2010.-464 с.

43. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. – М.: Физкультура и спорт. 1974. – 232 с.

44. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Учебное пособие для институтов и техникумов физической культуры. – М.: Физкультура и спорт. – 1987. – 128 с.

45. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: Физкультура и спорт, 1980. – 255 с.

46. Хрущёв С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: Физкультура и спорт, 1982. – 143 с.
Перечень интернет-ресурсов
Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реализации Программы:

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] (http://www.minsport.gov.ru/).

2. Официальный интернет-сайт Министерства образования и науки Российской Федерации [Электронный ресурс] ( http://минобрнауки.рф/)

3. Официальный интернет-сайт Федерации Спортивной Гимнастики России [Электронный ресурс] (http://www.sportgymrus.ru/)
4. Официальный интернет-сайт Российского антидопингого агентства РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).
5. Официальный интернет-сайт Всемирного антидопингого агентства ВАДА [Электронный ресурс] (https://www.wada-ama.org/).
6. Официальный интернет-сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» (http://lib.sportedu.ru/press/tpfk/). 
7. Официальный интернет-сайт центральной отраслевой библиотеки по физической культуре и спорту РГУФК. (http://lib.sportedu.ru/).
8. Официальный интернет-сайт Министерства Спорта Самарской области [Электронный ресурс] (http://www.mstm.samregion.ru/)

9. Официальный интернет-сайт Министерства образования и науки Самарской области [Электронный ресурс] (http://www.educat.samregion.ru/)

10. Официальный интернет-сайт Федерации спортивной гимнастики Самарской области [Электронный ресурс] (http://fsg63.ru/)

11. Официальный интернет-сайт МБУДО КСДЮСШОР №10 «Олимп» г.о.Тольятти [Электронный ресурс] (http://tltolimp.ru/)
      С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки гимнастам следует демонстрировать видеозаписи выступления самих спортсменов, их соперников, мировых лидеров в спортивной гимнастике и различные общероссийские и международные соревнования.

VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных   образований на очередной календарный год (приложение №2).

