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1. Пояснительная записка
Дополнительная предпрофессиональная программа по виду спорта  «спортивная гимнастика»   (далее – Программа)  разработана на основе  примерной  учебной программы спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР и школ высшего спортивного мастерства «Спортивная гимнастика (мужчины и женщины), допущенной федеральным агентством по физической культуре и спорту, разработанной  авторским коллективом кафедры теории и мето​дики гимнастики Российского государственного университета физической культуры, спорта и туризма: Ю. К. Гавердовским, Т. С. Лисицкой, Е. Ю. Разиным, В. М. Смолевским., М: «Советский спорт», 2005г. с учетом новейших научных исследований и опыта работы лучших детско-юношеских спортивных школ.
Настоящая программа составлена в соответствии с  нормативными документами Министерства спорта Российской Федерации и Министерства образования Российской Федерации: 
·  Конвенцией о правах ребёнка;
· Федеральным законом Российской Федерации от 29.12.2012 года       №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ст.12 часть 5); 

· Федеральным законом Российской Федерации  от  04.12.2007  года           № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»; 
· приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30.08.2013 года  №691 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика», 
· приказом Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 года №1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам; 
· приказом Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года  №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта», 
· приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013 года №731 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта», 
· приказом  Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 года №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»,

· Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 12.05.2014г.,-
  а также  Уставом МБУ ДО «ДЮСШ».
Спортивная гимнастика — олимпийский вид спорта, включающий соревнования на гимнастических снарядах, в вольных упражнениях и в опорных прыжках. В современной программе гимнастического многоборья: для женщин — на брусьях разной высоты, бревне, в опорных прыжках, вольных упражнениях; для мужчин — в вольных упражнениях,опорных прыжках, на коне, кольцах, параллельных брусьях и перекладине.
 
Достижения мастерства в спортивной гимнастике невозможно без освоения элементов акробатики, танцев, хореографии, разнообразных  движений художественной гимнастики. Главная особенность спортивной гимнастики – в большом разнообразии гимнастических движений. Именно это дает возможность оказывать широкое воздействие как на весь организм в целом, так и на развитие определенных частей и органов тела. Спортивная гимнастика  удивительно дисциплинированный вид спорта, который помогает развивать координацию движений, вырабатывает чувство командной ответственности, формирует целеустремленность и силу характера.

 Спортивная гимнастика - один из популярнейших видов спорта во всем мире. Прекрасная школа спортивной гимнастики со славными традициями и в России. Такая популярность спортивной гимнастики объясняется блестящими победами российских гимнастов на различных мировых турнирах.  
   
Для развития вида сегодня характерны тенденции омоложения спортсменок, усложнения упражнений, обострения конкурентной борьбы.

 Основной целью Программы является многолетняя подготовка спортивных резервов для спортивной  гимнастики в детско-юношеской спортивной  школе, освоение и выполнение норм и требований, установленных Единой всероссийской спортивной классификацией для присвоения спортивных разрядов и званий, подготовка спортсменов высокой квалификации с гармоничным развитием физических и духовных сил.

Задачи Программы:

1. Всестороннее гармоничное развитие внешних форм и функций организма занимающихся.

2. Соразмерное развитие физических качеств гимнастов: силы, гибкос​ти, координации, прыгучести, быстроты, равновесия и выносливости.

3. Формирование системы специальных знаний, умений и навыков, не​обходимых для успешной деятельности в спортивной гимнастике.

4. Воспитание морально-волевых и нравственно-эстетических качеств.

5. Развитие специальных эстетических качеств: музыкальности, танцевальности, выразительности и артистизма.

6.  подготовка к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;

7.  выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;
8.  отбор одаренных детей;

9.  подготовка одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта.

           Программный материал изложен по годам и этапам обучения, обеспечивая в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных нагрузок, рост физического и технико-тактического мастерства, и в то же время позволяет в зависимости от этапа подготовки, индивидуальных особенностей и одаренности спортсменов, специализирующихся в спортивной гимнастике, вариативно использовать учебный материал. 

Особенности осуществления тренировочного процесса по виду  спорта спортивная гимнастика учитываются при:

- формировании групп, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);

- составлении планов тренировочных занятий и индивидуальных планов занятий;

- составлении плана спортивно-массовых  мероприятий организации.

      Тренировочный  процесс в  организации  ведется  в соответствии  с годовым тренировочным  планом, рассчитанным на 52 недели (42 недели в условиях спортивной школы и 10 недель  в условиях спортивно-оздоровительного лагеря спортивного профиля или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха).
Организация занятий по Программе осуществляется по следующим этапам (периодам) подготовки:
Таблица 1

	Этапы (периоды) подготовки 
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)

	
	
	мальчики
	девочки

	Этап начальной подготовки (НП)
	3
	6
	5

	Тренировочный этап (ТЭ) 


	2 – период базовой подготовки
	9


	8

	
	3- спортивная специализация


	11
	10

	Этап совершенствования спортивного  мастерства (СС)
	2
	14*
	14(12)*


*- при наличии  разряда КМС 
Режим тренировочного процесса и наполняемость учебных групп:
Таблица 2
	Этапы обучения
	Период обучения 
	Минимальная наполняемость групп (чел.)
	Максимальный  количественный

состав

группы (чел.)
	Максимальный 

объём

тренировочной нагрузки

 (ч/нед.)

	Этап начальной подготовки


	первый год
	15
	30
	6

	
	второй год
	15
	24
	9

	
	третий год
	12
	24
	9

	Тренировочный этап 


	первый год
	12
	20
	12

	
	второй год
	10
	18
	14

	
	третий год
	9
	16
	16

	
	четвертый год
	8
	14
	18

	
	пятый  год
	7
	12
	20

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	первый год
	5
	10
	24

	
	Свыше года
	4
	8
	28


     Основными  формами  осуществления тренировочной деятельности являются:

· групповые  и  индивидуальные тренировочные  и  теоретические  занятия;

· работа  по индивидуальным  планам;
· тренировочные     сборы;
· участие в  спортивных  соревнованиях  и мероприятиях;

· инструкторская  и  судейская  практика;

· медико-восстановительные  мероприятия;

· тестирование  и  контроль.

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

Структура системы многолетней подготовки спортсменов представляет собой единую систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп.

Начало учебного года в ДЮСШ – 1 сентября; окончание – 31 августа.

Расписание занятий учебных групп составляется и утверждается администрацией ДЮСШ с учетом наиболее благоприятного режима труда и отдыха учащихся, их возрастных особенностей, возможностей использования арендуемых спортивных сооружений.
Продолжительность тренировочного занятия и число занимающихся в группе зависит от этапа подготовки и года обучения спортсменов.

Нормативы режима тренировочной работы 
Таблица 3
	Этапы подготовки
	Нормативная часть

	
	Норма часов в неделю
	Норма учебных часов в  год

	Начальной подготовки
	1-ый год
	6
	312

	
	2-ой год
	9
	468

	
	3-ий год
	9
	468

	Тренировочный
	1-ый год
	12
	624

	
	2-ой год
	14
	728

	
	3-ий год
	16
	832

	
	4-ый год
	18
	936

	
	5-ый год
	20
	1040

	Совершенствование спортивного
мастерства
	До года
	24
	1248

	
	Свы

ше года
	28
	1456

	Итого
	
	
	


Общий годовой и максимальный объем тренировочной работы, предусмотренный указанными выше режимами работы, начиная с тренировочного этапа подготовки может быть сокращен не более чем на 25%.

Учебные группы комплектуются с учетом возраста, спортивной и физической подготовленности.

 
Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать:

Этап начальной подготовки -  более двух  академических часов;

тренировочный этап -  более трёх  академических часов;

Этап совершенствования спортивного мастерства -   более четырёх академических часов.

Порядок зачисления обучающихся в группы, перевод из одной группы в другую осуществляется согласно Положению  
о порядке приема обучающихся, основания перевода, отчисления и восстановления  по  дополнительным общеразвивающим программам физкультурно-спортивной  направленности, дополнительным предпрофессиональным  программам в области физической культуры и спорта в МБУ ДО «ДЮСШ».
Тесты для проведения индивидуального отбора в группы НП первого года обучения приведены в приложении № 2.
Выполнение контрольно-переводных нормативов и разрядных норм ЕВСК дает право отдельным обучающимся продолжить обучение в тренировочных группах и группах спортивного совершенствования.

На этап начальной подготовки зачисляются лица, достигшие соответствующего возраста и не имеющих медицинских противопоказаний.

На тренировочный этап зачисляются только здоровые обучающиеся, прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей физической подготовке, установленных учебной программой (Приложение № 3).

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены, выполнившие норматив кандидата в мастера спорта, при условии выполнения ими контрольных нормативов установленных учебной программой (Приложение № 3).

Спортивная подготовка в спортивной гимнастике – многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся. 

В конце учебного года занимающиеся сдают установленные контрольные нормативы (Приложение  № 2).

При переводе на следующий этап обучения учитываются результаты сдачи контрольных нормативов и  спортивные достижения обучающихся (Приложение № 4).
Направленность программы

Разработанная программа служит основой для эффективного построения многолетней подготовки спортивных резервов для спортивной  гимнастики и характеризуется: 

1. Физкультурно-спортивной направленностью;

2. Направленностью на реализацию принципа вариативности, обосновывающего планирование учебного материала в соответствии с возрастно-половыми особенностями учащихся, материально-технической оснащенностью учебного процесса, видом учебного учреждения;

3. Направленностью на реализацию принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности, особенностей формирования познавательной и предметной активности учащихся;
4. Направленностью на реализацию принципа комплексности, предусматривающего тесную взаимосвязь всех сто​рон тренировочного процесса (физической, технико-тактичес​кой, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и ме​дицинского контроля);

5. Направленностью на соблюдение дидактических правил «от известного к неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и умения, в том числе и в самостоятельной деятельности;

6. Направленностью на усиление оздоровительного эффекта образовательного процесса, достигаемого в ходе активного использования школьниками освоенных знаний, способов и физических упражнений в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в режиме дня и самостоятельных занятиях физическими упражнениями. 

Основные задачи на этапах подготовки:

Начальной подготовки


Стабильность состава обучающихся; уровень потенциальных возможностей обучающихся в спортивной гимнастике; динамика роста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся;  уровень освоения   основ техники в спортивной гимнастике.

Тренировочный


На тренировочном этапе необходимо  обеспечить  улучшение состояния здоровья, уровень физической подготовленности обучающихся; динамику роста уровня общей, специальной физической и технико-тактической подготовленности обучающихся в соответствии с индивидуальными особенностями; уровень освоения объемов тренировочных нагрузок, предусмотренных настоящей программой спортивной подготовки по избранному виду спорта;  выполнение нормативов массовых спортивных разрядов.

Совершенствование спортивного мастерства


На этапе совершенствования спортивного мастерства необходимо обеспечить  уровень общего и специального физического развития и функционального состояния организма обучающихся; динамику спортивных достижений, результаты выступлений в официальных региональных и всероссийских соревнованиях;  способствовать развитию  перспективных спортсменов для достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд региона, центрального федерального округа - ЦФО, добровольных спортивных обществ - ДСО и России.

Способы проверки ожидаемых результатов

· Педагогический контроль с использованием методов:

· педагогического наблюдения;
· тестирования;
· опроса; 

· приема нормативов;

· врачебного метода.

· Открытые занятия.

· Соревнования.

II. Учебный план

Тренировочные занятия проводятся  в соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 42 недели тренировочных занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно 10 недель в условиях спортивно-оздоровительного лагеря спортивного профиля или по индивидуальным планам обучающихся на период их активного отдыха.
С увеличением общего годового объёма часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки. Повышается удельный вес нагрузок на спортивно-техническую, специальную физическую, тактическую и психологическую подготовку.

Соотношение объемов тренировочного процесса по разделам подготовки на этапах (периодах) подготовки 
по виду спорта спортивная гимнастика
Таблица 7 

	Раздел подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап 


	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	1года
	2 года
	до двух лет
	свыше двух лет
	

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

	Специальная физическая подготовка %
	13-17
	13-17
	18-24
	18-24
	18-24

	Техническая подготовка %
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка %
	1-2
	1-2
	4-6
	4-6
	3-5

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

	Восстановительные мероприятия  %
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2


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 – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в спортивной гимнастике.

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.

Технико-тактическая подготовка – это процесс овладения специальными двигательными навыками, характерными для спортивной гимнастики, развития тактического мышления и творческих способностей спортсменов, эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и навыков в соревновательном процессе.
Объем индивидуальной подготовки обучающихся  по виду спорта «спортивная гимнастика»

          Объем индивидуальной подготовки обучающихся  определяется уровнем спортивной подготовки лиц. При расчете общего количество часов в году на этапах подготовки учитывается доля индивидуальной подготовки лиц, проходящих подготовку, для выполнения полного объема тренировочных нагрузок.

Формы индивидуальной подготовки:
- годовые индивидуальные планы,

- индивидуальные планы тренировочных занятий в каникулярный период и тренировочных сборов, в соревновательный период (этапы совершенствования спортивного мастерства).

Объём индивидуальной подготовки в группах спортивного совершенствования составляет не более 50% от общего числа часов.

Структура годичного цикла
Годичные макроциклы
Начиная с базового этапа многолетней подготовки обучающихся, тренировочные нагрузки распределяются на два, три или четыре макроцикла. Чем выше спортивная квалификация спортсменов,  тем в большей степени выражена волнообразность динамики нагрузки. В макроцикле обычно выделяются подготовительный, соревновательный и переходный периоды.

Рациональная периодизация подготовки спортсменов строится с учётом следующих положений:

1) традиционной периодизации подготовки 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 трюковыми элементами, совершенство​вание технического мастерства при выполнении профилирующих равно​весий, поворотов, прыжков и т.п.;

· составление новых композиций индивидуальных и упражнений;

· освоение упражнений обязательной программы;

· воспитание выразительности при выполнении отдельных дви​жений;

· совершенствование танцевальности движений;

· воспитание музыкальности.

Основная направленность тренировочного процесса в подготовитель​ном периоде - большой объем тренировочных нагрузок (длительные занятия, выполнение большого количества элементов, а затем соедине​ний). 
Однако гимнастки выполняют и целые комбинации уже освоенных индивидуальных композиций, чтобы быть готовыми к возможным по​казательным выступлениям и, кроме того, поддерживать на достаточно высоком уровне специальную выносливость.

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

Задачи общеподготовительного этапа:

1. Постепенное наращивание физической работоспособности.

2. Восстановление, развитие и совершенствование физических способностей, базовых навыков, элементов «школы», квалификационных и модальных элементов.

3. Изучение и совершенствование техники соревновательных элементов и соединений.

4. Составление или уточнение соревновательной программы.

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

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 гимнастки, что в дальнейшем будет препятствовать максимально возможному росту спортивных достижений.

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

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 и выразительности исполнения соревновательных комбинаций.

4. Формирование психической готовности к достижению хороших спортивных результатов. 

5. Тактическая подготовка – разработка нескольких вариантов исполнения наиболее рискованных элементов и поиск путей исправления возможных ошибок.

6. Интегральная подготовка – проведение контрольных занятий, модальных тренировок, прикидок, учебных соревнований.
Основные средства специально-подготовительного этапа: хореографические упражнения разминочно-поддерживающего характера; базовые и специальные упражнения, соревновательные элементы, 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 гимнасток. Повышение интенсивности достигается применением динамичных упражнений в разминке, сокращением пауз на объяснение упражнений, поточным методом проведения, увеличением количества целостных исполнений комбинаций, сокращением пауз между прогонами, и заполнением их работой над элементами и соединениями.

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

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

Задачи соревновательного периода:

1. Достижение технического и выразительного совершенства и надежности исполнения соревновательных комбинаций.

2. Приобретение функциональной готовности к предельным напряжениям.

3. Поддержание высокого уровня развития специальных физических способностей, базовых навыков и школы движений.

4. Мобилизация сил и формирование оптимальной психологической готовности к соревнованиям

5. Приобретение опыта соревновательной борьбы.

Содержание и средства спортивной тренировки в соревновательном периоде аналогичны 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 спортсменок.

2. Сохранение определенного уровня тренированности.

3. Устранение ошибок и недостатков в подготовке гимнасток, 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 гимнасткам  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, гимнастки 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 гимнасток 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.  
Учебный план-график (приложение № 1)
III. Методическая часть.

           В методической части настоящей Программы определена направленность тренировочного процесса по годам спортивной подготовки с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы врачебного - педагогического контроля, воспитательной работы и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике и т.д. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 

1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

1.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
         ДЮСШ организует работу с обучающимися в течение всего календарного года. Расписание занятий для обучающихся составляется ДЮСШ по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха и обучения в общеобразовательных и других учреждениях. 

          Максимальный состав тренировочной группы определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности обучающихся на тренировочных занятиях. 
1.2.Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий

и соревнований
            Вся ответственность по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований в залах для обучающихся возлагается на тренера-преподавателя. Допуск к занятиям в залах осуществляется только через регистратуру по установленному порядку. На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий по спортивной гимнастике.
Тренер-преподаватель обязан:

1.Производить построение и перекличку тренировочной группы перед занятием с последующей регистрацией в журнале. 

2.Не допускать увеличения числа занимающихся в каждой группе сверх установленной нормы.

3.Подавать докладную записку в учебную часть и администрацию ДЮСШ о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.

Тренер-преподаватель  обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:

1 .Тренер является в спортивный зал к началу занятий. При отсутствии тренера группа к занятиям не допускается.

2.Тренер обеспечивает организованный выход группы обучающихся из раздевальных помещений в спортивный зал.

3.Выход обучающихся из спортивного зала до конца занятий допускается по разрешению тренера.

4.Тренер обеспечивает своевременный выход обучающихся из спортивного зала в раздевалки. 

Во время тренировочного занятия тренер несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся:

1.Присутствие обучающихся в спортивном зале без тренера-преподавателя  не разрешается.

2. Обучающиеся занимаются под руководством тренера-преподавателя в отведенной части спортивного зала.

3. Тренер-преподаватель  на протяжении всего занятия находится в спортивном зале и обеспечивает устойчивую дисциплину на занятиях.

4. При наличии условий, мешающих или угрожающих жизни и здоровью обучающихся тренер-преподаватель должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие.

5. Тренер-преподаватель  должен внимательно наблюдать за всеми обучающимися. При выявлении плохого самочувствия обучающегося прекратить им выполнение заданий, организовать медицинскую помощь.

2.Требования к организации и проведению врачебно-педагогического,

психологического и биохимического контроля

              Все виды контроля подготовленности воспитанника ДЮСШ должны осуществляться исходя из имеющихся условий аппаратно-приборного оснащения ДЮСШ, а также исходя из наличия штатного персонала, который обеспечивает функции контроля (оперативного, текущего, этапного).

            Обучающиеся обязаны проходить медицинский осмотр перед поступлением (и переводом) в ДЮСШ  а также обязательные медицинские осмотры (не реже 2-х раз в год) в специализированных медицинских учреждениях, с которыми организация заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном порядке.

            Врачебный-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля (далее КК). Цель КК - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого обучающегося. КК включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.
Основные формы КК:

1. Обследование соревновательной деятельности (ОСД).

2. Углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО).

3. Этапные комплексные обследования (ЭКО).

4. Текущие обследования (ТО)
3.Содержание программы.

 3.1. Общая характеристика системы подготовки гимнастов
Подготовка гимнастов – это многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс всестороннего развития, обучения, и воспитания обучающихся.

В содержании подготовки выделяют следующие виды: физическую, техническую, тактическую, психологическую, теоретическую и соревновательную подготовку 

3.2.Виды и компоненты подготовки гимнастов
Таблица 8

	№ п/п
	Виды подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленности работ

	1.
	Физическая
	Общефизическая 
	Повышение общей дееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Специально-двигательная
	Развитие специальных физических качеств

	
	
	Функциональная
	«Выведение» гимнастов на высокие объемы и интенсивности нагрузок

	2.
	Техническая 
	Без снарядов
	Освоение техники упражнений без снарядов

	
	
	Со снарядами
	Освоение техники упражнений на снарядах

	
	
	Хореографическая 
	Подготовка включает в себя элементы хореографии и общеразвивающие упражнения

	
	
	Музыкально-двигательная
	развитие музыкальности

	
	
	Композиционно-исполнительская
	Составление и отработка соревновательных программ

	3.
	Психологическая 
	Базовая 
	Психологическое развитие, образование и обучение

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

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

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

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

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

	5.
	Теоретическая 
	Лекционная
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в спортивной  гимнастике

	
	
	В ходе практических занятий
	

	
	
	Самостоятельная 
	

	6.
	Соревновательная 
	Соревнования
	Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений


Содержание программы отличается в зависимости от тренировочного этапа.
Для групп начальной подготовки:

-строевые упражнения;

-разновидности передвижений;

-общеразвивающие упражнения;

-прикладные упражнения (лазания, перелезания и т.д.);;

-упражнения в висах и упорах, в равновесии;

- акробатические упражнения;

-подвижные и музыкальные игры;

-танцевальные и хореографические упражнения;

-прыжки;

-эстафеты.

Для тренировочных групп:

-упражнения общей физической подготовки;

-упражнения специальной физической подготовки;

-упражнения на снарядах и со снарядами, определенные рабочей и классификационной программами;

-хореографические упражнения;

-акробатические упражнения;

-соревнования;

-теоретические занятия;

-восстановительные мероприятия.

Для групп совершенствования спортивного мастерства:

-упражнения общей и специальной физической подготовки с выражением преобладания специальной;

-упражнения на снарядах и со снарядами, определенные классификационными программами высших спортивных разрядов;

-новые, сложные, «авторские» элементы и соединения;

-хореографические упражнения;

-акробатические упражнения;

-соревновательная деятельность;

-оптимизирующие факторы (восстановительные мероприятия, врачебный контроль);

-теоретическая подготовка.

4.Средства спортивной подготовки

В спортивной  подготовке гимнасток применяются упражнения и сопутствующие мероприятия трех типов: основные (соревновательные), вспомогательные (тренировочные) и восстановительные. 

Основные средства – это упражнения, из которых составляются соревновательные программы гимнастов;

Вспомогательные – это те, что применяются только в тренировочном процессе с целью всестороннего и гармоничного развития гимнастов;

Восстановительные средства особо значимы на этапе высшего спортивного мастерства, так как позволяют гимнастам выполнять необходимый объем работы без ущерба для здоровья.

5.Развитие физических способностей обучающихся

5.1. Сила и методика ее развития

Сила - это способность преодолевать внешнее сопротивление или про​тиводействовать ему за счет мышечных усилий. Различают статическую, динамическую и взрывную силу.

Статическая сила проявляется в малоподвижных движениях: удержа​нии положения тела или его частей, поднимании тяжелых предметов, отжи​мании, подтягивании, приседах. Динамическая сила проявляется в упраж​нениях со значительными перемещениями: беге, плавании, ходьбе на лы​жах и других.

Взрывная сила проявляется в прыжках и метаниях. 

При оценке силы важно различать:

1. Абсолютную и относительную силу. Абсолютная - суммарная сила многих мышечных групп в каком-то движении. Относительная - сила, при​ходящаяся на 1 кг веса;
2. Максимальную силу одного движения и силу за определенный проме​жуток времени.
Средствами развития силы являются упражнения, при выполнении ко​торых необходимо преодолевать или противодействовать сопротивлению. 

Виды сопротивлений делятся на: вес собственного тела или его частей; сопротивление партнера; вес предметов (гири, гантели, набивные мячи и др.); сопротивление растягиваемых предметов (резина, эспандер и др.); смешанные сопротивления.
Упражнения на развитие силы классифицируются по анатомическому признаку: 

1. На силу мышц рук и плечевого пояса;
2. На силу мышц ног и туловища;
3. На силу мышц ног и тазового пояса. 
Методы развития силы:
1. Метод повторных усилий:
а)  Выполнение упражнений определенное количество раз или
предельное количество - "до отказа";
2. Метод динамических усилий: максимальное количество раз за опреде​ленное время;
3. Метод статических усилий: фиксация какого-то положения опреде​ленное время;
4. Метод максимальных усилий: выполнение упражнений с максималь​ным отягощением.
5.2. Быстрота и методика ее развития
Быстрота - это способность выполнять движения в максимально корот​кий отрезок времени. Выделяют четыре элементарные формы быстроты:
1. Время реакции;
2. Время одиночного движения;
3. Резкость - быстрое начало;
4. Частота (темп) движений.
Большинство спортивных упражнений требуют комплекса форм быст​роты.

Средства развития быстроты:
1.  Упражнения,  требующие быстрой реакции:
       а)
на движущийся объект - остановка, ловля, отбив или откат предмета;
2. Упражнения,  которые  необходимо выполнять быстро, т.е. во время полета предмета  (кувырки, повороты, перевороты и др.). 
3. Движения, которые необходимо выполнять с максимальной частотой, т.е. бег, вращение скакалки, обруча, булав, ленты, малые круги, мельницы, спи​рали, змейки, жонглирования.
Правила развития быстроты:
1. Использовать только хорошо освоенные задания;
2. Задания выполнять на "свежие силы", непродолжительное время;
3. Трудность задания повышать постепенно.
Методы развития быстроты:
1. Облегчение условий - выполнение заданий "с горки", реакция на под​вешенный или подаваемый предмет;
2. Выполнение заданий "за лидером";
3. Ориентировки по скорости - подсчет, хлопки, метроном, музыка;
4. Повторное выполнение заданий в стандартных условиях с околопре​дельной скоростью, сериями;
5. Усложнение условий - "в горку", на "неудобной" опоре, с неудобной и неожиданной подачи;
6. Игровые или соревновательные задания по типу "кто быстрее" и "кто больше".

5.3. Прыгучесть и методика ее развития

Прыгучесть - это способность к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток времени, результатом которой явля​ется преодоление силы земного притяжения и переход в безопорное поло​жение на некоторое время.

Мерилом прыгучести является время нахождения в безопорном положе​нии, косвенным показателем - высота или длина отталкивания (прыжка).
Прыгучесть является скоростно-силовым качеством и зависит от силы, эластичности и скорости сокращения мышц. Кроме того, важное значение имеет эффективность техники отталкивания, полета и приземления.

 Средства развития прыгучести:

1. Упражнения на развитие эластичности мышц ног - растягивание;
2. Упражнения на развитие силы мышц ног: стопы, голени, бедра;
3. Упражнения на развитие быстроты мышечных сокращений;
4. Упражнения для изучения и совершенствования техники:
      а)
приземления - схождение и спрыгивание с возвышения;

      б)
отталкивания - пружинные движения, прыжки на двух и на одной
                     ноге с координированной работой рук, туловища и головы;
      в)
полетной фазы - прыжковых поз;

5. Прыжки в глубину;
6. Упражнения на высоту или длину отталкивания - на возвышение, че​рез                                          

     препятствие, на ориентир;
7. Упражнения на прыжковую выносливость - многоскоки, прыжки со                              
      скакалкой.
Методы развития прыгучести:
· повторный - повторное выполнение заданий с достаточным интерва​лом    

отдыха;

· ориентировки по скорости;
· усложнения условий - на мягкой или сыпучей опоре, с утяжелением;
· игровой и соревновательный методы.

5.4. Координация и ловкость. Методика их развития
Координация - это способность к целесообразной организации мышеч​ной деятельности за счет включения в работу только необходимых мышеч​ных групп с целесообразной скоростью и силой мышечных напряжений. Критерием координации является точность воспроизведения движений по параметрам времени, пространства и мышечных усилий.
Ловкость - это способность быстро осваивать новые движения и перест​раивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями меняю​щейся обстановки. Ловкость измеряется по времени, необходимому для ос​воения новых движений или для перестройки действий.
Средства развития координации и ловкости:
· упражнения на расслабление;
· упражнения на быстроту реакции;
· упражнения на согласование движений разными частями тела;
· упражнения на точность воспроизведения движений по параметрам вре​мени 
      пространства и силы;

· упражнения с предметами;
· акробатические упражнения;
· подвижные игры с необычными движениями
5.5. Гибкость и методика ее развития

Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплиту​дой. Различают активную и пассивную гибкость. Активная гибкость достигается за счет мышечных напряжений, проходящих через суставы мышц, пассивная проявляется за счет приложения внешних сил. Измеряется гибкость угло​мером, прилагаемым к суставу.

Гибкость зависит от:
· строения суставов, их формы и площади;
· длины и эластичности связок, сухожилий и мышц;
· функционального состояния нервных центров, регулирующих тонус мышц;
· температуры среды - чем выше, тем лучше;
· суточной периодики - утром она снижена;
· утомления - пассивная улучшается, активная ухудшается;

· наследственности, пола и возраста - дети и женщины гибче.
Средства развития гибкости:

· упражнения на расслабление  (дают прирост на 12-15%);
· плавные движения по большой амплитуде;
· повторные пружинящие движения;
· пассивное сохранение максимальной амплитуды;
· активное сохранение максимальной амплитуды;
· махи с постепенным увеличением амплитуды.
Методы развития гибкости:
1. повторный;
2. помощь партнера;
3. применение отягощений и амортизаторов;
4. игровой и соревновательный.
Упражнения на гибкость дают наибольший эффект, если их выполнять в тренировке дважды: в подготовительной части урока после разогревания и в самом конце тренировки на фоне утомления.

На первых порах упражнения на гибкость следует давать через день, чтобы мышцы успевали отдыхать, в дальнейшем - ежедневно.
5.6. Функция равновесия и методика его развития

Равновесие - это способность сохранять устойчивое положение тела. Различают статическое равновесие - в позах и динамическое равновесие в движениях.

Длительность сохранения равновесия - это показатель не только уров​ня развития, но и функционального состояния ЦНС. Этот показатель ис​пользуют так же как критерий тренированности и готовности гимнасток к соревнованиям.

Существенная роль в регуляции положения тела отводится двигатель​ному и вестибулярному анализаторам, а также тактильному и зрительному.
Средства развития функции равновесия:
· упражнения на силу мышц ног и туловища;
· упражнения на уменьшенной опоре - на носках, носке одной ноги;
· упражнения на повышенной опоре - скамейке, бревне;
· упражнения с отключением зрительного анализатора - с закрытыми  глазами;

· упражнения с раздражением вестибулярного анализатора - движения 


головой, наклоны, повороты, кувырки, перевороты;

· фиксация заключительных фаз движений: поворотов, прыжков, волн.
             Методы развития функции равновесия:

· повторный;
· ориентировки;
· усложнения условий;
· игровой и соревновательный.
5.7. Выносливость и методика ее развития
Выносливость - способность противостоять утомлению и длительное время выполнять работу без снижения эффективности. 

Различают общую и специальную выносливость: общая - в различных видах умеренной ин​тенсивности, специальная - в определенном виде - скоростная, прыжко​вая, равновесная, предметная и другие.

Выносливость зависит от:
· способности нервных клеток длительно поддерживать возбуждение;
· работоспособности органов дыхания и кровоснабжения;
· наличия энергоресурсов и экономичности обменных процессов;
· степени совершенства двигательных навыков;
· способности бороться с ощущениями утомления при помощи воли.

Методы развития выносливости:
1. равномерный - выполнение задания за заданное время;

2. повторный - несколько раз по 1-5 минут с отдыхом 3-5 минут;
3. переменный - несколько раз меняя продолжительность работы и от​дыха.

Средства развития выносливости:

· общей - бег, кросс, ходьба на лыжах, плавание;
· специальной - основные виды деятельности;

· общей и специальной - прыжки через скакалку, аэробные упражнения, танцевальные комплексы.

3.5. Хореографическая подготовка в спортивной  гимнастике

Хореография в спорте давно утвердилась как средство специализированной подготовки спортсменов высокого класса, помогающее сделать композиции более яркими оригинальными, выразительными, зрелищными. Термин «хореография» обобщает как искусство создания танца, так и все разновидности танцевального и мимического искусства. Именно в процессе занятий хореографией гимнасты ближе всего соприкасаются с искусством. У занимающихся хореографией гимнасток формируется способность передавать движениями тела определенные эмоциональные состояния, различные настроения, переживания, чувства, а также способность создать яркий и выразительный образ.

Кроме того, при занятиях хореографией развиваются:

· Выворотность;

· Гибкость;

· Координация;

· Устойчивость;

· Легкий высокий прыжок;

· Вырабатывается правильная осанка;

· Укрепляется опорно-двигательный аппарат;

· Формируется культура движений и умение творчески мыслить.

Хореографическая подготовка в спортивной гимнастике включает в себя обучение элементам четырех танцевальных систем.

1. классической;

2. народно-характерный;

3. историко-бытовой;

4. современной.


Осуществляется хореографическая подготовка  в форме разминок (уроков) классического, народно-характерного и современного содержания, а также при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.
Хореографическая подготовка в спортивной гимнастике – это одна из сторон подготовки на пути к высшим спортивным достижениям. Отсюда следует два вывода, которые необходимо учитывать при занятиях хореографией с гимнастами:

1. Хореографическая подготовка в гимнастике является лишь частью тренировочного процесса и должна быть взаимосвязана с другими видами подготовки гимнасток;

2. Хореографу, работающему с гимнастами, необходимо считаться с постоянным дефицитом времени, наличие которого объясняется тем, что хореография не является основным видом деятельности спортсменок, и связана с различными возрастными рамками.
6.Основные методы и методические приемы, используемые при реализации предпрофессиональной программы по виду спорта «спортивная гимнастика»  для групп начальной подготовки:

- метод строго регламентированного упражнения (целостное, а иногда расчлененное упражнение);

-игровой метод;

-словесные методы (короткий рассказ, словесные оценки, указания, команды);

-сенсорные методы (разметки, ограничители и т.д.);

-методические приемы, облегчающие выполнение упражнений (физическая помощь, страховка и т.д.).

7.Основные методы и методические приемы, используемые при реализации предпрофессиональной программы по виду спорта «спортивная гимнастика» для тренировочных  групп и групп спортивного совершенствования:

- метод стандартного упражнения;

-метод переменного упражнения;

-соревновательный метод;

-словесные методы (беседа, обсуждение, самообъяснения);

-сенсорные методы (включая тренажеры);

-методические приемы, облегчающие понимание движений (система подводящих упражнений);

-методические приемы, облегчающие выполнение движений («подталкивания», страховочные приспособления, разнообразные подсобные снаряды).

8.Психологическая подготовка в гимнастике
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.

Для занятий гимнастикой, как в тренировочном процессе, так и на соревнованиях, характерны состояния высокой э моциональ-ной 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 пофазного 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 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.
9.Методы психодиагностики в гимнастике
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 во время 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).

10. Методы психо – и саморегуляции в гимнастике

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 во время 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).

11.Психологические аспекты тренировки в гимнастике.
Успех 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.

12.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 регулции 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».

13.Воспитательная работа и теоретическая подготовка в гимнастике.
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.

14.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, закономер-

ностей 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 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 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 тренировочного и сорев​новательного процесса. Это означает, в частности, грамотное ведение личного дневника, записей, отражающих особенности 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.

15.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 физио-

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 (табл. 36) и заполнять ее в соответствии с реальными запросами и воз​можностями.
16.ТРЕНЕРСКО-ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Одной из задач ДЮСШ является подготовка занимающихся 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 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 тренировочных 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 СС. 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 в ДЮСШ и общеобразователь​ной школе. 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 в ДЮСШ и общеобразовательных школах.

Хорошо поставленные в ДЮСШ 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.

17.ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ,

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ

	 N п/п

	Наименование оборудования, спортивного инвентаря

	Единица измерения

	Количество изделий


	Спортивные дисциплины: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина


	1

	Брусья гимнастические мужские

	штук

	1


	2

	Конь гимнастический маховый

	штук

	1


	3

	Мостик гимнастический

	штук

	6


	4

	Перекладина гимнастическая

	штук

	1


	5

	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)

	штук

	1


	6

	Подвеска блочная с кольцами гимнастическими

	пара

	1


	7

	Рама с кольцами гимнастическими

	штук

	1


	Спортивные дисциплины: вольные упражнения, опорный прыжок


	8

	Дорожка для разбега

	комплект

	1


	9

	Ковер для вольных упражнений

	комплект

	1


	10

	Конь гимнастический прыжковый переменной высоты

	штук

	1


	11

	Маты гимнастические

	штук

	50


	12

	Мостик гимнастический

	штук

	2


	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь


	13

	Батут

	штук

	1


	14

	Гантели переменной массы от 2 до 6,5 кг

	комплект

	1


	15

	Дорожка акробатическая

	комплект

	1


	16

	Зеркало настенное 12 x 2 м

	штук

	1


	17

	Канат для лазания диаметром 30 мм

	штук

	2


	18

	Козел гимнастический

	штук

	1


	19

	Лонжа ручная

	штук

	2


	20

	Лонжа ручная универсальная с широким поясом

	штук

	2


	21

	Магнезница

	штук

	6


	22

	Маты поролоновые (200 x 300 x 40 см)

	штук

	2


	23

	Музыкальный центр

	штук

	1


	24

	Палка гимнастическая

	штук

	10


	25

	Палка для остановки колец

	штук

	1


	26

	Подставка для страхования

	штук

	2


	27

	Поролон для страховочных ям

	кг

	Из расчета 40 кг на 1 м3 объема страховочной ямы


	28

	Скакалка гимнастическая

	штук

	20


	29

	Скамейка гимнастическая

	штук

	8


	30

	Стенка гимнастическая

	штук

	6



	


18. Планы антидопинговых мероприятий
В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним в разработан план антидопинговых мероприятий (Приложение№5). Основная цель реализации плана – предотвращение допинга и борьба с ним в среде обучающихся, спортсменов, предотвращение использования обучающимися, спортсменами запрещенных в спорте субстанций и методов.
V. Система контроля и зачетные требования для проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся
При проведении тестирования (приложения № 2,3) следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся. Тестирование проводят ежегодно в сентябре (октябре), апреле (мае)месяце. Результаты тестирования заносят в протокол приема нормативов, который в последствии подлежит анализу по каждому учащемуся и всей группе, а также в индивидуальную карту спортсмена.

ИНСТРУКЦИЯ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТЕСТИРОВАНИЯ:

1.Бег 20 м с высокого старта проводится на резиновой или тафтинговой 
дорожке (во избежание травм, после финишной линии должно оставаться не менее 5 -7 м свободного пространства).

2.Челночный бег 2 х10 м проводят на ровной дорожке длиной не менее 

12-13 м. Отмеряем 10 метровый участок, начало и конец которого  отмечают линией .За каждой чертой -два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний полукруг за линией кладут деревянный кубик.По команде Марш!»

испытуемый начинает бег к противоположной линии, берет кубик в полукруге за линией и возвращается назад к финишной черте , где кладет кубик (бро

сать не разрешается) в центр дуги. 

3.Прыжок в длину с места выполняют в зале, на помосте для вольных упражнений, толчком двух ног от стартовой линии, за которую нельзя 

заступать.Результат прыжка определяют по положению пяток.

4.Отжимание выполняется из упора рук на гимнастической скамейке 

(положение кистей рук произвольно), туловище удерживать прямое. 

Упражнение считается выполненным при сгибании рук в локтевом суставе до 90о. 

5.Лазанье по канату выполняется из положения сидя ноги врозь. Секундомер включается, как только ноги оторвутся от мата, и выключается в момент касания рукой верхней метки.

6.Поднимание ног в высокий угол в висе на г/ст. выполняется только с 

прямыми ногами. 

Складка должна быть плотной.

7. Напрыгивание на горку матов выполняется за 1 мин. Высота горки: 

8 –10лет –45см., 11 лет –50см., 12 –16 лет –55см. Тестирование проводится на помосте для в ольных упр.

8. Стойка силой согнувшись («спичаг») выполняется из положения седа 

ноги врозь вне. 8–9 лет разрешается выполнять из положения стоя согнувшись.
9. Мост.Опускание в мост выполняется из положения стоя ноги врозь, 

руки вверх. Измеряется расстояние от пяток до запястья. (пододвигать 

руки и ноги не разрешается).

ОЦЕНКА РЕЗУЛЬТАТОВ ТЕСТИРОВАНИЯ.

Для сдачи контрольно-переводных нормативов необходимо набрать 70% от  максимальной суммы баллов. 
В ДЮСШ в возрасте до 10 лет учащиеся в сентябре выполняют упражнения, которые на конец года /учебного/ должны быть улучшены. Улучшение показателей считать выполнением контрольных нормативов.Использование элементов игры значительно повышает эффективность развития специальных физических качеств.

Эффективными для развития необходимых качеств на начальном

этапе подготовки являются эстафеты и круговые тренировки по СФП.

Групповые испытания по СФПна первом году рекомендуется проводить ежемесячно. 

Это не только дает возможность проследить динамику развития качеств, но и приучает гимнастов систематически работать , над их развитием.Итоги работы за год подводятся в апреле -мае. В эти сроки проводятся классификационные соревнования (план не исключает проведение соревнований по III юношескому разряду на месяц -два раньше), испытания по СТП и СФП (нормативы по СФП).

По итогам всех испытаний и педагогических наблюдений в конце учебного года представляется возможность объективного уточнения первоначального диагноза пригодности детей к занятиям спортивной гимнастики, в опреде

ленной степени оценить их одаренность и перспективность, сделать заключение о целесообразности дальнейших занятий гимнастикой в условиях ДЮСШ и в случаях необходимости посоветовать родителям переключить ребенка на другой вид спорта.
Порядок перевода обучающихся устанавливается Положением о порядке приема обучающихся, основания перевода, отчисления и восстановления  по  дополнительным общеразвивающим программам физкультурно-спортивной  направленности, дополнительным предпрофессиональным  программам в области физической культуры и спорта в МБУ ДО «ДЮСШ».
Перевод обучающихся производится с учетом качества выполнения контрольно-переводных нормативов, также учитываются спортивные достижения обучающихся.
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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 Всероссийской федерации спортивной гимнастики [Электронный ресурс] (http://www.rusgymnastics@mail.ru/).

3 Официальный интернет-сайт РУСАДА [Электронный ресурс] (http://www.rusada.ru/).

4 Официальный интернет-сайт ВАДА [Электронный ресурс] (http://www.wada-ama.org/).

5 Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры» [Электронный ресурс] (http://lib.sportedu.ru/).

