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1. Пояснительная записка

1.1 . Характеристика художественной гимнастике как вида спорта и ее отличительные особенности 

Художественная гимнастика - ациклический, сложно координационный вид спорта. Процесс подготовки в художественной гимнастике - это, прежде всего, процесс технического совершенствования спортсменки, который начинается с юных лет и продолжается до конца ее спортивной карьеры. Художественная гимнастика — вид спорта, заключающийся в выполнении под музыку различных гимнастических и танцевальных упражнений без предмета, а также с предметом (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента). В последнее время выступления без предмета не проводятся на соревнованиях мирового класса. В групповых выступлениях используются или один предмет (например, пять мячей, пять пар булав, пять обручей), или одновременно два вида предметов (например, обручи и булавы, ленты и мячи, скакалки и мячи). Победители определяются в многоборье, в отдельных видах и групповых упражнениях. Все упражнения идут под музыкальное сопровождение. Раньше выступали под фортепиано или один инструмент. Теперь используются оркестровые фонограммы. Выбор музыки зависит от желаний гимнастки и тренера. Но каждое упражнение должно быть не более полутора минут (1 минута 30 секунд). Соревнования проходят на гимнастическом ковре размером 13х13 метров. Классическое многоборье (4 упражнения) — олимпийская дисциплина. Кроме многоборья гимнастки, выступающие в индивидуальном первенстве, традиционно разыгрывают комплекты наград в отдельных видах упражнений (кроме Олимпийских игр). Современная художественная гимнастика представляется на соревнованиях любого ранга двумя разделами: соревнованиями в индивидуальных и групповых упражнениях. 
Целью спортивной подготовки гимнасток является освоение и выполнение разрядных требований ЕСК ДНР. Данный вид спорта развивается в соответствии с общими закономерностями, присущими спорту в целом. 
Спортивное мастерство гимнасток слагается из следующих компонентов: трудности программ, композиции и качества исполнения, между которыми должна царить гармония. 
Программа спортивной подготовки предназначена для тренеров, методистов, руководителей и является основным документом при организации и проведении тренировочных занятий по художественной гимнастике и хореографии в МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА».




1.2. Специфика организации тренировочного процесса 

Тренировочный процесс в МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА» по художественной гимнастики ориентирован на гармоническое развитие занимающихся, всестороннее совершенствование их двигательных способностей, укрепление здоровья. В процессе занятий формируются жизненно важные двигательные навыки и умения, приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества. 
Настоящая программа разработана для подготовки спортсменов художественной гимнастики в группах: 
- начальной подготовки (НП); 
- Учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации) (УТЭ);
- совершенствования спортивного мастерства (ССМ); 
- высшего спортивного мастерства (ВСМ).
 Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые 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 в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) гимнасток организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 
С учетом специфики вида спорта художественная гимнастика определяются следующие особенности спортивной подготовки:
 - комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития спортсменок; 
- при объединении гимнасток в одну группу разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать трех спортивных разрядов; 
- в случае не укомплектованности тренировочной группы допускается объединение, но не более трех этапов годичной подготовки в одну группу занимающихся; 
 - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта художественная гимнастика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья гимнасток; 
- отдельные гимнастки, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения тренерского совета при персональном разрешении спортивного врача. 
Занимающимся, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Перевод занимающихся в группу следующего года обучения или этапа спортивной подготовки производится на основании стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП, норм и требований для присвоения спортивных разрядов и званий согласно ЕСК, результатов выступлений на соревнованиях соответствующего ранга, заключению врача. 
Оформляется перевод приказом директора МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА» ( далее СШ). В программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на разных ее этапах, отбору и комплектованию групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей занимающихся. Программа предусматривает помощь тренеру во всестороннем контроле уровня подготовленности занимающегося от начала их занятия художественной гимнастикой и до уровня совершенствования спортивного мастерства. 
Цель данной программы: определить направление и содержание тренировочной работы отделения художественной гимнастики в СШ. 
Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и предполагает решение следующих задач: 
- привлечение максимально возможного числа детей к систематическим занятиям спортом;
 - воспитание высоких волевых, морально-этических и нравственно-эстетических качеств спортсменок; 
- развитие физических качеств гимнасток: силы, гибкости, быстроты, выносливости, координационных способностей, прыгучести и равновесия; 
- формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике;
 - осуществление подготовки спортсменов высокой квалификации, подготовки резерва в сборные команды ДНР; 
- организация профессиональной подготовки (подготовку тренеров и судей по художественной гимнастике). 
Особенности организации тренировочных занятий, календарь официальных физкультурных и спортивных мероприятий могут вносить коррективы в данную Программу. 

1.3. Структура системы многолетней подготовки (этапы, уровни, ступени) 

Продолжение занятий и перевод занимающихся на следующий тренировочный этап осуществляется по итогам сдачи переводных нормативов и оформляется приказом директора СШ. 
Продолжительность занятий и число занимающихся в группах соответствует нормативным требованиям подготовки спортсменов. В программе определены пути организации и планирования тренировочной работы на разных ее этапах, отбора и комплектования групп в зависимости от возраста, уровня развития физических качеств и от специальных особенностей занимающихся. Отличительными особенностями данной программы является акцент на организацию воспитательной работы, создание ситуации успеха, использования личностно-развивающих технологий в процессе работы с детьми, а также на психологическую и восстановительную подготовку гимнасток. 
Основными показателями выполнения программных требований, по уровню подготовленности занимающихся являются: выполнение контрольных нормативов, овладение теоретическими знаниями, умениями и навыками по организации и проведению тренировочных занятий и соревнований на тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и на этапе высшего спортивного мастерства. Выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов Всероссийской единой спортивной классификации в соответствии с требованиями по годам обучения. 
При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы и периоды: 
1) этап начальной подготовки; периоды: - первый год подготовки; -более одного года подготовки ;
 2) тренировочный этап (этап спортивной специализации); периоды: 1-й год; 2-й год; 3-й год; более 3-х лет; 
3) этап совершенствования спортивного мастерства; 1-й год; 2-й год; более 2-х лет; 
4) этап высшего спортивного мастерства.






2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ


2.1. Длительность 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

Зачисление на указанные этапы спортивной подготовки, перевод спортсменов на следующий этап, производится с учётом результатов спортивной подготовки, которые должны соответствовать требованиям, установленным данной Программой.
На этап начальной подготовки зачисляются дети с 5 лет, желающие заниматься художественной гимнастикой, не имеющие медицинских противопоказаний для освоения Программы и выполнившие нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 
Перевод по годам подготовки на этапе начальной подготовки осуществляется при условии выполнения спортсменом нормативов настоящей Программы.
На тренировочный этап зачисляются дети 7 лет.
 Группы на этом этапе формируются только из практически здоровых юных спортсменов, прошедших спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и выполнивших нормативы по общей физической и специальной физической подготовке и технико-тактическому мастерству
Перевод по годам подготовки на данном этапе осуществляется при условии выполнения спортсменом нормативов, установленных в настоящей Программы. 
Многолетнюю подготовку спортсменов и выполнение ими разрядных требований принято делить на 4 этапа:
Переход с этапа на этап предусматривает выполнение программно-нормативных требований.
На этап спортивного совершенствования спортсмены зачисляются на
конкурсной основе, прошедшие спортивную подготовку не менее 5-ти лет, на основании медицинского заключения врачебно-физкультурного диспансера, выполнившие нормативы по общей физической и специальной физической подготовки, сдавшие спортивные нормативы по присвоению звания Кандидат в мастера спорта (таблица 4). Возраст спортсменок для зачисления на этап спортивного совершенствования и сохранения на этом этапе с 11 до 13 года. Перевод по годам подготовки на данном этапе осуществляется при условии выполнения нормативов, установленных в настоящей Программы, и положительной динамики роста спортивных результатов или стабильно высоких показателей.
На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены,
 выполнившие нормативы по общей физической и специальной физической подготовленности и сдавшие спортивные нормативы по присвоению звания не ниже Мастера спорта ДНР. Перевод по годам подготовки на данном этапе осуществляется при условии выполнения установленных нормативов и положительной динамики роста спортивных результатов или стабильно высоких спортивных показателей.
Спортсменам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки повторно по решению методического тренерского совета, но не более одного раза на данном этапе.
Спортсмены, не достигшие установленного программой возраста для
перевода в группу следующего года подготовки, могут быть переведены раньше срока на основании решения методического тренерского совета при разрешении врача.

Минимальные требования к возрасту и количеству лиц, проходящих
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки,
представлены в таблице 1.
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду художественная гимнастика Таблица 2
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2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки.
Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие художниц в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психической подготовленности. Планируемые показатели соревновательной нагрузки спортсменов представлены в таблице 3.

Таблица 3
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2.4. Режимы тренировочной работы

Режим тренировочной работы в группах определяется в соответствии с этапами спортивной подготовки в художественной гимнастике.
Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий и периодизации спортивной подготовки. Тренировочная работа осуществляется в соответствии с годовым тренировочным планом (далее –
годовой план работы), рассчитанным на 52 недели (таблица 4).
Продолжительность одного тренировочного занятия рекомендуется рассчитывать в астрономических часах (1час = 45 мин.) с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки занимающихся следующей продолжительности:
- на этапе начальной подготовки до 2 часов;
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до 3 часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства до 4 часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства до 4 часов.
При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна превышать 8 часов.
[bookmark: _GoBack] В основу комплектования тренировочных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов. Возраст для зачисления, количественный состав занимающихся в группе, максимальный объем тренировочной работы и  требования по технико-тактической, физической и спортивной подготовке
представлены в таблице 4.

Таблица 4
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2.5. Медицинские, возрастные и психологические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку по художественной гимнастике 

2.5.1. Медицинские требования 

Упражнения художественной гимнастики предъявляют значительные требования к сердечнососудистой и дыхательной системам организма занимающихся.
 Художественной гимнастикой запрещается заниматься детям, имеющим следующие нарушения: нервной системы - атеросклероз мозга, невриты, вегетоневрозы, неврастения, спондилоатрозы, сотрясения мозга, эпилепсия, энцефалопатия, психические заболевания; органов кровообращения - артериосклероз, гипертоническая болезнь, миокардиодистрофия, миокардит, перикардит хронический, врожденные и 14 приобретенные пороки сердца, ишемическая болезнь сердца, эндокардит хронический, заболевания сосудов; органов дыхания - бронхиальная астма, бронхиолиты с нарушением функции дыхания, бронхоэкстазия, пневмо-склероз легких, туберкулез легких; органов пищеварения - ахилия желудка, гатроптоз, язвенная болезнь, заболевания печени и желчных путей, цирроз и желчно-каменная болезнь; мочеполовой системы - блуждающая почка, нефрозы, нефрит, почечнокаменная болезнь, опухоли мочевого пузыря с нарушением функций; крови - анемия и лейкемия, болезнь Вергольфа, лимфогранулематоз, аритмия, гемофилия, геморрагические диатезы (капилляротоксикоз и др.); эндокринной системы - Аддисонова болезнь, акромегалия, гипертериоз, микседема, инфантилизм, диабет сахарный; при наличии глазных болезней - астигматизма, глаукомы, катаракты, монокулярного зрения, заболеваний и атрофии зрительного нерва; близорукости высокой степени; заболеваний ЛОР-органов - аденоидов носоглотки, глухонемоты, отитов гнойных, симптомокомплекса Меньера, отосклероза, лабиринтопатии, кохлеарного неврита, острых заболеваний полости рта; заболеваний кожи - инфекционных болезней кожи, грибковых заболеваний; болезней опорно-двигательного аппарата - артрита деформирующего, артрита нейродистрофического, полмиозита остеохондропатии, вывихов врожденных, контрактур рубцовых, вывихов привычных, косолапости, кривошеи, остеодистрофии, остеомиелита хронического. 
Временные противопоказания: кожные заразные заболевания, острые воспалительные заболевания, период реконваленсцентности после перенесенных заболеваний (срок допуска к занятиям устанавливается в каждом конкретном случае в зависимости от характера и течения заболевания), ревмокардит (в благоприятных случаях не ранее, чем через 6-12 месяцев после ликвидации клинических проявлений), гельминтозы (с клинически выраженным и нарушениями), травмы опорно двигательного аппарата. 
Спортсменки, допущенные по медицинским показаниям к спортивной подготовке, в обязательном порядке должны: 
1. Проходить 2 раза в год (каждые 6 месяцев) углубленное медицинское обследование во врачебно-физкультурном диспансере и получать медицинский допуск к тренировочным занятиям.
 2. Осуществлять самоконтроль за ЧСС в состоянии покоя и после физической нагрузки, за качеством и количеством сна, аппетита, массы тела, общего самочувствия. 
3. Участвовать в процедурах текущего, этапного и соревновательного контроля в целях определения эффективности физической, тактической и интегральной подготовленности. 
Возрастные требования 
Возраст, разрешенный для начала занятий художественной гимнастикой – 5 лет. 
Многолетнюю подготовку гимнасток следует рассматривать как единый тренировочный процесс, который осуществляется на основе следующих методических положений: 
1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниорок и взрослых спортсменок;
 2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 
3) непрерывное совершенствование спортивной техники; 
4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки гимнасток; 
5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания; 
6) осуществление как одновременного развития физических качеств, спортсменок на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) периодов развития физических качеств у юных спортсменок. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы. 

2.6 Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в Таблице 5 

Таблица 5
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Для обеспечения круглогодичной 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 указанных в таблице 6.
Таблица 6
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2.7. Минимальный и придельный объем соревновательной деятельности

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности определяется с учётом единства тренировочной и соревновательной деятельности спортсменов в системе подготовки, в частности соревновательные нагрузки, должны гармонично сочетаться с динамикой тренировочных нагрузок и составлять с ними единое целое.
Цель и поставленные задачи участия спортсмена в соревнованиях должны соответствовать уровню его подготовленности и способности решать поставленные задачи. 
Все соревнования годичного цикла должны быть направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и психологических возможностей спортсмена к моменту главных соревнований мезо цикла или макроцикла. Соревнования различного ранга являются обязательной частью всей системы круглогодичной подготовки. Исходя из различной значимости результатов выступлений на соревнованиях и степени их воздействия на психическую и двигательную сферы спортсмена, целесообразно определять ранг соревнований по значимости, месту в годичном тренировочном процессе, уровню квалификации участников и соответственно планировать тренировочный процесс. Это позволит оптимизировать достижение и поддержание спортивной формы, избежать психологических травм, ускорит психо-эмоциональное восстановление после соревнований. 
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 вольная борьба;  соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных соревнованиях согласно ЕСК и правилам вида спорта вольная борьба;  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, утверждённых международными антидопинговыми организациями. Спортсмен направляется на спортивные соревнования в соответствии с календарным планом спортивно-массовых мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. Соревновательные поединки предназначены для выявления технической готовности борцов на определённом этапе. Тренер использует те виды спортивных нагрузок, которые на данный момент, по его мнению, наиболее эффективны. Количество соревнований в течение года зависит от квалификации спортсменов и календаря соревнований. Выступления спортсменов на очередных соревнованиях своевременно, и желательно тогда когда он хорошо подготовлен и участие в соревновании не вызовет чрезмерного нервного напряжения и не принесёт вреда. Составляя план соревновательной деятельности в число которого входят соревнования разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои), следует определить их количество, наметить какие виды соревнований и в каком количестве, необходимы для того что бы подготовить спортсменов к каждому из соревнований технически и морально – психологически. Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров могут быть индивидуальны, ибо различается состав групп обучаемых, календарь соревнований, опыт и подходы тренера к решению задач тренировочного процесса.

2.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

Таблица 7 
Обеспечение спортивной экипировкой
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Таблица 8
Оборудование и спортивный инвентарь необходимый для спортивной подготовки 
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2.9  Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется общими контрольными значениями показателей программы, которые могут быть перераспределены во времени с учетом индивидуальных особенностей и соревновательного графика спортсмена. Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, уровнем тренированности, типологическими и личностными особенностями реагирования на нагрузку. В таблице указан объем индивидуальной спортивной подготовки на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.




2.10 Структура годичного цикла 

Периодизация спортивной тренировки – это деление тренировочного процесса на периоды, этапы, мезо- и микроциклы. Объективной основой периодизации тренировки являются закономерности развития спортивной формы. Спортивная форма — это оптимальная готовность к достижению спортивного результата. Она отражает высшую степень развития тренированности гимнастки на определенном уровне мастерства: высокую функциональную готовность и благоприятный психологический фон. Развитие спортивной формы происходит по следующим фазам: становления, стабилизации и временной утраты. Это находит свое отражение в делении годичного цикла (макроцикла) на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный. 
Периодизация тренировочного процесса тесно связана с календарем спортивных соревнований: основные соревнования должны проводиться в соревновательном периоде, а контрольные и тренировочные — в подготовительном. Кроме типового годичного цикла имеются еще полугодичные (сдвоенные) циклы и циклы со сложной структурой соревновательного 28 периода. Для художественной гимнастики наиболее характерен типовой годичный цикл со сложной структурой соревновательного периода, в котором соревновательные мезо циклы чередуются с промежуточными. 
Подготовительный период делится на два этапа — обще подготовительный и специально-подготовительный. На обще подготовительном этапе выделяют втягивающий и базовый мезо циклы. Во втягивающем мезо цикле содержание тренировки должно быть направлено на создание предпосылок для дальнейшей тренировочной работы. В базовых мезо циклах содержание тренировки должно быть направлено на повышение функциональных возможностей организма, освоение нового.  На специально-подготовительном этапе контрольные мезо циклы чередуются со шлифовочными. Контрольные мезо циклы отличаются тем, что в них тренировочная работа сочетается с участием в контрольно-тренировочных соревнованиях: первенствах школы, города, области. Шлифовочные мезо циклы направлены на дальнейшее совершенствование подготовленности спортсменов с учетом недостатков, выявленных в контрольных соревнованиях. В соревновательном периоде применяются мезо циклы двух типов — соревновательные и промежуточные. Соревновательный мезо цикл включает подготовку к соревнованиям, участие в соревнованиях и восстановление. Он состоит из втягивающего, ударного, настроечного, соревновательного и разгрузочного микроциклов. Промежуточные мезо циклы предусматриваются между соревновательными и строятся по типу шлифовочных. Переходный период структурной регламентации не имеет.
Годовой цикл подготовки спортсменов делится на 6 мезо циклов: подготовительный мезо цикл (сентябрь); нагрузочный мезо цикл (октябрь-декабрь); малый восстановительный мезо цикл (январь); основной соревновательный мезо цикл (февраль-апрель); малый соревновательный мезо цикл (май-июнь); большой восстановительный мезо цикл (июль-август).

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ ПРОГРАММЫ

3.1. Особенности спортивной подготовки на этапах в рамках Программы. 

Общие рекомендации по проведению тренировочных занятий. Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной подготовки в художественной гимнастике составляет 5 лет. Продолжительность этапа — 2 года. В процессе занятий на этом этапе достигается укрепление здоровья и улучшение физического развития спортсменов по виду спорта художественная гимнастика. Предполагается изучение основ техники выполнения упражнений и элементов в художественной гимнастике. Этап направлен на приобретение занимающимися физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта. Включает формирование интереса к занятиям спортом, воспитание волевых качеств. В тренировочных занятиях решаются следующие задачи: освоение занимающимися доступных им знаний в области физической культуры и художественной гимнастике, увеличение умений и навыков в беге, прыжках, бросках и ловле мяча, метаниях, лазании, выполнении гимнастических упражнений; формирование основ техники художественной гимнастике; содействие гармоничному формированию растущего организма, укреплению здоровья, всестороннему воспитанию физических качеств, преимущественно скоростных, скоростно-силовых способностей, общей выносливости и гибкости. 
Тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа составляет 7 лет, средняя продолжительность этапа 4 года. Занятия проходят в тренировочных группах. Этап условно делится на два под этапа: Тренировочный этап (4 года) направлен на достижение спортсменами художественной гимнастики всесторонней физической подготовленности, увеличение умений и навыков выполнения технических действий избранного вида спорта и других физических упражнений, приобретение соревновательного опыта. Он охватывает пребывания детей и подростков в тренировочных группах. Эффективная система подготовки на этом этапе во многом определяет успех дальнейшей многолетней подготовки спортсменов. 
Тренеру на этом этапе следует избегать чрезмерно узкой, форсированной специализации, которая в итоге приводит к преждевременной стабилизации спортивных результатов. Главными задачами тренировочного этапа являются: обеспечение всесторонней физической подготовленности занимающихся; дальнейшее овладение ими рациональной спортивной техникой; создание благоприятных предпосылок для достижения наивысших результатов в художественной гимнастике. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок является увеличение объема при незначительном приросте их общей интенсивности. Интенсивность средств подготовки возрастает, при этом степень ее увеличения нормируется в более узких пределах, чем прирост общего объема. 
Тренерам-преподавателям на этом этапе подготовки важно соблюдать четкое дозирование напряженности тренировочных и соревновательных нагрузок. Это требование связано с процессом интенсивного роста и полового созревания организма спортсменов, когда резко активизируются естественные пластические, энергетические и регуляторные процессы, являющиеся для организма своего рода нагрузкой. 
Этап совершенствования спортивного мастерства направлен на совершенствование у спортсменов техники избранного вида спорта и специальных физических качеств, на повышение тактической подготовленности. На этом этапе идет накопление соревновательного опыта и совершенствование психической подготовленности (группа спортивного совершенствования). Этап высшего спортивного мастерства совпадает с возрастом, благоприятным для достижения спортсменами высоких спортивных результатов, имеет организационную взаимосвязь с этапом высших достижений. На этих 2-х этапах у спортсменов можно выделить 3 возрастные зоны: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта, участие в международных спортивных соревнованиях в группах юношей, девушек, юниоров); зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие в Олимпийских играх, Чемпионатах мира и Европы); зону поддержания высших спортивных результатов на этапе спортивного совершенствования. Одной из главных задач на этих этапах является подготовка спортсменов к соревнованиям и успешное участие в них. В сравнении с предшествующими этапами тренировка спортсменов теперь приобретает еще более специализированную направленность. Тренер использует весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировочной деятельности, чтобы спортсмены на этом этапе могли достигнуть наивысших результатов в соревнованиях. Продолжительность этапов подготовки спортсменов не имеет четких границ. Решая вопрос перехода к следующему этапу, важно учитывать индивидуальные особенности каждого спортсмена: паспортный и биологический возраст, уровень физического развития и подготовленности 

3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка по художественной гимнастике 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 ведется в журнале регистрации инструктажа по технике безопасности по избранному виду спорта. Основные рекомендации и требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований по художественной гимнастике. 

3.2.1. Общие требования безопасности:

к занятиям по художественной гимнастике допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья; нельзя есть за 1,5 – 2 часа до начала занятий; занятия по художественной гимнастике должны проводиться в спортивной одежде; спортсмены должны бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию и использовать его по назначению; спортсмены должны соблюдать правила личной гигиены (короткая причёска, коротко стриженные ногти на руках и ногах, волосы коротко подстрижены или собраны в пучок с фиксацией их резинкой.). На тренировке допускается находиться только в чистой спортивной одежде, в чистой спортивной обуви; спортсмены должны соблюдать правила пожарной безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения; 

3.2.2. Требования безопасности перед началом занятий: 

надеть спортивную форму; входить в спортзал по разрешению тренера и только с тренером; проверить спортивные маты на отсутствие посторонних предметов; снять с себя предметы, представляющие опасность для себя и других спортсменов (серьги, часы, браслеты и т.д.). Очки при работе в парах запрещены. Если есть брекеты на зубах, об этом должны быть предупреждены тренер-преподаватель и остальные спортсмены. - начинать занятие, делать остановки и заканчивать занятия (упражнения) только по команде тренера; - строго выполнять требования тренера; - избегать столкновений с игроками, толчков или ударов по рукам и ногам игроков; - при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы; - внимательно слушать и выполнять все команды тренера. - при выполнении упражнений потоком (один за другим) во время разминки и в другие моменты соблюдать достаточные интервалы, чтобы избежать столкновений; при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы;  запрещается жевать жевательную резинку, конфеты, держать во рту любые посторонние предметы; запрещается покидать занятие без разрешения тренера. 


3.2.3. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях: 
при возникновении повреждений спортивных матов сообщить тренеру; при появлении болей, плохом самочувствии, получении травмы прекратить занятие и сообщить об этом тренеру; при возникновении чрезвычайных ситуаций соблюдать спокойствие и выполнять все указания тренера. 

3.2.4. Требования безопасности по окончании занятий: 

- убрать в отведенное место спортивный инвентарь; - снять спортивную одежду; - принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом; - тщательно проветрить спортивный зал. 

3.3. Планирование спортивных результатов. 

Планирование спортивных результатов осуществляется на основе определения параметров соревновательной деятельности, показателей технико-тактического мастерства спортсмена, необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующие им характеристик специальной физической подготовленности. Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о количестве годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спортивного результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.). В рамках программы обеспечивается разработка системы мезо циклов, определение частных задач и последовательности их решения. Для этого тщательно анализируется динамика нагрузок, спортивных результатов и показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. После чего разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки различной направленности, применения средств восстановления и стимуляции работоспособности. От решения этой задачи зависит соответствие фактической динамики состояния спортсмена планируемому. Планирование годичной тренировки на этапах и в группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства существенно отличается от планирования подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма сменяется все более выраженной индивидуализацией подготовки. Необходимо регулярно оценивать и сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного результата и основных  сторон подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным характеристикам сильнейших спортсменов. В целях прогнозирования и планирования целевого спортивного результата темпы роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными показателями, рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших спортсменов мира, учитываются динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году.

3.4  Планы инструкторской и судейской практики

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся в роли помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 27 самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, сдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник, учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов соревнований. Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Обучающиеся должны принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли главного судьи, заместителя главного судьи, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судьи по спорту.


IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Критерии оценки подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта. 

Основными критериями оценки занимающихся в группах на этапах спортивной подготовки является состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с программными требованиями. Основные критерии оценки занимающихся на этапе высшего спортивного мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и международных соревнованиях, состояние здоровья спортсменов. Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта художественная гимнастика указано в таблице 9.

Таблица 9 
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4.2. Требования к результатам реализации 

Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки. Комплексы и нормативы выполнения контрольных упражнений для оценки общей, специальной физической, технико-тактической подготовки лиц, проходящих подготовку на этапах в рамках Программы представлены в таблицах 10-12.


Таблица 10
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
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Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. 








Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе
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Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. Средний балл: 
5,0-4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки; 
4,4-4,0 - выше среднего; 
3,9-3,5 - средний уровень специальной физической подготовки; 3
4-3,0 - ниже среднего; 
2,9 и ниже - низкий уровень специальной физической подготовки.
























Таблица 12

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
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Сокращение, содержащееся в таблице: "И.П." - исходное положение. Средний балл: 
5,0-4,5 - высокий уровень специальной физической подготовки; 
4,4-4,0 - выше среднего; 
3,9-3,5 - средний уровень специальной физической подготовки; 
3,4-3,0 - ниже среднего; 
2,9 и ниже - низкий уровень специальной физической подготовки.


















V. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, Интернет-ресурсов для использования в работе по Программе лицами, осуществляющими спортивную подготовку и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку по виду спорта художественная гимнастика в МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА».
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7. Кавеева А.И. Гимнастика в хореографии Казань ,2001. 
8. Карпенко Л.А., Винер И.А., Сивицкий В.А. методика оценки и развития физических способностей у занимающихся художественной гимнастикой. 2007 г. 
9. Кечеджиева Л., Ванкова М., Чипрянова М. Обучение детей художественной гимнастике.1985 г. 
10.Котельникова Е.Т. Биомеханика хореографических упражнений. Учебное пособие. Л.,1980. 
11.Лахманчун Т.Е. Эта замечательная йога М.:ФиС,1992 
12.Назарова О.М. Методика проведения занятий по художественной гимнастике с детьми 5-6 лет. 2001 г. 
13.Правила судейства по художественной гимнастике. 
14.Тобиас М., Стюарт М. Растягивайся и расслабляйся. М.: Советский спорт,1990. 
15.«Художественная гимнастика» учебник под общей редакцией Карпенко Л.А. 2003г. 1
6.Шмит Ф., Тайверс С. Ножки мирового стандарта. М.:Триэн,1998. 

5.2 Перечень Интернет ресурсов: 

1. Всероссийская федерация художественной гимнастики: [Электронный ресурс]: http://vfrg.ru/ 
2. Официальный сайт Министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: http://www.minsport.gov.ru 45 
3. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий - План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий в рамках Программы формируется ежегодно МБУ «ДЮСШ Г.ШАХТЕРСКА» на основе Единого календарного плана республиканских, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий по виду спорта художественная гимнастика календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий города и региона, и является неотъемлемой частью настоящей Программы.

Программу подготовили: 
Козарь Людмила Александровна, тренер-преподаватель по художественной гимнстике;
Суровикина Светлана Валериевна, заместитель директора по учебно-тренировочной работе.
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