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1. Пояснительная записка.
Дополнительная предпрофессиональная программа по спортивной гимнастике (далее-Программа) является основным документом, определяющим направленность и содержание учебно-тренировочного и воспитательного процессов в отделении «спортивная гимнастика» муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская спортивная школа».

Программа составлена в соответствии с:

- Приказ Министерства спорта России от 15 ноября 2018 г. № 939 «Об утверждении Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», и с учетом основных положении и требований нормативных и правовых документов:

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- Закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329 «О физической культуре и спорте» (в ред. Федерального закона от 28.12.2013 № 429-ФЗ);

- «Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика»;
- Приказ Минобрнауки РФ от 29 августа 2013 г. № 1008 «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Минспорта РФ от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- Постановление ФСН СЗППБЧ от 04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14. Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
- Устав МБУДО «ДЮСШ».
Настоящая программа выполнена в соответствии с Типовым планом-проспектом учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ и СДЮСШОР, ШВСМ и УОР), утвержденным приказом Госкомспорта Российской Федерации № 390 от 28.06.2001 г. 

Программа составлена с учетом потребностей детей, родителей, образовательных учреждений, социума. Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность всего процесса подготовки гимнастов и гимнасток, преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, развития физических качеств, создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. Педагогическая целесообразность заключается в систематизации имеющегося педагогического опыта, рекомендаций данных в последних нормативных актах и разработке конкретных методических и практических приемов используемых в процессе воспитания и обучения с учетом условий и спортивной материально-технической базы.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта спортивная гимнастика определяются в Программе и учитываются при:
- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа начальной подготовки;

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Структура системы многолетней подготовки (этапы):
Этап начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта спортивная гимнастика;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивная гимнастика.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации):
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической, психологической подготовки;
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика;
- формирование спортивной мотивации;
- укрепление здоровья спортсменов.
2. Учебный план
2.1.Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика.
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	мальчики
	девочки
	

	Этап начальной подготовки
	2
	7
	6
	10

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	7
	5


2.2.Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика

	Разделы подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	1
	2
	3
	4
	5

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

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

	Техническая подготовка (%)
	42-54
	42-54
	42-54
	42-54

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	4-6
	4-6

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	2-4
	2-4
	8-12
	8-12

	Восстановительные мероприятия (%)
	1-2
	1-2
	1-2
	1-2


2.3.Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта «спортивная гимнастика».
В спортивной гимнастике ежегодное количество официальных соревнований обычно относительно невелико и составляет 5-6 стартов. В работе с гимнастами на этапах начальной подготовки и начальной специализации их еще меньше. Соревновательная подготовка и связанное с ней воспитание волевых качеств, турнирной выносливости обеспечиваются в данном случае достаточным количеством контрольных соревнований, прикидок, тестированием технической и физической подготовленности, планированием занятий в соответствии с моделью соревнований, что должно отражаться в планах годичного цикла подготовки.
	Виды спортивных соревнований
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Контрольные
	1
	1
	5
	5

	Отборочные
	-
	-
	4
	4

	Основные
	1
	1
	2
	2


2.4.Режимы тренировочной работы
Расписание занятий (тренировок) составляется по представлению тренера в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других организациях, осуществляющих спортивную подготовку. 

Недельный режим спортивной подготовки (см. табл. 1), является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами работы, начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25 %. 

Продолжительность одного занятия: 

- на этапах начальной подготовки первого года обучения не должна превышать 2 академических часов,

- на этапах начальной подготовки свыше года не должна превышать 3-х академических часов,

- на этапах тренировочных группах – 4 академических часов.

	Данные
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Кол-во занимающихся
	10
	10
	5
	5

	Возраст 
	6
	6
	7
	7

	Кол-во часов в неделю
	6
	9
	14
	20

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	8
	12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	1040

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	416
	624


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

МЕДИЦИНСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ

К лицам, проходящим спортивную подготовку, в соответствии с реализуемой программой спортивной подготовки предъявляются требования:

- наличие медицинской справки;

- медицинские показания и рекомендации, включающие следующие исследования:

- оценить спортивную форму человека, его готовность к физическим нагрузкам;

- выявить наличие сопутствующих заболеваний, препятствующих достижению хороших результатов;

- подобрать оптимальный уровень нагрузок и режим тренировок;

- определить факторы риска возникновения на фоне физических нагрузок патологических состояний, в том числе угрожающих жизни – тромбозов, инфарктов, инсультов и т.д.;
- дать рекомендации по поддержанию здоровья спортсмена;

- оптимизации питания с целью достижения высоких результатов.

В целях предупреждения нарушения здоровья у лиц, проходящих спортивную подготовку, предусматривают мероприятия:

- диспансерное обследование не менее одного раза в год;

- дополнительный медицинский осмотр перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы;

- контроль за использованием спортсменами фармакологических средств.

Возрастных требований к лицам, проходящим спортивную подготовку, программой не предусматривается. Однако при формировании тренировочных групп рекомендуется принимать во внимание возрастные границы.

Максимальный возраст занимающихся по программе спортивной подготовки не ограничивается.
ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ

При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка, представляющая собой комплекс упражнений, позволяющих тренировать психику и вместе с этим развивать физические качества спортсмена. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:
- уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

- развитая способность к проявлению волевых качеств;

- устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

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

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания;

- способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.
2.6.Предельные тренировочные нагрузки.
	Объем тренировочной нагрузки
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	14
	20

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	8
	12

	Общее количество часов в год
	312
	468
	728
	1040

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	416
	624


2.7.Объём соревновательной деятельности (смотри главу 2.3)
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку: 

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

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

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

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

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.
2.8.Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Батут
	штук
	1

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

	3.
	Дорожка акробатическая
	комплект
	1

	4.
	Зеркало настенное (12x2 м)
	штук
	1

	5.
	Канат для лазания (диаметром 30 мм)
	штук
	2

	6.
	Магнезия
	кг
	Из расчета 0,2 кг на человека

	7.
	Магнезница
	штук
	6

	8.
	Маты поролоновые (200x300x40 см)
	штук
	2

	9.
	Мостик гимнастический
	штук
	6

	10.
	Музыкальный центр
	штук
	1

	11.
	Палка гимнастическая
	штук
	10

	12.
	Палка для остановки колец
	штук
	1

	13.
	Подставка для страховки
	штук
	2

	14.
	Поролон для страховочных ям
	кг
	Из расчета 40 кг на 1 [image: image2.emf]3

м

объема страховочной ямы

	15.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	8

	17.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	Для спортивных дисциплин: бревно, разновысокие брусья

	18.
	Бревно гимнастическое
	штук
	1

	19.
	Бревно гимнастическое напольное
	штук
	1

	20.
	Бревно гимнастическое переменной высоты
	штук
	1

	21.
	Брусья гимнастические женские
	штук
	2

	22.
	Жердь гимнастическая женская на универсальных стойках
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин: конь, кольца, параллельные брусья, перекладина

	23.
	Брусья гимнастические мужские
	штук
	1

	24.
	Конь гимнастический маховый
	штук
	1

	25.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	26.
	Перекладина гимнастическая переменной высоты (универсальная)
	штук
	1

	27.
	Подвеска блочная с кольцами гимнастическими
	пар
	1

	28.
	Рама с кольцами гимнастическими
	штук
	1

	Для спортивных дисциплин: вольные упражнения, опорный прыжок

	29.
	Дорожка для разбега
	комплект
	1

	30.
	Ковер для вольных упражнений
	комплект
	1

	31.
	Конь гимнастический прыжковый переменной высоты
	штук
	1

	32.
	Мат гимнастический
	штук
	50


Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

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

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

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

	1.
	Женский купальник для выступлений на соревнованиях
	штук
	На занимающуюся
	-
	-
	2
	1

	2.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	1
	2

	3.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1

	4.
	Мужской комплект соревновательной формы
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	2
	1

	5.
	Накладки наладонные женские
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1

	6.
	Накладки наладонные мужские
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	2
	1

	7.
	Носки
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	2
	1

	8.
	Тапки для зала
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	1
	1

	9.
	Футболка
	штук
	На занимающегося
	-
	-
	2
	1

	10.
	Чешки гимнастические
	пар
	На занимающегося
	-
	-
	2
	1


2.9.Требования к количественному и качественному составу групп
	Этапы и периоды спортивной подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	Количественный состав занимающихся
	10
	5

	Качественный состав занимающихся
	3 юношеский разряд
	2,1 юношеский

3,2,1 взрослый разряд


2.10.Объём индивидуальной спортивной подготовки

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
2.11.Структура годичного цикла

План-схема годичного цикла на этапах начальной подготовки
	№ месяца
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	№ недели
	1-4
	5-8
	9-13
	14-18
	19-22
	23-26
	27-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-48
	49-52

	Цикл
	Годичный

	Период
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный

	Содержание подготовки
	Физическая и техническая подготовка
	Освоение и стабилизация программы
	Совершенствование программы и участие в соревнованиях
	ОФП, активный отдых

	Соревнования
	
	
	
	V
	
	
	V
	V
	
	
	
	

	Набор учащихся
	V
	V
	
	
	
	
	
	
	V
	
	
	

	Отбор на следующий этап подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	V
	V
	
	

	Контроль ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	V
	
	
	
	

	Медицинский контроль
	V
	
	
	
	
	
	
	
	V
	
	
	

	Главные задачи года
	1. Отбор учащихся в группы начальной подготовки

2. Общая и специальная физическая подготовка

3. Освоение объемного материала технической подготовки и классификационной программы 3 юношеского разряда


План-схема годичного цикла на учебно-тренировочном этапе
	№ месяца
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	№ недели
	1-4
	5-8
	9-13
	14-18
	19-22
	23-26
	27-30
	31-34
	35-39
	40-43
	44-48
	49-52

	Цикл
	1-й полугодичный цикл
	2-й полугодичный цикл

	Период
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный

	Содержание подготовки
	Модернизация, стабилизация программы
	Соверш.програм. и участие в соревнованиях
	СФП, активный отдых
	Модернизация, стабилизация программы
	Соверш.програм. и участие в соревнованиях
	СФП, активный отдых

	Соревнования
	
	V
	
	V
	
	
	V
	V
	
	V
	
	

	Отбор на следующий этап подготовки
	
	
	
	
	
	
	
	
	V
	V
	
	

	Контроль ОФП
	
	
	
	
	
	
	
	V
	
	
	
	

	Медицинский контроль
	V
	
	
	
	
	
	
	
	V
	
	
	

	Главные задачи года
	1. Освоение объемного материала и программы очередного спортивного разряда

2. Повышение уровня СФП
3. Приобретение инструкторских и судейских знаний и навыков


3. Методическая часть
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Расписание занятий тесно связано с планированием очередности основных видов многоборья и вспомогательных видов, таких как акробатика, хореография, прыжки на батуте, упражнения ОФП и СФП. Расписание видов это не только организационная, но и методическая форма планирования формы работы. Рекомендуется два варианта чередования видов занятий. Один из них соответствует общепринятому стандарту чередования снарядов с преимущественной опорой на руки (вис или упор) и на ноги. В этом случае тренер соответственно планирует последовательность видов многоборья в занятиях, начиная очередное занятие со следующего вида.

Другой вариант используется для создания преимущественных условий на отдельных видах многоборья в течении нескольких занятий подряд, что требуется при освоении упражнений на свежие силы, ближе к началу основной части занятия.

Во всех случаях гимнасты должны заранее знать расписание и очередность видов на предстоящую неделю.

ТИПОВОЕ СОДЕРЖАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЗАНЯТИЯ

Структура занятий спортивной гимнастикой отработана в деталях. Она присуща любому типу занятия (учебному, тренировочному, модельному, контрольному и др.) и, как правило, предусматривает три целевые части, позволяя наилучшим образом решать педагогические задачи психофизиологии спортсмена и динамики его функционального состояния. Тренер насыщает каждую часть занятия соответствующим содержанием - упражнениями разминочного характера в первой, подготовительной части, основными упражнениями в видах многоборья и вспомогательных видах во второй части занятия и, наконец, предусматривает содержание заключительной части. В работе с группами начальной подготовки по той же схеме продолжительность отдельных частей занятия пропорционально уменьшается в соответствии с его меньшей общей длительностью. Несколько упрощается и структура основной части.

В зависимости от типа занятий его структура на виде многоборья может изменяться. Это связано с установкой либо на освоение нового материала, либо на закрепление навыков уже освоенных упражнений. Изменения касаются продолжительности каждого подхода к снаряду, их количества, времени работы на данном виде. При планировании занятия того или иного типа тренер должен учитывать все подобные особенности.

Педагогический контроль предполагает сравнение планируемых результатов с реальными показателями. В связи с этим тренеру важно отразить в плане работы на неделю основные показатели учета и контроля, которые подвергнутся последующему анализу (содержание упражнений, их количество). Для этого может использоваться компактная форма плана-конспекта тренировки на неделю. В соответствии с расписанием занятий и графиком чередования видов в нем записываются основные упражнения.
3.2.Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Управление тренировочными нагрузками - важный компонент процесса подготовки гимнастов. В гимнастике принято контролировать объем тренировочной нагрузки путем подсчета количества выполненных элементов, опорных прыжков и комбинаций в целом. Подсчитанные таким способом показатели нагрузки относительны и сохраняют информативную ценность только в отношении гимнастов (гимнасток) одного определенного контингента, т.е. - одного возрастного диапазона при относительно равной спортивно-технической подготовленности. К примеру, при оценке нагрузки в занятиях с начинающими гимнастами учитываются элементы, вообще не имеющие категории трудности, или элементы не выше группы трудности А. То же самое количество упражнений, выполненных на элементах групп трудности А и В или В и С, даст соответственно большую нагрузку. Общий объем нагрузки в микроциклах можно определить, суммируя нагрузку всех дней тренировки в неделю.

Ориентируясь на показатели, можно определить, в какой зоне интенсивности тренируется данный гимнаст. При определении интенсивности нагрузки существенное значение имеет фактор времени. Различное количество эле-ментов, комбинаций и опорных прыжков, выполненных за одно и то же время. Это и определяет разную интенсивность работы в те или иные периоды подготовки.

При необходимости проконтролировать объем и интенсивность тренировочной нагрузки конкретного гимнаста рекомендуется использовать карту контроля, приведенную. Учет количества элементов, комбинаций, подходов, хронометраж всех частей занятия позволят определить общий объем работы и интенсивность нагрузки в занятиях. Предусмотренный в карте показатель соотношения удачных подходов является показателем успеваемости ученика. Подобная форма контроля в полном виде используется периодически для оценки тренировочной нагрузки и определения эффективности занятий.

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

ПОКАЗАТЕЛИ ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ В ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКЕ
При планировании и контроле тренировочной нагрузки в процессе непосредственной подготовки к конкретным соревнованиям следует ру​ководствоваться следующим основным правилом: предстоящие сорев​нования являются той моделью, в соответствии с которой следует пла​нировать и тренировочную нагрузку. Количество упражнений, действий (включая разминку и разминочные подходы к снарядам), которые долж​ны быть выполнены гимнастом на соревнованиях, является условной мерой нагрузки, которую при подготовке к соревнованиям можно при​нять за условную «единицу». Как правило, гимнасты при подготовке к соревнованиям должны превышать эту «единицу» нагрузки в 1,5-2 раза. Этим следует руководствоваться, если необходимо добиться достаточ​ной надежности выступлений в соревнованиях

Соревновательная деятельность в гимнастике требует такого физического качества, как специальная выносливость. Это качество развивается   в   процессе тренировки с многократным выполнением элементов, соединений и комбинаций в целом, что и определяет «тренировочную нагрузку».
3.3.Рекомендации по планированию спортивных результатов

Учебный план для ДЮСШ и СДЮШОР предусматривает динамику роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подготовки к следующему и основывается на следующих показателях: возраст занимающихся, год занятий в школе, спортивный разряд, количество учащихся в одной группе, количество занятий и учебных часов в неделю, а также организационные формы занятий. 
Расчет часов и планирование исходят из продолжительности учебно-тренировочных занятий в течение 46 недель в условиях спортивной школы (для всех этапов подготовки и с традиционным началом учебного года с 1 сентября). 6 недель отводятся на переходный период (летнее время), когда работа планируется в зависимости от условий для организации централизованной подготовки в спортлагере либо по индивидуальным планам и заданиям. Количество тренировочных дней, учебных часов (академических - по 45 мин каждый) рассчитывается в зависимости от спортивной квалификации занимающихся.

На этапе начальной подготовки в зависимости от возможностей администрации спортшколы могут планироваться 2-3-разовые занятия в неделю. На данном этапе подготовки большая часть времени отводится на освоение объемного материала (до 70% занятий учебного, а не тренировочного характера).

Аналогично даны варианты планирования режима учебно-тренировочной работы в неделю с учетом возможностей организации занятий 3-5 раз в неделю в группах УТ на этапе начальной спортивной специализации, 5-6-разовых занятий - на этапе углубленной (специализированной) тренировки. Как видно, значительная часть времени на всех этапах отводится учебным занятиям, на которых в связи со спецификой гимнастики осваиваются программы следующего спортивного разряда.

От этапа к этапу учитывается доля технической и специальной физической подготовки, а использование средств общей физической подготовки снижается.
3.4.Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля

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

Основные задачи медицинского обеспечения в спортивной гимнастике: 

- медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований; 

- врачебный контроль – систематизированное обеспечение состояния здоровья занимающихся; 

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

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

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

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

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

Врачебное обследование – основная форма врачебного контроля в гимнастике. Они подразделяются на первичные, повторные и дополнительные. 

ПЕРВИЧНЫЕ медицинские обеспечения проводится при отборе. 

ПОВТОРНЫЕ обеспечения носят углубленный диспансерный характер и необходимы гимнастам на этапе спортивного совершенствования. Другая форма повторных обследований – текущие обследования (ТО) проводится на различных этапах годичного цикла подготовки. 

ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ обследования необходимы перед соревнованиями  (для получения от врача допуска к участию в них), после заболеваний, травм (для допуска к занятиям). 

Итогом обследований всех типов являются медицинские заключения. В них должны быть отражены оценки физического развития, состояния здоровья, функционального состояния и физической подготовленности обследуемых, рекомендации по режиму тренировки, показания и противопоказания, допуск к занятиям, соревнованиям, лечебные и профилактические назначения, направления (по показаниям) к врачам-специалистам. Конфиденциальность медицинских заключений о состоянии здоровья занимающихся не исключает информацию, которую тренер должен получить от врачей, особенно в виде рекомендаций по режиму тренировки.

Организация и ответственность за своевременное медицинское обследование лежит на руководителях спортивных школ, главных судьях соревнований. План врачебных  обследований согласовываются по срокам и содержанию с диспансером, и отражается в плане годичного цикла подготовки.
3.5.Программный материал для практических занятий

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(для всех возрастных групп)

1.Развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости: 

· строевые упражнения;
· общие развивающие упражнения без предметов;
· общие развивающие упражнения с предметами;
· гимнастические упражнения;
· акробатические упражнения;
· подвижные игры;
· легкоатлетические упражнения. 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. Упражнения для развития быстроты:
- упражнения на развитие быстроты движений (старт по сигналу из различных положений, прыжки с поворотами, через скамейку, упражнения с мячом, игры и игровые упражнения), упражнения на развитие быстроты выполнения технических приемов (игры и игровые задания). 

2. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств:
- основными специфическими средствами развития скоростно-силовых способностей являются физические упражнения, выполняемые с предельной либо с околопредельной скоростью, отягощенные небольшим весом внешних предметов (гантели, гири, набивные мячи, резиновые амортизаторы и т.п.). 

3. Упражнения для развития специальной выносливости:
- бег с максимальной скоростью 15-20 метров;
- челночный бег, прыжки в длину и высоту с места;
- лазание по канату на время;
- игры и игровые задания;
- прыжки через скакалку в быстром темпе;
- выполнение серии гимнастических элементов за определённое количество времени.
4. Упражнения для развития прыгучести (взрывная сила):
- прыжки, напрыгивания, спрыгивания;
- упражнения с небольшим отягощением;
- челночный бег с ускорением;
5. Упражнения для развития ловкости:
- кувырки, перевороты, повороты;
- эстафеты с элементами акробатики;
- подвижные игры;
- выполнение привычных упражнений из непривычных исходных положений;
- зеркальное выполнение упражнений;
- упражнения на координацию (ходьба по бревну).
6. Упражнения для развития гибкости:
- наклоны и повороты;
- упражнения на растягивание;
- прогибания;
- сгибания-разгибания (перекидки, мост, удержание и т.п.);
- вращения и махи.

СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ГРУППЫ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
1. Развитие гибкости:
- наклоны, повороты, вращения-махи;
- шпагаты, (продольный, поперечный);
- мост, перекидки вперёд, назад.
2. Развитие силы:
- лазание по канату, подтягивание на перекладине, отжимания;
- упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса;
- упражнения для развития мышц ног (многоскоки, наскоки на возвышение);
- бег с ускорением 15-20 метров.
3. Развитие координации движений:
- ходьба по бревну вперёд, назад;
- повороты на одной ноге на полу на 360 и более градусов;
- перевороты вперёд, назад используя лонжу;
- элементы акробатики (кувырки, перевороты боком и т.п.).
4. Работа на снарядах:
- общее ознакомление и опробование снарядов гимнастического многоборья;
- изучение базовых элементов на гимнастических снарядах;
- изучение основ техники безопасности при работе на гимнастических снарядах.
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ 1,2 ГОД ОБУЧЕНИЯ
1. Развитие гибкости:
- наклоны, повороты, вращения-махи, удержание ноги в положение шпагата;
- шпагаты, (продольный, поперечный);
- медленные перевороты вперед  и назад с удержанием ноги;
- работа у станка с тренером-преподавателем по хореографии;
- отработка в/упражнений под музыкальное сопровождение.
2. Развитие силы:
Общая физическая подготовка (ОФП): 

- лазание по канату без помощи ног, подтягивание на перекладине, отжимания на 

брусьях;
- упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса используя отягощения 

(гантели, резиновые амортизаторы и т.п.);
- упражнения для развития мышц ног (многоскоки, наскоки на возвышение в скоростно-силовом режиме на время);
- бег с ускорением 15-20 метров.
Специальная физическая подготовка (СФП):
- лазание по канату на время;
- бег с ускорением 15-20 метров;
- спичаг (количество);
- стойка силой (количество);
- стойка на руках (на время);
- угол в висе на перекладине (на время);
- шпагаты из различного исходного положения;
- упражнения с гантелями на различные группы мышц.
3. Упражнения для формирования гимнастической осанки:
- использование упражнений: лодочка на спине и на животе на гимнастическом помосте, расползалки с удержанием нужной позы в течение 15-20 секунд;
- удержание стойки на руках при помощи тренера в положении наклона 45 градусов;
- пристенная стойка на руках в течение 30 секунд.
4. Работа на снарядах.
Батутная подготовка:
- отработка прыжков с максимальной амплитудой;
- изучение прыжков с поворотом на 180 – 360 градусов;
- прыжки в сед ноги вместе, на колени, на живот, на спину;
- сальто вперёд в группировке, согнувшись;
- сальто назад в группировке, согнувшись;
- сальто вперёд и назад с поворотом на 180 градусов.
Акробатическая подготовка:
- кувырки вперёд и назад;
- перевороты вперёд, назад, боком;
- рондат (переворот боком);
- фляк;
- связка: рондат – фляк;
- сальто вперёд с разбега;
- сальто назад с места с помощью тренера.

Опорный прыжок:
- кувырок на горку матов с разбега;
- сальто вперёд с разбега;
- переворот вперёд на горку матов с разбега.
Брусья женские:
- махи в упоре с большой амплитудой;
- махи в упоре на руках с большой амплитудой;
- подъём махом вперёд, назад из упора на руках;
- стойка на плечах;
- вис углом, подъём – разгибом;
- соскоки большим махом вперёд и назад.
Бревно:
- танцевальные шаги, прыжки;
- медленная акробатика (переворот назад, переворот вперёд и т.п.);
- темповой переворот вперёд, назад;
- соскок, сальто вперёд.
3-5 ГОДЫ ОБУЧЕНИЯ
1. Развитие активной гибкости:
- работа у станка с тренером-преподавателем по хореографии;
- выполнение гимнастических прыжков используя отягощения;
- наклоны, повороты, вращения-махи, удержание ног в положение шпагата;
- составление и отработка в/упражнений под музыкальное сопровождение с тренером-преподавателем по хореографии.
2. Развитие силы.
Углублённое развитие специальных физических качеств:
- лазание по канату без помощи ног, подтягивание на перекладине, отжимания на 

брусьях в скоростно-силовом режиме;
- развитие специальной выносливости посредством многократного повторения 

модельных комбинаций на гимнастических снарядах;
- упражнения для поддержания в тонусе мышц ног, спины и брюшного пресса, 

используя отягощения (гантели, резиновые амортизаторы и т.п.);
- для общей выносливости кросс 1-2 километра.
3. Упражнения для формирования гимнастической осанки:
- использование упражнений: лодочка на спине и на животе на гимнастическом 

помосте, расползалки с удержанием нужной позы в течение 15-20 секунд;
- удержание стойки на руках при помощи тренера в положении наклона 45 градусов;
- при стенная стойка на руках в течение 30 секунд;
- стойка на руках на время;
- повороты в стойке на руках плечом вперёд, плечом назад, на 360, 720 и более 

градусов.

4. Работа на снарядах.
Батутная подготовка:
- сальто вперёд в группировке, согнувшись, прогнувшись;
- сальто вперёд прогнувшись с поворотом на 180, 360 и 720 градусов;
- двойное сальто вперёд в группировке;
- сальто назад прогнувшись с поворотом на 180, 360 и 720 градусов;
- двойное сальто назад в группировке.
Акробатическая подготовка:
- перевороты вперёд (серия);
- переворот-сальто вперёд в группировке. согнувшись, прогнувшись;
- перевороты назад (серия);
- рондат – фляк – сальто назад;
- рондат – фляк – сальто назад прогнувшись с поворотом на 180, 360 градусов;
- связка: рондат – фляк – двойное сальто назад в группировке с помощью тренера.
Опорный прыжок:
- переворот вперёд;
- переворот вперёд с поворотом на 180, 360 градусов;
- рондат - сальто назад в группировке (Цукахара);
- переворот вперёд, сальто вперёд в группировке.
Брусья женские:
- большие обороты вперёд, назад;
- большим махом вперёд, поворот на 180 градусов (санжировка);
- большим махом вперёд, поворот на 360 градусов;
- оборот назад не касаясь в стойку;
- штальдер вперёд и назад;
- перелёт дугой с нижней жерди на верхнюю;
- соскок, сальто назад прогнувшись с поворотом на 180, 360 градусов;
- соскок двойное сальто назад в группировке.
Бревно:
- гимнастические прыжки (разножка, кольцо и т.п.);
- медленная акробатика (перекидка назад, переворот вперёд и т.п.);
- темповой переворот вперёд, назад;
- сальто назад на бревне;
- повороты на одной ноге на 360 градусов;
- соскок, сальто вперёд с поворотом на 180, 360 градусов;
- соскок, сальто назад прогнувшись с поворотом на 180, 360 градусов.
3.6.Рекомендации по организации психологической подготовки

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных принципов. 
В процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и выдержка.

В процессе психологической подготовки вырабатывается также эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований.

Психолого-педагогическими методами словесного воздействия являются: разъяснения, убеждения, советы, похвала, требования, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др.
К психолого-педагогическим методам смешанного воздействия относятся: поощрение, наказание, выполнение общественных и личных поручений.

Во всех группах основное внимание уделяется формированию интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и морально-психологических черт характера.

Разумеется, что акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей занимающихся, задач их индивидуальной подготовки и направленности тренировочных занятий.
3.7.Планы применения восстановительных средств

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих гимнасту вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 
Система педагогических средств восстановления используется тренером постоянно в структуре круглогодичной подготовки. К числу педагогических методов и средств восстановления, которыми должен уметь пользоваться тренер, относятся: 

- рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и квалификацией занимающихся, при котором предусматриваются переходные периоды, восстановительные микроциклы и разгрузочные дни; 

- планирование занятий с чередованием видов многоборья, исключающим одностороннюю нагрузку на организм; 

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. 
По характеру воздействия восстановительные процедуры подразделяются на глобальные (охватывающие практически весь организм), локальные (избирательно-стимулирующие отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата) и общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему восстановлению).

Медико-биологическая система восстановления предполагает использование комплекса физических и физиотерапевтических средств восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать рекомендации по организации питания, отдыха. 

На учебно-тренировочном этапе вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 
К числу наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся различные виды массажа, баня, сауна, водные процедуры.

Массаж – уникальное средство общего и локального воздействия. Используется для общего восстановления после занятий, в конце микроцикла, между подходами к снаряду, для разминки, успокоения при стартовом волнении, излишнем возбуждении, апатии и т.д.

В сборных командах с гимнастами работает массажист. Роль массажиста может выполнять тренер, имеющий соответствующие навыки, которым следует обучить и самих гимнастов. Массаж сочетается с применением различных разогревающих растирок, мазей улучшающих кровоток.

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

Физиотерапевтические средства используются по показаниям и рекомендациям врача сразу после занятий и в период между ними (токи различной частоты, силы и интенсивности и др.). 
Фармакологические средства восстановления улучшают обменные процессы в различных системах организма. Опытный врач, знающий специфику спорта, гимнастики, может рекомендовать использование биостимуляторов, дозволенных в спорте (витамины, пищевые добавки).
3.8.Планы антидопинговых мероприятий
Проведение бесед в группах начальной подготовки на тему:
- «О вреде курения и алкоголизма»

- «Здоровый образ жизни как профилактика наркомании и допинга в спорте»

- «Влияние допинга на женский организм»

- «Влияние допинга и наркотиков на юных спортсменов»

- «Спорт как альтернатива допингу и наркотикам»

- «Ответственность, предусмотренная Российским законодательством за использование наркотиков и допинга».
3.9.Планы инструкторской судейской практики

Одной из задач школы является подготовка занимающихся к роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных праздников и соревнований в качестве судьи. Систематизированное решение этих задач начинается в учебно-тренировочных группах и продолжается на последующих этапах многолетней подготовки гимнастов. Однако элементарные практические знания и навыки, необходимые инструктору, такие как правила поведения, в зале, основы техники безопасности, способы переноски оборудования и подготовки снарядов к занятиям и др., дают уже на этапе начальной подготовки. 
В тренировочных группах занимающиеся в процессе занятий постепенно знакомятся с гимнастической терминологией. А во время дежурств по группе учатся владеть командным голосом при построениях, осваивают приемы проведения подготовительной части занятия, приемы страховки и помощи, самостраховки, учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и комбинаций. Под контролем тренера гимнасты ведут в своем индивидуальном дневнике учет количества выполненных элементов и комбинаций, фиксируют полученные замечания, результаты контрольных прикидок, соревнований, испытаний по специальной физической подготовке, задания для самостоятельной работы и пр. Гимнасты – перворазрядники эпизодически действуют под наблюдением тренера в качестве его помощников в работе с новичками. Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается и в группах совершенствования спортивного мастерства. 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 этапа 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 проведению занятий с группами новичков в ДЮСШ и общеобразовательной школе. Гимнасты – практиканты проводят занятия по самостоятельно разработанному конспекту, включающему комплексы тренировочных заданий для всех частей урока. Гимнасты должны также неоднократно 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 судейству соревнований часто предопределяет их дальнейший жизненный путь: они поступают в специальные физкультурные учебные заведения, выбирают профессию тренера.
4. Воспитательная и профориентационная работа
Воспитательная работа
Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с юными гимнастами направлена на воспитание гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших спортивных результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены - чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их история»). 

Указания и требования тренера-преподавателя при работе с новичками, детьми младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для своих учеников.

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе едины и передаются от старших к младшим в виде традиций. 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его методов может использоваться и на более поздних этапах, в тренировочных группах. Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться критическое отношение к указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным умениям. 

Для развития активного, творческого отношения гимнастов к занятиям, необходимо периодически обсуждать с ними содержание тренировочных программ. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения, проводить спортивные праздники, торжественно отмечать переход гимнастов на следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований, поздравления чемпионам и обучающимся, выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. Весьма важными являются публикации в обычной и электронной прессе. Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным технологиям, необходима организация собственного сайта в Интернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия гимнаст должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели.

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их монотонный характер могут привести к снижению интереса к спортивной гимнастике и отсеву перспективных юных спортсменов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших гимнасток мира, России и лучших выпускников спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов. 

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленности) желательно при непосредственном участии спортсмена.

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время представления заплывов и во время награждения, поддерживать по мере преодоления дистанции. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

ПЛАН
ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ОРИЕНТАЦИИ ОБУЧАЮЩИХСЯ
Цель: Формирование готовности обучающихся к профессиональному самоопределению в качестве тренера-преподавателя, с учетом востребованности профессии на рынке труда, Организация психолого-педагогического сопровождения профессионального самоопределения обучающихся

Задачи:
- оказывать профориентационную поддержку обучающимся в процессе выбора профессии тренера-преподавателя с учетом построения индивидуальной образовательной траектории;

- расширить возможности социализации обучающихся, обеспечение преемственности и непрерывности общего и профессионального образования, формирование творческого отношения к качественному осуществлению трудовой деятельности;

- продолжить работу по повышению квалификации педагогических работников в области психолого-педагогического сопровождения профессионального выбора;

- совершенствовать организацию деятельности с родителями и обучающимися по профориентационной работе;

- выработать гибкую систему сетевого взаимодействия и сотрудничества с образовательными учреждениями города;

Рекомендуемые педагогические технологии:
Идеи деятельностного подхода;

Технология личностно-ориентированного подхода;

Технология обучения в сотрудничестве;

Технология проектной и исследовательской деятельности;

Технология оценочной деятельности – «портфолио»

Технология развития критического мышления;

Технология обучения на примере конкретных ситуаций (кейс-технология).

	№ п/п
	Содержание
	Сроки
	Ответственный

	I. ИНФОРМАЦИОННО-АНАЛИТИЧЕСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

	1.
	Анализ трудоустройства и поступления в учебные заведения выпускников групп ТЭ–5
	сентябрь
	Заместитель директора Тренеры-преподаватели

	2.
	Проведение социологического опроса выпускников МБУДО «ДЮСШ» с целью выявления профессиональных намерений и их реализации
	2 раза в год

Сентябрь, март
	Методист

Тренеры-преподаватели

	3.
	Выявление обучающихся на тренировочном этапе 4 и 5года обучения не определившихся с выбором профессии
	март
	Методист

Тренеры-преподаватели

	4.
	Анализ работы по реализации программы
	май
	Администрация

	5.
	Анализ работы по профориентации с обучающимися и их родителями
	март-апрель
	Администрация

	II. ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКАЯ РАБОТА

	1.
	Подготовка плана работы по профориентации на учебный год
	Май-июнь
	Администрация

	2.
	Организация взаимодействия (в том числе и сетевое взаимодействие) ДЮСШ с заинтересованными организациями (ССУЗ, ВУЗы)
	Май
	Методист

	3
	Создание информационного стенда с информацией:

- потребности рынка труда;

- профессиограмма тренера-преподавателя (описание профессии);

- справочники о профильных учебных заведениях (ССУЗ, ВУЗы);

- методические материалы по вопросам профориентации для педагогических работников
	В течение года
	Заместитель директора Методист

	4
	Проведение для обучающихся на тренировочном этапе дней профориентации в форме теоретических занятий рассказывающих о работе тренера-преподавателя
	В течение года
	Тренеры-преподаватели

	5
	Обзор новинок методической литературы по профориентации, проведение выставки книг под условным названием «Профессия - тренер»
	регулярно
	Методист

	6
	Обеспечение ОУ документацией и методическими материалами по профориентации
	регулярно
	Методист

	7
	Вовлечение обучающихся в тренерскую деятельность через реализацию раздела «Инструкторская и судейская практика» образовательной программы отделения
	Регулярно, в соответствии с учебным планом
	Тренеры-преподаватели

	8
	Разработка опросных листов для проведения анкетных опросов обучающихся и их родителей
	октябрь
	Методист

	III. РАБОТА С ПЕДАГОГИЧЕСКИМИ КАДРАМИ

	1.
	Разработка рекомендаций тренерам-преподавателям по планированию профориентационной работы с обучающимися на различных этапах обучения
	апрель
	Заместитель директора

	2.
	Предусмотреть в планах работы рассмотрение вопросов методики профориентационной работы, обмен опытом ее проведения
	
	Заместитель директора

	3.
	Проведение совещаний при директоре ДЮСШ с условной темой «Состояние профориентационной работы с обучающимися»
	1 раз в квартал
	Директор

	4.
	«Круглые столы» тренеров-преподавателей по обмену опытом профориентационной работы
	1 раз в четверть
	Заместитель директора

	IV. РАБОТА С РОДИТЕЛЯМИ

	1.
	Включение в повестку родительских собраний вопросов профориентационной тематики
	По графику проведения
	Тренеры-преподаватели

	2.
	Индивидуальные консультации для родителей по вопросам профориентации
	Постоянно
	Тренеры-преподаватели

	3.
	Проведение анкетирования родителей с целью выявления их отношения к профессии тренера-преподавателя
	Ежегодно
	Методист

Тренеры-преподаватели

	4.
	Обобщение и пропаганда лучшего опыта воспитания в семье по подготовке детей к сознательному выбору профессии
	1 раз в год
	Методист

Тренеры-преподаватели

	5.
	Организация для родителей встреч с выпускниками ДЮСШ, обучающимися в профильных образовательных учреждениях или работающими в сфере образования
	март
	Заместитель директора

	V. РАБОТА С ОБУЧАЮЩИМИСЯ

	1
	Профориентационные занятия в рамках реализации раздела образовательной программы «инструкторская и судейская практика».
	Согласно учебного плана
	Тренеры-преподаватели

	2
	Проведение индивидуальных профконсультаций с неопределившимися обучающимися, в первую очередь «группы риска»
	регулярно
	Методист

Тренеры-преподаватели

	3
	Организация посещения обучающимися профильных учебных заведений в Днях открытых дверей учебных заведений
	регулярно
	Методист

Тренеры-преподаватели

	4
	Мониторинг профнамерений обучающихся
	Сентябрь-октябрь
	Методист

Тренеры-преподаватели

	5
	Профориентационные встречи с представителями профильных учебных заведений.
	В течение года
	Методист

Тренеры-преподаватели

	6
	Организация встреч с бывшими выпускниками с профориентационной целью
	Ежегодно февраль
	Методист

Тренеры-преподаватели


Развивать интересы и способности обучающегося, создавать условия для самоактуализации обучающихся младших классов и подростков в различных сферах деятельности, формировать потребности ребят в профессиональном самоопределении.

Помочь подросткам сформулировать конкретные личностные задачи профессионального и личностного самоопределения, обеспечить психолого-педагогическое сопровождение выбора выпускников основной общей школы.

Подготовить выпускников школы к адекватному выбору профессии, карьеры, жизненного пути с учетом способностей, состояния здоровья и потребностей на рынке труда.

5. Система контроля и зачетные требования

5.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта «спортивная гимнастика»
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	1

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	2


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.
5.2. Комплексы контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Девочки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег на 20 м (не более 5 с)

	
	Челночный бег 2x10 м (не более 10,1 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 120 см)

	Сила
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине (не менее 5 раз)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (не менее 5 раз)

	
	И.П. - вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног до горизонтального положения "угол" (не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения "угол" в висе на гимнастической стенке (не менее 5 с)

	Гибкость
	И.П. - стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, коснуться пола пальцами рук. Фиксация положения (не менее 3 с)

	
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 45°. Фиксация положения (не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Девушки

	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	Скорость
	Бег на 20 м (не более 4,8 с)

	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места (не менее 130 см)

	
	Лазание по канату с помощью ног 5 м (без учета времени)

	Сила
	И.П. - вис на гимнастической жерди. Сгибая руки, подъем переворотом в упор (не менее 3 раз)

	
	И.П. - упор стоя согнувшись, ноги врозь на гимнастическом ковре. Силой, подъем в стойку на руках (не менее 5 раз)

	
	Фиксация положения "угол" в упоре на гимнастических стоялках (не менее 10 с)

	
	И.П. - вис на гимнастической стенке. Подъем выпрямленных ног до касания гимнастической стенки в положение "высокий угол" (не менее 10 раз)

	
	Фиксация горизонтального упора с согнутыми ногами, колени прижаты к груди (не менее 10 с)

	Выносливость
	Стойка на руках на полу, лицом к стене, с опорой ногами о стену. Фиксация положения (не менее 40 с)

	Гибкость
	И.П. - стоя на полу, ноги вместе, выпрямлены. Наклон вперед, коснуться ладонями пола. Фиксация положения (не менее 3 с)

	
	Стоя на одной ноге, вторая поднята выше горизонтали, руки в стороны. Фиксация положения (не менее 5 с)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


5.3. Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки отделения спортивной гимнастики

Этап начальной подготовки (1-го года обучения)
	Баллы
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 20 м (сек)
	Поднимание ног в висе на гимн. стенке (раз)
	Шпагаты, мост, складка (сбавки)
	Сгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	Подтягивание в висе на в/ж (раз)

	1,0
	115
	5,7
	2
	3,6
	1
	1

	2,0
	120
	5,5
	4
	3,2
	2
	2

	3,0
	125
	5,3
	6
	2,8
	3
	3

	4,0
	130
	5,1
	8
	2,4
	4
	4

	5,0
	135
	4,9
	10
	2,0
	5
	5

	6,0
	140
	4,7
	12
	1,6
	6
	6

	7,0
	145
	4,5
	14
	1,2
	7
	7

	8,0
	150
	4,3
	16
	0,8
	8
	8

	9,0
	155
	4,1
	18
	0,4
	9
	9

	10,0
	160
	3,9
	20
	0,0
	10
	10


Этап начальной подготовки (2-го года обучения)
	Баллы
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 20 м (сек)
	Поднимание ног в висе на гимн. стенке (раз)
	Шпагаты, мост, складка (сбавки)
	Сгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	Напры-

гивания на горку 20 см (раз)
	Силой переворот в упор на в/ж (раз)
	Подтягивание в висе на в/ж (раз)

	1,0
	132
	5,7
	2
	3,6
	1
	0
	1
	1

	2,0
	136
	5,5
	4
	3,2
	2
	3
	2
	2

	3,0
	140
	5,3
	6
	2,8
	3
	5
	3
	3

	4,0
	144
	5,1
	8
	2,4
	4
	10
	4
	4

	5,0
	148
	4,9
	10
	2,0
	5
	15
	5
	5

	6,0
	152
	4,7
	12
	1,6
	6
	20
	6
	6

	7,0
	156
	4,5
	14
	1,2
	7
	25
	7
	7

	8,0
	160
	4,3
	16
	0,8
	8
	30
	8
	8

	9,0
	164
	4,1
	18
	0,4
	9
	35
	9
	9

	10,0
	168
	3,9
	20
	0,0
	10
	40
	10
	10


Тренировочный этап (1-2 годов обучения)
	Баллы
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 20 м (сек)
	Поднимание ног в висе на гимн. стенке (раз)
	Шпагаты, мост, складка (сбавки)
	Сгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	Напры-

гивания на горку 45 см (раз)
	Силой переворот в упор на в/ж (раз)
	Подтягивание в висе на в/ж (раз)

	1,0
	144
	5,5
	2
	4,5
	1
	0
	1
	1

	2,0
	148
	5,3
	4
	4,0
	2
	3
	2
	2

	3,0
	152
	5,1
	6
	3,5
	3
	5
	3
	3

	4,0
	156
	4,9
	8
	3,0
	4
	10
	4
	4

	5,0
	160
	4,7
	10
	2,5
	5
	15
	5
	5

	6,0
	164
	4,5
	12
	2,0
	6
	20
	6
	6

	7,0
	168
	4,3
	14
	1,5
	7
	25
	7
	7

	8,0
	172
	4,1
	16
	1,0
	8
	30
	8
	8

	9,0
	176
	3,9
	18
	0,5
	9
	35
	9
	9

	10,0
	180
	3,7
	20
	0,0
	10
	40
	10
	10


Тренировочный этап (3-го года обучения)
	Баллы
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 20 м (сек)
	Поднимание ног в висе на гимн. стенке (раз)
	Шпагаты, мост, складка (сбавки)
	Сгибание рук в упоре лежа на полу (раз)
	Напры-

гивания на горку 45 см (раз)
	Силой переворот в упор на в/ж (раз)
	Подтягивание в висе на в/ж (раз)
	Стойка на руках на полу (сек)

	1,0
	110
	5,1
	2
	4,5
	1
	0
	2
	1
	10

	2,0
	120
	4,9
	4
	4,0
	2
	3
	3
	2
	15

	3,0
	130
	4,7
	6
	3,5
	3
	5
	5
	3
	20

	4,0
	140
	4,5
	8
	3,0
	4
	10
	6
	4
	25

	5,0
	150
	4,3
	10
	2,5
	5
	15
	7
	5
	30

	6,0
	160
	4,1
	12
	2,0
	6
	20
	8
	6
	35

	7,0
	170
	3,9
	14
	1,5
	7
	25
	9
	7
	40

	8,0
	180
	3,7
	16
	1,0
	8
	30
	10
	8
	45

	9,0
	190
	3,5
	18
	0,5
	9
	35
	12
	9
	50

	10,0
	200
	3,3
	20
	0,0
	10
	40
	13
	10
	60


Тренировочный этап (4-5 годов обучения)
	Баллы
	Прыжок в длину с места (см)
	Бег 20 м (сек)
	Поднимание ног в висе на гимн. стенке (раз)
	Шпагаты, мост, складка (сбавки)
	Подъем разгибом на н/ж (раз)
	Напры-

гивания на горку 45 см (раз)
	Силой переворот в упор на в/ж (раз)
	Подтягивание в висе на в/ж (раз)
	Стойка на руках на полу (сек)

	1,0
	140
	5,1
	2
	4,5
	1
	0
	2
	1
	10

	2,0
	145
	4,9
	4
	4,0
	2
	3
	3
	2
	15

	3,0
	150
	4,7
	6
	3,5
	3
	5
	5
	3
	20

	4,0
	155
	4,5
	8
	3,0
	4
	10
	6
	4
	25

	5,0
	160
	4,3
	10
	2,5
	5
	15
	7
	5
	30

	6,0
	170
	4,1
	12
	2,0
	6
	20
	8
	6
	35

	7,0
	180
	3,9
	14
	1,5
	7
	25
	9
	7
	40

	8,0
	190
	3,7
	16
	1,0
	8
	30
	10
	8
	45

	9,0
	200
	3,5
	18
	0,5
	9
	35
	12
	9
	50

	10,0
	210
	3,3
	20
	0,0
	10
	40
	13
	10
	60


6. Перечень информационного обеспечения

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ» 
- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 
- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ» 
- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» 
- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 № ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ» 
- Приказ Минспорта России от 27.10.2017 № 935 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ  в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»
- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» 
- Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013г. № 691 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная гимнастика».
- Минспорта РФ Минспорта РФ - //http://www.minsport.gov.ru/sport/
- Всероссийский реестр видов спорта. - //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/ 
- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017г.г. - //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/ 
- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях.
- //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 
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