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ОБЪЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

В начале программы кратко рассматривается ряд наиболее общих естественно-научных положений, важных для понимания процесса раз​вития систем организма, двигательного аппарата, психики и свойств личности занимающихся спортивной гимнастикой в детском и юношес​ком возрастах.

В разделе «Планирование учебно-тренировочного процесса» рас​сматриваются основные принципы планирования работы в спортивной гимнастике и необходимая для этого документация.

Ключевое место в материалах программы занимают разделы, посвя​щенные всем видам подготовки гимнастов и гимнасток, составляющим в совокупности систему многолетней поэтапной подготовки спортсме​нов в ДЮСШ. Согласно принятой концеп​ции выделяются:

- Этап начальной (предварительной) подготовки детей 6-7 лет;

· Учебно-тренировочный этап, в котором относительно условно вы​деляются «Этап начальной спортивной специализации» и «Этап углуб​ленной (специализированной) подготовки» 8-12 лет;

Организационно-методическими формами, соответствующими дан​ным этапам подготовки, являются группы начальной подготовки (НП), учебно-тренировочные группы (УТ).
Важнейшее место в системе подготовки как начинающих, так и со​вершенствующихся гимнасток и гимнастов занимает техническая под​готовка, связанная, прежде всего, с освоением большого круга систе​матически усложняющихся и совершенствующихся упражнений. В на​стоящей программе весь материал технической подготовки отобран и систематизирован согласно концепции базовой {специальной техничес​кой) подготовки, нацеленной на первоочередное высококачественное освоение технически наиболее перспективных упражнений, дающих положительный перенос двигательного навыка на другие (как относи​тельно простые, так и прогрессивно усложняющиеся) структурно род​ственные движения и (или) представляющие собой базовую ценность практически на всем протяжении спортивной карьеры гимнаста, гим​настки. Поскольку поэтапное деление процесса подготовки гимнас​тов, ориентированных на достаточно высокие спортив​ные достижения, носит весьма условный характер и фактически имеет непрерывный характер, данный материал программы дается в расчете на последовательное, из года в год, систематическое его освоение и совершенствование на протяжении целого ряда лет независимо от фор​мального перехода из групп НП в группы УТ.

Помимо материала по конкретным видам мужского мно​гоборья в разделе по технической подготовке дается материал, прак​тически одинаково важный для всех занимающихся спортивной гим​настикой, независимо от пола и возраста. Это упражнения батутной и хореографической подготовки. Первые крайне важны, прежде все​го, как средство базовой вращательной подготовки, необходимой для успешного освоения как прыжков, соскоков и т.п., так и в работе над современными гимнастическими упражнениями, многие из которых могут моделироваться на батуте или комплексах типа «батут - прыж​ковый конь - поролоновая яма» и т.п.

В свою очередь хореографическая подготовка представляет собой систему овладения двигательной «школой», формирующей навыки рит​мически упорядоченного движения, рабочей осанки, стилевой культуры, без которой в гимнастике невозможно никакое серьезное прогрессирование.

Другой кардинально важный компонент многолетней подготовки гимнастов, начиная с детского возраста, - физическая под​готовка. В программе детально излагаются основы как общей (ОФП), так и специальной (СФП) физической подготовки. Материал ОФП да​ется, в основном, без дифференциации по группам обучения, поскольку цели, средства и методы этой по преимуществу оздоровительной и об​щеукрепляющей подготовки едины для всех занимающихся.

Наиболее детально излагается программный материал по СФП, име​ющий подразделы, посвященные всем основным двигательным каче​ствам, необходимым развивающемуся и действующему гимнасту. Серь​езное внимание в программе уделено решению диагностики и контроля физической подготовленности занимающихся. Подробно излагаются основы диагностики и тестирования уровней физической подготовлен​ности, в том числе мониторинга в процессе многолетней подготовки.

В разделах программы, посвященных видам многолетней подготов​ки, рассматриваются также основные положения, связанные с ролью пси​хологического фактора и психологической подготовкой в гимнастике, воспитанием и необходимой теоретической подготовкой спортсменов.

Важной частью данной программы являются разделы, в которых излага​ются вопросы управления тренировочными нагрузками. Эти вопросы ста​новятся особенно актуальными по мере увеличения напряженности учебно-тренировочного процесса, в том числе при переходе к двухразовым трени​ровочным занятиям в день. В этой связи рассматривается современная струк​тура учебно-тренировочного занятия спортивной гимнастикой, исходное понятие «нагрузки», ее показатели на разных этапах подготовки гимнас​тов и гимнасток, методика перехода с одноразовых к двухразовым в день тренировкам, варианты чередования видов многоборья при разных схемах построения учебно-тренировочного процесса, особенности динамики на​грузок в предсоревновательной подготовке и другие вопросы этого типа.
В непосредственной связи с проблемой нагрузок стоит вопрос о пе​дагогическом и врачебном контроле уровня подготовленности и функ​ционального состояния и здоровья занимающихся спортивной гимнас​тикой. В программе приводится большое число документальных форм, рекомендуемых тренерам для осуществления системного педагогичес​кого и медицинского контроля. Рассматриваются также вопросы при​менения восстановительных средств и проведения соответствующих реабилитационных мероприятий.

Программа завершается кратким разделом, относящимся к тренерско-инструкторской и судейской практике, являющейся неотъемлемой частью подготовки и воспитания гимнастов и гимнасток.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Учебный план для ДЮСШ предусматривает динами​ку роста спортивных результатов при переходе от одного этапа подго​товки к следующему и основывается на следующих показателях: воз​раст занимающихся, год занятий в школе, спортивный разряд, количе​ство учащихся в одной группе, количество занятий и учебных часов в неделю, а также организационные формы занятий. 

Распределение времени на основные разделы программы по годам обучения и в соответствии с этапами многолетней подготовки приве​дено ниже. Расчет часов и планирование исходят из про​должительности учебно-тренировочных занятий в течение 46 недель в условиях спортивной школы (для всех этапов подготовки и с традици​онным началом учебного года с 1 сентября). 6 недель отводятся на переходный период (летнее время), когда работа планируется в зави​симости от условий для организации централизованной подготовки в спортлагере либо по индивидуальным планам и заданиям. Количество тренировочных дней, учебных часов (академических - по 45 мин каж​дый) рассчитывается в зависимости от спортивной квалификации за​нимающихся.

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

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

От этапа к этапу учитывается доля технической и специальной физи​ческой подготовки, а использование средств общей физической подго​товки снижается.

Типичными для подготовительного периода являются этапы по​вышения уровня ОФП (начальная подготовка) и СФП, освоения про​граммы и ее модернизации (новые элементы, соединения, комбина​ции в целом).

Для соревновательного периода характерны этапы совершенство​вания качества выполнения программы, этап стабилизации техники, на​дежности выполнения комбинаций, этап непосредственной подготовки к соревнованиям и этап реализации - участия в них. В переходный период, как правило, планируются активный отдых, физическая под​готовка. Особенностью плана годичного цикла на этапе начальной подготовки является длительный подготовительный период, который отводится на освоение большого количества упражнений объемного материала и программы начальных спортивных разрядов и относи​тельно короткий соревновательный период. Небольшое количество соревнований дополняется контрольными занятиями с тестированием результатов технической и физической подготовленности.

План-схема годичного цикла на следующих этапах подготовки пост​роена на учете особенностей календаря официальных и учебно-контрольных соревнований. В связи с этим в течение года планируется два полугодичных цикла с выделением в каждом подготовительного, сорев​новательного и относительно короткого переходного периодов (табл. 10). При планировании подготовки гимнастов-разрядников, особенно стар​ших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возмож​ностью участия в них воспитанников спортшколы имеет принципиаль​ное значение.

Планы годичного цикла представлены в наглядной графической фор​ме, что позволяет отразить в масштабе времени наиболее важные собы​тия учебно-тренировочного процесса, а именно: продолжительность пе​риодов и этапов и их чередование в течение года, календарные даты соревнований и контрольных проверок технической и физической под​готовленности, медицинского контроля на централизованных сборах, а также главные задачи данного года или его частей (табл. 9, 10). При подготовке таких документов штриховкой в цвете можно придать дан​ным планам еще более наглядную форму.

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствова​ния сохраняется такой же, как и на учебно-тренировочном этапе. Разли​чия, естественно, касаются содержания подготовки и связаны с ростом сложности осваиваемых упражнений и с большей индивидуализацией учебно-тренировочного процесса.
Наполняемость учебных групп и объём учебно-тренировочной нагрузки
	Этап

подготовки
	Год

обучения


	Возраст

(лет)

	Период

обучения
	Минимальное

количество

воспитанников

в группе


	Максимальный

объём учебно-

тренировочной

нагрузки(ч/нед.)
	Годовая 

нагрузка

(46 недель) ,

в учебных часах



	Спортивно-

оздоровительный
	Весь период 

	4-18
	Весь период
	15
	6
	276

	Начальной

подготовки
	1


	5-6
	Первый год
	15
	6
	276

	
	2


	6-7
	Второй год
	14
	9
	414

	Учебно-

тренировочный
	1


	8-9
	Первый год
	12
	12
	552

	
	2


	10-11
	Второй год
	12
	12
	552

	
	3


	12-13
	Третий год
	12
	18
	828

	
	4


	14-15
	Четвёртый год
	12
	18
	828

	
	5


	16-17
	Пятый год
	12
	18
	828


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ ГРУП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1
	Теоретическая подготовка
	8
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	90
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	3
	3
	4
	4
	4
	
	
	
	
	
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	61

	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	105
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	2
	1
	1
	2
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	12
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	276
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	
	
	
	
	


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУПП 

	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46

	1
	Теоретическая подготовка
	8
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	60
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	3
	Специальная физическая подготовка
	60
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	

	4
	Техническая подготовка
	136
	4
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	3
	3
	3
	2
	
	3
	2
	2
	3
	1
	3
	1
	2
	2
	2
	3
	1
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	2
	3
	3
	1
	4

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	6
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	

	6
	Инструкторская и судейская практика
	6
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	

	7
	Соревнования
	3
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	276
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ ГРУП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	1
	Теоретическая подготовка
	10
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	92
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	4
	4
	4
	5
	3
	
	
	
	
	
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	97
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	2
	3
	3
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	201
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	5
	4
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	6
	6
	5
	4
	3
	2
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	14
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	
	
	

	Итого часов
	414
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	
	
	
	
	
	


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1
	Теоретическая подготовка
	14
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	87
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	126
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	
	

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	297
	8
	8
	6
	6
	8
	8
	8
	6
	6
	7
	5
	7
	5
	6
	7
	7
	5
	6
	5
	7
	7
	5
	6
	7
	7
	5
	7
	6
	7
	7
	6
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	8
	6
	8
	4
	4
	6
	7
	3
	5
	
	

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	18
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	6
	ИСП
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Итого часов
	552
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
2-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ
	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1
	Теоретическая подготовка
	14
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	

	2
	Общая физическая подготовка
	87
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	126
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	2
	
	

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	297
	8
	8
	6
	6
	8
	8
	8
	6
	6
	7
	5
	7
	5
	6
	7
	7
	5
	6
	5
	7
	7
	5
	6
	7
	7
	5
	7
	6
	7
	7
	6
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	8
	6
	8
	4
	4
	6
	7
	3
	5
	
	

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	28
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	2
	
	
	2
	
	
	2
	2
	
	

	6
	ИСП
	10
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	

	Итого часов
	552
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	
	


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
3-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	 
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	3
	 
	 
	 
	3
	3
	3
	 
	 

	2
	Общая физическая подготовка
	77
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	 
	 

	3
	Специальная физическая подготовка
	178
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	 
	 

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	505
	12
	10
	9
	12
	11
	9
	11
	8
	11
	11
	7
	11
	8
	11
	11
	11
	7
	11
	12
	10
	12
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	15
	14
	12
	15
	15
	14
	15
	14
	14
	11
	11
	11
	9
	9
	9
	9
	6
	5
	 
	 

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	24
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	3
	 
	 
	 

	6
	ИСП
	20
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	3
	 
	 
	4
	 
	 

	Итого часов
	828
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	 
	 


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
4-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	 
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	3
	 
	 
	 
	3
	3
	3
	 
	 

	2
	Общая физическая подготовка
	77
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	 
	 

	3
	Специальная физическая подготовка
	178
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	 
	 

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	505
	12
	10
	9
	12
	11
	9
	11
	8
	11
	11
	7
	11
	8
	11
	11
	11
	7
	11
	12
	10
	12
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	15
	14
	12
	15
	15
	14
	15
	14
	14
	11
	11
	11
	9
	9
	9
	9
	6
	5
	 
	 

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	24
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	3
	 
	 
	 

	6
	ИСП
	20
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	3
	 
	 
	4
	 
	 

	Итого часов
	828
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	 
	 


РАСПРЕДЕЛЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВКИ ПО НЕДЕЛЬНЫМ ЦИКЛАМ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП 
5-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

	№
	Наименование
	В
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль

	п/п
	разделов
	году
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48

	1
	Теоретическая подготовка
	24
	 
	2
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	1
	3
	 
	 
	 
	3
	3
	3
	 
	 

	2
	Общая физическая подготовка
	77
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	 
	 

	3
	Специальная физическая подготовка
	178
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	2
	2
	 
	 

	4
	Техническая подготовка на снарядах
	505
	12
	10
	9
	12
	11
	9
	11
	8
	11
	11
	7
	11
	8
	11
	11
	11
	7
	11
	12
	10
	12
	11
	12
	12
	12
	11
	12
	12
	15
	14
	12
	15
	15
	14
	15
	14
	14
	11
	11
	11
	9
	9
	9
	9
	6
	5
	 
	 

	5
	Контрольно-нормативные требования, зачеты
	24
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	3
	 
	 
	 

	6
	ИСП
	20
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	2
	 
	4
	 
	3
	 
	 
	4
	 
	 

	Итого часов
	828
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	 
	 


ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
В ГИМНАСТИКЕ
Спортивная гимнастика - наиболее яркая и богатая материалом раз​новидность «технико-эстетических» видов спорта, предмет которых -искусство владения собственным телом. Первая из определяющих осо​бенностей всех подобных видов спорта - искусственный характер дви​жений (в отличие от естественных локомоций - ходьбы, бега, прыжков, бытовых, рабочих движений и др.). Эта особенность делает гимнастику (а также акробатику, художественную гимнастику, прыжки в воду, прыжки на батуте, фигурное катание на коньках, прыжки во фристайле и др.) не только отличной от других видов спорта, но и во многом дру​гом определяет специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы на долголетнее совершенствование и высокие достиже​ния.

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

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

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

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

-связующие и э н е р г о о б е с п е ч и в а ю щ и е эле​менты- движения с переходом из виса в упор или обратно, «гладкие» обороты и круги, размахивания в висах и упорах, серийные акробати​ческие перевороты и др.;

-профилирующие элементы-целостные базовые дви​жения, представляющие семейства структурно и технически родствен​ных упражнений и наиболее эффективные в плане положительного пере​носа навыка на другие упражнения этого семейства, например - сальто выпрямившись акробатическое или на перекладине, отвечающее цело​му ряду специальных требований (см. ниже практический материал на видах многоборья)1;

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

4. Совершенствование сложных базовых навыков, особенно про​филирующих, требует выполнения не только формальных условий ра​зучивания, но и специальных, в том числе параметрических условий, связанных со скоростью движения, высотой или дальностью полета, количеством успешных контрольных повторений, способностью вы​полнять упражнение в различных соединениях, в различном физичес​ком состоянии и, что в особенности важно, со способностью созна​тельно варьировать движение по параметрическим и структурным признакам, что является основой надежности исполнения и гаранти​ей сохранения пластичности навыка, необходимой для его совершен​ствования, модернизации и т.д. Иначе говоря, базовый навык - это не только то, что следует освоить, но и то, как нужно выполнять дан​ное упражнение.
5. Совершенствование и поддержание навыков исполнения базовых упражнений должно предусматривать регулярное повторение и подкрепление.
Следует различать понятия «базового» и «профилирующего» упражнения. Любое профилирующее упражнение является базовым, в то время как не всякий базовый элемент - профилирующий. Так, высокий уровень владения сальто вып​рямившись на перекладине (профилирующего «бланша») открывает путь к ус​пешному освоению целого ряда структурно родственных движений, число кото​рых исчисляется десятками - сальто с поворотами, двойные, комбинированные сальто и проч. В то же время хорошо освоенный акробатический переворот назад -важнейший базовый, но не профилирующий навык, т.к. он, по существу, едини​чен, поскольку «семейства фляков», представляющего интерес в плане базовой подготовки гимнастов, акробатов, фактически не существует.

пение не только тех базовых элементов, которые соответствуют уровню текущей подготовленности (квалификации) гимнаста, но и ранее осво​енных элементов относительно невысокой трудности, сохраняющих свое базовое значение. Так, гимнаст достигший уровня введения в произ​вольную программу тройного сальто, должен регулярно возобновлять, «освежать» в тренировке навык исполнения более простых, но базовых сальто-мортале - двойного (в полугруппировке и т.д.) и даже одинарно​го сальто выпрямившись.

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

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

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

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

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

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

ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ГИМНАСТОВ
Хореография, как компонент технической подготовки, по понят​ным причинам наиболее характерна для процесса подготовки гимнас​ток. Однако ее значение достаточно велико и для гимнастов-мужчин. Без систематической работы на основе классической хореографии (в особенности на начальных этапах подготовки) в настоящее время не​возможно воспитание гимнаста достаточно высокого класса, владею​щего основами гимнастического стиля, должной культурой движения, необходимой не только при исполнении вольных упражнений, но и при работе на любом гимнастическом снаряде. В настоящем разделе при​водится ориентировочный материал по хореографии, рекомендуемый гимнастам на разных этапах подготовки. 

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

Упражнения у опоры.

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

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

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

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

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

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

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

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

Ниже приводится ориентировочный программный материал по ОФП с отдельными указаниями на преимущественное использование средств ОФП в группах начальной подготовки (НП), учебно-тренировочных группах (УТ).

МАТЕРИАЛ ОФП ДЛЯ ГРУПП НП, УТ

Ходьба.
Группы НП: ходьба на носках, с высоким подниманием бедра, скре​стным и приставным шагом, на пятках, на внутренней и наружной сто​роне стопы, в полу- и полном приседе, выпадами, боком и спиной впе​ред.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

В процессе биологического развития физические, психомоторные ка​чества гимнастов и их двигательные возможности развиваются в соот​ветствии с общими закономерностями эволюции организма человека и ростом мастерства спортсмена. Однако, как показывают практика и исследования, сам по себе ход естественного развития качеств не может удовлетворить постоянно возрастающих требований к сложности уп​ражнений и техническим возможностям гимнастов. Поэтому параллель​но с обучением, технической подготовкой и тренировкой спортсменов должна вестись планомерная работа по развитию, совершенствованию и поддержанию оптимального физического, функционального состоя​ния гимнастов на всех этапах их спортивной карьеры.

Наиболее важным аспектом СФП применительно к современной практике спортивной гимнастики является комплексное развитие фи​зических качеств в специфических режимах работы, характерных для тех или иных видов гимнастического многоборья и конкретных упражнений. При этом особо возрастает значимость так называемой базовой физической подготовки, которая включает в себя комплекс специальных средств и методов, обеспечивающих эффективное ста​новление и реализацию основных гимнастических навыков в сорев​новательной практике. В этой связи правомерно говорить о СФП применительно к освоению различных структурных групп движений и базовых двигательных действий. Это, в частности - прыжковая (толчковая), вращательная (в том числе пируэтная), доскоковая, сто​ечная подготовка и др.

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

Планирование уровня физической подготовленности и поэтапного процесса связанной с этим подготовки, направленной на комплексное развитие двигательных способностей, необходимых для занятий (ско-ростно-силовые и силовые качества, подвижность в суставах, специ​ализированная по видам выносливость, психомоторные и мышечно-двигательные дифференцировочные способности, вестибулярная ус​тойчивость и др.) - одно из основных условий управления процессом обучения и тренировки в спортивной гимнастике. Недостаточное внимание к развитию хотя бы одного из компонентов СФП приводит к затягиванию процесса обучения, длительному застою в росте спортивного мастерства, провалам в подготовке и, соответственно, выступлениях на соревнованиях. В связи с этим на этапе специализированной подготовки важна инди​видуализация СФП. Тренер должен знать особенности структуры двигательных качеств каждого гимнаста, характерные недостатки в его под​готовке, знать, чем они обусловлены, и основные пути их возможного устранения.

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

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

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

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

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

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

МАТЕРИАЛ СФП ДЛЯ ГРУПП УТ

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

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

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

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

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

В физической подготовке гимнастов групп УТ используются как индивидуальная, так и групповая формы работы. В обоих случаях решаются единые задачи развития и (или) поддержания уровня физичес​ких качеств. Этим определяется и общность методов работы, главные из
Упражнения для мышц спины и задней поверхности бедер
1. Лежа лицом вниз на коне или возвышении, с опорой бедрами, ноги закреплены, руки за голову или вверх - поднимание туловища до гори​зонтали;
2. То же с поворотами вправо-влево в горизонтальном положе​нии;
3. Упражнения 1 и 2 с отягощением (1,5-2,5 кг);
4. Упражнения 1 и 2, но каждая серия повторений заканчивается удер​жанием горизонтального положения (5,10,15 с и б.);
5. Упор лежа, ноги и руки на опорах, руки максимально вытянуты вперед-вверх - удержание горизонтального положения с прямой спиной на время;
6. На кольцах, н/ж: горизонтальный вис сзади ноги врозь, ноги вме​сте;
7. То же махом ногами из виса сзади;
8. Удержание виса сзади прогнувшись на н/ж (Ж).
Упражнения для тренировки общей прыгучести
1. Подскоки вверх толчком с двух;
2. То же с отягощением до 2-4 кг.
3. Многоскоки на одной через скамейку с продвижением вперед;
4. То же со сменой ног;
5. Прыжки с места на возвышение (до 60 см) с отскоком вверх;
6. То же через препятствие (30-50 см) вперед-назад;
7. Быстрое приседание поочередно на правой, на левой, другая впе​ред («пистолет»);
8. В стойке на носках, на рейке гимнастической стенки, поднимание и опускание на носках с максимальной амплитудой (варианты: носки вместе, врозь, внутрь);
9.
Езда на велосипеде медленно и с ускорениями;

10.
Прыжки со скакалкой.
Упражнения для развития специальной прыгучести
(на помосте для вольных упражнений, акробатической дорожке):

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

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

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

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

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

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

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

ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ К ПРОВЕДЕНИЮ 
ИСПЫТАНИЙ (СОРЕВНОВАНИЙ) ПО СФП

Успешность тестирования зависит от соблюдения ряда требований к организации и методике данной работы. Основные из них:

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

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

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

· программа испытаний по СФП должна строго соответствовать
возрастным данным и подготовленности гимнастов. В межгрупповых
испытаниях участники должны быть одного пола, а в отделениях - од​
ного возраста; участники должны быть осведомлены о программе испытаний (пол​ной, сокращенной, в отдельных видах и т.д.), критериях оценки резуль​татов и сроках проведения данных соревнований; в крупных региональ​ных соревнованиях программа испытаний по СФП может быть объявле​на накануне;

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

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

· в протоколе фиксируется только одна метрическая оценка (с, см, количество повторений, сбавки за ошибки в тестах на гибкость);

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

· в любых испытаниях по СФП признаки техники выполнения тес​тов, выходящие за рамки, предписанные разработанным для данного теста стандартом, не оцениваются.
МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТЕСТОВ ПО СФП ДЛЯ ГИМНАСТОВ
1. Че л н о ч н ы й бег 2x10м (для 5-6-летних детей 1-го года обучения) проводится в зале на резиновой или тафтинговой дорожке. Бег выполняется из положения высокого старта. По команде «Марш!» испытуемый берет из квадрата, начерченного перед стартовой линией (30 х 30 см), кубик (размер стороны кубика 50 мм) и пробегает дистан​цию, в конце которой в аналогичном квадрате за финишной линией на​ходится кубик другого цвета; бегун меняет кубики и возвращается на​зад. На старте секундомер включается в момент прикасания к кубику рукой и выключается, когда замененный кубик по окончании второй части бега коснулся поверхности квадрата. 
2.Бег на 20 м с высокого старта также проводит​ся на резиновой или тафтинговой дорожке. У занимающихся 1-го года обучения тест принимают стартер и секундометрист. Стартер стоит сбо​ку от стартовой линии, держа руку перед стартующим. Подавая коман​ду «Марш!», он одновременно отводит руку в сторону, а секундомет​рист включает секундомер. Секундомер выключается при первом пере​сечении финишной линии ногой. В этом испытании возможен повторный старт. Перед испытанием рекомендуется проводить один-два пробных

старта.

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

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

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

6. Поднимание ног до прямого угла в висе на гимнастической стенке выполняется только с прямыми ногами. Опуска​ние ног должно проходить мягко до легкого, безударного касания нога​ми стенки. Чтобы участник мог контролировать положение прямого угла, судья удерживает на нужной высоте руку, обозначая нужную амплиту​ду движения.
7. Угол в висе на гимнастической стенке- чтобы обозначить допустимый нижний предел опускания ног в положении угла, судья держит руку под ногами испытуемого. 
8. Отжимание в упоре лежа на параллельных гим​настических скамейках. Расстояние между скамейками регулиру​ется под ширину плеч испытуемых. Требуется полное сгибание и выпрямление рук с прямым положением тела. В случае «провалива-ния» живота и неодновременного отжимания руками счет прекра​щается.

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

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

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

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

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

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

б)
то же, но руки в стороны - 0,8;

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

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

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

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

а)
наклон туловища меньше 45° - 1,0;

б)
наклон туловища равен 45° - 0,8;

в)
наклон туловища больше 45° - 0,6;

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

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

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

а) ноги и руки значительно согнуты, плечи под углом 45°-1,0;

б)
ноги и руки незначительно согнуты, плечи значительно отклонены
от вертикали - 0,8-0,6;

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

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

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

а)
Правой, левой вперед, в сторону:

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

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

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

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

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

· то же, но пятка выше головы - 0,0.

б)
Нога назад, руки вверх (2 с):

· нога поднята до 45° - 0,8;

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

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

· то же, носок на уровне плеч - 0,0.

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

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

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

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

32. Стойка на руках на кольцах (держать). Приход в стойку произвольный. Выполненной считается стойка на прямых руках без касания крепления колец.

ТЕСТИРОВАНИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Ниже приводятся данные для тестирования гимнастов и гимнасток различных возрастных групп по всем основным видам физических ка​честв. Каждый тест представлен в шкальной метрической форме (санти​метры, секунды, количество повторений, размер сбавок и др.) с перево​дом в баллы. Применяется 10-балльная шкала оценки с десятью разря​дами по 0,5 балла в каждом. В пределах каждого разряда дается тот или иной размах величин, полученный при тестировании, соответственно чему выставляется оценка в баллах. В определенных случаях тренеру, производящему тестирование, предоставляется возможность на свое Усмотрение уточнять оценку в баллах с учетом качества исполнения упражнения.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В ГИМНАСТИКЕ

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

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ И ПСИХОМОТОРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 
СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКИ
Гимнастика относится к т.н. технико-эстетическим видам спорта, специфика которых заключается, прежде всего, в управлении движени​ями собственного тела в зависимости от ранее заданной программы и в искусственности двигательных форм, являющихся предме​том соревнований.

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

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

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

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

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

исполнение упражнения - один из важных элементов обучения, трени​ровки и соревновательной подготовки гимнаста.

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

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

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

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

творческого взаимодействия с тренером успех в тренировках и на со​ревнованиях трудно достижим.

Наконец, как технически сложный вид спорта, гимнастика требует от занимающихся достаточно сложной, часто - напряженной интел​лектуальной работы и соответствующего теоретико-мето​дического совершенствования, в том числе самосовершен​ствования.
МЕТОДЫ ПСИХОДИАГНОСТИКИ В ГИМНАСТИКЕ
Учебно-тренировочный и соревновательный процесс в современной спортивной гимнастике не могут успешно осуществляться без учета пси​хологического фактора в подготовке. Первым шагом к решению задач психологической подготовки является диагностика психических состо​яний занимающихся.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

МЕТОДЫ ПСИХО- И САМОРЕГУЛЯЦИИ Б ГИМНАСТИКЕ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ТРЕНИРОВКИ В ГИМНАСТИКЕ

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ СОРЕВНОВАНИЙ ПО ГИМНАСТИКЕ

Концепция психологической готовности определяется следующими основными моментами (по Е.Г. Козлову):

· в процессе подготовки к соревнованиям у гимнаста должна быть сформирована установка на определенный тип поведения в данных со​ревнованиях и на определенный результат, соответствующий уровню готовности спортсмена, но требующий от него достаточно высокой сте​пени мобилизации;

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

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

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

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

· По мере углубления в специализированные формы обучения и трени​ровки, нарастания тренировочных нагрузок особенно важным стано​вится воспитание морально-волевых качеств гимнастов. Прежде всего это целеустремленность, трудолюбие, дисциплинирован​ность, терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренерам и товарищам.
· ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
· Гимнастика - технически сложный вид спорта, успехи в котором во многом зависят не только от двигательных способностей, моторного таланта спортсмена, его физической трудоспособности, но и от мысли​тельной работы, знания основ теории и методики подготовки в спортив​ной гимнастике.

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

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

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

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

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

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

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

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

· УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ НАГРУЗКИ
· Соревновательная деятельность в гимнастике требует такого физи​ческого качества как специальная выносливость. Это качество разви​вается в процессе тренировки с многократным выполнением элементов, соединений и комбинаций в целом, что и определяет т.н. «тренировоч​ную нагрузку».

· УПРАВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫМИ НАГРУЗКАМИ
· Управление тренировочными нагрузками - важный компонент про​цесса подготовки гимнастов. В гимнастике принято контролировать объем тренировочной нагрузки путем подсчета количества выпол​ненных элементов, опорных прыжков и комбинаций в целом. Подсчи​танные таким способом показатели нагрузки относительны и сохраня​ют информативную ценность только в отношении гимнастов (гимнас​ток) одного определенного контингента, т.е. - одного возрастного диа​пазона при относительно равной спортивно-технической подготовлен​ности. К примеру, при оценке нагрузки в занятиях с начинающими гим​настами учитываются элементы, вообще не имеющие категории трудно​сти, или элементы не выше группы трудности А. То же самое количество упражнений, выполненных на элементах групп трудности А и В или В и С, даст соответственно большую нагрузку. Это следует иметь в виду при использовании данных, приведенных в табл. 16 И 17. Общий объем нагрузки в микроциклах можно определить, суммируя нагрузку всех дней тренировки в неделю.

· Ориентируясь на показатели, приведенные в таблицах 16,17, можно определить, в какой зоне и нтенсивност и тренируется данный гимнаст. При определении интенсивности нагрузки существенное значение имеет фактор времени. В таблицах показано 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.

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

· МЕТОДИКА НЕОДНОКРАТНЫХ ЗАНЯТИЙ В ОДИН ДЕНЬ

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

· В работе с гимнастами на этапе спортивного совершенствования при соответствующих условиях (учебно-тренировочный сбор, спортивный лагерь, интернат) целесообразно применять метод двухразовых занятий в один день. Переходить на этот режим тренировки следует постепенно. На первом этапе сам факт вторичного прихода с гимнастами в зал - уже достаточно сложная педагогическая и организационно-методическая задача. В таблице 19 приведен недельный вариант перехода к 2-разо-вым занятиям, которые планируются в среду, пятницу, а далее и в суббо​ту. При этом общая нагрузка вначале остается на том же уровне, лишь распределяясь на первую и вторую половины дня. Но постепенно вто​рые занятия становятся по объему нагрузки равнозначными и общаянагрузка возрастает. При этом возникают условия для более объемной работы на вспомогательных видах подготовки. Если к этому добавить утреннюю специализированную зарядку - разминку, то можно говорить и о 3-разовых занятиях в один день, что является в настоящее время нормой для централизованной подготовки гимнастов высокой квали​фикации.

· Переход к 2-разовым тренировкам допустим только при наличии соответствующих условий для восстановления и отдыха, в том числе между первым и вторым занятиями. Во втором занятии не следует повто​рять заданий первого.

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

· СОРЕВНОВАНИЯ В ГОДИЧНОМ ПЛАНЕ ПОДГОТОВКИ

· В спортивной гимнастике ежегодное количество официальных со​ревнований обычно относительно невелико и составляет 5-6 стартов. В работе с гимнастами на этапах начальной подготовки и начальной специализации их еще меньше.. Соревновательная подго​товка и связанное с ней воспитание волевых качеств, турнирной вынос​ливости обеспечиваются в данном случае достаточным количеством кон​трольных соревнований, прикидок, тестированием технической и физи​ческой подготовленности, планированием занятий в соответствии с мо​делью соревнований, что должно отражаться в планах годичного цикла подготовки.
ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

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

Структура занятий спортивной гимнастикой отработана в деталях. Она присуща любому типу занятия (учебному, тренировочному, модель​ному, контрольному и др.) и, как правило, предусматривает три целе​вые части, позволяя наилучшим образом решать педагогические зада-
чи психофизиологии спортсмена и динамики его функционального со​стояния. В табл. 26 представлена схема типового содержания учебно-тренировочного занятия. Руководствуясь подобной схемой, тренер на​сыщает каждую часть занятия соответствующим содержанием - упраж​нениями разминочного характера в первой, подготовительной части, основными упражнениями в видах многоборья и вспомогательных ви​дах во второй части занятия и, наконец, предусматривает содержание заключительной части. В таблице приведены ориентировочная продол​жительность каждой из частей, рекомендации по количеству подходов, характерные для учебно-тренировочных групп и групп спортивного со​вершенствования .

В работе с группами начальной подготовки по той же схеме продол​жительность отдельных частей занятия пропорционально уменьшается в соответствии с его меньшей общей длительностью. Несколько упро​щается 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 за​нятия того или иного типа тренер должен учитывать все подобные осо​бенности.
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 конт​роля, которые подвергнутся последующему анализу (содержание упраж​нений, их количество). Для этого может использоваться компактная форма плана-конспекта тренировки на неделю (табл. 28). В соответствии с расписанием занятий и графиком чередования видов в нем записываются основные упражнения.

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

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

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

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

