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умение смирять фантазию. И всё это же самое требуется в художественной гимнастике. Она многогранна и обладает огромным эмоциональным потенциалом, дарят «упоение в борьбе», давая возможность обучающемуся пережить ситуацию собственной успешности, что актуально для утверждения собственной значимость, лидерской активности. Все эти аспекты подтверждают и укрепляют актуальность и социальную значимость Программы. 
[bookmark: _Toc130465547]1.2 Цели и задачи Программы.
Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки. 
Подготовка гимнастов от новичка до спортсменов высокого класса представляет собой единую систему, все составные части которой взаимосвязаны и обусловлены достижением главной цели, которая заключается в подготовке гимнастов высокой квалификации. 
Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоровительных, образовательных, спортивных и зависит от:
- оптимального уровня исходных данных обучающихся;
-	уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерско-преподавательского состава; 
- наличия современной материально-технической базы; 
- качества организации всего педагогического, тренировочного и соревновательного процессов; 
- использования новейших научно-исследовательских и научно-методических данных; 
При системном подходе процесс подготовки рассматривается в многолетнем аспекте с учетом единства тренировки, соревнований и усиливающих их эффект восстановительных воздействий.
Программа, опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает основные методические положения, на основе которых строится рациональная единая система многолетней спортивной подготовки в Учреждении, и предусматривает:
· преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп;
· преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена, укреплению здоровья, гармоничному развитию всех органов и систем организма;
· целевую направленность по отношению к высшему спортивному мастерству;
· обеспечение всесторонней и специальной физической подготовки;
· комплексную систему контроля и анализа состояния подготовленности спортсмена, так и на этапах возрастного развития.
Данная Программа может являться основным документом при проведении занятий в спортивных школах. В отдельных случаях, исходя из местных социальных условий и наличия материально-технической базы, могут быть внесены частные изменения в содержание данной программы, сохраняя при этом ее основную направленность.
Программа спортивной подготовки направлена на:
· отбор одаренных детей для занятий художественной гимнасткой;
· подготовку одаренных спортсменов к поступлению в группы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – с учетом спортивных достижений;
· подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
· организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни;
· отбор перспективных детей и подростков, подготовка спортсменов высокого класса для спортивных сборных команд Московской области и Российской Федерации. 
По своей направленности Программа решает следующие задачи:
· познавательные: приобретение знаний в областях: спорт, физиология, анатомия, биохимия, биомеханика, психология, гигиена, питание и основам спортивной тренировки;
· социальные: воспитание ответственности перед командой, развитие морально-волевых качеств, сознательной дисциплины, помогает реализации своих возможностей, общению;
· спортивно-оздоровительные: пропагандирует здоровый образ жизни, способствует повышению уровня всесторонней и специальной физической	подготовленности;
· приобретению знаний в технической и тактической подготовке при подготовке и выступлении на соревнованиях;
· прикладные: способствуют формированию навыков адаптации к жизни в обществе как в повседневной деятельности, так и в трудовой, во время службы возникают ситуации, связанные с проявлением максимальных силовых напряжений.
Основные задачи:
1. Укрепление здоровья и гармоничное развитие всех органов и систем организма детей, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
2. Формирование стойкого интереса к занятиям спортом;
3. Овладение основами техники выполнения обширного комплекса физических упражнений и освоение техники и элементов художественной гимнастки;
4. Воспитание трудолюбия, волевых качеств, развитие и совершенствование физических качеств;
5. Достижение физического совершенствования, высокого уровня здоровья и работоспособности, необходимых для подготовки к профессиональной деятельности;
6. Отбор перспективных детей для дальнейших занятий художественной гимнасткой;
7. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
8. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
9. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;
10. Привлечение максимального количества детей и подростков к систематическим занятиям спортом.
В основе решения поставленных задач, лежит выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений, выполнения требований для присвоения спортивных разрядов и званий.
Выполнение задач, поставленных Программой предусматривает:
-  систематическое проведение практических и теоретических занятий;
- обязательное выполнение тренировочного плана, приёмных и переводных контрольных нормативов;
- регулярное участие в соревнованиях;
- осуществление восстановительно-профилактических мероприятий;
- просмотр учебных видеофильмов, видеозаписей соревнований по художественной гимнастике;
- прохождение судейской практики;
- привитие юным спортсменам навыков соблюдения спортивной этики, организованности, дисциплины, преданности своему коллективу;
- чёткую организацию учебно-тренировочного процесса, использование данных науки и передовой практики, как важнейших условий совершенствования спортивного мастерства и волевых качеств, обучающихся;
- привлечение родительского актива к регулярному участию в организации тренировочно-воспитательной работы школы.
[bookmark: _Toc130465548]II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

[bookmark: _Toc130465549]2.1. Краткая характеристика вида спорта «художественная гимнастика» и его спортивные дисциплины.
Художественная гимнастика – олимпийский вид спорта со сложнокоординационной деятельностью. Гимнастику в целом можно охарактеризовать как вид спорта, в котором сложнокоординационные действия выполняются в относительно постоянных условиях с оценкой мастерства спортсмена по критериям трудности программы, ее композиции и качества исполнения. В биомеханическом отношении гимнастика весьма специфична и существенно отличается от многих других видов спорта, так как ее основной двигательный материал мало соприкасается с естественной моторикой человека и базируется как бы на резервных двигательных возможностях человека, принципиально отличаясь от повседневных бытовых, трудовых действий, а также движений в других видах спорта, связанных с игрой, атлетическим противостоянием, метаниями и др. Эта особенность делает гимнастику не только отличной от других видов спорта, но и определяет специфику подготовки спортсменов, особенно если они ориентированы на долголетнее совершенствование и высокие достижения.
[bookmark: _Toc130465550]2.2. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
Таблица №1
	Этапы спортивной подготовки
	Cрок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	Девочки
	Мальчики
	Минимальное количество
	Максимальное количество*

	Этап начальной подготовки
	2-3
	6
	6
	12
	24

	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	4-5
	8
	8
	5
	10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	12
	13
	2
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	15
	1
	2


*максимальная наполняемость (количество) обучающихся определяется на основании Приказа Минспорта РФ от 03.08.2022 №634, п.4.3 «наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки не должна превышать 2-х кратного количества обучающихся, рассчитанного с учетом ФССП».

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика» определяется МБУ «СШОР «Королёв» самостоятельно.
С учётом специфики художественной гимнастики определяются следующие особенности спортивной подготовки:
- комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий (по объёму и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляется в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;
- в зависимости от условий и организации занятий, подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
При условии, если на одном из этапов результаты прохождения спортивной подготовки спортсменом соответствуют требованиям данного этапа, установленным Программой, требований ЕВСК, спортсмену предоставляется право дальнейшего обучения на данном этапе, утверждается тренерско-педагогическим советом организации и оформляется приказом директора.
Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не допускается. Лицам организация вправе продолжить прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе.
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. На этапы спортивной подготовки допускается зачисление и перевод лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях или по другим видам спорта, и выполнивших требования, необходимых для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, согласно нормативам и уровню спортивной квалификации для этой возрастной группы. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего спортивного мастерства (ВСМ) не ограничивается при условии участия в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований по художественной гимнастике согласно требованиям ФССП. 
При комплектовании групп (при необходимости на спортивный сезон): выезд тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные сборы, временной нетрудоспособности тренера-преподавателя, в связи с его болезнью, отпуском, а так же - формирование команд, согласно регламенту проведения официальных спортивных соревнований, для обеспечения  непрерывного учебно-тренировочного процесса в целях качественной спортивной подготовки и повышения уровня спортивного мастерства) допускается объединение учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий, утверждается тренерско-педагогическим советом организации и оформляется приказом директора:
- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;
- не превышения разницы в возрасте двух лет;
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
[bookmark: _Toc130465551]2.3. Объем (максимальный) дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
Таблица №2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап 
совершенствова-ния спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До 
3-х лет
	Свыше 
3-х лет
	Весь период
	Весь период

	Количество часов в неделю*
	4,5-6
	6-8
	12-14
	14-18
	20-24
	24-32

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-468
	624-728
	728-936
	1040-1248
	1248-1664


*продолжительность 1-го часа учебно-тренировочного занятия устанавливается в астрономических часах (60 минут)
[bookmark: _Toc130465552]2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки.
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные), учебно-тренировочные мероприятия (в том числе восстановительно-оздоровительные, медико-биологические), инструкторская и судейская практики, тестирование и контроль.
Учебно-тренировочные мероприятия
Таблица №3
	N п/п
	Виды учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-
тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	
_
	
_
	
21
	
21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	
_
	
14
	
18
	
21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	_
	14
	18
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	_
	14
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	_
	14
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	_
	_
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	_
	_
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	_
	_

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	_
	До 60 суток



Количественный состав формируется от 1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из 2-х и более. (Минспорт РФ, приказ №634, п.3.5, абзац 3). 

Спортивные соревнования
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 
 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК и правилам вида спорта «художественная гимнастика»;  
 наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями;
МБУ ДО «СШОР «Королёв» направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.
Объем соревновательной деятельности
Таблица №4
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
Виды спортивных соревнований
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап 
совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До 3-х лет
	Свыше 3-х лет
	
	

	Для женщин

	Контрольные
	1
	1
	2
	2
	2
	2

	Отборочные
	1
	2
	2
	3
	4
	4

	Основные
	1
	2
	3
	4
	6
	8

	Для мужчин

	Контрольные
	1
	1
	2
	2
	2
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Основные
	1
	2
	2
	2
	2
	2



Контрольные соревнования: цель – определить уровень подготовленности обучающихся, оценить уровень развития физических качеств, выявить сильные и слабые стороны спортсмена.
Отборочные соревнования: цель – отбор обучающихся и комплектование команд для выступления на основных соревнованиях.
Основные соревнования: цель – достижение спортивных результатов и выполнение спортивных разрядов, званий.
[bookmark: _Toc130465553]2.5. Годовой учебно-тренировочный план.
Годовой учебно-тренировочный план составляется и утверждается МБУ ДО «СШОР «Королёв» ежегодно на 52 недели. 
Годовой учебно-тренировочный план включает в себя период самостоятельной подготовки и работе по индивидуальным планам, обеспечивая непрерывность учебно-тренировочного процесса. При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность должна составлять не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом. 
Программа рассчитана для этапов: начальной подготовки (НП), учебно-тренировочного этапа (УТ), этапа совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и этапа высшего спортивного мастерства (ВСМ):
Продолжительность учебно-тренировочного занятия устанавливается в астрономических часах и не должна превышать:
- на этапе начальной подготовки – двух часов;
- на учебно-тренировочном этапе – трех часов;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов;
- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В часовой объем учебно-тренировочных занятий входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практики.
При проведении учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп необходимо при соблюдении следующих условий:
1. Не превышение разницы в уровне подготовки обучающихся 2-х спортивных разрядов и (или) званий;
2. Не превышение единовременной пропускной способности спортивного сооружения;
3. Обеспечение требований по технике безопасности.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица №5
	№ 
п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного   
мастерства


	
	
	Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	3
	4
	4

	Для женщин

	1.
	Общая физическая  подготовка %
	35-45
	6-10
	2-4
	1-2

	2.
	Специальная  физическая подготовка %
	16-24
	18-26
	10-16
	10-16

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях %
	2-4
	3-7
	6-10
	7-11

	4.
	Техническая подготовка %
	25-35
	50-60
	59-69
	61-71

	5.
	Тактическая, теоретическая,
психологическая
подготовки %
	2-4
	2-4
	2-4
	2-4

	6.
	Инструкторская и судейская практики 
	-
	-
	1-2
	1-2

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль %
	3-5
	6-8
	7-9
	7-9

	Для мужчин

	1.
	Общая физическая  подготовка %
	35-45
	10-16
	6-10
	6-8

	2.
	Специальная  физическая подготовка %
	17-23
	18-26
	16-24
	16-24

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях %
	2-4
	4-6
	4-6
	5-7

	4.
	Техническая подготовка %
	25-35
	45-55
	50-60
	50-60

	5.
	Тактическая, теоретическая,
психологическая
подготовки %
	2-4
	2-4
	2-4
	2-4

	6.
	Инструкторская и судейская практики 
	-
	-
	1-2
	1-2

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль %
	3-5
	6-8
	7-9
	7-9



[bookmark: _Toc130465554]2.6. Календарный план воспитательной работы.
Таблица №6
	№ 
п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе
	В течение года

	2.
	 Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта
	В течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета)
	В течение года

	2.3.
	Гигиена
	Формирование навыков правильного отношения к спортивному инвентарю (гигиенические требования к личному снаряжению, спортивной одежде и обуви, уход за инвентарем)
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов
	В течение года


[bookmark: _Toc130465555]2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним.
Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности обучающихся, тренерско-преподавательского и иных специалистов, на постоянной основе, разработан план антидопинговых мероприятий.
Таблица №7
	Этап спортивной подготовки
	Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведения
	Рекомендации по проведению мероприятий

	Этап начальной подготовки
	Онлайн-обучение
«Ценности чистого спорта»
	1 раз в год (январь) или при зачислении в учреждение
	Обучающиеся с 7 до 13 лети включительно проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с получением сертификата

	
	Онлайн-обучение
«Антидопинг курс»
	1 раз в год (январь) или при зачислении или трудоустройстве  в учреждение
	Обучающиеся с 14 лет, специалисты, персонал спортсмена проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с получением сертификата

	
	Беседы: «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Проводится тренером-преподавателем с использованием плакатов и памяток

	
	Родительское собрание: «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1 раз в год
(декабрь)
	Проводится тренером-преподавателем или специалистом, ответственным за антидопинговое обеспечение в учреждении, с использованием плакатов и памяток с сайта РУСАДА

	
	Вебинар для тренеров-преподавателей «Виды нарушений антидопинговых правил»,
«Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	Проводится специалистом, ответственным за антидопинговое обеспечение в Минспорт МО или специалистом  РУСАДА

	Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	Онлайн-обучение
«Ценности чистого спорта»
	1 раз в год (январь) или при зачислении в учреждение
	Обучающиеся с 7 до 13 лети включительно проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с получением сертификата

	
	Онлайн-обучение
«Антидопинг курс»
	1 раз в год (январь) или при трудоустройстве  в учреждение
	Обучающиеся с 14 лет, специалисты, персонал спортсмена проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с получением сертификата

	
	Беседы: «Честная игра»
	1-2 раза в год
	Проводится тренером-преподавателем, с использованием плакатов и памяток

	
	Вебинар для обучающихся и тренеров-преподавателей: «Виды нарушений антидопинговых правил», «Проверка лекарственных средств», «Процедура допинг контроля
	1-2 раза в год
	Проводится специалистом, ответственным за антидопинговое обеспечение в Минспорт МО или специалистом  РУСАДА

	
	Родительское собрание
«Последствия применения допинга для физического и психического здоровья, социальные и экономические последствия, санкции. Как сообщить о допинге»
	1 раз в год (декабрь)
	Проводится тренером-преподавателем или специалистом, ответственным за антидопинговое обеспечение в учреждении, с использованием плакатов и памяток с сайта РУСАДА

	
	Участие в ежегодной конференции «Всероссийский форум чистого спорта»
	Ноябрь-декабрь
	Принимают участие специалисты, персонал спортсмена

	Этапы совершенст-вования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства
	Онлайн-обучение
«Антидопинг курс»
	1 раз в год (январь) или при зачислении или трудоустройстве  в учреждение
	Обучающиеся с 14 лет, специалисты, персонал спортсмена проходят онлайн-курс на сайте РУСАДА с получением сертификата

	
	Семинар: «Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача запроса на ТИ», «Система АДАМАС»
	1 раз в год
	Проводится специалистом, ответственным за антидопинговое обеспечение в Минспорт МО или специалистом  РУСАДА

	
	Участие в ежегодной конференции «Всероссийский форум чистого спорта»
	ноябрь-декабрь
	Принимают участие специалисты, персонал спортсмена



[bookmark: _Toc130465556]2.8. Планы инструкторской и судейской практики.
Инструкторская и судейская практики в течение всего периода обучения позволяет подготовить обучающихся к роли помощника тренера-преподавателя по организации учебно-тренировочных занятий и проведению массовых спортивных соревнований в качестве судей. Эта работа осуществляется на практических текущих занятиях, отборочных соревнованиях и контрольных соревнованиях. Кроме того, проводятся зачетные занятия. В процессе овладения способностями инструктора и получения звания судьи по художественной гимнастике необходимо последовательно осваивать следующие навыки и умения:
Этап начальной подготовки: 
· изучить правила соревнований; 
· овладеть терминологией художественной гимнастики и применять ее в занятиях; 
· овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия).
Учебно-тренировочный этап: 
· овладеть терминологией художественной гимнастики и применять ее в занятиях;
· уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении;
· уметь составить конспект и провести разминку в группе;
· уметь определить и исправить ошибку в выполнении техники приема у товарища по группе;
· провести тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера- преподавателя;
· уметь составить конспект занятия по художественной гимнастике и провести это занятие с детьми в общеобразовательной школе;
· уметь организовать и провести индивидуальную работу с младшими товарищами по совершенствованию техники;
· уметь руководить командой на соревнованиях;
· оказать помощь тренеру-преподавателю в проведении занятий в наборе в группу;
· уметь самостоятельно  составить  план тренировки;  
· вести дневник самоконтроля; 
· проводить анализ тренировочных и соревновательных нагрузок.
Этап совершенствования спортивного совершенствования:
· самостоятельно составлять конспект, комплексы учебно-тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной частей и проводить их;
· правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися;
· обеспечение судейством учебных, командных встреч и спаррингов, проведение соревнований, работа с судейским счетчиком, ведение таблиц и протоколов;
· выполнение необходимых требований для получения званий инструктора и судьи по спорту.
- этап высшего спортивного мастерства:
· проведение индивидуальных занятий с учетом индивидуальных особенностей каждого спортсмена;
· установка на соревнования, разбор итогов выступления, система записи выступлений – на примерах спортсменов младших возрастов спортшколы;
· организация и проведение соревнований внутри спортшколы, практика судейства;
· выполнение необходимых требований для получения званий инструктора и судьи по спорту.
[bookmark: _Toc130465557]2.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств.
Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки допускаются обучающиеся, получившие в установленном порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий по виду спорта «художественная гимнастика». Обучающийся, не имеющий допуск к учебно-тренировочным занятиям, соревновательным мероприятиям не допускается.
Этап начальной подготовки до года и свыше года: 
- обеспечение первичного допуска к учебно-тренировочным занятиям (зачисление проводится на основании заключения о состоянии здоровья от врачей - педиатр, терапевт по возрасту, врач общей практики), специалистов врачебно-физкультурного диспансера и других медицинских учреждений. При необходимости по медицинским показаниям проводятся дополнительные консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические, лабораторные исследования, а также психофизические обследования, определяющие психофизические отклонения, не позволяющие заниматься физической культурой и спортом в общих группах);
- обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского обследования;
- осуществление систематического контроля за функциональным состоянием организма у обучающихся при проведении учебно-тренировочного процесса; 
- соблюдение распорядка дня и полноценного рационального питания;
- укрепление здоровья, закаливание организма;
- восстановительные мероприятия (чередование различных видов нагрузки и отдыха, проведение учебно-тренировочных занятий в игровой форме и т.д.);
- проведение учебно-воспитательной работы с обучающимися и их родителями.
Учебно-тренировочный этап до 3-х лет и свыше 3-х лет:
- проведение ежегодного углубленного медицинского осмотра;
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 
- осуществление систематического контроля за функциональным состоянием организма у обучающихся при проведении учебно-тренировочного процесса (рациональное планирование и построение тренировочных нагрузок); 
- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;
- восстановительные мероприятия (массаж, чередование различных видов нагрузки и отдыха, проведение учебно-тренировочных занятий в игровой форме и т.д.).
Этап совершенствования спортивного мастерства:
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование обучающихся (спортсменов) не менее двух раз в год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;
[bookmark: _Hlk123128019]- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
[bookmark: _Hlk123128042]- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.
Этап высшего спортивного мастерства:
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование обучающихся (спортсменов) не менее двух раз в год; 
- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы; 
- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;
- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.
[bookmark: _Toc130465558]III. Система контроля

[bookmark: _Toc130465559]3.1. Требования к результатам прохождения Программы.
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях.
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- укрепление здоровья;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть двигательными умениями и навыками, в том числе в виде спорта «художественная гимнастика»;
- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «художественная гимнастика»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах и соблюдать их;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), - необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «художественная гимнастика»;
- укрепление здоровья;
- повышать уровень разносторонней физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «художественная гимнастика» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «художественная гимнастика»;
- изучить антидопинговые правила, соблюдать их и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 
не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд кандидата в мастера спорта), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 
и психологической подготовленности;
- сохранение здоровья;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил соблюдать их и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание не ниже мастера спорта), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:
[bookmark: _Hlk54941151]- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- сохранение здоровья;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 
Российской Федерации; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
[bookmark: _Toc130465560]3.2.	Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой МБУ ДО «СШОР «Королёв», реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных и контрольно-переводных нормативов, а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.
[bookmark: _Toc130465561]3.3.	Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 
по видам спортивной подготовки.
Организация проведения тестирования по общей и специальной физической подготовке.
При проведении тестирования следует обратить особое внимание на соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех обучающихся МБУ ДО «СШОР «Королёв». 
Промежуточное тестирование проводится в середине учебного года с целью контроля подготовки спортсменов (прием контрольных нормативов либо отчет по участию спортсменов в соревнованиях, получение спортивных разрядов).
Итоговое тестирование (контрольно-переводные нормативы) проводится один раз в конце учебного года во всех группах, на всех этапах, со всеми обучающимися, в соответствии с планом работы на текущий год и согласно плану-графику.
Перенос сроков тестирования допускается по обоснованной причине (болезнь, травма, участие в соревнованиях) и с учетом решения педагогического (тренерско-преподавательского) совета.
Зачисление и перевод спортсменов.
Зачисление и перевод на этап (год) обучения осуществляется на основании:
- на этапе начальной подготовки - по результатам тестов по общей и специальной физической подготовке;
- на учебно-тренировочном этапе - по результатам тестов по общей, специальной физической подготовке и уровню спортивной квалификации (спортивные разряды);
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - по результатам тестов по общей, специальной физической подготовке и уровню спортивной квалификации (спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»);
- на этапе высшего спортивного мастерства - по результатам тестов общей, специальной физической подготовки и уровню спортивной квалификации (спортивное звание «мастер спорта России»).
Методы аттестации.
Для зачисления и перевода, обучающегося на следующий этап спортивной подготовки контрольные упражнения по общей и специальной физической подготовке, оцениваются по системе «сдано/не сдано», учитывается наличие спортивных разрядов и званий, а также результатов выступления, обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 
Условия перевода спортсменов.
Преимущество для перевода в группы спортивной подготовки имеют обучающиеся: 
- показавшие лучший результат по общей и специальной физической подготовке;
- обладающие задатками и способностями для успешного овладения навыками и умениями в виде спорта «художественная гимнастика», а именно: 
- уровень развития физических способностей применительно к специфике вида спорта «художественная гимнастика»; 
- антропометрические данные;
-  наличие спортивного разряда;
- члены сборных команд Московской области, России;
- по рекомендации тренерско-преподавательского совета отделения художественной гимнастки.
Нормативы общей физической и специальной подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки
[bookmark: _Hlk125386469]Таблица №8
	№ 
п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1. Для девочек до одного года обучения

	1.1.
	Фиксация наклона в седе, ноги вместе 5 счетов
	балл
	«5» - в наклоне кисти находятся за линией стоп, спина прямая, ноги выпрямлены;
«4» - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина прямая, ноги выпрямлены;
«3» - в наклоне кисти находятся на линии стоп, спина незначительно округлена, ноги выпрямлены.

	1.2.
	«Колечко» в положении лежа на животе
	балл
	«5» - касание стоп головы в наклоне назад;
«4» - 10 см до касания;
«3» - 15 см до касания;
«2» - 20 см до касания;
«1» - 25 см до касания.

	1.3.
	Исходное положение - стойка на одной ноге, другая нога согнута 
и ее стопа касается колена опорной ноги.
Удерживание равновесия.
	балл
	«5» - сохранение равновесия на полной стопе 4 с;
«4» - сохранение равновесия 3 с;
«3» - сохранение равновесия 2 с.

	2. Для девочек свыше одного года обучения

	2.1.
	«Мост» из положения лежа
	балл
	«5» - кисти рук в упоре у пяток;
«4» - расстояние от кистей рук до пяток 2-5 см;
«3» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см.

	2.2.
	«Мост» из положения стоя
	балл
	«5» - «мост» с захватом за голени;
«4» - кисти рук в упоре у пяток;
«3» - расстояние от кистей рук до пяток 2-3 см;
«2» - расстояние от кистей рук до пяток 4-5 см;
«1» - расстояние от кистей рук до пяток 6-8 см.

	2.3.
	«Мост» в стойке на коленях с захватом за стопы и фиксацией положения
	балл
	«5» - в захвате руки выпрямлены, ноги вместе;
«4» - руки согнуты;
«3» - руки согнуты, ноги врозь

	2.4.
	Шпагаты с правой и левой ноги
	балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза;
«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см;
«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см.

	2.5.
	Поперечный шпагат
	балл
	«5» - сед, ноги точно в стороны;
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» - расстояние от поперечной линии до паха 1-3 см;
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 4-6 см;
«1» - расстояние от поперечной линии до паха 7-10 см.

	2.6.
	Сохранение равновесия с закрытыми глазами. Выполнить на правой и левой ноге
	балл
	«5» - сохранение равновесия на полной стопе 4 с;
«4» - сохранение равновесия 3 с;
«3» - сохранение равновесия 2 с.

	2.7.
	10 прыжков на двух ногах через скакалку с вращением ее вперед
	балл
	«5» - туловище и ноги выпрямлены, плечи опущены, стопы оттянуты; «4» - в прыжке туловище и ноги выпрямлены, стопы оттянуты, но плечи приподняты; «3» - в прыжке стопы не оттянуты, плечи приподняты;
«2» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттянуты, плечи приподняты;
«1» - в прыжке ноги полусогнуты, стопы не оттянуты, сутулая спина.

	2.8.
	Сед «углом», руки в стороны (в течение 10 с)
	балл
	«5» - угол между ногами и туловищем 90°, туловище прямое, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки точно в стороны;
«4» - угол между ногами и туловищем 90°, туловище прямое, ноги выпрямлены, носки оттянуты, руки приподняты;
«3» - угол между ногами и туловищем 90°, сутулая спина, ноги выпрямлены, стопы оттянуты, руки приподняты;
«2» - угол между ногами и туловищем 90°, сутулая спина, ноги незначительно согнуты, руки приподняты;
«1» - угол между ногами и туловищем более 90°, сутулая спина, ноги незначительно согнуты, стопы не оттянуты.

	2.9.
	В положении стоя выполнить 10 вращений скакалкой в боковой, лицевой, горизонтальной плоскости. Выполнять поочередно одной и другой рукой.
	балл
	«5» - сохранение правильной осанки, вращение выпрямленной рукой и точно в заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму; «4» - вращение выпрямленной рукой, 1-2 отклонения от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;
«3» - вращение выпрямленной рукой, 3 отклонения от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;
«2» - вращение выпрямленной рукой с тремя и более отклонениями от заданной плоскости, скакалка имеет натянутую форму;
«1» - вращение полусогнутой рукой с отклонением от заданной плоскости, скакалка не натянута.

	2.10.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа. Для групп начальной подготовки - занять место на соревнованиях спортивной организации, членом которой является спортсменка. Балл учитывается в соответствии с занятым местом в спортивных соревнованиях организации и устанавливается (определяется) организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки.




Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки:
5,0-4,5 - высокий; 4,4-4,0 - выше среднего; 3,9-3,5 - средний; 3,4-3,0 - ниже среднего; 2,9-0,0-низкий 

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
Таблица №9
	№ 
п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1. Для девочек

	1.1.
	Шпагаты с правой и левой ноги с опоры высотой 30 см с наклоном назад и захватом за голень
	балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза и захват двумя руками;
«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см;
«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см;
«2» - захват только одной рукой;
«1» - без наклона назад.

	1.2.
	Поперечный шпагат
	балл
	«5» - сед, ноги точно в стороны;
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» - расстояние от поперечной линии до паха 10 см;
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 см;
«1» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь.

	1.3.
	Наклон назад, на правую и левую ногу с переворота вперед с последующей фиксацией позиции положения глубокого наклона в опоре на одной ноге другая вверх
	балл
	«5» - фиксация наклона, положение рук точно вниз;
«4» - фиксация наклона, незначительное отклонение от вертикали положения рук;
«3» - фиксация наклона, значительное отклонение от вертикали положения рук;
«2» - недостаточная фиксация наклона и значительное отклонение от вертикали положения рук;
«1» - отсутствие фиксации и значительное отклонение от вертикали положения рук.

	1.4.
	Из положения лежа на спине, ноги вперед, поднимая туловище, разведение ног в шпагат за 10 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном поднимании туловища до вертикали. 
«5» - 9 раз; «4» - 8 раз; «3» - 7 раз;
«2» - 6 раз; «1» - 5раз.

	1.5.
	Из положения лежа на животе, руки вперед, параллельно друг другу, ноги вместе.
10 наклонов назад.
	балл
	«5» - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу;
«4» - руки и грудной отдел позвоночника близко к параллели;
«3» - руки и грудной отдел позвоночника вертикально;
«2» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали;
«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали, ноги незначительно разведены.

	1.6.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 10 с
	балл
	«5» -16 раз;
«4»-15 раз;
«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с одним вращением;
«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с одним вращением;
«1» - 12 раз с 6 и более с дополнительными прыжками с одним вращением.

	1.7.
	Из стойки на полупальцах, руки в стороны, махом правой назад, равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». То же упражнение с другой ноги
	балл
	«5» - сохранение равновесия 4 с;
«4» - сохранение равновесия 3 с;
«3» - сохранение равновесия 2 с;
«2» - сохранение равновесия 1 с;
«1» - недостаточная фиксация равновесия.

	1.8.
	Равновесие на одной ноге, другая вперед; в сторону; назад.
То же с другой ноги.
	балл
	«5» - нога зафиксирована на уровне головы; «4» - нога зафиксирована на уровне плеч; «3» - нога зафиксирована чуть ниже уровня плеч;
«2» - нога параллельно полу;
«1» - нога параллельно полу с поворотом бедер внутрь.

	1.9.
	В стойке на полупальцах 4 переката мяча по рукам и груди из правой в левую руку и обратно
	балл
	«5» - мяч в перекате последовательно касается рук и груди, гимнастка не опускается на всю стопу;
«4» - перекат с незначительными вспомогательными движениями телом, приводящими к потере равновесия; «3» - перекат с подскоком во второй половине движения и перемещением гимнастки в сторону переката;
«2» - завершение переката на плече противоположной руки и вспомогательное движение туловищем с потерей равновесия;
«1» - завершение переката на груди

	1.10.
	Исходное положение - стойка на полупальцах в круге диаметром
1 метр. Обруч в лицевой плоскости в правой руке. После двух вращений бросок правой рукой вверх, ловля левой с вращением. То же другой рукой.
	балл
	«5» - 6 бросков, точное положение звеньев тела, вращение обруча точно в плоскости, ловля без потери темпа и схождения с места;
«4» - 4 броска, незначительные отклонения от плоскости вращения и перемещения, не выходя за границу круга;
«3» - 4 броска с. отклонениями в плоскости вращения и потерей темпа, нарушения в положении звеньев тела, перемещения, не выходя за границу круга;
«2» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей обруча в остановку и перемещением, не выходя за границу круга;
«1» - 2 броска с изменением плоскости вращения, ловлей обруча в остановку и перемещением, выходя за границу круга.

	1.11.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа




Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 5,0-4,5 - высокий; 4,4-4,0 - выше среднего; 3,9-3,5 - средний; 3,4-3,0 - ниже среднего; 2,9-0,0-низкий.

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства
Таблица №10
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1. Для юниорок

	1.1.
	Шпагаты с правой и левой ноги с опоры высотой 40 см с наклоном назад и захватом за голень
	балл
	«5» - сед с касанием пола правым и левым бедром без поворота таза и захват двумя руками;
«4» - расстояние от пола до бедра 1-5 см;
«3» - расстояние от пола до бедра 6-10 см;
«2» - захват только одной рукой;
«1» - наклон без захвата.

	1.2.
	Поперечный шпагат
	балл
	«5» - сед, ноги точно в стороны;
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» - расстояние от поперечной линии до паха 10 см;
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 см;
«1» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь.

	1.3.
	Наклоны назад в стойке на полупальце одной ноги, другую вперёд на 170-180 градусов, боком к опоре (правой и левой)
	балл
	5» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в исходное положение, без остановок, ноги максимально напряжены;
«4» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в исходное положение, с небольшим снижением темпа при разгибании; ноги максимально напряжены;
«3» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в исходное положение с
рывковыми движениями; опорная нога незначительно сгибается при наклоне;
«2» - касание кистью пятки разноименной

	1.4.
	Из положения «лежа на спине», ноги вперед, сед углом с разведением ног в шпагат за 15 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном поднимании туловища до вертикали: «5» -14 раз; «4» - 13 раз; «3» -12 раз;
«2» - 11 раз; «1» -10 раз.

	1.5.
	Из положения «лежа на животе, руки вперед, параллельно друг другу, ноги вместе» 10 наклонов назад за 10 с
	балл
	«5» - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу;
«4» - руки и грудной отдел позвоночника близко к параллели;
«3» - руки и грудной отдел позвоночника вертикально;
«2» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали;
«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали, ноги незначительно разведены.

	1.6.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 20 с
	балл
	«5»- 36-37 раз «4» - 35 раз; «3» - 34 раза; «2» - 33 раза; 
«1» - 32 раза.

	1.7.
	Из стойки на полупальцах, руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». То же упражнение с другой ноги.
	балл
	«5» - сохранение равновесия 5 с и более;
«4» - сохранение равновесия 4 с;
«3» - сохранение равновесия 3 с;
«2» - сохранение равновесия 2 с;
«1» - сохранение равновесия 1 с.

	1.8.
	Боковое равновесие на полупальце одной другая в сторону-вверх, руки в стороны. Удержание 5 с.
Выполнение с обеих ног.
	балл
	«5» - амплитуда более 180 градусов, линия плеч горизонтально, грудной отдел позвоночника вертикально;
«4» - амплитуда близко к 180 градусам, линия плеч незначительно отклонена от горизонтали;
«3» - амплитуда! 75-160 градусов, грудной отдел 
отклонен от вертикали;
«2» - амплитуда! 60-145 градусов, туловище
наклонено в сторону; «1» - амплитуда! 45 градусов.

	1.9.
	Равновесие в стойке на полупальцах одной другая вперед-вверх, руки в стороны. Удержание 5 с.
Выполнение с обеих ног.
	балл
	«5» - амплитуда 180 градусов и более, туловище близко к вертикали;
«4» - амплитуда близко к 180 градусам, туловище незначительно отклонено назад; «3» - амплитуда 160-145 градусов;
«2» - амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах;
«1» - амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах, туловище отклонено назад.

	1.10.
	Переворот вперед с правой ноги с переводом ног через три позиции: шпагат правой, поперечный шпагат, шпагат левой. То же с другой ноги.
	балл
	«5» - демонстрация шпагата в трех фазах движения, фиксация наклона назад;
«4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения;
«3» - отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«2» - недостаточная амплитуда в начале движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«1» - амплитуда всего движения менее 135 градусов.

	1.11.
	Переворот назад с правой ноги с переводом ног через три позиции: шпагат правой, поперечный шпагат, шпагат левой. То же с другой ноги.
	балл
	«5» - фиксация шпагата в трех фазах движения; «4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения;
«3» - отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«2» - недостаточная амплитуда в начале движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«1» - амплитуда всего движения менее 135 градусов.

	1.12.
	В стойке на полупальцах 4 переката мяча по рукам и спине из правой в левую руку и обратно
	балл
	«5» - перекат без подскоков, последовательно касается рук и спины;
«4» - вспомогательные движения руками или телом, без потери равновесия;
«3» - перекат с подскоком во второй половине движения, потеря равновесия на носках; «2» - завершение переката на плече противоположной руки;
«1» - завершение переката на спине.

	1.13.
	В стойке на полупальцах в круге диаметром 1 метр, жонглирование булавами правой рукой. То же упражнение другой рукой.
	балл
	«5» - 6 бросков на высоких полупальцах, точное положение звеньев тела;
«4» - 5 бросков на высоких полупальцах с незначительными отклонениями туловища от вертикали;
«3» - 4 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и переступаниями в границах круга;
«2» - 3 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и переступаниями в границах круга;
«1» - 2 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и выходом за границы круга

	1.14.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 5,0-4,5 - высокий; 4,4-4,0 - выше среднего; 3,9-3,5 - средний; 3,4-3,0 - ниже среднего; 2,9-0,0-низкий.

Нормативы общей физической и специальной подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства
Таблица №11
	№ п/п
	Упражнения
	Единица оценки
	Норматив

	1. Для женщин

	1.1.
	Поперечный шпагат
	балл
	«5» - сед, ноги точно в стороны;
«4» - с небольшим поворотом бедер внутрь;
«3» - расстояние от поперечной линии до паха 10 см;
«2» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15см;
«1» - расстояние от поперечной линии до паха 10-15 см с поворотом бедер внутрь.

	1.2.
	Наклоны назад в стойке на полупальце одной ноги, другую вперёд на 170-180 градусов, боком к опоре за 5 с (правой и левой)
	балл
	«5» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в исходное положение, без остановок, ноги максимально напряжены;
«4» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в исходное положение, с небольшим снижением темпа при разгибании; ноги максимально напряжены; «3» - касание кистью пятки разноименной ноги, с полным разгибанием туловища в исходное положение с рывковыми движениями; опорная нога незначительно сгибается при наклоне;
«2» - касание кистью пятки разноименной ноги, неполное разгибание туловища в исходное положение, с рывковыми движениями; опорная нога сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов;
«1» - отсутствие касания кистью пятки разноименной ноги, неполное разгибанием туловища в исходное положение; опорная нога сгибается при наклоне, маховая опускается ниже 170 градусов.

	1.3.
	Из положения «лежа на спине», ноги вперед, сед углом с разведением ног в шпагат за 15 с
	балл
	Оцениваются амплитуда и темп выполнения при обязательном поднимании туловища до вертикали: «5»- 15 раз; «4» -14 раз; «3» -13 раз; «2» -12 раз; «1»-10 раз.

	1.4.
	Из положения «лежа на животе, руки вперед, параллельно друг другу, ноги вместе» 10 наклонов назад
	балл
	«5» - руки и грудной отдел позвоночника параллельно полу;
«4» - руки и грудной отдел позвоночника близко к параллели;
«3» - руки и грудной отдел позвоночника вертикально;
«2» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали;
«1» - руки и грудной отдел позвоночника немного не доходят до вертикали, ноги незначительно разведены

	1.5.
	Прыжки на двух ногах через скакалку с двойным вращением вперед за 10 с
	балл
	«5»- 16 раз;
«4» -15 раз;
«3» - 14 раз с дополнительными 1-2 прыжками с одним вращением;
«2» - 13 раз с дополнительными 3-4 прыжками с одним вращением;
«1» - 12 раз с 6 и более дополнительными прыжками с одним вращением.

	1.6.
	Из стойки на полупальцах, руки в стороны, махом правой назад равновесие на одной ноге, другая в захват разноименной рукой «в кольцо». То же упражнение с другой ноги
	балл
	«5» - сохранение равновесия 8 с;
«4» - сохранение равновесия 7 с;
«3» - сохранение равновесия 6 с;
«2» - сохранение равновесия 5 с;
«1» - сохранение равновесия 4с.

	1.7.
	Боковое равновесие на полупальце с правой и с левой ноги в течение 5 с после выполнения 5 перекатов в сторону в группировке.
	балл
	«5» - амплитуда более 180 градусов, туловище вертикально;
«4» - амплитуда близка к 180 градусам, туловище незначительно отклонено от вертикали;
«3» - амплитуда 175-160 градусов, туловище отклонено от вертикали;
«2» - амплитуда 160-145 градусов, туловище отклонено от вертикали;
«1» - амплитуда 145 градусов, туловище отклонено от вертикали, на низких полупальцах.

	1.8.
	После выполнения 5 кувырков вперед переднее равновесие на полупальце с правой
	балл
	«5» - амплитуда 180 градусов и более, туловище вертикально;
«4» - амплитуда близко к 180 градусам, туловище незначительно отклонено от вертикали;
«3» - амплитуда 160-145 градусов;
«2» - амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах; «1» - амплитуда 135 градусов, на низких полупальцах, туловище незначительно отклонено от вертикали.

	1.9.
	Переворот вперед с правой и левой ноги
	балл
	«5» - демонстрация шпагата в трех фазах движения, фиксация наклона назад; «4» - недостаточная амплитуда в одной из фаз движения; «3» - отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«2» - недостаточная амплитуда в начале движения и отсутствие фиксации положения в заключительной фазе движения;
«1» - амплитуда всего движения менее 135 градусов.

	1.10
	Вертикальное равновесие, на двух ногах в положении на полупальцах с 4-мя перебросками мяча над головой правой и левой рукой
	балл
	«5» - переброски, сохраняя позу равновесия, плоскость броска;
«4» - вспомогательные движения телом, без потери равновесия;
«3» - переброски со значительным схождением с места и снижением амплитуды броска;
«2» - переброски со значительным схождением с места, снижением амплитуды броска и паузой между перебросками;
«1» - переброски со значительным схождением с места, на низких полупальцах нарушение плоскости и высоты броска.

	1.11
	В стойке на полной стопе одной ноги, другая на «пассе», жонглирование булавами правой и левой рукой. То же упражнение другой рукой.
	балл
	«5» - 3-4 броска на высоких полупальцах, точное положение звеньев тела;
«4» - 3-4 броска на высоких полупальцах с незначительными отклонениями туловища от вертикали;
«3» - 3-4 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и незначительными паузами между бросками;
«2» - 3 броска на низких полупальцах с отклонением туловища от вертикали и опусканием бедра свободной ноги, паузами между бросками;
«1» - 3 броска на низких полупальцах с отклонением туловища и подскоками.

	1.12.
	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Средний балл, позволяющий определить уровень специальной физической подготовки: 5,0-4,5 - высокий; 4,4-4,0 - выше среднего; 3,9-3,5 - средний; 3,4-3,0 - ниже среднего; 2,9-0,0-низкий.


[bookmark: _Toc130465562]IV. Рабочая программа по виду спорта «художественная гимнастика»
[bookmark: _Toc130465563]4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки.
Изучение программного материала по всем разделам программы, проводится в форме теоретических, тренировочных занятий и соревнований.
На протяжении всего периода учебно-тренировочных занятий в спортивной школе гимнастки проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых предусматривается решение определенных задач. В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится на основе следующих методических положений: 
- постепенный переход от тренировки приемам художественной гимнастики к их совершенствованию на базе роста физических и психических возможностей; 
- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами; 
- переход от общеподготовительных средств к наиболее специализированным для гимнастки;
-  увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной специализации на последующих этапах; 
- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменок; 
- повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование восстановительных мероприятий для поддержания необходимой работоспособности и сохранения здоровья юных гимнасток;
 - учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего организма спортсменки. 
Общие задачи. 
1. Повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей). 
2. Совершенствование специальной физической подготовленности. 
3. Овладение всеми приемами техники на уровне умений и навыков. 
4. Овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями. 
5. Индивидуализация подготовки. 
6. Начальная специализация. 
7. Овладение основами тактики действий. 
8. Воспитание навыков соревновательной деятельности по художественной гимнасике. 
Весь период подготовки на учебно-тренировочном этапе можно разделить еще на два по некоторой общности задач.
Задачи этапа начальной подготовки. 
1. Отбор способных к занятиям художественной гимнастикой детей. 
2. Формирование стойкого интереса к занятиям. 
3. Всестороннее гармоническое развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма. 
4. Воспитание специальных способностей (гибкости, быстроты, ловкости) для успешного овладения навыками художественной гимнастики. 
5. Тренировка основным приемам техники художественной гимнастики и тактическим действиям. 
6. Привитие навыков соревновательной деятельности в соответствии с правилами художественной гимнастики. 
Задачи начальной специализации. 
1. Воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, ловкости и специальной тренировочной выносливости. 
2. Тренировки приемам художественной гимнастики («школа» техники), совершенствование их в тактических действиях. 
3. Тренировки технике и совершенствование ее на соревнованиях. Гимнастки выполняют различные элементы художественной гимнастики. Четкой специализации еще нет. 
4. Приобщение к соревновательной деятельности. Участие в первенстве города, района, области. 
Задачи углубленной специализации. 
1. Воспитание физических качеств: силы, быстроты, специальной тренировочной и соревновательной выносливости. 
2. Обучение приемам художественной гимнастики, совершенствование их и ранее изученных в условиях, близких к соревновательным. 
3. Специализация. Совершенствование приемов художественной гимнастики и тактических действий с учетом индивидуальных особенностей юной гимнастки. 
4. Воспитание умения готовиться и участвовать в соревнованиях (настраиваться на соревнование, регулировать эмоциональное состояние перед стартом, во время соревнования независимо от его исхода, проводить комплекс восстановительных мероприятий). 
Задачи этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства: совершенствование в технике избранного вида, воспитание специальных силовых и скоростно-силовых качеств, специфической внутримышечной и межмышечной координации движений, освоение возрастающих тренировочных нагрузок, достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов в конкретной специализации, дальнейшее увеличение соревновательного опыта. 
Система многолетней подготовки высококвалифицированных спортсменов требует четкого планирования и учета нагрузки на возрастных этапах. Эта нагрузка определяется средствами и методами, которые используют в процессе занятий. Во всех периодах годичного цикла в плавании присутствуют все виды подготовки, но их соотношение и, главное, формы значительно отличаются. Общая физическая и техническая подготовка имеют тенденцию к уменьшению. Доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает. 
Общий подход к распределению нагрузки различной направленности на всех этапах заключается в примерном равенстве количества часов, отводимых на физическую подготовку (совместно общую и специальную), технико-тактическую (совместно тактическую и техническую) и соревновательную (соревновательную в тренировке, контрольные и календарные старты). Однако от этапа к этапу нарастает величина специальной физической подготовки с уменьшением общей. Такая же картина наблюдается в соотношениях технической и тактической подготовок. Соревновательная нагрузка постоянно нарастает в противовес соревновательной подготовке, которая проводится в учебно-тренировочном процессе. 
Очень важно помнить, что основные детские соревнования, особенно многодневные с выездом в другие города, следует проводить во время каникул. Поэтому весь годичный макроцикл подготовки должен быть спланирован так, чтобы юные пловцы могли успешно выступить в соревнованиях именно в это время. 
Для создания стройной системы планирования разработаны комплексы упражнений каждого вида подготовки. 
Соревновательная нагрузка у взрослых гимнасток вызывает частоту сердечных сокращений 165-180 уд/мин. Планирование интенсивности тренировочной нагрузки должно соответствовать этому уровню. Тренировка с повышенной интенсивностью дает перенос тренированности в направлении упражнений с умеренной частотой пульса. Если же тренировки проводились с низкой интенсивностью, то пловец не сможет эффективно действовать в условиях соревнований. 
При определении режимов нагрузки в развитии специальной выносливости следует учитывать, что частота пульса у детей несколько выше, чем у взрослых. 
Кроме знания величины и направленности нагрузки, необходимо знать сочетаемость упражнений различной направленности для получения положительного срочного тренировочного эффекта. Наиболее рациональным считается подбор средств однонаправленного воздействия. Однако если в занятии необходимо решать различные задачи, то сначала надо применить скоростно-силовые упражнения, далее средства, воспитывающие скоростную выносливость, а уж потом нагрузку для воспитания общей выносливости. 
Особенно творчески надо подходить к построению подготовки на тренировочных сборах, когда проведение тренировок не лимитируется занятостью спортсменов. В этот период возможно применение микроциклов и 4:1, и 3:1. 
При трехразовых тренировках в день каждое занятие должно иметь четкую направленность. Утренняя тренировка способствует повышению общего тонуса организма и улучшению работоспособности в последующих занятиях. В дневной и вечерней тренировках решаются основные задачи подготовки. Причем одна направлена на решение главной задачи на этот день микроцикла, а другая - второстепенной. 
Летом в спортивном лагере планирование произвольное, сообразно имеющимся средствам и задачам, которые необходимо решить.
Планирование учебно-тренировочных занятий и распределение тренировочного материала в группах проводится на основании годового плана и годового графика распределения учебно-тренировочных часов, которые предусматривают организацию учебно-тренировочных занятий по предметным областям ФССП для вида спорта «художественная гимнастика».
Учебно-тренировочным планом предусматриваются следующие предметные области:
- теория и методика физической культуры и спорта, 
- общая физическая подготовка,
- избранный вид спорта, 
- другие виды спорта и подвижные игры,
- технико-тактическая,
- психологическая подготовка.
Программа предполагает для каждого года обучения определенные результаты, которые выражены контрольными нормативами по теоретической, общей и специальной физической подготовке. Начиная с 6 летнего возраста, к спортсменам предъявляются требования по спортивной подготовке.
Чтобы наиболее эффективно использовать все имеющиеся в спортивной школе ресурсы, в связи с предусмотренным режимом работы необходимо осуществлять следующие принципы учебно-тренировочного процесса:
- усиление индивидуальной работы по технической подготовке, положив в основу типовую технику художественной гимнастики;
 -  усиление индивидуальной работы по тактической подготовке, положив в основу индивидуальную манеру выполнения элементов художественной гимнастики с тем, чтобы гимнастка могла умело противостоять сопернику любой техники;
-  повышение качества набора детей с высоким уровнем развития способностей, характерных для занятий художественной гимнастикой, и прохождения ими через всю систему многолетней подготовки;
-  эффективная система оценки уровня спортивной подготовленности обучающихся и качества работы, как отдельных тренеров-преподавателей, так и отделения в целом. Основу этой оценки составляют показатели контрольных нормативов и результаты участия в соревнованиях.
На каждом этапе спортивной подготовки поставлена задача с учетом возраста обучающихся, их возможностей и требований подготовки гимнасток.
Часы распределяются не только по этапам подготовки, но и по времени на основные предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка (общая и специальная), избранный вид спорта (технико-тактическая подготовка, психологическая подготовка, инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и медицинское обследование, участие в соревнованиях, итоговая и промежуточная аттестация), другие виды спорта и подвижные игры. 
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 
- работа по индивидуальным планам с отдельными пловцами, самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и заданию тренера-преподавателя (обязательна на всех этапах подготовки); 
- тренировочные сборы, организация спортивно-оздоровительного лагеря; 
- участие в соревнованиях и мероприятиях; 
- участие в соревнованиях по художественной гимнастике, согласно утвержденному календарному плану;
- лекции и беседы, просмотр учебных видеофильмов и соревнований;
- инструкторская и судейская практика; 
- медико-восстановительные мероприятия; 
- тестирование и контроль.
Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом: 
- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах; 
- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями; 
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки. 
На самостоятельную подготовку предпочтительнее выносить такие предметные области, как теория и методика физической культуры и спорта, физическая подготовка, другие виды спорта и подвижные игры. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании ведения дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалов и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий и другие формы). 
Расписание занятий должно составляться с учетом создания благоприятных условий и режима тренировок, отдыха обучающихся, графика подготовки их в общеобразовательных и других учреждениях, характера и графика трудовой деятельности.
Навыки в других видах спорта. 
Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП. 
Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве. 
Акробатика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Батут и акробатика - отличные разновидности гимнастики, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу.
Развитие общей выносливости. 
Для развития общей выносливости (дыхательных возможностей) спортсмены занимаются бегом. На первых этапах тренировки совершенствование общей выносливости достигается постепенным втягиванием организма во все больший объем работы, выражающийся в удлинении дистанции бега при сохранении равномерного темпа. 
Дальнейшее развитие этого качества обеспечивается постепенным переходом к более интенсивной работе при сокращении ее продолжительности. В начале тренировки длительность такой работы может составлять 20-25 мин. Постепенно ее увеличивают и доводят до 45-60 мин. 
Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у обучающихся, дают возможность мобилизовать усилия обучающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому спортсмену. 
Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - на открытом воздухе. 
Хореография. 
Хореографическая подготовка включает обучение элементам 4 танцевальных систем: классической, историко-бытовой, народно-характерной и современной. Хореографическая подготовка двигательно обогащает гимнасток, содействует разнообразию их деятельности и расширению средств выразительности в соревновательных программах, формирует правильное понимание красоты поз, линий, положений и движений тела, развивает культуру движений, а также воспитывает музыкальность ритмичность, эмоциональность и выразительность.
Музыкально-двигательная подготовка - формирование умений понимать музыку и выполнять движения в соответствии с ее характером, темпом, ритмом, динамикой. Этот вид подготовки предполагает: знакомство с элементами музыкальной грамоты; формирование умения слушать и понимать музыку, различать средства музыкальной выразительности;
развитие умения согласовывать движения с музыкой и средствами музыкальной выразительности; совершенствования творческих способностей - поиска соответствующих музыке движений.
Средствами музыкально-двигательной подготовки являются:
теоретические основы музыкальной грамоты; специальные упражнения на согласование движений с музыкой; творческие задания и импровизация; музыкальные игры.
Формы организации музыкально-двигательной подготовки:
- специальные теоретические занятия;
- практические задания на связь движений с музыкой или отдельными средствами музыкальной выразительности;
- музыкальные игры - особенно в группах начальной подготовки;
- прослушивание и разбор музыкальных произведений, с последующей творческой импровизацией;
- контрольные занятия - зачеты, которые состоят из сдачи теоретического материала и практических заданий.
[bookmark: _Toc130465564]4.2. Рекомендации по проведению тренировочных занятий.
При проведении учебно-тренировочных занятий важно соблюдать последовательность в нарастании объёма и интенсивности физических нагрузок, сложности и трудности упражнений. Главное внимание в занятиях с группами подростков и новичков должно уделяться разносторонней физической подготовке, укреплению здоровья, изучению отдельных технико-тактических приёмов.
Особенно важно уделять особое внимание общей физической подготовке в учебно-тренировочных занятиях с юными пловцами, так как она лежит в основе специальной физической подготовки и создаёт базу для наиболее быстрого овладения технико-тактическим мастерством. Всесторонняя физическая подготовка не должна терять своего значения на протяжении всех лет тренировки, являясь важным аспектом учебно-тренировочного процесса.
Многолетнюю подготовку от новичка до чемпиона целесообразно рассматривать как единый процесс, подчиняющийся определенным закономерностям, как сложную специфическую систему со свойственными ей особенностями с учетом возрастных возможностей юных спортсменов. Весь процесс многолетних занятий избранным видом спорта включает практически не обозримое множество переменных. Каждый этап многолетней тренировки отражает своеобразие общих условий жизни и деятельности спортсмена в различные периоды жизненного пути (общей нагрузки в периоды обучения в школе, трудовой деятельности, службы в армии и т.д.). Разумеется, в процессе всех лет занятий задачи, тренировочные средства и методы претерпевают значительные изменения.
Спортивная тренировка юных спортсменов, в отличие от тренировки взрослых, имеет ряд методических и организационных особенностей:
- учебно-тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного результата (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации);
- учебно-тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма;
- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим развитием;
- надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение функциональных возможностей организма;
- с возрастом и подготовленностью юных спортсменов постепенно уменьшается удельный вес общей физической подготовки и возрастает вес специальной подготовки. Из года в год неуклонно увеличивается рост общего объема тренировочной нагрузки;
- необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.
4.2.1. Практические занятия. На практических занятиях наряду с разучиванием нового материала и закреплением пройденного, большое внимание уделяется повышению общей и специальной работоспособности обучающихся. Практические занятия различаются по цели (на тренировочные, контрольные и соревновательные); количественному составу обучающихся (индивидуальные, групповые, индивидуально-групповые); степени разнообразия решаемых задач (на однородные и разнородные). В процессе тренировочных занятий осуществляется совершенствование физической, психологической и специальной подготовленности обучающихся, а также создаются предпосылки для повышения эффективности ранее изученных технико-тактических действий. Так же обучающиеся приобретают инструкторские и судейские навыки, выполняют контрольные нормативы. 
Основной формой организации освоения практических навыков в рамках Программы является групповое учебно-тренировочное занятие, состоящее из трех частей: 
- подготовительной;
- основной; 
- заключительной. 
Для каждой части занятия определяются свои задачи и средства их решения. 
Подготовительная часть (20% занятия). Данная часть занятия вводит обучающихся в работу, которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и тренером-преподавателем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части тренировки. Для содержания первой части тренировки характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, легкий бег, прыжки на месте и в продвижении, общеразвивающие упражнения на быстроту и координацию, гибкость и другие. Главная задача этой части занятия – подготовить организм обучающихся к основной части тренировки. 
Основная часть (70% занятия). Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необходимыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида «художественная гиманстика». Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и пространстве, координации движений, силы, быстроты, самостоятельности и других психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части тренировки не только традиционные упражнения, но и дыхательные и специальные упражнения. Кроме упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, развивающие творческое мышление.
Заключительная часть (10% занятия). Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным снижением нагрузки на организм, привести обучающихся в более спокойное состояние. Основные средства –упражнения на восстановления дыхания. Подведение итогов занятия, замечания и задания тренера-преподавателя. 
Помимо учебно-тренировочных занятий по расписанию обучающиеся должны ежедневно заниматься утренней зарядкой и самостоятельно выполнять задания тренера по совершенствованию отдельных элементов техники и развитию необходимых физических качеств. 
При проведении занятий и участии в соревнованиях обучающиеся должны строго соблюдать установленные требования к врачебному контролю, предупреждение травм, обеспечение должного технического и санитарно-гигиенического состояния мест занятий и соревнований, спортивного оборудования и инвентаря. 
4.2.2. Теоретические занятия. На теоретических занятиях обучающиеся знакомятся с развитием физкультурного и спортивного движения, избранного вида спорта, получают знания по анатомии, физиологии, врачебному контролю, гигиене, теоретические сведения по технике выполнения упражнений, методике судейства соревнований. Занятия по теории проводятся в форме лекций или бесед с демонстрацией наглядных пособий. Некоторые вопросы теоретической подготовки разбираются и на практических занятиях, на которые отводятся несколько минут для беседы. Занятия по вопросам гигиены, медицинского контроля, о строении и функциях организма человека, питания, первой медицинской помощи проводятся врачом. Занятия проводятся с учетом возраста и объема знаний обучающиеся. На этапе спортивной специализации и этапе совершенствования спортивного мастерства – вопросы теории раскрываются более подробно и углубленно с использованием современных научных данных. Теоретические занятия проводятся в комплексе с практическими занятиями (например, в виде беседы, рассказа в течение 10-12 минут в начале практического занятия). При проведении теоретических занятий отдельные положения теории подкрепляются примерами из практики, иллюстрируются схемами, таблицами, рисунками и другими наглядными материалами. 
Теоретические занятия могут проводиться в форме лекций и бесед с демонстрацией наглядных пособий и показом учебных фильмов. Для спортсменов младшего возраста теоретический материал следует преподносить в популярной и доступной форме в виде бесед (не более 15-20 мин), в старших группах для прохождения теоретической части раздела желательно выделять отдельные знания. Следует так же принимать меры для самостоятельного ознакомления указанных групп спортсменов с литературой по художественной гимнастике и общим вопросам спортивной тренировки. Беседы по вопросам гигиены, строению и функциям организма, о врачебном контроле и первой медицинской помощи должны проводиться специалистами по данным дисциплинам.
Учебно-тематический план Таблица №13
	Этап спортивной подготовки
	Темы по теоретической подготовке
	Объем времени в год (минут)
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до года/свыше года обучения
	≈ 120/180

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах

	
	Закаливание организма
	≈ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈ 13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики художественной гимнастики
	≈ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах спортивной гимнастики. Теоретические знания по технике их выполнения

	
	Теоретические основы судейства. Правила спортивной гимнастики
	≈ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по художественной гимнастике

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по художественной гимнастике
	≈ 14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря

	Учебно-тренировоч-ный этап
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения
	≈ 600/960

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК)

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈ 70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков

	
	Учет соревнова-тельной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники художественной гимнастики
	≈ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата

	
	Психологическая подготовка
	≈ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по художественной гимнастике
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям

	
	Правила художественной гимнастики
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях

	Этап совершенст-вования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствова-ния спортивного мастерства
	≈ 1200

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈ 200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе по художественной гимнастике

	
	Профилактика травматизма. Перетрениро-ванность/
недотрениро-ванность
	≈ 200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности

	
	Психологическая подготовка
	≈ 200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся

	
	Подготовка обучающегося как многокомпо-нентный процесс
	≈ 200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈ 200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств

	Этап
высшего спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного мастерства
	≈ 600

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности
	≈ 120
	сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание

	
	Социальные функции спорта
	≈ 120
	октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонент-ный процесс
	≈ 120
	декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈ 120
	май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

	
	Восстановитель-ные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения различных восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных мероприятий



[bookmark: _Toc130465565]4.3. Требования техники безопасности в процессе реализации Программы. 
Вся ответственность за безопасность спортсменов в залах возлагается на тренеров-преподавателей, непосредственно проводящих занятия.
Допуск к занятиям в залах осуществляется по спискам в установленном порядке. На первом занятии необходимо ознакомить спортсменов с правилами безопасности при проведении занятий избранным видом спорта.
Тренер-преподаватель обязан:
1. Производить построение и перекличку спортсменов с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются.
2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной нормы.
3. Подавать докладную записку в спортивный отдел и администрации о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях.
Тренер-преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке:
1. Тренер-преподаватель является за 15 минут до начала занятий. При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается.
2. Тренировочная группа занимается под руководством тренера-преподавателя в отведенной части зала.
3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель должен их устранить. В противном случае отменить занятия.
4.3.1. Общие требования безопасности: 
- в качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное физкультурное образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда;
- тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;
- к занятиям по художественной гимнастике допускаются лица с 6 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья;
- обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя; 
- тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения; 
- спортивный зал для занятий художественной гимнастикой должен быть оснащен  огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах. 
На занятиях по художественной гимнастике возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов: 
- значительные статические мышечные усилия; 
- неточное, некоординированное и резкое выполнение упражнений; 
- нервно-эмоциональное напряжение; 
- недостатки общей и специальной физической подготовки; 
- малый набор специальных средств у обучающихся и т.д.; 
- для занятий художественной гимнастикой обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму; 
- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен поставить в известность руководителя учреждения; 
- в случае легкой травмы тренер должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении; 
- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж; 
- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная). 
4.3.2. Требования безопасности перед началом занятий: 
- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя; 
- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование места для художественной гимнастики; 
- освещение зала должно быть не менее 200 лк; 
- все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму; 
- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает тренер-преподаватель; 
- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки). 
4.3.3. Требования безопасности во время занятий: 
- занятия художественной гимнастикой в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию, 
- занятия по художественной гимнастике должны проходить только под руководством тренера-преподавателя; 
- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся; 
- за 10-15 минут до тренировочного заплыва обучающиеся должны проделать интенсивную разминку, особо обратить внимание на мышцы спины, лучезапястные, голеностопные суставы; 
- во время тренировочного заплыва по сигналу тренера, обучающиеся немедленно прекращают занятия; 
- для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к другу, воспитанием высоких бойцовских качеств; 
- каждый обучающийся должен хорошо усвоить важные для художественной гимнастики элементы; 
- особое внимание на занятиях гимнастикой, тренер должен обратить на постепенность и последовательность тренировки специфическим приемам художественной гимнастики; 
- на занятиях по художественной гимнастике запрещается иметь в спортивной одежде колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.); 
- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя. 
4.3.4. Требования безопасности в аварийных ситуациях: 
- при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной полости, вдавливание гортани вовнутрь, растяжения и разрывы сумочно-связочного аппарата голеностопного и коленного суставов, кровоизлияния в ушные раковины, переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи; 
- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для уведомления руководителя или представителя администрации учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи; 
- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении; 
- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения. 
Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. 
4.3.5. Требования безопасности по окончании занятия: 
- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала; 
- проветрить спортивный зал; 
- по окончании занятий по избранному виду спорта принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом; 
- проверить противопожарное состояние спортивного зала - выключить свет. 
[bookmark: _Toc130465566]4.4. Методические основы планирования.
На основании учебно-тренировочной нагрузки, календаря спортивно-массовых мероприятий, графика контрольно-переводных нормативов составляется годовой план-график. При составлении годового плана-графика необходимо предусмотреть рациональное чередование ОФП, СФП), ТТП и волевой подготовки.
Параллельно с овладением техникой плавания и совершенствованием спортивного мастерства, необходимо проводить подготовку общественных инструкторов и судей по художественной гимнастике, которая осуществляется путем проведения специальных инструкторско-методических занятий, инструкторской и судейской практики  на отдельных занятиях, выполнения заданий тренеров-преподавателей по организации, проведению и судейству соревнований, сдаче зачётов в соответствии с требованиями программы. При организации учебно-тренировочного процесса всё должно быть направлено на выполнение цели МБУ «СШОР «Королёв» - стабильная спортивная подготовка обучающихся. Учебно-тренировочное занятие должно строиться таким образом, чтобы спортсмены освоили тренировочные и соревновательные нагрузки.
В группах ССМ и ВСМ тренеры-преподаватели должны разрабатывать индивидуальные и годовые перспективные планы тренировки.
Учебно-тренировочный процесс в МБУ «СШОР Королёв» проводится круглогодично. Для группы НП 1-го года подготовки год целесообразно на периоды не делить, учитывая, что первый год занятий в целом носит подготовительный характер.
Учебно-тренировочный год в группах НП-2-го года подготовки, в группах ТЭ на подготовительный, соревновательный и переходный периоды. Планирование периодов подготовки зависит от календаря соревнований. В каждом периоде должны решаться конкретные задачи.
4.4.1. Подготовительный период.
Общеподготовительный этап:
- укрепление здоровья обучающихся,
- существенное повышение общей физической подготовки,
- изучение относительно широкого круга технико-тактических средств,
- повышение общего уровня волевых возможностей,
- воспитание спортивного трудолюбия. 
Специалъно-подготовителъный этап:
- развитие специальной физической подготовленности,
- углубленное освоение тактико-технических навыков и умений, чтобы быть готовым преодолеть сбивающие факторы,
- качественное улучшение скорости и силы, быстроты и выносливости различных действий,
- повышение психической устойчивости.
Учебно-тренировочные занятия в подготовительном периоде должны строиться таким образом, чтобы создать условия для непосредственного вхождения спортсмена в «спортивную форму».
4.4.2. Соревновательный период.
Главной задачей соревновательного периода является сохранение спортивной формы на всё время соревнований и реализация её в спортивных достижениях. Учебно-тренировочная работа проводится по укороченной программе как по объему, так и по интенсивности в соответствии с календарем и напряженностью предстоящих соревнований. В режиме дня полностью сохраняется лишь утренняя зарядка. Большое место приобретает психологическая подготовка. Совершенствование физической и технико-тактической подготовки осуществляется строго индивидуально, исходя из собственной боевой готовности и состояния и направлено на достижение максимальной тренированности. Физическая подготовка в соревновательном периоде носит характер непосредственной функциональной подготовки и предельного напряжения. Технико-тактическая подготовка обеспечивает доведение двигательной деятельности до возможно высокой степени совершенствования движения и развития тактического мышления. В морально-волевой и психологической подготовке особое значение имеет непосредственная психологическая настройка на состязания, мобилизация спортсмена на высшие проявления физических и духовных сил.
4.4.3. Переходный период:
- восстановление после больших физических и особенно психических нагрузок,
- прием лечебно-оздоровительных процедур,
- поддержание соответствующего уровня физических качеств, с тем, чтобы начать новый цикл тренировок с более высоких исходных позиций, чем предыдущий.
Во время переходного периода гимнастки полностью освобождаются от тренировок, но им вменяется утренняя зарядка, а также, в зависимости от самочувствия активный отдых или занятия по другим видам спорта.
Спортсмены должны вести дневники тренировок. В дневнике записывается краткое содержание, объем и интенсивность каждого занятия, результаты, показанные на соревнованиях, данные врачебного обследования, самочувствие и т. д. Спортсмены старших разрядов в дневнике указывают, какие задачи ставятся перед ними на текущий год, как планируется и распределяется нагрузка по периодам и месяцам, в каких соревнованиях они должны принять участие, какие показать результаты.
Учебно-тренировочный процесс должен осуществляться на основе современной методики тренировки с применением технических средств подготовки и восстановительных мероприятий.
В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-тренерские наблюдения за состоянием здоровья у обучающихся, динамикой физического развития, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам, изучение функционального состояния организма. Медицинское обследование должно проводиться два раза в год.
[bookmark: _Toc130465567]V. Условия реализации дополнительной программы спортивной подготовки по виду спорта «художественная гимнастика»
[bookmark: _Toc130465568]5.1.	Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки (экипировка, спортивный инвентарь и оборудование).
Реализация Программы выдвигает требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и предусматривает, в том числе договоры, заключенные в соответствии с гражданским законодательством РФ на право пользования материально-технической базы и объектов инфраструктуры:
- наличие хореографического зала;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
- наличие раздевалок, душевых;
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, обучающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238 с изменениями, внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в личное пользование;
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,
необходимыми для прохождения спортивной подготовки
Таблица №14
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Булава гимнастическая (женская)
	штук
	12

	2.
	Булава гимнастическая (мужская)
	штук
	12

	3.
	Видеокамера
	штук
	1

	4.
	Видеотехника для записи и просмотра изображения
	комплект
	1

	5.
	Дорожка акробатическая
	штук
	1

	6.
	Доска информационная
	штук
	1

	7.
	Зеркало (12x2 м)
	штук
	1

	8.
	Игла для накачивания мячей
	штук
	3

	9.
	Канат для лазанья
	штук
	1

	10.
	Ковер гимнастический (13x13 м)
	штук
	1

	11.
	Кольцо гимнастическое
	штук
	12

	12.
	Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	штук
	12

	13.
	Лонжа страховочная универсальная
	штук
	2

	14.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	15
	Мат поролоновый (200x300x40 см)
	штук
	20

	16.
	Музыкальный центр
	штук
	1 на тренера

	17.
	Мяч волейбольный
	штук
	2

	18.
	Мяч для художественной гимнастики
	штук
	12

	19.
	Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг)
	комплект
	3

	20.
	Насос универсальный
	штук
	1

	21.
	Обруч гимнастический
	штук
	12

	22.
	Палка гимнастическая
	штук
	12

	23.
	Палка гимнастическая (мужская)
	штук
	12

	24.
	Пианино
	штук
	1

	25.
	Пылесос бытовой
	штук
	1

	26.
	Рулетка металлическая 20 м
	штук
	1

	27.
	Секундомер
	штук
	2

	28.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	12

	29.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	30.
	Станок хореографический
	комплект
	1

	
31.
	Стенка гимнастическая
	штук
	12

	32.
	Тренажер для развития мыщц рук, ног, спины
	штук
	1

	33.
	Тренажер универсальный малогабаритный
	штук
	1

	34.
	Тренажер для отработки доскоков
	штук
	1




 (
     
)
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
Таблица №15
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

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

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (мес)
	количество
	срок эксплуатации (мес)
	количество
	срок эксплуатации (мес)
	1 количество
	срок эксплуатации (мес)

	1.
	Балансировочная подушка
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	2.
	Булава гимнастическая (женская)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	24
	2
	12
	3
	12

	3.
	Булава гимнастическая (мужская)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	24
	1
	12
	2
	12

	4.
	Кольца гимнастические
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	2
	12
	3
	12

	5.
	Ленты для художественной гимнастики (разных цветов)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12
	4
	12

	6.
	Мяч для художественной гимнастики
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	24
	2
	12
	3
	12

	7.
	Обмотка для предметов
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	3
	1
	5
	1
	8
	1

	8.
	Обруч гимнастический
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12
	6
	12

	9.
	Палка (трость)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	2
	12
	3
	12

	10.
	Резина для растяжки
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	11.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	12
	4
	12
	4
	12

	12.
	Утяжелители (300 г, 500 г)
	комплект
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	13.
	Чехол для булав (женских)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	14.
	Чехол для булав (мужских)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	15.
	Чехол для колец
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	16.
	Чехол для костюма
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	17.
	Чехол для мяча
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	18.
	Чехол для обруча
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12

	19.
	Чехол для палки (трости)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	12
	1
	12
	1
	12



Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Таблица №16
	№ п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество __	1
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Бинт эластичный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2.
	Гетры
	пар
	на обучающегося






	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3.
	Голеностопный фиксатор
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
4.
	Кепка солнцезащитная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	5.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	2
	1
	2

	6.
	Костюм для выступлений
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	7.
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	8.
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	9.
	Костюм тренировочный «сауна»
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	10.
	Кроссовки для улицы
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	11.
	Купальник
	штук
	на обучающегося
	1
	1
	2
	1
	3
	1
	4
	1

	12.
	Куртка утепленная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	13.
	Наколенный фиксатор
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14.
	Носки
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	6
	1

	15.
	Носки утепленные
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	16.
	Полотенце
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17.
	Полутапочки (получешки)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	6
	1
	10
	1
	10
	1

	18.
	Рюкзак спортивный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	19.
	Сумка спортивная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	
20.
	Тапочки для зала
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	21.
	Футболка (короткий рукав)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	22.
	Чешки гимнастические
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	23.
	Шапка спортивная
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2
	1
	2

	24.
	Шорты спортивные
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1



[bookmark: _Toc130465569]5.2.	Кадровые условия реализации Программы:
[bookmark: _Hlk93486604]- для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «художественная гимнастика», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 22.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054);
- непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей;
- Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ (ред. от 29.12.2022) "Об образовании в Российской Федерации" (с изм. и доп., вступ. в силу с 11.01.2023).
[bookmark: _Toc130465570]VI. Информационно-методические условия реализации Программы
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1. Комарова О.В., Коблашова В.А., Макаров С.Ю. Программа спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика, г.Тверь, 2013
2. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной гимнастике, учебное пособие, Белгород, 2008
3. Карпенко Л.А., Винер И.А., Сивицкий В.А. Методика оценки и развития физических способностей у обучающихся художественной гимнастикой, учебное пособие, Москва, 2007
4. Говорова М.А., Плешкань А.В. Специальная физическая подготовка юных спортсменок высокой квалификации в художественной гимнастике, ВФХГ, КГАФК Москва, 2001
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6. Сосина В.Ю. Хореография в гимнастике, методическое пособие, Киев Олимпийская литература, 2009. – 136 с.
7. Карпенко Л. А. Методика тренировки обучающихся художественной гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989. - 20 с.
8. Карпенко Л. А. Отбор и начальная подготовка обучающихся художественной гимнастикой. Л.: ГДОИФК, 1989. - 20 с.
9. Плешкань А. В., Бастиан В. М. Планирование тренировочных нагрузок юных гимнасток высокой квалификации в соревновательном периоде. Краснодар: КрГИФК, 1988. - 25 с.
10. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика № 984 от 15.11.2022г.

6.2. Перечень аудиовизуальных средств с учётом специфики вида спорта «художественная гимнастика»
1. Плужник Е. DVD. Тренировка сердечно-сосудистой системы. Аэробная тренировка умеренной интенсивности.
2. Алексеев В.М. CD. ПИК-ТЕСТ. Тестирование физической работоспособности в спортзале, на футбольном поле, теннисном корте или любой ровной открытой площадке.

6.3. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования в тренировочном процессе
1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации. http://www.minsport.gov.ru/
2. Официальный сайт Всероссийской Федерации художественной гимнастики. http://www.vfrg.ru/
3. Материалы и советы по организации тренировочного процесса. Электронный ресурс. http://www.magma-team.ru
4. Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в Российской Федерации. Электронный ресурс.
 http://spo.1september.ru
5. Организация деятельности спортивных школ. Электронный ресурс.
 http://www.audit-it.ru
6. Психофизиологические особенности представителей различных видов спорта в период подготовки и участия в соревнованиях. Электронный ресурс.
 http://www.dissercat.com
7. Спортивная психофизиология. Электронный ресурс. http://psysports.ru
8. Организация физической культуры и спорта. Чикуров А.И.
http://www.magma-team.ru/chikurov-aleksandr/trenery/chikurov-aleksandr
9. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в российской федерации. Электронный ресурс. www.minsport.gov.ru
10. Примерная программа по профилактике допинга для обучающихся в группах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, УОР Электронный ресурс. http://www.minsport.gov.ru/sport/antidoping/nauchno-prosvetitels/2239/
11. Травмы в художественной гимнастике. Электронный ресурс. http://www.sportmedicine.ru/rhythmic-gymnastics.php
12. Общие правила профилактики спортивного травматизма. Электронный
ресурс. http://www.sportmedicine.ru/genruls.php
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