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1.Пояснительная записка
Дополнительная общеразвивающая программа имеет физкультурно​ - спортивную направленность, предназначена для детей в возрасте от 4 до 7 лет. Программа направлена на развитие у воспитанников самостоятельности, внимательности, воспитание стремления к занятиям физической культурой, ведении, здорового образа жизни. Регулярные занятия ушу имеют большое значение для детей. Именно в детстве закладываются основы здоровья ребёнка, формируется привычка вести здоровый образ жизни, ребёнок знакомится со спортом, спортивными занятиями, учится планировать своё время. Ушу помогает в ускорении физического и умственного развития ребенка, в приобретении силы, ловкости, гибкости и грациозности движений. Занятия ушу способствуют также умению концентрироваться, улучшению внимания, вырабатывают психологическую устойчивость.

В развитии ребёнка очень важно соблюсти правильное соотношение между физическим и интеллектуальным развитием. В раннем возрасте наибольше значение имеет развитие тела, координации, осознания себя в пространстве. Через движения ушу ребёнок развивает свой мозг, улучшаются связи между полушариями, так же улучшаются социальные и адаптивные навыки.

Кроме того, регулярные занятия восточными единоборствами позволяют избавиться от многих недугов, таких как боли в спине, плоскостопие, пониженный иммунитет, излишний вес, повышают общий уровень энергии и настроение.

Во время занятий ушу детям прививаются навыки активного общения, работы в паре, улучшается внимание, концентрация, появляется уверенность в себе. Много времени уделяется дисциплине в группе.

Тренировки проводятся в игровой форме, что позволяет преодолеть страх перед спортивными неудачами. Кроме того, дети овладевают базовой техникой школы, готовятся к более интенсивным тренировкам.

Таким образом, занятия спортом для ребёнка - это неоценимый вклад в его жизнь и здоровье.

Цели программы:

- укрепление здоровья, гармоническое развитие личности воспитанников;

- развитие двигательных способностей;

- воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься ушу, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья.

При реализации данной цели учитываются индивидуальные особенности каждого воспитанника.

Цели предполагает решение следующих задач:

• Обучающие:

- Обучить базовым основам техники спортивного ушу;

- Обучить основным акробатическим навыкам.

•
Воспитательные:

- Формировать здоровый образ жизни;

- Формировать культуру общения в коллективе ;

- Воспитать настойчивость и выдержку;

- Формировать положительную самооценку;

- Воспитание трудолюбия;

•
Развивающие:

- Развивать физические качества;

- Развивать память, мышление, воображение;

- Развивать коммуникативные способности;

- развить стремление к трудолюбию, исполнительности, дисциплинированности.

Отличительная особенность программы заключается в том, что занятия по спортивному ушу способствуют гармоничному развитию ребенка, формированию духовного и физического начал в человеке, оздоровлению, профилактике простудных, дыхательных, неврологических заболеваний, развитию творчества в детях и лидерских качеств.
Возраст детей продолжительность занятия для детей 4 – 6 лет до 25 минут, 6-7 лет - продолжительность занятия до 30 минут. .
Сроки реализации 1 год, Программа предполагает два занятия в неделю.
По программе планируется проводить занятия 2 раза в неделю по 2 занятия .
Количество детей в группе до 15 человек. Допускается комплектование группы детьми разного возраста (не более 2- х возрастов в одной группе:  4-6 лет (разновозрастная группа); 6-7 лет). На каждом занятии контроль за физическим состоянием ребенка осуществляет педагог.
Объём  программы составляет   40 часов 00 минут – средний возраст;




            48 часов 00 минут – старший возраст
Форма организации детей на занятии: групповая с организацией индивидуальных форм работы внутри группы, в парах, подгрупповая.

Форма проведения занятий: практическое, комбинированное, соревновательное
             Планируемые результаты:
- всестороннее развитие Человека (эмоциональное, творческое, физическое, интеллектуальное и духовное)

- формирование    мотивационно    -    ценностного    отношения    к физической   культуре,   установки   на   здоровый   стиль   жизни,

- физическое совершенствование и самовоспитание;

- овладение системой практических умений и навыков: обеспечивающих сохранение и укрепление здоровья, психическое благополучие, развитие и совершенствование психофизиологических способностей, качеств и свойств личности;

- приобретение опыта творческого использования полученных знаний для достижения жизненных и спортивных целей.

- формирование Человека, усиливающего в себе созидательные качества: Уважение, Настойчивость, Смелость, Ответственность, Решительность, Сознательность, Достоинство, Доблесть и Честь.

2.Учебный  план

	№
	Наименование разделов 
	Общее количество учебных часов
	В том числе :

	
	
	
	теоретические
	практические

	1
	Организационное занятие
	2
	2
	

	2
	Правила личной гигиены
	3
	3
	

	3
	Правила поведения в спортивном зале
	3
	3
	

	4
	Техника безопасности
	2
	2
	

	5
	История ушу
	4
	4
	

	6
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для запястий (Ваньбу жоугун) и плечевого сустава (Цзяньбу жоугун).
- для грудного отдела позвоночника (Сюнбэйбу жоугун) и поясничного отдела позвоночника (Яобу жоугун).

-для тазобедренного, коленного сустава и голеностопа (Туйбу жоугун).
	4
4
4
	
	4
4
4

	7
	Базовые стойки УШУ 
	4
	
	4

	8
	Изучение базовых элементов УШУ
- формы кисти и кулака – цзибэнь цюань хэ чжан син
- базовые позиции и стойки УШУ – цзибэнь бусин

- основные перемещения –цзибэнь буфа

-основные движения руками –шоуфа

-движения ногами - цзибэнь  туйфа

-равновесия – пинхэн

-техника движений в прыжках –тяоюэ дунцзо

-акробатические элементы -  депу гунь фань
	4
4
2
2
2
2
3
	
	4
4
2
2
2
2
2
3

	9
	Роль личных качеств в тренировочном процессе: сила воли, ответственность,  дисциплина, целеустремленность. Влияние личных качеств на достижения в УШУ
	3
	3
	

	10
	Изучение таолу(комплксов)УШУ
-Сиу Лим Тао
-Чан Цуань
	3
2
	2
1
	1

1

	11
	Спортивная этика и основы этики УШУ
	2
	2
	

	12
	Проявление человеческих качеств уважение, настойчивость, смелость в пословицах и поговорках УШУ
	2
	2
	

	13
	Современные мастера УШУ, проявление человеческих качеств уважение, настойчивость, смелость в их жизни.
	1
	1
	1

	14
	Изучение оздоровительных комплексов 
	2
	2
	

	15
	УШУ как составная часть гармоничного развития человека. 
	1
	
	1

	16
	Парные упражнения
	3
	
	2

	17
	Подвижные игры
	2
	
	2

	
	Итого за учебный год (аудиторные занятия)
	72
	27
	45

	
	Летний период (внеаудиторные занятия)
	12
	0
	12

	
	Итого за календарный год
	84
	
	


3.Календарный учебный график
Календарный год включает в себя каникулярное время и делится на учебный год с 1 сентября по 31 мая (аудиторные занятия) и летний оздоровительный период с 1 июня по 31 августа (внеаудиторные занятия).
1.  Продолжительность учебного года в МАДОУ д/с № 104
Продолжительность учебного года (аудиторные занятия)- 36 недель
2.  Продолжительность летнего оздоровительного периода в  МАДОУ д/с № 104
 Продолжительность летнего периода (внеаудиторные занятия – самостоятельная работа с родителями) - 12 недель

3. Календарь аудиторных и внеаудиторных занятий
	1 полугодие
	по мере комплектования групп

	
	18
недель

	Мониторинг на начало учебного года
	03.09-07.09

	Зимние
праздники
	30.12- 08.01

	2 полугодие
	по мере реализации программы в полном объёме

	
	18
недель

	Мониторинг на конец учебного года
	20.05-24.05

	Всего аудиторных недель
	36

	Летний оздоровительный период
	01.06-31.08.

	Всего внеаудиторных недель
	12


4. Комплектование групп 1 сентября и по 1 октября.
5.  Объём образовательной нагрузки:
Количество максимальной аудиторной нагрузки на одну группу  2 час в неделю, что составляет 72  занятия в год. Занятия проводятся по подгруппам в соответствии с расписанием, утвержденным заведующим МАДОУ д/с № 104.
6.  Режим работы в летний период (внеаудиторные занятия)
В летнее время занятия проводятся в форме дидактических игр, развлечений, досугов, домашней игротеки.
7.  Сроки проведения Дней открытых дверей в МАДОУ д/с № 104 : 20.04 - 30.04
4.Рабочая программа

	№

	Тема
	Краткое содержание
	период

	Аудиторные занятия

	1. 
	Организационное занятие
	план работы на год, мотивация
	Сентябрь



	2. 
	Организационное занятие
	план работы на год, мотивация
	Сентябрь



	3. 
	Правила личной гигиены
	объяснение правил личной гигиены
	Сентябрь



	4. 
	Правила личной гигиены
	объяснение правил личной гигиены
	Сентябрь



	5. 
	Правила личной гигиены
	объяснение правил личной гигиены
	Сентябрь



	6. 
	Правила поведения в спортивном зале
	объяснение
правил личной гигиены
	             Сентябрь

	7. 
	Правила поведения в спортивном зале
	объяснение
правил личной гигиены
	Сентябрь



	8. 
	Правила поведения в спортивном зале
	объяснение
правил личной гигиены
	Сентябрь



	9. 
	Техника безопасности
	объяснение
правил техники безопасности
	Октябрь 

	10. 
	Техника безопасности
	объяснение
правил техники безопасности
	Октябрь

	11. 
	История ушу
	рассказ о истории УШУ, видах ушу
	Октябрь 

	12. 
	История ушу
	рассказ о истории УШУ, видах ушу
	Октябрь 

	13. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для запястий (Ваньбу жоугун) и плечевого сустава (Цзяньбу жоугун).

	Растяжка запястий и плечевого сустава


	Октябрь

	14. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для запястий (Ваньбу жоугун) и плечевого сустава (Цзяньбу жоугун).
	Растяжка запястий и плечевого сустава


	Октябрь

	15. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для запястий (Ваньбу жоугун) и плечевого сустава (Цзяньбу жоугун).

	Растяжка запястий и плечевого сустава


	Октябрь

	16. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для запястий (Ваньбу жоугун) и плечевого сустава (Цзяньбу жоугун).
	Растяжка запястий и плечевого сустава


	Октябрь

	17. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :).
- для грудного отдела позвоночника (Сюнбэйбу жоугун) и поясничного отдела позвоночника (Яобу жоугун).
	Растяжка грудного и поясничного отделов позвоночника


	Ноябрь 

	18. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для грудного отдела позвоночника (Сюнбэйбу жоугун) и поясничного отдела позвоночника (Яобу жоугун).
	Растяжка грудного и поясничного отделов позвоночника


	Ноябрь

	19. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :).
- для грудного отдела позвоночника (Сюнбэйбу жоугун) и поясничного отдела позвоночника (Яобу жоугун).


	Растяжка грудного и поясничного отделов позвоночника


	Ноябрь

	20. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
- для грудного отдела позвоночника (Сюнбэйбу жоугун) и поясничного отдела позвоночника (Яобу жоугун).
	Растяжка грудного и поясничного отделов позвоночника


	Ноябрь

	21. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
-для тазобедренного, коленного сустава и голеностопа (Туйбу жоугун).
	Растяжка тазобедренного, коленного сустава и голеностопа
	Ноябрь

	22. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
-для тазобедренного, коленного сустава и голеностопа (Туйбу жоугун).
	Растяжка тазобедренного, коленного сустава и голеностопа
	Ноябрь

	23. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
-для тазобедренного, коленного сустава и голеностопа (Туйбу жоугун).
	Растяжка тазобедренного, коленного сустава и голеностопа
	Ноябрь

	24. 
	Упражнения для развития гибкости – жоугун :
-для тазобедренного, коленного сустава и голеностопа (Туйбу жоугун).
	Растяжка тазобедренного, коленного сустава и голеностопа
	Ноябрь

	25. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- формы кисти и кулака – цзибэнь цюань хэ чжан син

	Изучение форм кулака и кисти

 
	Ноябрь

	26. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- формы кисти и кулака – цзибэнь цюань хэ чжан син
	Изучение форм кулака и кисти

	декабрь

	27. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- формы кисти и кулака – цзибэнь цюань хэ чжан син
	Изучение форм кулака и кисти

 
	декабрь

	28. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- формы кисти и кулака – цзибэнь цюань хэ чжан син
	Изучение форм кулака и кисти

 
	декабрь

	29. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- базовые позиции и стойки УШУ – цзибэнь бусин
	изучение базовых позиций УШУ



	декабрь

	30. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- базовые позиции и стойки УШУ – цзибэнь бусин
	изучение базовых позиций УШУ
	декабрь

	31. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- базовые позиции и стойки УШУ – цзибэнь бусин
	изучение базовых позиций УШУ 
	декабрь

	32. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- базовые позиции и стойки УШУ – цзибэнь бусин


	изучение базовых позиций УШУ
	декабрь

	33. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- основные перемещения –цзибэнь буфа


	
изучение основных шагов

	декабрь

	34. 
	Изучение базовых элементов УШУ
- основные перемещения –цзибэнь буфа


	изучение основных шагов

	январь

	35. 
	Изучение базовых элементов УШУ

-техника движений в прыжках –тяоюэ дунцзо
	изучение прыжков


	январь

	36. 
	Изучение базовых элементов УШУ

-техника движений в прыжках –тяоюэ дунцзо
	изучение прыжков


	январь

	37. 
	Изучение базовых элементов УШУ

-техника движений в прыжках –тяоюэ дунцзо
	изучение прыжков


	январь

	38. 
	Изучение базовых элементов УШУ

-техника движений в прыжках –тяоюэ дунцзо
	изучение прыжков


	январь

	39. 
	Изучение базовых элементов УШУ

-техника движений в прыжках –тяоюэ дунцзо
	изучение акробатики
	январь

	40. 
	Изучение базовых элементов УШУ
-акробатические элементы -  депу гунь фань
	изучение акробатики
	Февраль 

	41. 
	Изучение базовых элементов УШУ
-акробатические элементы -  депу гунь фань
	изучение акробатики
	Февраль

	42. 
	Изучение базовых элементов УШУ
-акробатические элементы -  депу гунь фань
	изучение акробатики
	Февраль

	43. 
	Базовые стойки УШУ 
	Изучение базовых сток УШУ
	Февраль

	44. 
	Роль личных качеств в тренировочном процессе: сила воли, ответственность,  дисциплина, целеустремленность. Влияние личных качеств на достижения в УШУ
	Развитие личных качеств
	Февраль

	45. 
	Роль личных качеств в тренировочном процессе: сила воли, ответственность,  дисциплина, целеустремленность. Влияние личных качеств на достижения в УШУ
	Развитие личных качеств
	Февраль

	46. 
	Роль личных качеств в тренировочном процессе: сила воли, ответственность,  дисциплина, целеустремленность. Влияние личных качеств на достижения в УШУ
	Развитие личных качеств
	Февраль

	47. 
	Изучение таолу (комплексов)УШУ
-Сиу Лим Тао


	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун


	Февраль

	48. 
	Изучение таолу (комплексов)УШУ
-Сиу Лим Тао

	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун
	март

	49. 
	Изучение таолу (комплексов)УШУ
-Сиу Лим Тао


	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун


	март

	50. 
	Изучение таолу (комплексов)УШУ
-Чан Цуань
	Изучение комплекса спортивного УШУ
	март

	51. 
	Изучение таолу (комплексов)УШУ
-Чан Цуань
	Изучение комплекса спортивного УШУ
	март

	52. 
	Спортивная этика и основы этики УШУ
	Изучение Спортивной этика и основ этики УШУ
	март

	53. 
	Спортивная этика и основы этики УШУ
	Изучение Спортивной этика и основ этики УШУ
	март

	54. 
	Проявление человеческих качеств уважение, настойчивость, смелость в пословицах и поговорках УШУ
	Изучение афоризмов, изречений мастеров,
развитие человеческих качеств
	март

	55. 
	Проявление человеческих качеств уважение, настойчивость, смелость в пословицах и поговорках УШУ
	Изучение афоризмов, изречений мастеров,
развитие человеческих качеств
	март

	56. 
	Современные мастера УШУ, проявление человеческих качеств уважение, настойчивость, смелость в их жизни.
	Узнать имена мастеров УШУ, биографию мастеров, человеческие качества
	апрель

	57. 
	Изучение оздоровительных комплексов 
	Изучение оздоровительных комплексов 
	апрель

	58. 
	Изучение оздоровительных комплексов 
	Изучение оздоровительных комплексов 
	апрель

	59. 
	Изучение оздоровительных комплексов 
	Изучение оздоровительных комплексов 
	апрель

	60. 
	УШУ как составная часть гармоничного развития человека. 
	Узнать о гармоничном развитии человека и роли УШУ в этом процессе
	апрель

	61. 
	Парные упражнения
	Выполнение упражнений в парах
	апрель

	62. 
	Парные упражнения
	Выполнение упражнений в парах
	апрель

	63. 
	Парные упражнения
	Выполнение упражнений в парах
	апрель

	64. 
	Подвижные игры
	Игры для развития ловкости, скорости и реакции
	май

	65. 
	Подвижные игры
	Игры для развития ловкости, скорости и реакции
	май

	66. 
	Подвижные игры
	Игры для развития ловкости, скорости и реакции
	май

	67. 
	Подвижные игры
	Игры для развития ловкости, скорости и реакции
	май

	68. 
	Отработка

таолу (комплексов)
УШУ
-Сиу Лим Тао
	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун


	май

	69. 
	Отработка

таолу (комплексов)
УШУ
-Сиу Лим Тао
	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун


	май

	70. 
	Отработка

таолу (комплексов)
УШУ
-Сиу Лим Тао
	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун


	май

	71. 
	Отработка

таолу (комплексов)
УШУ
-Сиу Лим Тао
	Изучение традиционного комплекса стиля Вин Чун


	май

	72. 
	Диагностика
	Подведение итогов года, 
планы на лето
	май

	Внеаудиторные занятия

	№
	Тема
	Программное содержание
	период

	1. 
	Общефизическая

подготовка

(развитие

физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида)
	Выполнение упражнений на ловкость, выносливость и развитие других физических качеств. Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие органов движения, укрепление опорно​двигательного аппарата.
	июнь

	2. 
	Общефизическая

подготовка

(развитие

физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида)
	Упражнения на ориентировку в пространстве, развитие общей и статической выносливости, гибкости и скоростных способностей. Воспитание ответственного отношения к правилам при выполнении физических упражнений и в подвижных и спортивных играх. 


	июнь

	3. 
	Общефизическая

подготовка

(развитие

физических качеств, прямо не связанных со спецификой данного вида)
	.Развитие самоорганизации в подвижных и спортивных играх. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно- ​силовых способностей.

Количество повторений в упражнениях до 10 раз.
	июнь

	4. 
	Акробатические

упражнения
	Выполнение базовых элементов и упражнений: всевозможные перекаты, группировка, кувырки.
	июнь

	5. 
	Акробатические

упражнения
	Выполнение базовых элементов и упражнений: всевозможные перекаты, группировка, кувырки.
	июль

	6. 
	Специальная

физическая

подготовка
	Закрепление  базовых упражнений ушу, стоек, положений рук и ног, элементов комплексов ушу «Таолу»
	июль

	7. 
	Развитие гибкости
	Роль гибкости в жизни человека, различных видах спорта и в ушу.

Создание представления об особенностях и принципах развития гибкости в спортивном ушу. 
	июль

	8. 
	Развитие гибкости
	Комплекс упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах, тренировка мышечно - ​связочного аппарата.

Упражнения на развитие подвижности в плечевом, тазобедренном и лучезапястном суставах. 
	июль

	9. 
	Упражнения на координацию
	Освоение упражнений на развитие координационных способностей: ориентацию в пространстве, чувство расстояния, точность движения.
	август

	10. 
	Подвижные игры
	Закрепление игр, используемых на занятиях по спортивному ушу: «Тигры и драконы»;

«Пятнашки»;
	август

	11. 
	Подвижные игры
	Закрепление игр, используемых на занятиях по спортивному ушу: «Рыбаки и рыбки»;

«День и ночь».
	август

	12. 
	Подвижные игры
	Закрепление игр, используемых на занятиях по спортивному ушу: «Звериные забеги»
  «Борьба крокодилов»
	август

	Итого за учебный год (аудиторные занятия)
	72

	Летний период (внеаудиторные занятия)
	12

	Итого за календарный год
	84


5.Оценочные и методические материалы

Программа предусматривает использование следующих основных принципов обучения: наглядности, доступности, индивидуального подхода. Из известных приемов обучения в программе используются объяснение, демонстрация, повседневное наблюдение за работой воспитанника.

Традиционное обучение дошкольников техническим элементам и приемам нерационально — сознание ребенка еще неспособно вместить в себя целостные картины сложных двигательных навыков. При использовании игровой формы обучения маленькие ученики естественно и незаметно для себя осваивают самые простейшие элементы техники (положения тела, перемещения, правильное дыхание), которые могут стать основой будущего мастерства. Игры развивают в детях позитивный настрой, веру в свои силы.
Занятия по данной программе состоят из практической деятельности детей.

Проводятся под руководством педагога.
   Формы организации воспитательной работы: 
· собрания, лекции и беседы с учащимися; 

· информации о спортивных событиях в стране, мире; 

· встречи с интересными людьми, ветеранами спорта;

· культурно-массовые мероприятия;

· поддержание  традиций, таких как: торжественный прием новых спортсменов в группу, выпускные вечера, вечера отдыха,  шефство старших над младшими, празднование дней рождения.

Специфика воспитательной работы в спортивной группе состоит в том, что тренер - преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий
Материально-технические средства,  необходимые для реализации программы:

-помещение, соответствующее санитарным и противопожарным нормам (музыкальный, спортивный зал с ковровым покрытием);

- резиновый мат или индивидуальные резиновые коврики
Список использованной литературы
Нормативно - правовые акты

1. Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 29.12. 2012 №273-ФЗ;

2. Указ Президента Российской Федерации «О мерах по реализации государственной политики в области образования и науки» от 07.05.2012 №599;

3. Приказ Минобрнауки России от 29.08.2013 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам»;
4. .СанПиН 2.4.1.3049-13 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы дошкольных образовательных организаций».

            Список литературы для педагога дополнительного образования

5. Амосов Н.М. Раздумья о здоровье. - 3-е изд., доп., перераб. -М.: Физкультура и спорт, 1987.

6. Волков И.П. Хрестоматия. Спортивная психология. - СПб.; 2002

7. Вяткин Б.А. «Роль темперамента в спортивной деятельности». М: ФИС 1978.

8. Дубровский В.И. «Реабилитация в спорте» М.:ФИС 1991

9. Захаров Е.Н. Энциклопедия физической подготовки (Методические основы развития физических качеств).- М.: Лептос, 1994.

10. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. - М.: Физкультура и спорт, 1970.

11. Макатун М.В., Мазуренко С.А. Атлетическая гимнастика для женщин. -М.: Знание, 1990. - (Новое в жизни, науке, технике. Серия «Физкультура и спорт»; №4).

12. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебн. пособие для ин -тов физич. культ. - М.: Физкультура и спорт, 1977.

13. .Теория и методика физического воспитания. Учебник для институтов физкультуры.

14. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности. - М.: Физкультура и спорт, 1991.

15. Пилоян Р.А. «Мотивация спортивной деятельности» М.: ФИС 2004.

16. Пути повышения спортивной работоспособности. М., Издательство ДОСААФ СССР 1982.

17. Семенов Л.П. «Советы тренерам» М.:ФТС 2000.

18. Фомин Н.А., Вавилов Ю.Н. Физиологические основы двигательной активности. - М.: Физкультура и спорт, 1991.

19. Физиология человека ФИС, 2005.

20. Хрестоматия «Спортивная психология» Санкт-Петербург, 2002.

21. Бернштейн Н.А. «О ловкости и ее развитии», Физкультура и спорт,
