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1. Пояснительная записка
     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА» разработана в соответствии с Федеральным Законом от 29.12.2012 г. №273 –ФЗ «Об образовании в Российской Федерации и Порядком организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденным Приказом Министерства образования и науки Российской Федерации 29.08.2013 г. № 1008, в ее основу положена типовая  программа  СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (этапы спортивного совершенствования), школ высшего спортивного мастерства по настольному теннису». (М.: Советский спорт, 2009). 
  Данная программа физкультурно-спортивной направленности и направлена на разностороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение основами спортивной  акробатики. 
   Спортивная акробатика - один из популярных и зрелищных видов спорта, относится (по классификации) к сложно-координационным видам спорта, которые предъявляют к занимающимся очень высокие специфические требования. В спортивной акробатике выделяют пять дисциплин: мужские группы, женские группы, смешанные пары, мужские пары, женские пары. 
В каждой дисциплине спортсмены выполняют три вида соревновательных упражнения — балансовое, вольтижное и комбинированное. Интенсивность тренировочных занятий в акробатике относительно невысока. Она обусловлена овладением новыми сверхсложными, оригинальными упражнениями. Время, затраченное на выполнение упражнений, намного меньше общего времени занятий. В спортивной акробатике, для достижения высоких спортивных результатов, соревновательные упражнения должны быть в строгом соответствии со специальными требованиями, предусмотренными правилами соревнований.
 Подготовка в спортивной акробатике - сложная развивающаяся система, основными принципами действия которой являются:
 • принцип комплексности, предусматривающий тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (специально-физическая, техническая, хореографическая, функциональная, психологическая, теоретическая.); 
• принцип преемственности, определяющий строгую последовательность изучения программного материала по этапам обучения (от простого к сложному, положительного переноса навыка и т.д.); 
• принцип вариативности, предусматривающий в зависимости от этапа многолетней подготовки максимальный учет индивидуальных особенностей спортсмена. 
Кроме общих системных принципов и закономерностей теории спорта, подготовка акробатов, как система, обладает и специфическими принципами, которые характерны ей как сложно-координационной спортивной деятельности: 
- направленность на достижение максимально возможного индивидуального результата; 
- принцип динамичности; 
- индивидуализация спортивной подготовки; 
- принцип оптимальности; 
- принцип соответствия структур подготовленности и соревновательной деятельности; 
- принцип педагогической управляемости. 
Программный материал предполагает решение следующих задач: 
- повышенные требования ко всем видам подготовки; 
- увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- рост трудности соревновательных программ; 
- максимальная реализация индивидуальных способностей; 
- повышение важности внедрения научно – методического сопровождения и научно-исследовательских разработок, инновационных технологий; 
- совершенствование всех видов обеспечения тренировочного процесс. 
Данная Программа охватывает большой возрастной диапазон, соответственно включает большое разнообразие средств, способов, видов, методов и методических приемов, направлена на успешное освоение и качественное исполнение упражнений. Этому способствуют такие виды подготовки как, специально-физическая, техническая, хореографическая, функциональная, психологическая, теоретическая.

В условиях современной общеобразовательной школы у школьников в связи с большими учебными нагрузками и объемами домашнего задания развивается гиподинамия. Решить отчасти, проблему призвана программа дополнительного образования «СПОРТИВНАЯ АКРОБАТИКА», направленная на удовлетворение потребностей в движении, оздоровлении и поддержании функциональности организма.

Актуальность программы заключается в том, что объём социального заказа на обучение детей спортивной акробатикой резко увеличился и продолжает увеличиваться. Сегодня гимнастика и акробатика играют отнюдь не второстепенную роль в физическом развитии современных детей. Простота, доступность и при этом высокая эффективность упражнений делают акробатику основным средством физического воспитания детей. Многообразие гимнастических и акробатических упражнений позволяет наиболее успешно решать задачи начального физического воспитания, когда закладывается основа для развития двигательных способностей и всех систем организма детей.
Педагогическая целесообразность программы объясняется тем, что данная программа направлена на укрепление здоровья и гармоничное развитие учащихся, формирование стойкого интереса к занятиям спортом, развитие и совершенствование морально-волевых и физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости, координации движений). 

     Программа рассчитана на детей и подростков в возрасте с 7 по 16  лет, пришедших без специального отбора, имеющих разрешение врача, составлена на один год  обучения и обеспечивает непрерывность дополнительного образования. 
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность (вид спорта – спортивная акробатика) и призвана осуществлять 3 исключительно важных функции:
- создавать эмоционально значимую среду для развития детей и подростков и переживания ими «ситуации успеха»;
- способствовать осознанию и дифференциации личностно-значимых интересов личности;
- выполнять защитную функцию по отношению к личности, компенсируя ограниченные возможности индивидуального развития детей в условиях общеобразовательной школы реализацией личностного потенциала в условиях дополнительного образования. 
Спортивно-оздоровительный этап необходим для создания предпосылок последующей успешной спортивной специализации. Здесь происходит отбор детей для дальнейших занятий настольным теннисом по предпрофессиональной программе. На протяжении всего периода учёбы дети могут обучаться не зависимо от возраста/по личному желанию, по состоянию здоровья/.  

Основополагающие принципы программы:

Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебно-тренировочного процесса (физической, технической, теоретической и воспитательной работы, а так же восстановительных мероприятий и медицинского контроля);

Преемственность – последовательное изложение программного материала по этапам обучения;

Вариативность- предусматривает, в зависимости от этапа тренировки, индивидуальных особенностей спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств, изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки. 

Новизна  данной  образовательной  программы  опирается  на  понимание приоритетности  воспитательной  работы,  направленной  на  развитие интеллекта,  морально  -  волевых   и  нравственных  качеств,  коллективных действий.  Развитие  творческих  и  коммуникативных  способностей обучающихся   на  основе  их  собственной  предметной  деятельности  также является  отличительной  чертой  данной  программы.  Такой  подход, направленный  на  социализацию  и  активизацию  собственных  знаний  и умений,  актуален  в  условиях  необходимости  осознания  себя  в  качестве личности,  способной  к  самореализации  именно  в  младшем  школьном возрасте,  что  повышает  самооценку  ребёнка,  и  его  оценку  в  глазах окружающих.
Данная программа предусматривает:

-  организацию спортивного отбора;

-  проведение практических и теоретических занятий;

-  обязательное  выполнение  учебного  плана,  приемных,  выпускных  и 

переводных контрольных нормативов;

-  регулярное проведение контрольных игр;

-  осуществление восстановительно-профилактических мероприятий;

-  организацию систематической воспитательной работы;

-  привитие  юным  спортсменам  навыков  спортивной  этики,  дисциплины, 

любви и преданности своему коллективу;

-  привлечение родительского актива к регулярному участию в организации

учебно-воспитательной работы.
        Цель   образовательной   программы -  укрепление   здоровья   учащихся, повышение уровня физического развития и физической подготовленности, обучение   акробатике в доступной для них форме.
Задачи программы:
     Работа с детьми осуществляется в трёх направлениях: оздоровительном, образовательном и воспитательном.
Оздоровительные    задачи:
- повышать уровень физического развития и физической подготовленности;
-  способствовать   формированию   опорно-двигательного   аппарата, правильной осанки   и   навыков   координации   движений;
- содействовать   развитию   адаптационных   возможностей   и   улучшению   работоспособности   детского   организма;
- способствовать комплексному развитию физических качеств (скоростно-силовых, гибкости, силы, ловкости, выносливости, быстроты).
Образовательные   задачи:
-   формировать основы знаний в области физической культуры и спорта, в частности, по спортивной акробатике;
- обеспечить   осознанное   овладение движениями, развивать самоконтроль и   самооценку    при   выполнении   физических   упражнений;
-  формировать навыки   выполнения   отдельных    двигательных   действий, развивать   умение   быстро   переходить   от   выполнения   одних   движений   к другим;
-  содействовать   развитию    пространственных   ориентировок   в   статике   и   динамике.
Воспитательные   задачи:
- формировать необходимость в здоровом образе жизни;  
-  вызывать   и   поддерживать   интерес   к   двигательной   активности и систематическим занятиям спортивной акробатикой;
- воспитывать   доброжелательные   отношения со   сверстниками   в   совместной   двигательной   деятельности;
-   побуждать   к   проявлению   настойчивости   при   достижении   конечного результата, стремления    к    качественному    выполнению   движений;
-  способствовать    развитию   творческих способностей и творческой самореализации детей, духовному, нравственному и физическому совершенствованию.
При работе с обучающимися используются различные формы и методы обучения:

· групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия

· работа по индивидуальным планам

· медико-восстановительные мероприятия

· тестирование и медицинский контроль

· участие в различных соревнованиях и учебно-тренировочных сборах

· инструкторская и судейская практика 
Формы проведения занятий разнообразны:

· по количеству детей участвующих в занятии - фронтальная (работа со всеми одновременно), групповая (разделение детей на группы для выполнения определённой работы), индивидуальная (ребёнку даётся самостоятельное задание по отработке технических действий с учётом его возможностей ).

- по особенностям коммуникативного взаимодействия тренера и обучающегося – теоретические занятия, учебно-тренировочные сборы, выступления на соревнованиях различного уровня, участие в спортивно-массовых мероприятиях и спортивных праздниках, конкурсах и т.д.

· по дидактической цели – вводное занятие, занятие по совершенствованию теоретической подготовленности, практические занятия, занятия по систематизации и обобщению знаний, по контролю знаний, умений и навыков, комбинированные формы занятий.

Применяемые в практике методы можно разделить на четыре группы: 

Методы нравственного воспитания 

Методы устной и наглядной передачи знаний 

Методы упражнений 

Методы словесной передачи знаний и руководства действиями занимающихся: объяснение, рассказ, беседа. 

Методы обучения и совершенствования техники и тактики: демонстрация (показ),разучивание технико-тактических действий по частям и в целом, анализ действий (своих и противника), разработка вариантов технико-тактических действий, творческие задания в процессе тренировок и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: повторный, переменный, интенсивный, равномерный, темповой, контрольный, с максимальной интенсивностью, с ускорением, круговой, игровой, соревновательный 

      Расписание занятий (тренировок) составляется в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха обучающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. Продолжительность учебного процесса – 32 недели. Продолжительность занятий -2 часа (академический час -45 минут.), занятия проходят 3 раза в неделю.
Продолжительность учебных занятий установлена с учетом возрастных особенностей обучающихся, допустимой нагрузки в соответствии с санитарными нормами и правилами, утвержденными Постановлением Госкомсанэпиднадзора России от 03.04.2003г. №27 «Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного образования СанПиН 2.4.4.1251-03. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в зависимости от возраста и способностей обучающегося. При необходимости меняется время на изучение конкретной темы.

В период летних каникул создается краткосрочная программа с проведением тренировок, соревнований и других мероприятий, направленных на оздоровление детей. 

Методы обучения и совершенствования техники: 

1. Демонстрация (показ). 

2. Разучивание технических действий по частям и в целом. 

3. Анализ действий. 

4. Разработка вариантов технических действий. 

5. Творческие задания в процессе тренировок и соревнований. 

Методы выполнения упражнений для развития физических качеств: 

1. повторный 

2. переменный 

3. интенсивный 

4. равномерный 

5. темповой 

6. контрольный 

7. с максимальной интенсивностью 

8. с ускорением 

9. круговой 

10. игровой, соревновательный 

Контрольно-переводные требования
Одним из важных вопросов в управлении тренировочным процессом теннисистов  является система педагогического контроля. Для оценки эффективности средств и методов тренировки контроль используется в соответствии с контрольными нормативами для выявления динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.
Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе комплекса разнообразных упражнений. 
Критериями успешности обучения служат  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП и СФП и желание продолжить занятия теннисом на следующем этапе подготовки.
Теоретические знания проверяются систематически при помощи контрольных бесед во время практических тренировочных занятий, для чего выделяется время (5-10 мин).

Оценка текущего контроля успеваемости. Основным критерием текущего контроля успеваемости является посещаемость.

Помимо посещаемости, в рамках текущего контроля успеваемости, тренер-преподаватель наблюдает за тем, как проходит овладение техническими и тактическими приемами, как происходит применение этих приемов в тренировочном процессе, соревнованиях.
Выявление уровня освоения программы и ее результативности предполагает проведение  итоговой аттестации. Итоговая аттестация проводится по завершении полного курса обучения по образовательной программе.
Форма итоговой аттестации – экзамен, состоящий из двух разделов: теоретический и практический.
Формы и методы оценки теоретических знаний в рамках итоговой аттестации: тестирование, устный опрос, кроссворды, викторины и т.д.
Оценка уровня знаний по теоретической подготовке. Проверка теоретических знаний обучающихся в рамках промежуточной (итоговой) аттестации не является обязательной, т.к. настоящей программой предусмотрено постоянное закрепление полученных теоретических знаний в ходе практической подготовки. 
Оценка уровня знаний по практической подготовке включает в себя сдачу тестов по общей и специальной физической подготовке в конце учебного года.

Планируемые результаты освоения программы.
Выпускник научится:
-    использовать жизненно-важные двигательные умения и навыки в повседневной жизни;
- реализовать свои творческие способности через составление и выполнение акробатических этюдов;
-    владеть в совершенстве своим телом и использовать это умение во время выступления на сцене.
Выпускник получит возможность:
• комплексно развивать все физические качества (силу, координацию, гибкость, быстроту, выносливость);
• повышать уровень физического развития и физической подготовленности через занятия спортивной акробатикой;
 • самостоятельно составлять акробатические этюды, реализуя тем самым свой творческий потенциал;
 • работать в физическом и психологическом контакте с другими обучающимися в процессе составления и выполнения групповых акробатических этюдов и творческих номеров.
Выпускник должен:
Знать/понимать:
– основные виды гимнастики;
– терминологию и основы знаний по спортивной акробатике;
– форму организации и проведения соревнований по спортивной акробатике, правила проведения соревнований;
– значение акробатики как вида спорта в повседневной жизни.
Уметь:
– выполнять простые и сложные акробатические элементы;
 - выполнять строевые команды и упражнения, направленные на повышение уровня общей физической подготовки;
– выполнять упражнения, направленные на повышение уровня специальной физической подготовки и на развитие физических качеств;
– выполнять упражнения групповой акробатики, сотрудничать и взаимодействовать в парах и тройках;
- выполнять готовые акробатические этюды и составлять их самостоятельно, реализуя тем самым свой творческий потенциал;
- свободно чувствовать себя во время выступления на сцене, акробатической дорожке, не зависимо от количества зрителей, качества покрытия и освещения.
Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной жизни:
–для укрепления здоровья и повышения уровня физического развития и физической подготовленности;
– реализации творческого потенциала.
Личностные результаты выпускника:
• в ценностно-ориентационной сфере:
- формирование здорового образа жизни;
- воспитание художественно-эстетического вкуса через искусство владения телом; 
- понимать ценность физической культуры человека и ее место в повседневной жизни.
• в трудовой сфере:
-формирование навыков самостоятельной работы при выполнении практических творческих работ;
-готовность к осознанному выбору дальнейшей профессии;
• в познавательной сфере:
- умение формировать здоровый образ жизни и изучать новые возможности человеческого организма.

2. Учебно-тематический план

Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки теннисистов. В настоящей программе выделен один этап спортивной подготовки – спортивно-оздоровительный этап (СО).
2.1. Режимы учебно-тренировочной работы и требования 
по физической, технической и спортивной подготовке 
для спортивно-оздоровительных групп.
	Год 
обучения
	Минимальный возраст 
для зачисления
	Минимальное число
 учащихся 
	Количество учебных часов в неделю 
	Требования по физ. и спец. подготовке на начало учебного года

	Весь
 период
	7 лет
	15
	 до 6
	Выполнение ОФП


2.2 Примерный учебный план учебно-тренировочных занятий
3 часа(96 часов)

	№

пп
	Разделы
	окт
	ноя
	дек
	янв
	фев
	мар
	апр
	май
	Всего

	1
	Теоретическая

подготовка
	1
	1
	2
	2
	2
	1
	1
	1
	10

	2
	Общая физическая

подготовка
	13
	13
	12
	14
	12
	12
	12
	12
	100

	3
	Специальная физическая

подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая

подготовка, хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Тактическая

подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Инструкторская

и судейская практика
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Контрольные

испытания
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	
	2

	
	ВСЕГО
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	96


6 часов(96 часов)

	№

пп
	Разделы
	окт
	ноя
	дек
	янв
	фев
	мар
	апр
	май
	Всего

	1
	Теоретическая

подготовка
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	5

	2
	Общая физическая

подготовка
	6
	5
	5
	7
	6
	8
	7
	6
	50

	3
	Специальная физическая

подготовка
	7
	8
	7
	7
	7
	8
	7
	6
	57

	4
	Техническая

подготовка, хореография
	2
	
	1
	1
	1
	3
	2
	1
	11

	5
	Тактическая

подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	6

	6
	Инструкторская

и судейская практика
	
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	4

	7
	Контрольные

испытания
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	4
	4

	8
	Участие в соревнованиях
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	
	2

	
	ВСЕГО
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	192


3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Весь учебный материал разделен на теорию, практику (физическая, специальная, психологическая, тактико-тактическая подготовка),  контрольные переводные испытания. 

Продолжение занятий в МКОУ ДО ДЮСШ пгт Юрья  и перевод обучающихся на следующий этап обучения осуществляется по решению педагогического совета и оформляется приказом директора.

Учебный и тренировочный процесс в учреждении планируется на основе учебных материалов. 

Учебным планом предусматривается теоретические и практические занятия, сдача контрольных нормативов. Основными формами организации образовательного процесса в учреждении, в рамках настоящей программы являются:

· групповые теоретические занятия в виде бесед тренеров-преподавателей, врачей, лекций специалистов в соответствии с содержанием предметных областей, учебных тем, в рамках программы;

· практические занятия в соответствии с требованиями программы, по расписанию, утвержденному администрацией учреждения;

· участие обучающихся в спортивных соревнованиях;

· просмотр и методический разбор учебных кинофильмов, крупных спортивных соревнований и др.

3.1. Теоретическая подготовка 

Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяются необходимостью приобретения спортсменами определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе тренировочных занятий. Порядок проведения занятий может меняться на усмотрение планирующего и организующего проведение занятий.

Рекомендуемый перечень тематических разделов по теории и методике физической культуры и спорта:

1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной направленности. История возникновения и развития избранного вида спорта.

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и выделения. Взаимодействие органов и систем.

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и санитарии. Личная гигиена тела. Форма для занятий в спортивном зале и на улице. Временные ограничения и противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при физкультурно- спортивных занятиях, доврачебная помощь. Врачебный контроль и самоконтроль. Режим  дня и питания.

4. Основы техники и тактики избранного вида спорта. Основные понятия о спортивной технике и тактике избранного вида спорта. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика технической и тактической подготовки

 5. Оборудование и инвентарь. Разметка площадки. Оборудование и инвентарь, применяемые в процессе тренировки соревнований. Тренажерные устройства, технические средства.

6. Спортивные соревнования. Организация и проведение. Роль соревнований в подготовке спортсменов. Правила соревнований по избранному виду спорта. Подготовка к соревнованиям, участие в соревнованиях.

3.2. Общая физическая подготовка (ОФП)

Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое развитие обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости и ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных возможностей организма; использование физических упражнений с целью активного отдыха и профилактического лечения.

 Для повышения уровня общего физического развития занимающихся используются самые разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: строевые и общеразвивающие упражнения; спортивные и подвижные игры, легкоатлетические упражнения, ходьба на лыжах; плавание. 
Общеразвивающие физические упражнения применяются в целях:

- повышения уровня общего физического развития занимающихся; 

- совершенствования основных физических качеств, определяющих успешность обучения и тренировки (координация движений, сила, быстрота, выносливость, подвижность в суставах); 

- организации внимания занимающихся и предварительной подготовки к изучению основного учебного материала. 

Общеразвивающие упражнения

	Строевые упражнения
	Используются в группе в целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования правильной осанки. 

- строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий; 

- построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн.

	Ходьба и бег
	- ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот, остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 

- ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы; 

- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и скрестными шагами; 

- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук; 

- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад, на прямых ногах, скрестным шагом.

	Общеразвивающие упражнения
	- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных исходных положениях, на месте и в движении и др.); 

- для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые движения из различных и.п., с различным положением рук и ног); 

- для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед и в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные прыжки на месте и с продвижением); 

- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые движения головой); 

- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных и.п., подвижные игры с элементами сопротивления), с предметами - с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением); 

- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п., перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами и за спиной.

	С отягощениями
	- гантели, гири, утяжелителями  (для всех учебных групп); 

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из различных и.п.; 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 

- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 

- жим, рывок, подъем на грудь, толчок и тяга штанги различного веса.


Примерный состав средств общей физической подготовки:
1.упражнения для укрепления мышц плечевого пояса 
2.упражнения для развития силы мышц рук

3.упражнения для развития мышц брюшного пресса 
4.упражнения для развития мышц спины

5.упражнения для развития мышц ног, связок голеностопного сустава
 6.упражнения для развития выносливости

7.упражнения на гибкость и подвижности в суставах 
8.упражнения для развития координации 
9.элементы хореографии

10. упражнения для укрепления вестибулярного аппарата

3.4. Специальная физическая подготовка (СФП)
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном виде спорта. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные специальные и специально-подготовительные упражнения.

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой избранного вида спорта: силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических приёмов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, быстроту перемещения в ответственных действиях на сигналы, специальную выносливость (прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 
Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, баскетбольными, волейбольными, теннисными, хоккейными мячами, со скакалкой, резиновыми амортизаторами, гантелями, с различными специальными приспособлениями, тренажёрами.

Ведущим  методическим  принципом
при
проведении
СФП
является принцип динамического соответствия, который включает следующие требования:

- соответствие
траектории
рабочих
и
подготовительных
движений

- основному  соревновательному движению;

- соответствие рабочих усилий, темпа (частоты движений) и ритма;

- соответствие временного интервала работы.

Одно из основных условий достижения высоких результатов – единство общей и специальной физической подготовки спортсмена, а также их рациональное соотношение. Принцип неразрывности ОФП и СФП: ни одну из них нельзя исключить из содержания тренировки без ущерба для достижения высокого спортивного результата. Взаимообусловленность содержания ОФП и СФП: содержание СФП зависит от тех предпосылок, которые создаются ОФП, а содержание последней приобретает определенные особенности, зависящие от спортивной специализации.

Базовые акробатические элементы

 В массовой акробатике и начальном этапе занятий используются так называемые базовые акробатические элементы, подразделяемые на три основные группы: 
1.одиночные (индивидуальные), 
2.парные,

3. групповые.
Первая группа - одиночные упражнения
 В группу одиночных упражнений входят прыжковые и статические элементы. Они связаны с выполнением полных и частичных вращений вокруг фронтальной, передне-задней и вертикальной осей, а также сохранением равновесия в определенных позах. 
В связи с этим выделяются подгруппы упражнений статического и динамического характера. 
Статические упражнения:
· мосты и шпагаты — наиболее простые с точки зрения биомеханических условий сохранения равновесия, т.к. в них используется большая площадь опоры и относительно низкое расположение общего центра масс тела. В то же время, для исполнения их требуется высокий уровень подвижности в суставах;

· стойки — упражнения, связанные с сохранением вертикального положения тела«вверх ногами» в различных условиях опоры: кистями, предплечьями, головой, грудью и др. За счет разных способов прихода в положение стойки, форм и способов удержания, сходов с нее и соединения с другими элементами можно создать большой ряд упражнений различной физической трудности и координационной сложности и, соответственно, меньшей или большей доступности для конкретного занимающегося;

· равновесия — относительно небольшой круг упражнений, для которых основой является сохранение определенной позы на одной ноге при разных положениях ноги свободной. При этом требуется очень хорошая подвижность в тазобедренных и суставах позвоночника и вестибулярная устойчивость;

· упоры - определенные фиксированные позы при низком расположении общего центра масс, но высоком, над опорой, расположением плеч. Трудность их различна: наиболее легки смешанные упоры (например, упор лежа или упор стоя на коленях), значительно труднее такие, в которых требуется проявление силы и гибкости при одновременном силовом напряжении (например, упор углом, упор высоким углом). Для упражнений динамического характера, которые могут выполняться на месте или в движении, главной характерной особенностью являются «переворачивания» в определенном направлении и с обусловленным количественным выражением его: вперед, назад и в сторону, полуоборотом и полным вращением, с отталкиванием и без отталкивания руками, а также с сохранением заданной позы или изменением ее. К ним относятся:

· перекаты и кувырки — вращательные движения с последовательным касанием опоры при частичном или полном переворачивании через голову; могут выполняться в группировке и согнувшись или прогнувшись в полетной фазе, когда выполняются прыжком или с разбега;

· полуперевороты — движения с частичным вращением тела и переходом из одного положения в другое, как правило, сменой стоек; например, из стойки на руках медленный переворот вперед в стойку руки вверх, или: из основной стойки прыжком стойка на руках (по сути, полупереворот вперед), из стойки на руках толчком руками прыжок в стойку на ногах (так называемый курбет);

· перевороты - наиболее представительный и разнообразный вид упражнений, включающий полное вращение через голову, но разделенный промежуточной опорой руками или руками и головой, одной рукой; различаются по скорости вращения (быстро или медленно), способу выполнения (с места, с разбега, прыжком, с прыжка-подскока, называемого «вальсет»), а также по заданному конечному положению (на одну или две ноги, в остановку или в переход на следующий элемент);

· сальто — базовый вид акробатических прыжков со сложной технической структурой, предусматривающей полное вращение в безопорном положении через голову;разновидности сальто определяются направлением вращения (вперед, назад, в сторону), положением акробата в полете (в группировке, согнувшись, прогнувшись, в полугруппировке), а также объединением с поворотами и количеством вращений.

Вторая группа- парные упражнения. 
Парные упражнения предполагают взаимодействия двух акробатов. Парные упражнения могут быть женскими, мужскими и смешанными (девочка, мальчик).
 По содержанию и характеру это - балансирования и вольтижные (темп, броски) упражнения.

Среди упражнений в балансировании различаются:

· входы и наскоки — важные, хотя и вспомогательные, движения, позволяющие верхнему партнеру принять исходное положение на какой-либо части тела нижнего для начала основного упражнения; в зависимости от способа принятия исходного положения и фиксируемой позы действия обоих партнеров в разные моменты приобретают главенствующую роль или выполняют сопутствующую функцию, но всегда в четкой согласованности друг с другом. Сами же входы и наскоки осуществляются силой, прыжком,

броском — с разных направлений (спереди, сбоку, сзади) и с разной ориентированностью конечных положений нижнего и верхнего — совпадающей и не совпадающей;

· поддержки — выполняются верхним при опоре на нижнего (на руках, на ногах, на спине, на груди) — с устойчивой фиксацией позы. Сложность поддержек зависит от построенной фигуры, определяющей взаимное расположение звеньев тела и проекцию центра масс по отношению к площади опоры (а в связи с этим и величину усилий нижнего партнера), способом поддержки (захват звена, ширина, удобство, устойчивость опоры верхнего и нижнего — в отдельности и во взаимосвязи), а также высотой расположения верхнего по отношению к нижнему;

· упоры, стойки, равновесия — общие характеристики которых даны при описании первой группы упражнений, кроме того, имеют сходство с поддержками; но они, как правило, более сложны и более разнообразны как по форме фиксируемых поз, так и по способам прихода в требуемую позу и фиксации ее. Они выполняются толчком, силой, махом, с поворотом; с опорой на руках или одной руке, на ноге, плече, голове; с разным положением нижнего: стоя на колене, в основной стойке, в выпаде, лежа на груди или спине, в приседе и т. п.;

· взаимные перемещения партнеров - необходимы для смены элементов в композиции. Они могут быть последовательными или одновременными; при смене позы верхнего нижний может свою позу не менять или действия их могут быть противоположны; темп взаимных перемещений может совпадать или специально варьироваться «независимо»; характер работы также бывает весьма разнообразным: преодолевающий силовой или рывковый, уступающий и статический — причем в самых разных сочетаниях. Естественно, для выполнения перемещений и взаимных их сочетаний партнеры должны иметь высокий уровень физической подготовленности и координационных способностей, реализованных в специальной технике выполнения.

Вольтижные упражнения представляют собой действия, связанные с бросками и ловлей партнера. Требования к физической и двигательной подготовленности занимающихся здесь наиболее высокие по сравнению с другими видами упражнений. Возрастают значительно и требования к согласованности действий при отталкиваниях, балансировке в позах, фиксируемых после полетов; от каждого из партнеров требуется безукоризненное владение своими действиями и чуткое реагирование на действия партнера; при этом если верхний обеспечивает безопасность четкостью своих действий, то нижний, кроме этого, еще и страхует верхнего и, в определенной мере, себя во время ловли партнера, обладающего немалым количеством движения. Основными видами вольтижных упражнений являются подкидные прыжки и соскоки, входы прыжком и броском, смены поддержек с фазой полета без вращений и с вращениями, повороты и обороты, полуперевороты и сальто. Все они выполняются с применением разных способов отталкиваний (и нижним и верхним), приходов в требуемую позу, согласованную между партнерами; с разной степенью физической трудности, технической сложности и психической напряженности.

Третья группа базовых упражнений — упражнения групповые. Они выполняются женскими тройками, мужскими четверками и включают элементы балансового и вольтижного характера. Групповые упражнения, как правило, состоят из различного рода акробатических стоек и поддержек, смена которых путем перемещения участников, а также

«входов» и «сходов» — создает впечатление динамичности действа, позволяет строить фигуры различной сложности и выразительности. С точки зрения необходимости внедрения таких упражнений в широкие массы занимающихся весьма важными оказываются следующие особенности:

1) возможность участия различных по подготовленности, возрасту и полу акробатов ссоответствующим разделением двигательных ролей;

2) построение пирамиды как управляемый процесс, облегчающийся оговоренными сигналами и командами руководителя, а также музыкальным сопровождением;

3) широкий диапазон трудности и сложности пирамид, определяющий возможность различного по количеству участия в них занимающихся и доступность их детям дошкольного и школьного возрастов, молодежи и квалифицированным спортсменам;

4) отсутствие необходимости в специальном оборудовании и возможность построения на естественных травяных лужайках и площадках;

5) достаточно высокая эффективность как средства общефизической подготовки и формирования должной мотивации к регулярным занятиям;

6) возможность художественного оформления, выразительности и зрелищности как средства воспитания эстетических вкусов и творчества.

3.5. Техническая подготовка. 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства.

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей.

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий.

Что касается методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и объяснение. Личный показ тренер–преподаватель дополняет демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме того, занимающиеся пытаются пробно выполнить технический прием.

Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые имеют большое значение в создании правильного представления о разучиваемом движении.

Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются следующие методы:

Метод целостного обучения. При целостном разучивании занимающиеся выполняют технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых технических приемов, несложных по структуре.

Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, выделяя основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее подвести занимающихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой стадии во многом зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть близки техническому приему, а по степени упрощенности – соответствовать силам и возможностям.

Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и звуковые сигналы, зрительные ориентиры.

Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь преподавателя спортсмену, а также применение специального оборудования, тренажеров и т. п.

Методы информации. Очень важно довести до занимающихся результаты выполнения технического приема.

Третий этап – изучение приема в усложненных условиях.

Повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает становление и закрепление навыков, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка. Применение усложнений (увеличение повторений в единицу времени), выполнение упражнений на фоне утомления (в конце занятия, после интенсивных упражнений).

Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи совершенствования техники и развития специальных качеств, а также технической подготовки и формирования тактических умений.

Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом).

Игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных технических приемов и их сочетаний в виде игры.

Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме соревнования отдельных участников или групп (команд между собой). Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и качественные).
 обучающиеся 6-10 лет
/девочки 6-8 лет/

· наклоны туловища из различных исходных положений

· «шпагат»

· упражнения в «мостах»

· перекаты в группировке, стойка на лопатках, на голове

· кувырки

· стойка на руках

· переворот боком, назад, вперед

· «рондат»

· элементы хореографии
/мальчики 6-8 лет/

· кувырок вперед в присед руки вперед, кувырок вперед в упор присев, встать в И.П.

· падение в упор лежа на согнутые руки, с отведением ноги назад

· соединяя ноги, поворот кругом в упор сзади

· сед ноги вместе с прямыми ногами, наклон (2 сек.)

· мост (2 сек.)

· стойка на лопатках (2 сек.), перекат вперед в упор присев

· стойка на голове и руках (2 сек.)

· кувырок назад в упор присев, прыжок вверх прогнувшись

/девочки 9 лет/

· кувырок вперед в группировке в упор присев

· кувырок вперед согнувшись в сед

· складка ноги вместе в перекат назад в стойку на лопатках (березка) держать 2 сек., перекат в упор присев

· опускание в мост, вставание любое

· переворот боком (колесо)

· прыжок прогнувшись

· элементы хореографии

/мальчики 9 лет/

- И.П. – О.С.

· с шага переворот боком (колесо)

· переворот боком (колесо) с поворотом на 90 (приставляя ногу)

· через сед с прямыми ногами кувырок назад в упор присев, встать в И.П.

· равновесие (любое)

· 2-3 шага разбега и толчком двумя прыжок вверх, с группировкой

· падение вперед в упор лежа на согнутые руки, шпагат (любой)

· из шпагата, опорой прямыми руками, силой, с прямыми ногами упор стоя согнувшись ноги вместе (обозначить)

· упор присев, стойка на голове (2 сек.)

· опуская прямые ноги, коснуться ковра носками ног

· разгибаясь выпрямляя руки, через стойку на руках кувырок вперед в упор присев

· прыжок вверх с поворотом на 3600

/девочки 10 лет/

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк)

· медленный переворот на одну ногу (можно заменить любым темповым)

· любой гимнастический прыжок

· поворот на одной ноге на 1800 (любой)

· медленный переворот назад

/мальчики 10 лет/

· переворот вперед на одну – на две

· полет-кувырок

· два фляка из любого исходного положения (разрешается замена любого фляка любым сальто назад)

· равновесие на одной ноге (любое)

· шпагат (любой)

· стойка на руках (любая из любого исходного положения, обозначить)

(10-14 лет)

/девочки 11-12 лет/

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад в группировке

· широкий прыжок

· поворот на одной ноге на 3600 (любой)

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой в переворот назад (фляк) – темповой переворот назад (фляк) – темповой переворот назад (фляк)

· акробатическая серия по направлению вперед (минимум 2 разных элемента)

/мальчики 11-12 лет/

- И.П. – О.С.

· с небольшого разбега переворот вперед на две, фляк вперед, отскок вверх ноги врозь согнувшись и приземление в упор лежа на согнутые руки

· с небольшого разбега переворот вперед на одну, рондат, фляк, сальто назад в группировке

· через сед с прямыми ногами, кувырок назад согнувшись с прямыми ногами, в положение стоя согнувшись, сгибая ноги толчком фляк назад, прыжок вверх с поворотом на 1800

· кувырок в стойку на руках с прямыми руками

· шпагат (любой), силой согнувшись прямыми руками ноги врозь (вместе) стойка на руках из любого И.П. (2 сек.), равновесие (любое – 2 сек.)

· два хореографических прыжка

· с небольшого разбега сальто вперед в группировке

/девочки 13-14 лет/

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) темповое сальто – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад в группировке (окрошка)

· серия из двух гимнастических прыжков, min один из которых толчком одной ноги с разведением ног 1800 продольно

· поворот на одной ноге на 3600 (любой)

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад прогнувшись

· темповой переворот вперед на две – темповой переворот вперед с двух на две (фляк вперед)

· прыжок в любой продольный шпагат

· соскок: переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – сальто в группировке

/мальчики 13-14 лет/

· переворот вперед на одну – на две – фляк вперед – полет-кувырок

· один круг двумя – шпагат

· сальто вперед

· равновесие

· стойка силой – стоять 2 секунды

· рондат-фляк-темповое сальто-фляк-сальто назад в группировке с раскрыванием

/девочки 15 лет/

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповое сальто – темповое сальто – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад в группировке с раскрытием

· темповой переворот вперед – темповой переворот вперед на две ноги – темповой переворот вперед с двух на две – сальто вперед

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад прогнувшись с поворотом на 3600

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад сгиб разгиб

· кувырок назад в стойку на руках – 3600

/мальчики 15 лет/

· И.П. – основная стойка в углу ковра (лицом по направлению А-С)

· Поднимаясь на носки, руки в стороны, 1-2 шага разбега – переворот вперед на одну – переворот вперед на две – переворот вперед с двух на две – сальто вперед в группировке

· прыжок стойку на руках согнувшись – перекат через грудь в упор лежа – поворот кругом в упор сзади, сед левая нога согнута, опора на левую руку, правая рука вперед – махом одной, толчком другой переворот в стойку на руках – медленное опускание в упор стоя согнувшись и выпрямление в О.С.

· с разбега – рондат – темповое сальто назад – два фляка – сальто назад в группировке с раскрыванием

· два-три круга двумя – шпагат – силой стойка на руках (держать 2 сек.) – элементы хореографии

· с разбега – рондат – сальто назад прогнувшись с поворотом на 1800 и в темп переворот вперед с двух на две

· равновесие на одной ноге

· с разбега – рондат – фляк назад – сальто назад назад сгибаясь-разгибаясь

/девушки 16-18 лет/

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповое сальто – темповое сальто – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад в группировке с раскрытием

· темповой переворот вперед – темповой переворот вперед на две ноги – темповой переворот вперед с двух на две – сальто вперед

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад прогнувшись с поворотом на 3600

· переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк) – сальто назад сгиб разгиб

· кувырок назад в стойку на руках – 3600

/юноши 16-18 лет/

· И.П. – основная стойка в углу ковра (лицом по направлению А-С)

· Поднимаясь на носки, руки в стороны, 1-2 шага разбега – переворот вперед на одну – переворот вперед на две – переворот вперед с двух на две – сальто вперед в группировке

· прыжок стойку на руках согнувшись – перекат через грудь в упор лежа – поворот кругом в упор сзади, сед левая нога согнута, опора на левую руку, правая рука вперед – махом одной, толчком другой переворот в стойку на руках – медленное опускание в упор стоя согнувшись и выпрямление в О.С.

· с разбега – рондат – темповое сальто назад – два фляка – сальто назад в группировке с раскрыванием

· два-три круга двумя – шпагат – силой стойка на руках (держать 2 сек.) – элементы хореографии

· с разбега – рондат – сальто назад прогнувшись с поворотом на 1800 и в темп переворот вперед с двух на две

· равновесие на одной ноге

· с разбега – рондат – фляк назад – сальто назад назад сгибаясь-разгибаясь

Хореографическая подготовка
В последнее время хореография стала неотъемлемой частью подготовки спортсменов во многих видах спорта, так как она воспитывает культуру движений, совершенствует физическую подготовленность, развивает артистичность и музыкальность занимающихся.

Хореографическая подготовка в акробатике, базируясь на классической основе, должна включать в себя и другие виды танцевального искусства, без чего невозможно создание современных композиций.

Основными средствами хореографической подготовки в спортивной акробатике являются: движения классического танца, джазовый танец, современный танец, народные танцы, а так же партерная хореография, подводящие упражнения.

Так же могут применяться разновидности ходьбы и бега. Разнообразные соединения ходьбы и бега, то же с движениями руками (различного характера и в разном темпе). Пружинный шаг, пружинный бег, острый шаг с продвижением вперед, острый бег, высокий шаг, высокий бег, ходьба выпадами.

Повороты. Повороты переступанием и приставление ноги с различными движениями руками. Повороты крестным шагом вперед и назад после акробатических элементов в сочетании с равновесиями. Повороты махом ногой вперед, назад, в сторону на 90,180.

Одноименные и разноименные повороты на 180, 360.

Равновесия. Вертикальное, переднее, боковое равновесие с различными положениями рук, движениями руками.

Прыжки. Различные сочетания прыжков. Прыжки толчком одной с приземлением на две ноги. Прыжки со сменой ног впереди; прыжок махом одной и толчком другой с поворотом на 180. Общеразвивающие упражнения. Для рук. Поднимание рук, расслабление их. Одновременное и последовательное расслабление из положения руки вперед, в сторону, вверх. Взмахи руками вперед, в сторону; то же в сочетании с пружинными движениями

Локальные программы – это комплексы упражнений на одну группу мышц, например:

· Растяжка (для шпагатов, батманов, махов,  глубоких выпадов, медленного поднятия ноги и т.д.);

· постановка корпуса (стойка в ST,LA). Укрепление мышечного корсета, пластика и статика позвоночника;

· постановка рук (упражнения на пластику и динамику рук, координация, позиции и уровни в спортивно-бальном танце, синхронность рук в LA позициях, объём и выразительность);

· разработка колен и стоп (постановка коленного сустава, растяжка и укрепление голеностопа и стопы, мягкость и выработка танцевального подъёма);

· постановка баланса (устойчивость, равновесие, сила, гибкость нижних конечностей);

· вращения (техника и тренинг всех возможных танцевальных вращений: пируэты, шане, спиральный поворот и т.д.);

· сила ног (подкачка икроножных, бедренных, ягодичных мышц, формирование мышечного рельефа, устойчивости, выносливости и скорости танцевания);

· энергетика танца (взаимодействие в паре, синхронность, распределение танца в паркетном пространстве, внешнее воздействие на зрителей и судей, артистизм и эмоциональность).

· Общие (комплексные) программы:

· общесиловой тренинг (подготовка мышечного аппарата к восприятию и реализации любой танцевально-хореографической информации);

· партерная гимнастика (комплекс упражнений, разрабатывающий собранность мышечного аппарата, проработку внутренней поверхности бедра, голеностопа, подкачка пресса и спины);

· корректирующая гимнастика (устранение дефектов фигуры, подкачка различных мышечных групп для гармонического развития тела, борьба с лишним весом, усиление или замедление роста);

· классическая хореография для европейской программы (адаптированный экзерсис у "станка");

· воспитание культуры движений, чистота линий тела, постановка корпуса, баланса.

3.5. Тактическая подготовка

Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки намерений.

Формирование тактических умений начинается с развития у учащихся быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также умений, специфических для акробата. Сюда относиться умение принять правильное решение и быстро выполнить его в различных ситуациях, умение взаимодействовать с партнерами, чтобы добиться победы над соперником; умение наблюдать и быстро выполнять ответственные действия и т.д. По мере изучения технических приёмов учащиеся изучают тактические действия, связанные с этими приёмами.
3.6. Инструкторская и судейская практика

    Одной из задач ДЮСШ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве помощников судьи и судей. Решение этих задач целесообразно начинать в группах

«базового уровня» обучения.

Формы проведения занятий: беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, практические занятия. К этому времени учащиеся должны овладеть принятой в спортивной акробатике терминологией, командным голосом для построения, сдачи рапорта, знаниями для проведение ОРУ; основными методами построения тренировочного занятия: разминки, основной и заключительной частей.

Для воспитания начальных инструкторских навыков, у занимающихся необходимо развивать способность наблюдать за выполнением упражнений, умение находить ошибки и недостатки в технике выполнения отдельных упражнений, а так же правильно показывать упражнения из пройденного материала. Для этого тренер должен давать специальные задания по наблюдению за выполнением упражнений группой, выявлению недостатков и ошибок, правильному показу выполняемого упражнения. Спортсмены должны уметь подбирать упражнения для самостоятельной разминки, технически грамотно демонстрировать приемы, уметь проводить самостоятельные и групповые тренировки различной направленности.

Спортсмен должен знать правила соревнования по спортивной акробатике, права и обязанности спортсмена, обязанности судей, способы судейства, замечания. Необходимо изучить требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований. Спортсмены после необходимой теоретической подготовки должны участвовать в судействе соревнований в качестве помощника секретаря, помощника судьи.

3.7.Участие в соревнованиях.
Соревнования по спортивной акробатике решают важные учебно-спортивные и воспитательные задачи. Соревнования – лучшее средство обмена опытом для спортсменов и тренеров. Соревнования дают возможность наблюдать за действиями обучающихся в условиях максимального напряжения их сил, когда предоставлена возможность проявлять все свои качества, приобретенные на занятиях. Спортсмены в условиях одних соревнований могут получить такой прирост знаний, умений и навыков, который в обычных условиях учебно-тренировочной работы невозможен.

На «Стартовом уровне» обучения проводятся соревнования внутри группы. На

«Базовом уровне» и «Продвинутом уровне» обучения соревнования проводятся между группами, обучающиеся подводятся к квалификационным соревнованиям, практически усваиваются правила соревнований. После соревнований определяются задачи на дальнейший период работы.

К соревнованиям допускаются обучающиеся, которые систематически посещают учебно-тренировочные занятия, прошли тщательное медицинское освидетельствование и хорошо успевают в школе.

Воспитательное значение соревнований заключается в том, что присутствие зрителей, трудные условия спортивной борьбы налагают на спортсмена большую ответственность за свои действия не только на ковре, но и вне ковра, требуют от него собранности, дисциплинированности и умения подчинить личные интересы интересам коллектива. Соревнования способствуют воспитанию у акробатов таких важных черт характера, как настойчивость, воля к победе, смелость, самообладание, чувство дружбы, товарищества и уважения к своим противникам. Они являются своеобразным экзаменом на морально- волевую подготовленность.

Психологическая подготовка

Занятия спортом, в том числе спортивной акробатикой, формируют личность человека, его эмоциональную сферу, помогают воспитывать волевые качества, часто давая эффект трудно достижимый другими способами. 

Спортивная акробатика – технико-эстетический вид спорта, специфика которой заключается в управлении движениями собственного тела. Как и другие, сродные виды спорта, основана на непрерывном обновлении соревновательной программы спортсменов и предполагает постоянную трудоемкую учебно-тренировочную работу с высокой степенью мотивации. Без ярко выраженного желания тренироваться, стремления к достижению поставленной цели, творческого взаимодействия с тренером успех в тренировках и на соревнованиях трудно достижим.

Общая психологическая подготовка предусматривает фор​мирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и психологических свойств и качеств обучающихся, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологи​ческих функций и качеств, которые необходимы для успешного и эффективного решения задач тренировки и участия в соревно​ваниях.

Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего учебного года, на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен знать, что совершенствование психических способностей гораздо сложнее физической и технической подготовки.

Психологическая подготовка в группе спортивно-оздоровительных направлена на преодоление чувства страха при выполнении упражнений, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и внезапно возникшие болевые ощущения.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов пси​хологической подготовки в решающей степени зависит от типа темперамента и психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных за​нятий и тренировочного цикла.

Требования к технике безопасности в процессе 
реализации Программы.

1.Общие требования безопасности.

В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое 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 спортивной акробатикой 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 спортивной акробатикой, 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 спортивной акробатике возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов:

· значительные статические мышечные усилия; неточное, не координированное выполнение упражнения; нервно-эмоциональное напряжение; недостатки общей и специальной физической подготовки;

· для занятий спортивной акробатикой 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 образовательного учреждения;

· в случае легкой травмы тренер-преподаватель 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 образовательном 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). 
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 избранного вида спорта, в частности на маты и ковры. Маты должны быть плотными, ровными, пружинящими, без углублений. 
· освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – 17 - 20 С, влажность – 40-60%;

· все обучающиеся, допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду, обувь).

· 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). 

3. Требования безопасности во время занятий

· занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию,

· занятия по избранному виду спорта 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;

· для предупреждения травм тренер-преподаватель должен следить за дисциплинированностью обучающихся, их уважительным отношением друг к другу;

· на занятиях избранным видом спорта запрещается иметь в спортивной одежде и обуви колющие и режущие предметы (булавки, заколки и т.п.);

· выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.
4. В зале спортивной акробатики запрещается:

· при занятиях на акробатической дорожке возвращаться в зону разбега по дорожке,

· находиться в зоне приземления или возможного падения выполняющего упражнение,

· бегать по ковру во время занятий,

· перебегать от одного места занятий к другому,

· выполнять самостоятельно сложные элементы без страховки, не имея на это
разрешения тренера.

· категорически запрещается ставить на страховку учащегося, не имеющего достаточного опыта страховки, а также страхующего, находящегося в состоянии усталости или недомогания.

Недостаточно разученные элементы выполнять со страховкой. При использовании гимнастических матов, необходимо следить, чтобы они были уложены с точной стыковкой без щелей между ними.

· при выполнении упражнений потоком (один за другим) необходимо соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений.

· перед выполнением упражнений необходимо убедиться, что зона разбега и приземления свободна.

· при появлении во время занятий боли, а также при неудовлетворительном самочувствии, обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

· выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения преподавателя. 

5. Требования безопасности в аварийных ситуациях

· при несчастных случаях с обучающимися
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 образовательного 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- преподавателя, 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.
6. Требования безопасности по окончании занятия

· после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать организованный выход обучающихся из зала;

· проветрить спортивный зал;

· по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом.

· проверить противопожарное состояние спортивного зала

· выключить свет. 

7.Требования к экипировке, оборудованию, спортивному инвентарю

Минимально необходимый для реализации Программы перечень спортивного оборудования и инвентаря, спортивной экипировке и материально технического обеспечения, включает в себя:

· наличие тренировочного спортивного зала;

· наличие тренажерного зала;

· раздевалки и душевые;

· медицинский кабинет;

· спортивное оборудование, инвентарь и экипировка с учетом требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта.

Учебно-тренировочные занятия проводятся в специализированном спортивном зале, соответствующем размерам по высоте 9-10 метров, ширине не менее 20 метров, длине не менее 40 метров, освещенности и др. показателям. Спортивный зал для занятий спортивной акробатикой должен быть оборудован специальным гимнастическим пружинным ковром размером 14х14м, гимнастическими матами, кубами, страховочной подвесной лонжей, стоялками, хореографическим станком, тренажерами, гимнастической стенкой, скамейками, батутом, акробатической дорожкой. 
Оборудование и спортивный инвентарь

	№ п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1
	Музыкальный центр
	комплект
	1

	2
	Весы (до 200 кг.)
	штук
	1

	3
	Зеркальная стенка (0,6х2 м.)
	штук
	20

	4
	Магнезница
	штук
	2

	5
	Маты гимнастические
	штук
	3

	6
	Маты поролоновые (200х300х40)
	штук
	20

	7
	Подставка для страхования
	штук
	1

	8
	Скамейка гимнастическая
	штук
	6

	9
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	10
	Утяжелители для рук и ног (от 0,5 до 1,5 кг.)
	комплект
	20


                                 Воспитательная работа.

Одной из основных задач ДЮСШ является обеспечение условий для личностного развития занимающегося.

Воспитательная работа – это целенаправленное формирование отношений к системе наивысших ценностей жизни человека и формирование у ребенка способности выстраивать индивидуальный план собственной жизни.

На протяжении многолетней спортивной подготовки, решается задача формирования личностных качеств: воспитание патриотизма, нравственных качеств в сочетании с волевыми, эстетическое воспитание, трудолюбие.

Составляя план воспитательной работы, необходимо учитывать возрастные рамки развития ребенка. Эффективность воспитательного процесса будет достигнута лишь в том случае, если мероприятия, включенные в план, будут интересны для учащихся, и когда они будут убеждены в необходимости принимать в них активное участие. Активность учащихся особенно проявляется в органах самоуправления. Правильно организованное самоуправление помогает формировать нравственные требования к правилам поведения в обществе, а также педагогические установки тренера превратить в требования коллектива.

Значительное место в воспитательной работе отводится соревнованиям, где особенно ярко проявляются личностные качества спортсмена. Поэтому необходимо фиксировать не только спортивные результаты, но и анализировать их поведение во время соревнований, отмечать выявленные недостатки в морально-психологической подготовке, настраивать спортсмена, как на достижение определенных результатов, так и на проявление морально- волевых качеств. Необходимо наладить интеграцию в решении задач учебно-тренировочной деятельности ДЮСШ. Иметь единый план работы с общеобразовательной школой.

Формы организации воспитательной работы:

· собрания, лекции и беседы с обучающимися;

· информация о спортивных событиях в стране и в мире;

· встречи с интересными людьми, ветеранами спорта;

· родительские собрания;

· взаимодействие с общеобразовательной школой;

· культурно-массовые мероприятия;

· эстетическое оформление помещения ДЮСШ, постоянное обновление стендов;

· совместно с обучающимися должна вестись летопись школы;

· создание музея школы;

· поддержание школьных традиций таких как: торжественный прием новых спортсменов в ДЮСШ, выпускные вечера, вечера отдыха, концерты художественной самодеятельности, выставки творческих работ обучающимися, шефство старших над младшими, празднования дней рождений.

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер может проводить ее во время тренировочных занятий, а также дополнительно на тренировочных сборах, в лагерях, где используется и свободное время.

Для того чтобы успешно решать задачи воспитания, тренер должен знать своих учеников: их характер, слабые и сильные стороны, условия труда и быта, успеваемость и т.д. Чем лучше тренер знает своих учеников, тем эффективнее будут его средства и методы воспитания.

Большую помощь в воспитательной работе тренера может оказать здоровый, дружный коллектив. Поэтому с самого начала занятий он должен стремиться создать такой коллектив, через который бы можно было решать поставленные задачи.

Большую роль для сплочения коллектива играют единые цели, поставленные перед группой. Для достижения их требуются совместные усилия, взаимопомощь, взаимовыручка. Совместная работа сплачивает ребят, позволяет им лучше узнать друг друга. Каждый должен считать за честь вложить свой труд в общее дело. Если кто из членов коллектива нуждается в помощи, то долг каждого – оказать эту помощь своему товарищу.

Большое значение для создания здорового, дружного и крепкого коллектива имеет общение его членов между собой (на соревнованиях, при совместных посещениях кино, театров, музеев и т.д.).

В коллективе прививаются чувство бережного уважения не только к товарищам, но и к своим спортивным противникам. Одновременно с этим у учащихся надо развивать чувство гордости за свой коллектив, город, республику, страну. С этой целью целесообразно приводить в пример ведущих спортсменов-патриотов общества, города, Чемпионов России, Европы и Мира, которые, преодолевая трудности, прославляли свою Родину.

Для укрепления созданного коллектива необходимо развивать в нем непримиримое отношение к нарушителям спортивного режима и дисциплины, эгоистам и зазнайкам. Тренер не должен оставлять без внимания не одного, даже мелкого нарушителя дисциплины.

Если кто-либо из занимающихся допустил серьезное нарушение дисциплины, то его поступок следует разобрать на собрании. Разбор должен быть честным и принципиальным. Справедливая критика провинившегося не должна быть ядовитой. Смысл ее заключается в том, чтобы помочь товарищу исправиться.

Если провинившийся дает слово исправиться, то надо проследить, чтобы он свое обещание выполнил. Недоверие и подозрительность к провинившемуся спортсмену вызывает и у них недоверие к коллективу. Это затрудняет учебно-спортивную и воспитательную работу. Чуткое отношение, стремление коллектива помочь товарищу, пережить с ним неприятное, помогают ему быстрее избавиться от плохого.

В зависимости от степени нарушения ему следует подобрать такие методы воздействия, которые дали бы наилучший эффект. С целью воспитания тренер может сделать замечание, порицание, выговор, удалить с занятия, лишив права посещения занятий на определенный срок. Применяемая мера наказания достигает своей цели лишь в том случае, если ученик осознал свой проступок, прочувствовал его. Для этого применяемые меры наказания необходимо сочетать с разъяснениями и убеждением. Убеждение в воспитательной работе должно найти самое широкое распространение.

С целью же поощрения тренер может применять одобрение, похвалу, благодарность. Одним из видов поощрения может быть помещение фотографии ученика на доску почета школы.

Применяя те или иные средства и методы воспитания, тренер должен исходить из индивидуальных способностей спортсменов.

Трудность воспитательной работы заключается в том, чтобы учащиеся не замечали, что их постоянно воспитывают.

Действенным средством в воспитании – является стенгазета, освещающая насущные вопросы коллектива. В ней даются советы спортсменам, поощряются лучшие в коллективе, осуждаются неэтичные поступки, высмеиваются в карикатурах провинившиеся.

Большое значение в воспитании обучающихся имеют созданные в коллективе традиции. Например, торжественный прием учащихся-новичков, выполнивших разряд, занесение в книгу « гордость секции» и др. Называться настоящим спортсменом - это значит не курить, не употреблять спиртных напитков, быть всюду дисциплинированным, честным и вежливым; быть помощником тренера; уметь личные интересы подчинить интересам коллектива; не зазнаваться, уважать своих товарищей, так как они помогали в тренировке, поддерживали морально на соревнованиях.

Одна из задач тренера – это научить спортсменов организованности. Для этого необходимо не только своевременное посещение занятий, выполнение неукоснительных указаний тренера, но и нужно чтобы ученик постоянно следил за своей спортивной формой, спортинвентарем, соблюдением чистоты в зале.

Следует подчеркнуть, что чистота зала, целесообразное распределение инвентаря способствуют эстетическому воспитанию.

Большое значение имеет воспитание у учеников правильного отношения к труду. Для того, чтобы добиться высоких результатов, спортсмен должен систематически и много трудиться. Для этого у него необходимо развивать трудолюбие. Тренер всячески должен поощрять тех, кто вкладывает много сил для выполнения того или иного задания.

При подведении итогов определенного периода занятий основным критерием оценки должен стать труд, затраченный для достижения поставленной цели. Тренеру необходимо поощрять успехи не только в занятиях выбранным видом спорта, но и в учебе или производственной деятельности.

Первостепенная роль во всей воспитательной работе принадлежит тренеру. Если он имеет авторитет у учеников, то они стремятся копировать его во всем. Поэтому тренеру необходимо быть примером своим воспитанникам во всем. Тренер должен уметь также интересно, правильно и эмоционально проводить занятие, чтобы обучающиеся имели радостное, хорошее настроение. Это будет укреплять дисциплину и повышать авторитет тренера.

Тренер должен умело пользоваться своим авторитетом. Он должен тщательно продумывать свои задания, если упражнение окажется не под силу учащемуся, то он может потерять веру в свои силы.

В процессе воспитания первое время учащимся приходиться заставлять себя подчиняться дисциплине, определенным требованиям гигиены и т.п., но потом постепенно эти требования становятся привычкой и не представляют для них особого труда.

Приложение 1.

Методические рекомендации по выполнению  

контрольно-переводных испытаний 

· бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге участвуют не менее двух обучающихся, результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка;

· подъем туловища из положения «лежа на спине». Исходное положение – лежа на спине, руки за головой, пальцы в замок, ноги согнуты в коленях, ступни закреплены. Фиксируется количество выполненных упражнений до касания локтями коленей в одной попытке за 30 сек.

-
прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие,  исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах;

-
сгибание и разгибание рук в упоре лежа – выполняется максимальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхности), возвращается в и.п. при выполнении упражнения запрещены движения в тазобедренных суставах;

· челночный бег (3х10) м (координационный бег). Бег осуществляется трехкратно между двумя стойками, установленными на расстоянии 10 м друг от друга. С помощью секундомера фиксируется время «старта» и «финиша»;

· подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество раз хватом с верху. И.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого находится выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа руками.

КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП

для обучающихся ДЮСШ (девушки)

	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	5 лет

	1.
	Бег 30 м
	9.0
	8.5
	8.0
	7.5
	7.0

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	1
	3
	5
	8
	10

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	60
	70
	80
	90
	100

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	0
	2
	4
	6
	8

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	14.0
	13.5
	13.0
	12.5
	12.0

	6-7 лет

	1.
	Бег 30 м
	8.5
	8.0
	7.5
	7.0
	6.5

	2. 
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	1
	3
	5
	8
	10

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	95
	100
	110
	115
	120

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	3
	5
	8
	10
	15

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	14.0
	13.0
	12.0
	11.0
	10.0

	8 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,9
	6,7
	6,5
	6,3
	6,0

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	3
	5
	8
	10
	15

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	105
	110
	115
	120
	125

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	3
	5
	8
	10
	15

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	12.5
	12.0
	11.5
	11.0
	10.0

	9 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,8
	6,5
	6,3
	6,1
	5,9

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	5
	8
	10
	15
	18

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	110
	115
	120
	125
	135

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	8
	10
	12
	15
	18

	5.
	Челночный бег
	11.5
	11.0
	10.5
	10.0
	9.5

	10 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,6
	6,3
	6,1
	5,8
	5,6

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	8
	10
	15
	18
	20

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	120
	125
	130
	140
	145

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	8
	10
	15
	18
	20

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	11.0
	10.5
	10.0
	9.5
	9.3

	11 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,4
	6,1
	5,8
	5,6
	5,4

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	10
	15
	18
	20
	23

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	125
	135
	145
	150
	160

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	10
	15
	18
	20
	23

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	10.5
	10.0
	9.5
	9.3
	9.0

	12 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,3
	6,0
	5,7
	5.6
	5,4

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	15
	18
	20
	23
	25

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	135
	145
	155
	160
	170

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	15
	18
	20
	23
	25

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	10.0
	9.5
	9.3
	9.0
	8.8

	13 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,1
	5,8
	5,6
	5,4
	5,2

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	18
	20
	23
	25
	28

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	160
	170
	180

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	18
	20
	23
	25
	28

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.5
	9.3
	9.0
	8.8
	8.5

	14 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,0
	5,7
	5,5
	5.3
	5,1

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	20
	23
	25
	28
	30

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	150
	160
	170
	180
	190

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	20
	23
	25
	28
	30

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.3
	9.0
	8.8
	8.5
	8.3

	15 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5,9
	5,6
	5,4
	5,2
	5,0

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	23
	25
	27
	29
	31

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	180
	190
	195
	200

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	23
	25
	28
	30
	35

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.0
	8.8
	8.5
	8.3
	8.0

	16 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5,8
	5,5
	5,3
	5,1
	4,9

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	24
	26
	28
	30
	32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	175
	185
	195
	200
	205

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	23
	25
	28
	30
	35

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.0
	8.5
	8.3
	8.0
	7.5

	17 лет и старше

	1.
	Бег 30м (с)
	5,7
	5,4
	5,2
	5,0
	4,8

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	24
	26
	28
	30
	32

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	180
	190
	200
	205
	210

	4.
	Отжимания в упоре лёжа
	23
	25
	28
	30
	35

	5.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.0
	8.5
	8.0
	7.5
	7.0


КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ОФП

для обучающихся ДЮСШ  (юноши)

	№
	Контрольные упражнения
	оценка

	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	5 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	7.5
	7.0
	6.5
	6.0
	5.5

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	5
	8
	10
	13
	15

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	90
	100
	110
	115
	120

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	13.0
	12.5
	12.0
	11.5
	11.0

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	0
	3
	6
	8
	10

	6-7 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	7.5
	7.0
	6.5
	6.0
	5.5

	2.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	8
	10
	13
	15
	20

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	90
	100
	110
	115
	120

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	12.5
	12.0
	11.5
	11.0
	10.5

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	0
	5
	8
	10
	15

	8 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	7,0
	6,7
	6,4
	6,2
	6,0

	2.
	Подтягивание на перекладине
	
	
	1
	2
	3

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	110
	115
	120
	125
	130

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	12.0
	11.5
	11.0
	10.5
	10.0

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	8
	10
	12
	15
	18

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	10
	12
	15
	20
	22

	9 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,4
	6,2
	6,0
	5,6
	5,4

	2.
	Подтягивание на перекладине
	
	
	1
	2
	3

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	120
	125
	130
	135
	140

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	11.5
	11.0
	10.5
	10.0
	9.5

	5.
	Отжимания в упоре лёжа 
	10
	12
	15
	18
	20

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	12
	15
	18
	21
	23

	10 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,1
	5,9
	5.6
	5,4
	5.2

	2.
	Подтягивание на перекладине
	
	1
	2
	3
	4

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	125
	130
	135
	140
	155

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	11.5
	11.0
	10.5
	10.0
	9.3

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	12
	15
	18
	20
	23

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	15
	18
	20
	23
	25

	11 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	6,0
	5,8
	5,5
	5,3
	5,1

	2.
	Подтягивание на перекладине
	1
	2
	3
	4
	5

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	140
	150
	155
	160
	165

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	11.0
	10.5
	10.0
	9.5
	9.0

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	15
	18
	20
	23
	25

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	18
	20
	22
	25
	27

	12 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5,9
	5,6
	5.4
	5,3
	5,0

	2.
	Подтягивание на перекладине 
	2
	3
	4
	5
	6

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	150
	155
	165
	170

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	10.5
	10.0
	9.5
	9.0
	8.5

	5.
	Отжимания в упоре лёжа 
	18
	20
	22
	25
	27

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	18
	20
	22
	25
	27

	13 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5,7
	5,5
	5.3
	5,1
	4,9

	2.
	Подтягивание на перекладине 
	2
	4
	6
	8
	10

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	145
	155
	165
	170
	180

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	10.0
	9.5
	9.0
	8.5
	8.3

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	12
	15
	20
	25
	30

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	15
	18
	20
	26
	28

	14 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5.6
	5,4
	5,1
	4,9
	4,7

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	4
	6
	8
	10
	12

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	155
	165
	175
	180
	185

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	10.0
	9.5
	9.0
	8.5
	8.0

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	15
	18
	20
	25
	30

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	15
	18
	20
	26
	28

	15  лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5.5
	5.2
	4,9
	4,7
	4,5

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	6
	8
	10
	12
	14

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	170
	180
	190
	195
	200

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	10.0
	9.5
	9.0
	8.5
	8.0

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	15
	20
	25
	30
	35

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	15
	20
	25
	28
	30

	16 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5,3
	5,0
	4.8
	4,7
	4,5

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	8
	10
	12
	14
	15

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	185
	190
	195
	200
	205

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.5
	9.0
	8.5
	8.0
	7.5

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	15
	20
	25
	30
	35

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	22
	25
	28
	30
	32

	17 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	5.1
	4.9
	4,7
	4,5
	4,4

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	9
	11
	14
	16
	18

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	185
	190
	200
	205
	210

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	9.0
	8.5
	8.0
	7.5
	7.0

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	20
	25
	30
	35
	40

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	25
	28
	30
	32
	35

	18 лет

	1.
	Бег 30м (с)
	4.8
	4.7
	4,6
	4,5
	4,4

	2.
	Подтягивание на перекладине (раз)
	10
	12
	15
	17
	20

	3.
	Прыжок в длину с места (см)
	190
	200
	205
	210
	220

	4.
	Челночный бег (3х10 м)
	8.5
	8.0
	7.5
	7.0
	6.5

	5.
	Отжимания в упоре лёжа
	25
	30
	35
	40
	45

	6.
	Подъем туловища за 30 сек. (кол-во раз)
	25
	28
	30
	32
	35


Перечень информационного обеспечения программы
Нормативные документы:

1. Закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 
2. Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;
3. Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 26 июня 2012 г. N 504 «Об утверждении Типового положения об образовательном учреждении дополнительного образования детей»; 
4. Приказ Министерства спорта России от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам»;
5. Приказ Министерства образования науки России от 29 августа 2013 г. N 1008  "Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"; 
6. Приказ Министерства спорта России № 1125 от 27 декабря 2013 г. «Особенности  организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
7. Письмо Министерства спорта России от 12 мая 2014 г. №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в  Российской Федерации»; 
8. Приказа Министерства спорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;
9. Приказ Министерства спорта России от 30.12.2014 г. № 1105 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика»;
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2. Министерство образования и науки Российской Федерации http://минобрнауки.рф/ Официальный сайт Федерации спортивной акробатики России http://www.acrobatica-russia.ru 

3. Красноярский краевой спортивный портал http://www.kraysport.ru
4. Официальный сайт федерации спортивной гимнастики России www.sportgymrus.ru
5. Официальный сайт федерации художественной гимнастики России – www.vfrg.ru/
6. Официальный сайт федерации спортивной акробатики России – wwwHYPERLINK "http://www.acrobatica-russia.ru/".acrobatica-russia.ru/, www.acro.ru/
7. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма - www.sportedu.ru/
8. Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени П.Ф.Лесгафта – wwwHYPERLINK "http://www.lesgaft.spb.ru/".HYPERLINK "http://www.lesgaft.spb.ru/"lesgaftHYPERLINK "http://www.lesgaft.spb.ru/".HYPERLINK "http://www.lesgaft.spb.ru/"spbHYPERLINK "http://www.lesgaft.spb.ru/".HYPERLINK "http://www.lesgaft.spb.ru/"ru
9. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – http://lib.sportedu.ru/
ФГБОУ ВПО "Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма" - www.kgafk.ru.
Приложение 2.

ОБЯЗАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА ПО СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКЕ

НА 2018-2023 ГОДЫ

	ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ

	Спортивный разряд
	Норматив трудности для упражнений (единицы)
	Требования к количеству элементов
	Разрядный

норматив

Сумма баллов (техника)

	
	баланс
	динамика
	комбинир
	Пары
	Группы
	Инд.

эл-ты
	

	
	
	
	
	
	Баланс
	Динам.
	
	

	III юн.
	8
	6
	
	6
	2 пирамиды

3 стат. удерж.
	6
	3
	15.0

	II юн.
	10
	8
	
	6
	2 пирамиды

3 стат. удерж.
	6
	3
	15.6

	I юн.
	15
	10
	
	6
	2 пирамиды

3 стат. удерж.
	6
	3
	16.0

	III спорт.
	20
	15
	
	6-8
	2-3 пирамиды

3-6 стат.удерж
	6-8
	3-4
	16.4

	II спорт.
	30
	20
	
	6-8
	2-3 пирамиды

3-6 стат. удерж.
	6-8
	3-4
	16.8

	I спорт.
	40
	30
	50
	6-10
	2-3 пирамиды

3-6 стат. удерж.
	6-10
	3-6
	25.8

	КМС
	70
	50
	80
	6-10
	от 2 пирамид

3-8 стат. удерж.
	6-10
	3-6
	26.4

	МС
	90
	80
	110
	Согласно правилам
	27.0


	СПЕЦИАЛЬНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

	Р-Д
	БАЛАНС
	ДИНАМИКА
	ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ

	
	пары
	группы
	пары/группы
	баланс
	динамика

	III юн.
	НЕТ ТРЕБОВАНИЙ
	НЕТ ТРЕБОВАНИЙ
	НЕТ ТРЕБОВАНИЙ
	
	

	II юн.
	- любая стойка «В» с поддержкой «Н»

-удержание «В» на прямых руках/ногах «Н»
	- любая стойка «В»

с поддержкой «Н/Ср»

-удержание «В» на прямых руках/ногах двух партнеров
	-элемент с пов. не менее 180* 

- соскок, прыжок подкидной или “В” на партнера
	- -элемент на гибкость
	-рондат

	I юн.
	- любая стойка «В» с поддержкой «Н»

-удержание «В» на прямых руках/ногах «Н»
	- любая стойка «В»

с поддержкой «Н/Ср»

-удержание «В» на прямых руках/ногах двух партнеров
	-элемент с пов. не менее 180* 

- соскок, прыжок подкидной или “В” на партнера
	- -элемент на гибкость
	-темповой переворот вперед

	III

спорт.
	-любая стойка «В» без поддержки «Н»

-движение «В»

-вход в стойку/ равновесие
	-любая стойка «В» без поддержки «Н/Ср»

-движение «В»

-удержание «В» на прямых руках/ногах одного из партнеров
	-любая ловля «В»

-любое сальто не менее 3/4 

-элемент с пов. не менее 360* 
	- -элемент на гибкость

-балансовый элемент
	-рондат-фляк

	II

спорт.
	-любая стойка«В» без поддержки «Н»

-движение «В»

-вход в стойку/ равновесие
	-любая стойка «В» без поддержки «Н/Ср»

-движение «В»

-удержание «В» на прямых руках/ногах одного из партнеров
	-любая ловля «В»

-любое сальто не менее 3/4 

-элемент с пов. не менее 360* 
	- -элемент на гибкость

-балансовый элемент
	-рондат-фляк


Приложение 3.

План работы с родителями учащихся
Цели и задачи работы с родителями учащихся: 
1. Установление контакта, общей благоприятной атмосферы общения с родителями учащихся. 

2. Формирование активной педагогической позиции родителей, повышение роли семьи в воспитании юных боксеров 

3. Предупреждение наиболее распространенных ошибок родителей в воспитании детей. 

4. Оказание помощи родителям в организации педагогического самообразования. 

Направления и формы работы: 
1. Изучение условий семейного воспитания 

беседы, анкетирование родителей. 

2. Информирование родителей о ходе и результатах воспитания, обучения детей 

родительские собрания (знакомство с целями, задачами и программой деятельности, обсудить возможные пути реализации) 

проведение открытых занятий, соревнований и других мероприятий совместно с родителями. 

3. Взаимодействие с родительским комитетом. 

помощь в планировании и организации различных видов деятельности учащихся. 

4. Совместная деятельность родителей и учащихся 

формы: индивидуальные, групповые, коллективные. 

План мероприятий работы с родителями 
	№ п/п 
	Мероприятия 
	Сроки 

	1 
	Родительское собрание «Организация свободного времени спортсмена и занятие боксом. Развитие умения правильно планировать деятельность, режим дня». 
	Сентябрь 

	2 
	Родительское собрание «Регулярные тренировки – залог успешности деятельности ». 
	Октябрь 

	3 
	Круглый стол «Наши общие проблемы». 
	Ноябрь 

	4 
	Турнир по боксу 
	Декабрь 

	5 
	Анкетирование родителей 
	1 полугодие 

	6 
	Открытые занятия 
	Февраль 

	7 
	Анкетирование родителей «Условия здорового образа жизни» 
	Март 

	8 
	Консультирование родителей по вопросам организации занятий объединения «Бокс» 
	В течение года 

	9 
	Родительское собрание «Свободное время учащихся. Оздоровление детей». 
	Апрель 

	10 
	Брейн - ринг «Бокс - дело серьезное» для семейных команд 
	Май 


План воспитательной работы 
	№ п/п 
	Мероприятия 
	Сроки 

	1 
	Круглый стол «Наше здоровье в наших руках» 
	Октябрь 

	2 
	Викторина «Все о боксе» 
	Декабрь 

	3 
	Внеклассное мероприятие «Звезды бокса» 
	Февраль 

	4 
	«Турнир смекалистых» 
	Апрель 

	5 
	Беседа «Дорога, которую мы выбираем» 
	Май 
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