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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа по спортивной акробатике физкультурно- спортивной направленности ( далее - программа) , разработана и реализуется в соответствии и с учетом основных положений и требований:

- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»; 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 г. № 939 “Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам”; 

приказом Министерства образования и науки России от 09.11.2018 №196 № 1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

приказом Министерства спорта России от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении Порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;
Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 N 41 "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей";
Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. N 816 "Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ"
 Устав Спортивной школы единоборств «ЭРЭЛ».
Программа учитывает возрастные и индивидуальные, в том числе гендерные особенности обучающихся и направлена на: отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития, получение ими начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта (в том числе избранного вида спорта) и подготовку к освоению этапов спортивной подготовки.
Программа отражает структуру, установленную федеральными государственными требованиями, в части:
- наименования предметных областей;

- учета особенностей подготовки обучающихся по избранному виду спорта, а именно: построения процесса подготовки в соответствии со спецификой соревновательной деятельности; преемственности технической, тактической, физической подготовки; повышения уровня специальных скоростно-силовых качеств и совершенствование специальной выносливости; использования оптимальных объемов специальной подготовки, моделирующей соревновательную деятельность;

- ориентации на достижение результатов освоения Программы в виде приобретения обучающимися конкретных знаний, умений и навыков в предметных областях.

Цель программы: развитие и совершенствование физических качеств и двигательных способностей, улучшение физической подготовленности и физического развития посредством занятий спортивной акробатикой, профессионального самоопределения.

Основными задачами реализации программы базового уровня являются:
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- укрепление здоровья, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;

-получений начальных знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта;

- удовлетворение потребностей в двигательной активности;

- отбор одаренных детей, создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки по спортивной акробатике;

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
1.1. Характеристика избранного вида спорта. Спортивная акробатика — олимпийский вид спорта, включающий соревнования на шести гимнастических снарядах; вольные упражнения, конь, кольца, опорный прыжок, параллельные брусья, перекладина. 
Спортивная акробатика–один из популярных и зрелищных видов спорта. Занятия   физического развития человека и совершенствованию его двигательных способностей. Акробатические упражнения способствуют развитию силы, ловкости, гибкости, быстроты реакций, ориентировки в пространстве, совершенствованию вестибулярного аппарата, укреплению мышц и связок суставов. Они с успехом используются для специальной подготовки на занятиях различными видами спорта.

Спортивная акробатика – один из самых технически и координационно-сложных видов спорта, который даёт нагрузку на все мышечные группы. Мастерское владение телом и хорошее развитие мускулатуры - основа акробатических упражнений.

Элементы акробатики, такие как вращения тела, сохранение равновесия вне обычных, разнообразных условиях опоры, используются во многих видах спорта. Акробатические упражнения составляют сложную и наиболее важную часть современных вольных упражнений спортивной гимнастики.

Упражнения, выполняемые в спортивной акробатике, делятся на 3 вида: 

1. упражнения балансового характера (статика); 

2. упражнения вольтижного характера (броски); 

3. комбинированные упражнения (сочетание баланса и вольтижа)

Упражнения, выполняемые обучающимися, представляют собой единое композиционное целое, объединяющее парно-групповые элементы, индивидуальные элементы и акробатические прыжки, хореографические элементы и связки. Все вышеизложенные особенности спортивной акробатики определяют специфику подготовки обучающихся по данному виду спорта.
Программа сохраняет преемственность подходов и принципов, содержит необходимые данные, отвечающие современным требованиям и условиям работы тренеров-преподавателей.

Актуальность программы. В процессе обучения своих обучающихся тренер может привить те знания, умения и навыки, которые необходимы для сохранения физического и психического здоровья обучающихся, всестороннего развития личности для достижения намеченных целей. Взяв за основу данную программу, каждый тренер-преподаватель может составить для себя примерную систему обучения при работе с обучающимися по годам обучения. Программа призвана не ограничивать творческий подход тренера – преподавателя, а помочь в его самосовершенствовании для поиска новых подходов и методов обучения.

Педагогическая целесообразность программы: помочь каждому отдельно взятому ребёнку раскрыть его физические способности и развить положительные качества, найти возможные пути к достижению спортивных результатов, личных морально-волевых побед, пути к профессиональному самоопределению.

Программа базируется на следующих методических принципах: 

- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (все виды подготовки, медико-психологического сопровождения, восстановительных мероприятий и комплексного контроля освоения программы обучающимися) в оптимальном соотношении;

- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств обучения и подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности;

- принцип вариативности, предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся.

1.2. Прием на обучение и срок освоения Программы:
Прием на обучение по Программе Учреждение проводит в соответствии с Положением «О порядке приема обучающихся на дополнительные общеобразовательные программы, основания перевода, отчисления и восстановления», утвержденном приказом директора. 
Минимальный возраст детей, допускаемых к освоению Программы по спортивной акробатике с 6 лет 6 месяцев, на основании результатов индивидуального отбора лиц, имеющих необходимые для освоения соответствующей Программы способности в области физической культуры и спорта, желающие заниматься спортивной акробатикой, имеющие справку о состоянии здоровья с заключением врача о возможности заниматься избранным видом спорта и заявление родителе (законных представителей). Максимальный возраст обучающихся по Программе составляет 18 лет. Срок освоения Программы для лиц, зачисленных в Учреждение составляет 8 лет.( 6 лет для базового уровня и 2 года для углубленного уровня)
Зачисление обучающихся по годам обучения проводится на основании сдачи нормативов по общей и специальной физической подготовке. При выполнении нормативов поступающий может быть зачислен в группу 2, 3 г.о.
Для перевода в группу следующего года обучения обучающихся осуществляется при условии выполнения ими требований к уровню освоения дополнительной предпрофессиональной программе: выполнения контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов (участие в соревнованиях,  выполнения спортивного разряда см. табл.  7)
При реализации образовательной программы могут использоваться различные образовательные технологии, в том числе дистанционные, электронное обучение.
1.3. Уровни сложности программы, сроки обучения, минимальный возраст для и  наполняемость групп.
Организация занятий по спортивной акробатике предусматривает базовый и углубленный уровень образовательной программы
Базовый уровень образовательной программы (1- 6 г.о.): формирование устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ техники по виду спорта спортивная гимнастика; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья обучающихся; отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта спортивная гимнастика.

Углубленный уровень образовательной программы (1-2 г.о.): повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки, приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика, формирование спортивной мотивации; укрепление здоровья обучающихся.

Сроки обучения, требования к минимальному возрасту для зачисления, наполняемости групп обучающихся, количество часов в неделю, примерное количество тренировок в неделю и общее количество учебных годовых часов, предусмотренные Программой, представлены в таблице 1.

Таблица 1

Минимальный возраст для зачисления на  годам обучения и  наполняемость групп.

	Уровни сложности

образовательных программ
	Года обучения
	Возраст зачисления
	Минимальная наполняемость групп
	Оптимальная наполняемость групп
	Максимальная наполняемость групп
	Количество часов в неделю

	СО
	весь период
	от 6лет 6мес
	8
	10-12
	20
	4-8

	Базовый
	1
	7
	10
	14-16
	25
	4-6

	
	2
	8
	10
	12-14
	20
	6

	
	3
	9
	10
	12-14
	20
	8

	
	4
	10
	8
	10-12
	14
	8

	
	5
	11
	8
	10-12
	14
	10

	
	6
	12
	8
	10-12
	14
	10

	Углубленный
	1
	13
	6
	8-10
	12
	12

	
	2
	14
	6
	8-10
	12
	12


1.4. Результатом реализации Программы является:

Для  базового уровня образовательной программы:. 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- укрепление здоровья, разностороннее гармоничное физическое развитие обучающихся;
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники и тактики по виду спорта спортивная акробатика;

- развитие физических способностей;

- отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта спортивная акробатика.

Для углубленного уровня образовательной программы:

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие обучающихся;

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение практического опыта педагогической деятельности и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта спортивная акробатика;

- формирование спортивной мотивации, предпрофессиональная подготовка обучающихся;

1.5. Оценка качества образования по Программе производится на основе сдачи комплексов контрольных упражнений и тестирования по теоретической части образовательной программы с учетом требований по избранному виду спорта и включает в себя текущий контроль, промежуточную и итоговую аттестацию обучающихся.

Освоение обучающимися Программы завершается итоговой аттестацией, проводимой Учреждением. К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, освоившие Программу в полном объеме.

II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Дополнительная предпрофессиональная программа по спортивной акробатике, утвержденная приказом директора Учреждения, включает в себя учебный план сроком освоения 8 лет, который является  неотъемлемой частью Программы.

Планирование учебных занятий и распределение учебного материала в группах проводится на основании учебного плана и годового графика распределения учебных часов, которые предусматривают организацию тренировочных занятий по предметным областям ,  предусмотренные Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам.

Учебным планом предусматриваются обязательные  и вариативные предметные области базового и углубленного уровня. 
Количество учебных часов в год планируется из расчета 42 недели учебного процесса и 10 недель активного отдыха. Расчет учебных часов ведется в академических часах. 1 академический час равен 45 минутам. 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Таблица 2

ПЛАН

учебного процесса по базовому уровню сложности

освоения образовательных программ по видам спорта

 на 2020-2021 учебный год

	№   п/п
	Наименование предметных областей                                  (формы учебной нагрузки)
	Объем учебной нагрузки             (в часах)
	Самостоятельная работа                (в часах)
	Учебные занятия                (в часах)
	Аттестация                          (в часах)
	Распределения по годам обучения

	
	
	
	
	теоретические
	практические
	промежуточная
	итоговая
	базовый уровень сложности

	
	
	
	
	
	
	
	
	1-й            год
	2 -й                     год
	3-й                        год
	4-й                              год
	5-й                              год
	6-й                                год

	
	
	
	
	
	
	
	
	6 часов в неделю
	6 часов в неделю
	8 часов в неделю
	8 часов в неделю
	10 часов в неделю
	10 часов в неделю

	 
	Общий объем часов
	2016
	*
	*
	*
	*
	*
	252
	252
	336
	336
	420
	420

	1.
	Обязательные предметные области:
	1411
	*
	*
	*
	*
	*
	176
	177
	235
	235
	294
	294

	1.1.
	теоретические основы физической культуры и спорта
	302
	*
	*
	*
	*
	*
	38
	38
	50
	50
	63
	63

	1.2.
	общая физическая подготовка
	504
	*
	*
	*
	*
	*
	63
	63
	84
	84
	105
	105

	1.3.
	вид спорта
	605
	*
	*
	*
	*
	*
	75
	76
	101
	101
	126
	126

	2.
	Вариативные предметные области:
	605
	*
	*
	*
	*
	*
	75
	76
	101
	101
	126
	126

	2.1.
	различные виды спорта и подвижные игры
	202
	*
	*
	*
	*
	*
	26
	25
	34
	33
	42
	42

	2.2.
	национальный региональный компонент
	101
	*
	*
	*
	*
	*
	12
	13
	17
	17
	21
	21

	2.3.
	специальные навыки
	202
	*
	*
	*
	*
	*
	26
	24
	34
	34
	42
	42

	2.4.
	спортивное и специальное оборудование
	100
	*
	*
	*
	*
	*
	12
	13
	16
	17
	21
	21

	3.
	Теоретические занятия
	302
	*
	302
	*
	*
	*
	38
	38
	50
	50
	63
	63

	4.
	Практические занятия
	1485
	*
	*
	1485
	*
	*
	190
	190
	245
	246
	307
	307

	4.1.
	Тренировочные мероприятия
	1347
	*
	*
	*
	*
	*
	170
	170
	223
	224
	280
	280

	4.2.
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	111
	*
	*
	*
	*
	*
	15
	16
	18
	18
	22
	22

	4.3.
	Иные виды практических занятий
	27
	*
	*
	*
	*
	*
	5
	4
	4
	4
	5
	5

	5.
	Самостоятельная работа
	191
	191
	*
	*
	*
	*
	20
	20
	34
	33
	42
	42

	6. 
	Аттестация
	40
	*
	*
	*
	*
	*
	5
	5
	7
	7
	8
	8

	6.1.
	Промежуточная аттестация
	32
	*
	*
	*
	32
	* 
	5
	5
	7
	7
	8
	

	6.2.
	Итоговая аттестация
	8
	*
	*
	*
	*
	8
	*
	*
	*
	*
	*
	8


	                                                                                                                Таблица 3

ПЛАН

	учебного процесса по углубленному уровню сложности 

	освоения образовательных программ по видам спорта

	на 2020 - 2021 учебный год

	№   п/п
	Наименование предметных областей                                  (формы учебной нагрузки)
	Объем учебной нагрузки (в часах)
	Самостоятельная работа   (в часах)
	Учебные занятия                (в часах)
	Аттестация                          (в часах)
	Распределение по годам обучения

	
	
	
	
	теоретические
	практические
	промежуточная
	итоговая
	1-й                          год
	2-й                          год

	
	
	
	
	
	
	
	
	12 часов в неделю
	12 часов в неделю

	1
	2
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11

	 
	Общий объем часов
	1008
	
	
	
	
	
	504
	504

	1.
	Обязательные предметные области:
	758
	*
	*
	*
	*
	*
	379
	379

	1.1.
	теоретические основы физической культуры и спорта
	102
	*
	*
	*
	*
	*
	51
	51

	1.2.
	основы профессионального самоопределения
	202
	*
	*
	*
	*
	*
	101
	101

	1.3.
	общая и специальная физическая подготовка
	152
	*
	*
	*
	*
	*
	76
	65

	1.4.
	вид спорта
	302
	*
	*
	*
	*
	*
	151
	151

	2.
	Вариативные предметные области:
	250
	*
	*
	*
	*
	*
	125
	125

	2.1.
	различные виды спорта и подвижные игры
	50
	*
	*
	*
	*
	*
	25
	25

	2.2.
	судейская подготовка
	50
	*
	*
	*
	*
	*
	25
	25

	2.3.
	национальный региональный компонент
	50
	*
	*
	*
	*
	*
	25
	25

	2.3.
	специальные навыки
	50
	*
	*
	*
	*
	*
	25
	25

	2.3.
	спортивное и специальное оборудование
	50
	*
	*
	*
	*
	*
	25
	25

	3.
	Теоретические занятия
	102
	*
	*
	*
	*
	*
	51
	51

	4.
	Практические занятия
	786
	*
	*
	*
	*
	*
	393
	393

	4.1.
	Тренировочные мероприятия
	663
	*
	*
	*
	*
	*
	330
	333

	4.2.
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	78
	*
	*
	*
	*
	*
	38
	40

	4.3.
	Иные виды практических мероприятий
	45
	*
	*
	*
	*
	*
	22
	23

	5.
	Самостоятельная работа
	100
	100
	 *
	*
	*
	*
	50
	50

	6.
	Аттестация
	20
	*
	*
	*
	*
	*
	10
	10

	6.1.
	Промежуточная аттестация
	*
	*
	*
	*
	10
	*
	10
	 

	6.2.
	Итоговая аттестация
	*
	*
	*
	*
	*
	10
	 
	10


	                                                                                                                                              Таблица 4

Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана

	по образовательной программе базового и углубленного уровней (в процентах)

	на 2020 - 2021 учебный год


	№   п/п
	Наименование предметных областей                                  (формы учебной нагрузки)
	рекомендуемое % соотношение (по ФГТ)
	примененный % соотношения (базовый уровень сложности)
	Объем учебной нагрузки (в часах) базовый уровень сложности 
	рекомендуемое % соотношение (по ФГТ)
	примененный % соотношения (углубленный уровень сложности)
	Объем учебной нагрузки (в часах) углубленный уровень сложности

	1.
	Обязательные предметные области:
	
	
	2016
	
	
	1008

	1.1.
	теоретические основы физической культуры и спорта
	10-25
	70
	1411
	
	75
	758

	1.2.
	общая физическая подготовка
	20-30
	15
	302
	10-15
	10
	102

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	*
	*
	*
	10-15
	15
	152

	1.4.
	вид спорта
	15-30
	30
	605
	15-30
	30
	302

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	*
	*
	*
	15-30
	20
	202

	2.
	Вариативные предметные области:
	
	30
	605
	
	25
	250

	2.1.
	различные виды спорта;  подвижные игры
	5-15
	110
	202
	5-10
	5
	50

	2.2.
	национальный региональный компонент
	5-20
	5
	101
	5-20
	5
	50

	2.3.
	судейская подготовка
	*
	*
	*
	5-10
	5
	50

	2.4.
	специальные навыки
	5-20
	10
	202
	5-20
	5
	50

	2.5.
	спортивное оборудование
	5-20
	5
	100
	5-20
	5
	50

	 
	ИТОГО %
	
	100
	
	
	100
	


Самостоятельное обучение. Тренер-преподаватель осуществляет контроль за самостоятельной работой обучающихся на основании выполнения индивидуальных заданий, посещение спортивных мероприятий и другие формы. Самостоятельная работа выполняется и во время учебных занятий в присутствии тренера-преподавателя, она включает в себя работу с литературой, документами, протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами, таблицами, схемами, рисунками, диаграммами, текстами и пр., обработку информации, решение задач, выполнение заданий и физических упражнений, проведение практических занятий под наблюдением тренера-преподавателя, управление группой (подача основных команд, проведение разминки, качественный показ и контроль за выполнением упражнений, исправление ошибок), изучение правил соревнований, выполнение обязанностей судьи, секретаря соревнований, использование и ремонт спортивного и специального оборудования, инвентаря и спортивной экипировки и др.
Образовательной программой предусматривает:

- участие обучающихся (например: в качестве участника, спортивного судьи, зрителя) в физкультурных и спортивных мероприятиях
- организация возможности посещений обучающимися официальных спортивных соревнований, в том числе межрегиональных, общероссийских и международных, проводимых на территории Российской Федерации;

- организацию совместных мероприятий с другими образовательными и физкультурно-спортивными организациями;

- организацию показательных выступлений обучающихся;

Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:

- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;

- участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями ;

- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки.

Для обучающихся I разряда и выше составляются, кроме перспективного плана, и годовые индивидуальные планы, тренировок. В них определяются основные задачи и планируемые результаты. (приложения №2, №3)
Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая тренировочные, физкультурные и спортивные мероприятия.

 Вариативные предметные области дают возможность расширения и углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков. 

При изучении обязательной и вариативной предметных областей уровней образовательной программы учебным планом предусматривается объем времени, выделяемый на самостоятельную работу обучающихся по каждой предметной области.
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть Программы включает учебный материал по предметным областям, его распределение по годам обучения в годовом цикле; рекомендуемые объемы тренировочных нагрузок, а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.
3.1. Методика и содержание работы
Процесс подготовки обучающихся по избранному виду спорта в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждой группой. 

Основные формы организации тренировочного процесса:

тренировочные занятия с группой;

индивидуальные тренировочные занятия, с одним или несколькими занимающимися;

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам;

тренировочные сборы;

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;

инструкторская и судейская практика;

промежуточная и итоговая аттестация обучающихся.
Основными средствами тренировки в спортивной акробатике являются движения и упражнения: общеподготовительные, специально-подготовительные и соревновательные. При этом, если общеподготовительные упражнения предусматривают самое широкое влияние на все органы и системы организма, то специально-подготовительные должны быть направлены на высокое развитие и поддержание только тех качеств, тех органов и систем организма, которые обеспечивают успешное овладение конкретными элементами спортивной акробатике. 
В учебном плане часы распределены на изучение следующих предметных областей: 
обязательные предметные области: теоретические основы физической культуры и спорта; общая физическая подготовка; общая и специальная физическая подготовка; вид спорта; основы профессионального самоопределения. 
Вариативные предметные области: различные виды спорта и подвижные игры; судейская подготовка; спортивное и специальное оборудование. Самостоятельная работа. Промежуточная и итоговая аттестация.

3.2. Годичный цикл подготовки
Годичный цикл тренировки подразделяется на 3 периода: подготовительный, соревновательный и переходный. В группах базового уровня обучения в тренировочном режиме тренирочный процесс строится без деления на периоды. В этих группах тренирочный процесс должен быть насыщен большим количеством внутренних соревнований по контрольным нормативам различных разделов ОФП и СФП, особенно в период проведения спортивно-оздоровительных лагерей.

В тренировочных группах углубленного уровня обучения тренирочный процесс целесообразно разделить на 3 периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Подготовительный период делится на 2 этапа.

Задачи первого этапа - всесторонняя физическая подготовка, развитие общих и специальных качеств акробата, проявление волевых качеств при выполнении контрольных нормативов в школьных соревнованиях, становление техники выполнения акробатических упражнений, воспитание спортивного трудолюбия, целеустремленности и настойчивости; тактическая и теоретическая подготовка.

Задачи второго этапа - подготовка к предстоящим соревнованиям, совершенствование техники акробатических упражнений, изучение и совершенствование упражнений классификационной программы, составление произвольной программы. Если учебный процесс включает один соревновательный период, то продолжительность первого этапа подготовительного периода 2-3 месяца, второго - до 2 месяцев. При проведении соревнований в 2 цикла продолжительность каждого этапа подготовительного периода в 1-2-м циклах не превышает полутора месяцев.

Соревновательный период имеет своей непосредственной задачей - подготовку к соревнованиям, изучение и совершенствование акробатических упражнений и комбинаций в целом, достижение высокого уровня тренированности. Длительность периода зависит от календарного плана спортивных мероприятий, в которых данная группа обучающихся будет принимать участие в течение года.

Соревновательный период может также состоять из 2 этапов — этапа предварительных и этапа основных соревнований.

Вся тренировочная подготовка в соревновательный период проводится с учетом особенностей предстоящих соревнований. Продолжительность соревновательного периода в общей сложности составляет 6-7 месяцев.

Переходный период характеризуется созданием благоприятных условий для отдыха и восстановления центральной нервной системы. Обучающиеся переключаются на другие виды спорта: легкую атлетику, плавание, прыжки в воду, прыжки на батуте, спортивные и подвижные игры, поддержание достигнутого уровня ОФП и СФП и технической подготовленности. Тренировочный процесс может проводиться в спортивно-оздоровительном (загородном или городском) лагере, где организуются туристские походы, создаются все необходимые условия для проведения восстановительных мероприятий с обучающимися. Продолжительность переходного периода полтора - два месяца.
3.3. Обязательные предметные области
Методическая часть программы включает материал по основным видам подготовки, его распределение по годам спортивной подготовки и в годичном цикле; рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам спортивной подготовки; организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.

Для  базового уровня подготовки программный материал для практических занятий рекомендуется представлять в форме тренировочных занятий, сгруппированных в отдельные блоки по принципу их преимущественной направленности на развитие как отдельных физических качеств, так и комплекса качеств, на совершенствование спортивно-технического и тактического мастерства.

Материал Программы состоит из теоретического и практического разделов.

Теоретические занятия во всех группах, рекомендуется проводить в форме бесед продолжительностью 15-20 мин, по возможности с демонстрацией наглядных пособий. По отдельным темам материал может излагаться в виде лекции и докладов. Темы: гигиена, закаливание, оказание первой медицинской помощи, спортивный массаж - рекомендуется обсуждать совместно с врачом.

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники акробатических упражнений, методики обучения и тренировки, правил соревнований, используя при этом наглядные пособия, фото и видеотехнику.

Практический материал программы, начиная с углубленного уровня подготовки, систематизирован по принципу специализации (по видам акробатики).
3.3.1.Теоретические занятия
Теоретические занятия  проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке, и органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой, как элемент практических занятий.

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающих умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и соревнований.

Теоретический материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 

На этапе начальных годах обучения теоретические занятия не проводятся, но тренеру необходимо постоянно вести беседы с учащимися о пользе спортивной акробатики и здорового образа жизни. 

 Изучение и освоение  предметной области « Теоретические основы физической культуры и спорта» по образовательной программе предусматривает 2 уровня сложности : базовый и углубленный.

« Теоретические основы физической культуры и спорта» для  базового уровня: 

История развития спорта.
История развития спорта в древнем мире. История спорта в России. Развитие и изменение спорта на протяжении человеческой истории. Зарождение и развитие в России современных видов спорта
 Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе.
Понятие о физической культуре. Школьные коллективы физической культуры. Задачи и содержание их работы.

Детско-юношеские спортивные школы. Обязательные занятия по физической культуре в школе. Внеклассная и внешкольная работа. Значение физкультуры в укреплении здоровья, всестороннем физическом развитии, в подготовке к труду и защите Родины. Развитие физической культуры и спорта в России. Физическая культура и спорт в системе образования. Гимнастика в режиме дня. Значение разносторонней физической подготовленности для достижения высоких результатов в избранном виде спорта. Значение ФК для укрепления здоровья и правильного физического развития.

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние);

Умения и навыки гигиены. Личная гигиена. Понятие о гигиене. Личная гигиена: гигиена тела, одежды, обуви, жилья, сна. Гигиеническое значение водных процедур: умывания, купания, обтирания. Гигиенические требования к спортивной форме. Гигиенические основы занятий. Гигиена мест занятий. Гигиенические основы режима тренировки и отдыха. 
Понятие о заразных болезнях. Меры личной и общественной профилактики ( предупреждение заболевания).

Режим дня , основ закаливания организма, здорового образа жизни.
Режим юного спортсмена. Роль режима для спортсмена. Режим отдыха, питания, тренировки и сна. Примерный распорядок дня юного спортсмена. Весовой режим. Допустимые величины регуляции веса тела у спортсменов в зависимости от возраста. Показатели веса тела в зависимости от ростовых показателей.
Сущность закаливания, его значение для повышения работоспособности человека и увеличения сопротивляемости организма простудным заболеваниям. Роль закаливания при занятиях спортом. Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Использование естественных природных факторов. Закаливание в процессе занятий утренней гимнастикой и акробатикой.
Знание основ здорового питания.
Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Примерные суточные пищевые нормы в зависимости от возраста, пола, объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека.
Основы судейства по спортивной акробатике.
Спортивная форма акробатов. Виды соревнований. Капитан команды, его права и обязанности. Подготовка мест проведения соревнований. Классификация ошибок. Общие правила. Ошибки при выполнении парных и групповых упражнений. Разбор и изучение индивидуальных элементов для составления упражнений. Разбор и изучение элементов и соединений для составления произвольной и финальной  программ. Права и обязанности судей, участников. Разбор и анализ соревнований .
Оборудование и спортивный инвентарь. Перечень необходимого оборудования и инвентаря для занятий спортивной акробатикой. Его значение. Порядок уборки и укладки инвентаря в специально отведенные места. Уход за инвентарем, хранение, ремонт, правила пользования, контроль за исправностью инвентаря и оборудования. Выбор места и оборудования для летней акробатической дорожки и площадки для занятий парной и групповой акробатикой. Изготовление инвентаря для обучения различным акробатическим упражнениям (стоялки, «чучела», лесенки для баланса и пр.). Обзор новинок спортивного оборудования для занятий акробатикой за последние 2-3 года, пути его совершенствования.

 Техника безопасности и профилактика травматизма на занятиях борьбой. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Запрещенные действия в спортивной акробатике. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений . Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях и другим видам спорта.

 « Теоретические основы физической культуры и спорта» для  углубленного уровня: 

 История развития и состояния спортивной акробатики в РФ. Акробатика как вид спорта, ее характеристика и значение. Краткий обзор развития и состояния спортивной акробатики в городе. Значение и место спортивной акробатики в российской системе физического воспитания. Акробатические упражнения как средство физического развития и повышения спортивного мастерства в других видах спорта. Основные, наиболее характерные этапы развития спортивной акробатики в стране.

Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни.

Физическая культура и спорт – составная часть культуры, средств воспитания, укрепления здоровья, всестороннего развития граждан. Значения физической культуры для трудовой деятельности людей и защиты российского государства. Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни.

Всестороннее развитие физических и умственных способностей граждан- одно из необходимых условия развития государства. Комитеты по физической культуры и спорту – органы государственного управления физической культурой и спортом в России. НОК и спортивные федерации.

Физическая культура в системе народного образования. Коллективы физкультуры, спортивные секции, детско- юношеские  спортивные школы, школы – интернаты спортивного профиля, школы высшего спортивного мастерства.

Общественно- политическое и государственное значения в России

Массовый характер российского спорта. Достижения российских спортсменов на крупнейших международных соревнованиях.  Значение выступления российских спортсменов в международных соревнованиях в деле укрепления мира между народами.

Значение Единой всероссийской спортивной классификации в развитии спорта в России и в повышении мастерства российских спортсменов. Разрядные нормы и требования спортивной классификации 
 Спортивная этика. спортивной деятельностиЧто такое спортивная этика. Основы этичного поведения в спорте. Принципы спортивной этики. Фэйр плэй – основа нравственности в спорте.   Особенности современной профессиональной этики. Нравственные аспекты спорта, его социальные функции. Основные категории этики.  Нравственные отношения в спортивной деятельности. Нравственно-этические ситуации в спортивной деятельности Проблема этики в современном олимпийском спорте Эстетическое воспитание в спорте. Этическая и эстетическая культура тренера Основные категории спортивной этики. Добро и зло, справедливость, долг и ответственность, и их проявление в 

Основы общероссийских и международных антидопинговых правил.
Общероссийские антидопинговые правила Определение допинга, нарушение правил. Запрещенный список. Допинговые проблемы в спорте. Классификация допинговых средств и методов. Последствия применения допингов. Борьба с употреблением допинга в спорте. Правовой аспект проблемы допинга в спорте. Антидопинговый контроль.
Нормы и требования , выполнения которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных разрядов по избранному виду спорта, условий выполнения норм и требований.

Единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК). Содержание норм и требований ЕВСК, условий их выполнения.  Порядок присвоения спортивных разрядов. Утверждение норм, требований и условий их выполнения по виду спорта "спортивная акробатика".
Возрастные особенности детей и подростков, влияние на спортсмена занятий спортивной акробатикой. Физиологическая характеристика юных спортсменов. Возрастные особенности строения и функций организма человека в процессе занятий спортом. Физиологические особенности спортивной тренировки детей.  Возрастные особенности спортивной работоспособности. Влияние занятий спортивной акробатикой на  физическое развитие.

 Сведения о строении и функциях костно-связочного аппарата и мышц. Взаимодействие мышц при выполнении движений и их роль в укреплении суставов. Влияние занятий акробатикой на костно-связочный аппарат. Кровеносная система. Сердце и сосуды. Изменения работы сердца под влиянием нагрузок различной интенсивности. Роль и значение сердечных сокращений для обеспечения кислородом и питательными веществами работающих мышц. Дыхание и газообмен. Ритм и частота дыхания. Влияние занятий акробатикой на органы дыхания и газообмен. Органы пищеварения и обмена веществ. Органы выделения (кишечник, легкие, кожа) и их характеристика. Центральная и периферическая нервная система. Элементы ее строения и основные функции. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
Требования федерального стандарта спортивной подготовки по спортивной акробатике
 Официальные правила соревнований по спортивной акробатике, правила судейства. Состав судейской коллегии. Права и обязанности судей. Планирование и проведение соревнований. Права и обязанности участников. Спортивная форма акробатов. Виды соревнований. Судейские бригады по видам акробатики, их численный состав. Капитан команды, его права и обязанности. Подготовка мест проведения соревнований. Составление графика соревнований. Определение результатов соревнований. Судейство. Классификация ошибок. Судейство парных и групповых упражнений. Общие правила. Специальные требования к составлению упражнений. Ошибки при выполнении парных и групповых упражнений. Разбор и изучение индивидуальных элементов для составления упражнений. Разбор и изучение элементов и соединений для составления произвольной и финальной  программ.

Знание основ спортивного питания

Питание. Энергетическая и пластическая сущность питания. Особое значение питания для растущего организма. Понятие об основном обмене. Величина энергетических затрат организма в зависимости от возраста. Суточные энергозатраты. Энергетические траты в зависимости от содержания тренировочного занятия. Назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей, витаминов, микроэлементов, воды в жизни человека. Калорийность пищевых веществ. Суточные нормы питания. Режим питания. Зависимость питания от периода, цели тренировки и участия в соревнованиях. Питьевой режим.

Ниже приведенные темы на усмотрения тренера- преподавателя
Врачебный контроль. Самоконтроль. Роль, значение и содержание врачебного контроля при занятиях спортивной акробатикой. Показания и противопоказания к занятиям спортивной акробатикой. Порядок осуществления врачебного контроля.

Самоконтроль при занятиях спортивной акробатикой. Значение и содержание самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия. Субъективные данные контроля: сон самочувствие, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля.

Оказание первой помощи при травмах. Действие высокой температуры: ожог, тепловой и солнечный удар. Действие низкой температуры: озноб, обморожение, общее замерзание. Оказание первой доврачебной помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, обморожении и пр. Понятие о травмах. Причины травм и их профилактика. Особенности травм в процессе занятий спортивной акробатикой. Оказание первой доврачебной помощи. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок и сухожилий. Особенности спортивных травм при занятиях спортивной акробатикой. Кровотечение. Его виды и способы остановки. Перевязки. Наложение первичной шины. Вывихи. Повреждения костей - ушибы, переломы (открытые и закрытые). Оказание первой помощи. Правила предупреждения спортивного травматизма - организация занятий, методика обучения, воспитание сознательности занимающихся, обеспечение страховки и самостраховки, применение поролоновых матов, страховочных поясов, универсальных лонж и пр.Спортивный массаж. Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа: поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание. Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.
Общие основы методики обучения и тренировки акробатов. Понятие об обучении. Дидактические принципы обучения. Доступность и последовательность, ясность представления при обучении. Показ и объяснение. Соревновательный и игровой методы обучения. Значение и содержание разминки в тренировочных занятиях и на соревнованиях. Этапы обучения: ознакомление с упражнениями, разучивание, закрепление и совершенствование упражнений. Значение подготовительных и подводящих упражнений при обучении. Урок как основная форма организации и проведения тренировочных занятий. Построение урока, задачи и содержание отдельных частей урока. Помощь и страховка - основа безопасности выполнения упражнения в период его разучивания и облегчение обучения новым акробатическим элементам. Виды страховки и помощи. Пояса для страховки и помощи. Практические приемы страховки и помощи при выполнении акробатических упражнений. Соревнования - неотъемлемая часть тренировочного процесса. Физические качества, необходимые акробату, и методика их развития. Понятие о тренировке. Тренировка - многолетний труд. Основные задачи круглогодичной спортивной тренировки. Содержание спортивной тренировки: техническая подготовка, общая и специальная физическая подготовка, волевая подготовка, психологическая и тактическая подготовка. Роль круглогодичной тренировки в процессе повышения спортивного мастерства. Специфические особенности спортивной тренировки в различных видах акробатики. Понятие о спортивной форме, методы ее сохранения.

Основы техники акробатических упражнений. Особенности техники выполнения упражнений в отдельных видах спортивной акробатики: парные упражнения, мужские, женские, смешанные, групповые упражнения мужские и женские. Анализ и разбор техники изучаемых акробатических элементов и соединений. Биомеханическая характеристика парных и групповых упражнений. Понятие о балансе, его роль в подготовке акробатов. Баланс в парных и групповых упражнениях. Анализ и разбор техники изучаемых акробатических элементов и связок. Понятие о темпе и ритме в акробатических упражнениях. Фазы и элементы акробатического прыжка: разбег, темповой подскок, толчок, вращение, приземление. Анализ и разбор техники изучаемых акробатических элементов и соединений.

ОФП и СФП акробата. Роль и значение ОФП и СФП акробата в повышении его спортивного мастерства. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. Учет, средства и методы оценки состояния и развития общей и специальной физической подготовки обучающихся в различных видах акробатики. Краткая характеристика средств ОФП и СФП, применяемых для различных тренировочных групп. Разбор контрольных и переводных нормативов по ОФП и СФП. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке занимающихся. Направленность общей и физической подготовки. Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств, способностей, двигательных функций обучающихся и повышения работоспособности. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке для девушек и юношей. Характеристика требований к развитию двигательных качеств акробата и средств для совершенствования специальных силовых качеств - быстроты, выносливости, ловкости, координации движений и ориентировки в пространстве. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке и их характеристика. Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке акробатов. Основные качества акробатов - это быстрота, сила, ловкость, гибкость, прыгучесть, равновесие, координация движений и ориентировка в пространстве. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке и их характеристика. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей физической подготовленности и развития двигательных качеств обучающихся в различных видах спортивной акробатики. Разбор контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке и их характеристика.

Моральный и волевой облик обучающегося . Поведение в быту и в школе. Права и обязанности обучающегося. Моральные качества, свойственные передовому человеку. Добросовестное отношение к труду, к различным видам собственности, трудолюбие, решительность, настойчивость, целеустремленность, коллективизм, умение преодолевать трудности. Воспитание коллективизма и чувства ответственности за свои действия. Взаимопомощь, высокая сознательность, организованность, дисциплина, уважение к товарищам - неотъемлемые черты обучающихся. Значение развития волевых качеств для повышения спортивного мастерства акробатов. Тесная связь развития морально-волевых качеств и воспитательной работы, проводимой в процессе обучения и тренировки. Основные методы развития морально-волевых черт характера. Совершенствование морально-волевых качеств обучающихся. Роль и значение спортивной школы в воспитании морально-волевых качеств занимающихся. Самостоятельность в выполнении и совершенствовании упражнений - один из факторов морально-волевой подготовки акробата.

Психологическая подготовка акробатов. Роль и значение психологической подготовки акробатов. Значение критики и самокритики в воспитании советского обучающихся. Взаимосвязь психологической и тактической подготовки акробата. Совершенствование психологических функций, наиболее важных для акробата, - тактического мышления, способности быстро воспринимать рациональные решения и контролировать свои действия. Психологическая подготовка акробата к конкретному соревнованию: сбор информации об условиях соревнований, реальная оценка своих сил и возможностей, а также сил и возможностей конкретных соперников, формирование уверенности в своих силах. Развитие и совершенствование волевых качеств - основа сознательного управления поведением акробата при преодолении трудностей. Объективные и субъективные трудности и пути их преодоления. Неожиданно возникающие трудности и их преодоление. Применение саморегуляции психических состояний в условиях соревнований.

Терминология акробатических упражнений. Значение терминологии. Названия основных и промежуточных положений и движений тела, ног. Основные термины, обозначающие индивидуальные акробатические элементы и соединения (упражнения). Принципы современной терминологии акробатических упражнений, краткость, соответствие названия характеру движения (название должно раскрывать содержание). Определение направления движения, название основных и промежуточных положений туловища, рук, ног. Определение основных терминов акробатических прыжков. Определение основных терминов в парно-групповых упражнениях (темп и баланс). Требования к составлению и форме записи акробатических элементов соревновательной программы.

3.3.2. Практические занятия
Базовый уровень сложности
На этом уровне осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники акробатических упражнений, выполнение контрольных нормативов для зачисления на углубленный уровень сложности.
Основное внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. 

В каждую тренировку следует включать разнообразные упражнения на силу, гибкость, ловкость, быстроту и проводить их игровым или соревновательным методом. Рекомендуется использовать подвижные игры, эстафеты с элементами акробатики, с различными предметами. Хороший эффект дает соревновательный метод, так как для детей этого возраста характерно стремление выполнить упражнение лучше и быстрее товарищей, чтобы получить за это высшую оценку (похвалу тренера), быть первым в группе. При соревновательном методе повышается интерес к изучаемым упражнениям, воспитываются целеустремленность, настойчивость, инициатива.

Наряду с применением подвижных игр упражнений ОФП, следует включать комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре  к избранному виду спорта. Двигательные навыки у юных акробатов должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники  целостного упражнения, а не отдельных его частей.  Процесс подготовки должен проходить концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями не должен превышать более 3 дней. 

Дети этого уровня принимают участие в групповых и школьных соревнованиях.

В группах базового уровня сложности теоретические занятия не проводятся. Программа обучения для них является единой для всех видов акробатики и не зависит от пола занимающихся.

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Строевые упражнения
Понятие «строй», «шеренга», «колонна», «двухшереножный строй», «ряд», «фронт», «направляющий», «замыкающий», «интервал», «дистанция». Предварительная и исполнительная команды. Повороты налево, направо, кругом, полворота. Расчет. Построение в одну шеренгу и перестроение в две шеренги; построение в колонну по одному и перестроение в колонну по два. Движение строевым и походным шагом. Обозначение шага на месте и в движении. С движения вперед обозначение шага на месте. Остановка. Движение бегом. Переходы с бега на шаг, с шага на бег. Повороты в движении (налево, направо). Перемена направления, захождение плечом. Фигурная маршировка. Границы площадки, углы, середина, центр. Движение в обход. Противоходы налево, направо, внутрь, наружу. Движение по диагонали и по косым направлениям на заданные точки. Движение змейкой, петлей, скрещением. Перестроение из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении. Перестроение дроблением шагами (приставные, шаги галопа), прыжками. Размыкание уступами (после расчета).

Общеразвивающие упражнения

Для мышц рук: поднимание и опускание рук вперед, вверх, назад, в стороны; движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе; круги руками в лицевой, боковой, горизонтальной плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные); сгибание и выпрямление рук из различных положений, в различном темпе, с различными отягощениями, с преодолением сопротивления с упражняющимися, сгибание и разгибание рук в смешанных упорах (в упоре у стенки, на гимнастической скамейке, в упоре лежа, в упоре лежа, но с отведением ноги (поочередно – правой, левой) назад при сгибании рук, то же, но одновременно с разгибанием рук, то же, но с опорой носками о гимнастическую скамейку или рейку гимнастический стенки) и в висах (сгибание рук в висе лежа, в различных хватах, в смешанных висах, в висе). Круги руками из различных исходных положение в лицевой и боковой плоскостях (одновременные, поочередные, последовательные) без отягощений и с отягощениями. Рывковые отведения рук с максимальной амплитудой из различных исходных положений (в стороны, вверху, сзади), с изменением темпа и амплитуды движений, в сочетании с движениями туловищем (наклоны вперед, назад, в сторону, повороты туловища).

Для мышц туловища: наклоны вперед, назад с поворотами туловища в различных стойках, из седа на полу, гимнастической скамейке, с гимнастическими палками на лопатках. Круговые движения туловищем: в стойке ноги врозь, в стойке на коленях ноги вместе, с набивными мячами (вес 1–3 кг) и другими отягощениями. Поднимание туловища из положения лежа на животе (спине) на полу(скамейке) без отягощений и с отягощениями, ноги закреплены на гимнастической стенке или удерживаются партнером. Поднимание ног и туловища до прямого угла из седа и др. Удержание туловища в различных положениях (наклонах, упорах, из седа, с закрепленными ногами).

Для мышц ног: сгибание и разгибание стоп и круговые движения стопой. Полуприседы и приседы в быстром и медленном темпе; то же на одной ноге с одновременным подниманием другой вперед или в сторону (с опорой и без опоры). Выпады вперед, назад, в сторону, вперед – наружу (и внутрь), назад – наружу (и внутрь). Пружинящие полуприседания в выпаде в сочетании с поворотом кругом. Прыжки на двух ногах, одной ноге, с одной ноги на другую, прыжки из приседа, прыжки через гимнастическую скамейку(серями слитно, толчком обеими ногами или одной). Махи ногами с опорой руками о гимнастическую стенку и без опоры руками. Движения ногой в различных плоскостях в сторону, назад, в сторону вперед, в различном темпе с увеличением амплитуды до 90 градусов и более. Поднимание ног в различных исходных положениях: стоя, сидя, лежа, в висах, упорах; то же с отягощениями, преодолевая сопротивление амортизатора или партнера. Удержание ног в различных положениях (вперед, в сторону, назад). Встряхивание расслабленными ногами. Различные сочетания движений ногами с движением туловищем, руками (на месте и в движении). Упражнения вдвоем: из различных исходных положений – сгибание и разгибание рук, наклоны и повороты туловища, перетягивания и др. (с сопротивлением и с помощью).
Упражнения на гимнастической скамейке

В упоре лежа, руки на скамейке, сгибание рук с поочередным подниманием ноги (правой, левой); стоя на полу и опираясь ногой о скамейку, наклоны с различными положениями рук и движениями руками; сидя на скамейке, поднимание ног и наклоны туловища; лежа на скамейке, поднимание ног до положения стойка на лопатках и медленное опускание тела в положение «лежа» и др. Прыжки со скамейки, на скамейку, через скамейку в различных направлениях на двух и одной ноге.

Упражнения у гимнастической стенки

Стоя лицом (боком, спиной) к стенке, поочередные махи ногами; стоя боком (лицом) к стенке, нога на 4–5 рейке, наклоны до касания руками пола; в висе на верхней рейке гимнастической стенки поднимание согнутых и прямых ног; круговые движения ногами и др.; стоя боком или лицом к стенке, приседания на двух и одной ноге, пружинные сгибания ног, наклоны с одновременным махом ногой в противоположном направлении.

Из стойки на одной ноге, другая на рейке, наклоны вперед, назад, в стороны с захватом за рейку или ногу с притягиванием туловища к ноге; стоя спиной к гимнастической стенке с хватом за рейку внизу, медленный наклон, переставляя руки по рейкам вниз.

Из стойки спиной к стенке или сидя на пятках, перехватывая руками вниз по рейкам, перейти в мост или наклон назад на коленях, перехватом вверх перейти в исходное положение.

Из положения «лежа на спине», хватом за первую рейку – сгибаясь, стойка на лопатках, опускание вперед в исходное положение; из положения «лежа на спине», зацепившись носками за стенку, сед с поворотом туловища.

Из упора стоя лицом к стенке, прыжки: ноги врозь-вместе, согнув ноги назад и др.

Упражнения на батуте
Учебные комбинации:
1) 4–5 прыжков на двух – прыжок в стойку на коленях – прыжок в сед – прыжок на двух – 2 прыжка с поворотом на 180

 – прыжок, согнув ноги вперед – прыжок ноги врозь – стойка приземления;

2) 3–4 прыжка на двух – прыжок в стойку на коленях – лежа на животе – с поворотом направо (налево) сед – прыжок на двух – лежа на спине – прыжок на двух – прыжком поворот на 360

 – стойка приземления;

3) 3–4 прыжка с поворотом на 360 гр. – прыжок в сед – лежа на животе – лёжа на спине – с поворотом кругом прыжок в стойку приземления;

4) 3–4 прыжка на двух – прыжок ноги врозь – прыжок, согнув ноги вперед – сальто назад – стойка приземления.

Упражнения из других видов спорта

Легкая атлетика: ходьба с изменением темпа (до 200 м), чередование ходьбы и бега. Семенящий бег. Бег по умеренно пересеченной местности в чередовании с ходьбой (10–20 мин.), бег с изменением скорости.

Прыжки в длину с места и с разбега, многоскоки.

Плавание. Плавание любым способом без учета времени. Проплывание дистанции на скорость и на выносливость (с учетом возраста).

Подвижные и спортивные игры. Эстафеты с бегом, прыжками, преодолением препятствий, с ведением и передачей мячей, с расстановкой и собиранием предметов(булавы, мячи, и др.); волейбол, баскетбол, бадминтон и другие.

Туризм. Походы – прогулки. Пешие и лыжные загородные прогулки. Подготовка и сдача норм комплекса ГТО (в соответствии с возрастом).

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Упражнения для развития гибкости и подвижности суставов

Наклоны вперед, назад, в стороны с максимальным напряжением (из различных положений – сидя, стоя, без опоры и с опорой). Наклоном назад мост на обеих ногах и на одной ноге. Шпагат, шпагат левой, шпагат правой с различными наклонами вперед, назад, в сторону и с различными движениями руками. Махи ногами вперед, в сторону, назад и медленные отведения ног в различных направлениях с максимальной амплитудой и фиксацией конечного положения в течение нескольких секунд. Упражнения статодинамического характера с сопротивлениеми отягощением (партнер, амортизатор, манжеты).

Упражнения на формирование динамической осанки, совершенствование равновесия и ориентировки в пространстве

Ходьба обычным шагом (или на носках) с одновременными движениями головой (повороты, наклоны в стороны, вперед и назад, круги). Разновидности ходьбы (с носка, на носках, с поворотом кругом, высоким, острым, перекатным, пружинным шагами), бега в сочетании с остановками (на носках, носке одной ноги с различным положением свободной ноги и рук), изменением направления, темпа и ритма движения.

Фиксация приземления после прыжка, остановки после поворотов, равновесия после сложных элементов (2–8 сек.); наклоны вперед, назад и в сторону в стойке на носках и носке одной ноги с различными положением рук; упражнения на гимнастической скамейки, низком и стандартном бревнах; акробатические элементы в сочетании с остановками в стойке на носках, носке одной ноги; выполнение различных упражнений с выключенным зрительным анализатором; прыжки толчком двумя с поворотом на 360 градусов (сериями: 10 раз с открытыми глазами, 10 раз с закрытыми глазами); прыжки на батуте с приземлением в различные положения (стойка, стойка но коленях, сед, лежа на животе, на спине и т. д.), с поворотом на 90°, 180°, 360° и более, с изменением положения частей тела в полетной фазе.

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств

Разновидности прыжков через скакалку с постепенным увеличением продолжительности и темпа прыжков; прыжки через скакалку с заданным количеством прыжков на сокращение времени их выполнения (20 прыжков за 10 секунд, за 8 секунд и т. д.); чередование ходьбы и бега, прыжков по сигналу; прыжки и бег на скорость выполнения по сигналу из различных исходных положений (присед, сед, лежа и т. д.); бег в быстром темпе с переменой направления по сигналу (без предмета и с различными предметами в руках). Различные эстафеты и игры с бегом и прыжками, используя гимнастические скамейки, гимнастические стенки и канат, гимнастические предметы.
Комплекс упражнений скоростно-силовой подготовки мышц рук

1. Отталкивание руками в упоре лежа с продвижением вперёд 10 м.

2. Отталкивание руками в упоре лёжа с продвижением вперёд в парах. Партнёр держит за ноги (в области коленного сустава).

3. Отталкивание руками в упоре лёжа с продвижением назад 10 м.

4. Отталкивание руками в упоре лёжа с хлопками за 10 сек.

5. Ходьба в стойке на руках (кто дальше).

6. Ходьба в стойке на руках 3-4м. на скорость (кто быстрее).

7. Из упора на концах жердей одновременными толчками рук максимально быстрое продвижение вперёд.

8. Из упора лёжа одновременным толчком рук подскок вперёд на дальность (в см.).

9. Переворот боком с вальсета на дальность (в см.).

10. Из упора лёжа одновременными толчками рук продвижение вперёд (3 м), три кувырка вперёд с последующим прохождением (3 м) в стойке на руках (выполнять на скорость передвижения).

Комплекс упражнений силовой подготовки

1. Сгибание-разгибание рук в стойке на руках на стоялках с помощью.

2. Из виса на гимнастической стенке – вис согнувшись (до касания ногами за головой).

3. И.П. – лёжа поперёк коня, держась руками за гимнастическую стенку. Замахи ногами в стойку на руках с последующим опусканием в исходное положение. Руками держаться за рейку так, чтобы руки были прямыми.

4. Сгибание и разгибание рук в упоре на параллельных брусьях. Опускаться вниз прямым телом. Угол сгибания рук в локтевом суставе не менее 90е.

5. Из положения упора лёжа, руки на гимнастическом ролике, с помощью опускание в положение лёжа на животе и силой с прямыми руками переход в упор лёжа. Помощь оказывать, держа руками в районе тазобедренного сустава или боковой поверхности туловища.

6. Лазание по канату. По возможности начинать без помощи ног. Опускаться силой на одних руках.

7. Подтягивание на перекладине силой из виса.

8. Из виса на кольцах – подъём силой в упор. Упражнение выполнять с помощью тренера.

9. Стойка на руках лицом к гимнастической стенке с опорой голеностопными суставами о стенку.

ИЗБРАННЫЙ ВИД СПОРТА. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Техническая подготовка обучающихся предполагает освоение и совершенствование техники двигательных действий характерных для избранного вида спорта. 
В целом процесс технической подготовки направлен на освоение:

– техники акробатических элементов;

– техники исполнения акробатических элементов;

– различных по сложности вращений вокруг фронтальной и продольной оси, включая навык ориентации в пространстве – времени в разных фазах и ситуациях полета.

Отличительной особенностью технической подготовки в спортивной акробатике является формирование точности и формы движений, взаимодействия и понимания между партнёрами, согласованности и чувства темпа во время исполнения акробатических элементов и демонстрации танцевальной программы, четкости реализации всех фаз двигательных действий, специфического стиля исполнения.

При этом как и во всех групповых видах спорта в спортивной акробатике происходит формирование индивидуального технического мастерства обучающихся и коллективного, которые проявляются в единообразии, согласованности, четкости движений и умелом взаимодействии обучающихся между собой. Обучающихся необходимо выполнять движения с одинаковой амплитудой, скоростью, силой, высотой, дальностью, темпом между партнерами. От этого зависит их общий успех выступлений.

С учетом задач и применяемых средств техническая подготовка условно подразделяется на базовую и профилирующую.

Базовая техническая подготовка формирует основы техники упражнений и устанавливает начальный, исходный уровень технического мастерства обучающегося. Она носит целенаправленный долгосрочный характер и осуществляется согласно многолетней программе. Профилирующая – направлена освоение и совершенствование соревновательных и композиций, учитывающих тенденции развития спортивной акробатике.

Чтобы успешно решать задачи базовой подготовки в спортивной акробатике важно выделять следующие основные понятия:

– координация – способность человека управлять своим телом в пространстве. Чем выше координация, тем больше «осей свободы» имеет человеческое тело; Все двигательные действия обучающихся основываются на умении обучающихся напрягать и расслаблять мышцы, подчиняя свое тело головному мозгу, без участия которого не происходит действий в пространстве у правильно обученного обучающихся. Чем он лучше умеет напрягать и расслаблять мышцы, тем лучше осваивает технику двигательного действия;

– техника – наиболее целесообразный и рациональный способ выполнения двигательного действия; Качество исполнения упражнения, а также устойчивость характеризуют техническое мастерство обучающихся. Наибольшее техническое искусство в портивной акробатике предопределяет способность напрягать мышцы ровно на столько, насколько этого требует решение двигательной задачи – «танцевание» на расслабленный мышцах. Мягкость движения наивысшая форма проявления координационных способностей. Своеобразная «кошачесть», «воздушность» и «мягкость» – показатели, «говорящие» зрителю о том, что движение сделано при минимальном усилии, то есть легко. Возможно, это только при правильном выполнении техники двигательного действия – строго регламентированном напряжении и расслаблении мышц.

Базовая техническая подготовка

Содержание базовой технической подготовки в спортивной акробатике определяется наличием в ее составе ряда характерных навыков, которые должны быть разделены на базовые навыки общего назначения и специфические базовые навыки. Наиболее важными базовыми навыками общего назначения являются:

– навык основного хода;

– навык сохранения необходимой динамической осанки;

– навык владения техникой отталкивания ногами (прыжок);

– владение техникой приземления и восстановления равновесия при элементах разной категории и сложности.

Формирование выше перечисленных базовых навыков является ведущей задачей начальной технической подготовки обучающихся в деятельности тренера - преподавателя.

Необходимо учитывать, что основная специфика данного вида спорта заключается в том, что все двигательные действия начинаются, выполняются и заканчиваются основным танцевальным ходом и поэтому первостепенное значение в базовой технической подготовке должно занимать его освоение. Рациональность выполнения основного хода позволяет эффективно решать двигательную задачу всей соревновательной программы. Основной ход акробатического рок-н-ролла служит для перемещения по площадке обучающихся относительно друг друга и выполнения при этом парных танцевальных фигур.

В процессе обучения технике основного хода необходимо акцентировать внимание на следующие факторы, предопределяющие эффективность и безопасность двигательных действий в спортивной акробатике:

– способность во время исполнения программы «держать площадку» (исполнять соревновательную программу с минимальным продвижением по площадке, т. е исполнять программу на одном месте);

– наличие чередования напряжения и расслабления во время исполнения основного хода (рациональность техники основного хода связанна именно внутримышечной координацией, которая обусловлена способностью напрягать и расслаблять необходимые группы мышц только в нужный момент);

– точность дифференцировки усилий и пространственных параметров движения маховой ноги на фазе выпрямления;

– мобильность суставов опорной ноги, обеспечивающих амортизационные качества при «ударных» нагрузках, компенсаторную функцию при сохранении равновесия, реактивность при переключении на другие движения, степень свободы при выполнении амплитудных движений;

– рациональность положения центра тяжести тела обучающихся относительно площади опоры;

– мягкость и бесшумность постановки ног;

– выполнение правила равномерного и непрерывного подъема и опускания вверх и вниз на основном ходе;

– вариативность техники основного хода.

Независимо от принадлежности элемента к какой-либо структурной группе или его сложности обучающихся должен владеть универсальным навыком динамической осанки. Динамическая осанка – это сохранение заданного взаимного расположения звеньев тела в переменном силовом поле, позволяющее эффективно решать поставленную двигательную задачу. В процессе базовой технической подготовки осваивают четыре возможные динамические осанки:

– прямая осанка с различными положениями рук;

– положение «прогнувшись» (открытая), а также «полусогнувшись» округленной спиной и выпрямленной поясницей (закрытая);

– положение «согнувшись»;

– положения в группировке и полугруппировке.

В основе формирования навыка сохранения динамической осанки лежит сложный механизм межмышечной координации, связанный с поочередным напряжением одних мышечных групп и относительным расслаблением других. Главным методическим требованием на занятиях по формированию динамических осанок, является необходимость при выполнении упражнения постоянно менять направление действия внешних сил. Здесь необходимо использовать правило – сначала воспроизвести позу, затем сохранять ее определенный промежуток времени при постоянном направлении действия внешних сил (чаще всего собственной силы тяжести, силы отягощений, действий партнеров), медленная смена направления внешних сил, быстрая смена направления внешних сил.

Толчок ногами является своего рода энергетическим и техническим фундаментом всего прыжка, но от его эффективности во многом зависит не только качество основного хода, но и более сложных акробатических элементов. Для формирования навыка отталкивания ногами можно использовать ряд специальных упражнений, позволяющих сформировать технику и, постепенно увеличивая нагрузку, совершенствовать скоростно-силовую подготовленность обучающихся:

– прыжки на двух ногах на месте без взмаха руками;

– прыжки на двух ногах с продвижением вперед и назад;

– прыжки в глубину с небольшой возвышенности с несколькими отталкиваниями на опоре и продвижением вперед.

Для лучшего развития прыгучести нужно стремиться все упражнения выполнять с быстрым, упругим отскоком от опоры, чтобы движения не имели жимового, тягучего характера. При этом системное применение средств и методов развития скоростно-силовых способностей в процессе физического воспитания эффективнее по количественным и качественным показателям, чем разделенное, неупорядоченное применение тех же средств.

К специфическим базовым навыкам относятся:

– навык стойки на руках;

– навык отталкивания руками;

– навыки вращения.

В «стоечной подготовке», которая важна для акробатических элементов, наиболее рациональным является путь, сочетающий упражнения на равновесие с одновременным воздействием на анализаторные системы, влияющие на устойчивость равновесия. Главное методическое требование при проведении занятий по стоечной подготовке сводится к тому, чтобы обучающихся чувствовали себя в стойке на руках так же, как и на ногах, и выполняли при этом различные двигательные задания. Задания должны быть как можно разнообразнее в деталях и стабильнее в основе выполнения техники стойки на руках. Задания должны последовательно усложняться.

Комплекс упражнений для формирования навыка стойки на руках

1. Из упора лежа, руки параллельно, кисти слегка развернуты кнаружи, поясница округлена, положение головы естественно. Тренер, медленно, держа за середину бедра, поднимает обучающихся в стойку на руках. Обучающихся, при этом, не подает плечи вперед, а усилием отталкивается от опоры, проваливая голову в плечах, максимально вытягиваясь. Став в стойку сохранять позу тела 5 – 10 секунд. Выполнить 4 подхода по 3 раза в каждом. Тренер не держит, а только не позволяет гимнасту выйти из равновесия.

2. В стойке на руках движения ногами типа: согнуть вперед, выпрямить (назад); развести – свести и т. п. При этом, после движения ногами обязательное сохранение позы стойки на руках 3–5 секунд. Выполнить 6–8 раз. Помощь оказывается со стороны спины за поясницу.

3. Из положения широкая стойка ноги врозь, руки вверх, упор стоя согнувшись. Силой (небольшим толчком) стойка на руках ноги врозь; соединить ноги и вернуться в положение упор стоя согнувшись. Выполняя упор стоя согнувшись ноги врозь, кисти поставить возможно ближе к линии постановки ног и подняться на носки. Выполняя стойку не спешить с разгибанием в тазобедренных суставах. Выполнить 6–8 раз.

4. В стойке на руках «переступанием» подняться на горку матов, уложенных ступеньками, с фиксацией стойки на каждой ступеньке 3–5 секунд после цикла шагов. Помощь целесообразно оказывать, держа гимнаста за поясницу, стоя сбоку или сзади. Поза тела при передвижении на руках должна соответствовать требованиям, предъявляемым к стойке на руках. Выполнить 4–6 подхода.

5. В стойке на руках (выполнение шагов) на наклонной платформе, боком, спиной вперед и назад к направлению наклона. Угол наклона подбирается с учетом возможностей обучающихся сохранить равновесие. Поза тела при передвижении на руках должна соответствовать требованиям, предъявляемым к стойке на руках. Выполнить 4 подхода.

6. В стойке на руках поворот переступанием на 90° (180°, 270°, 360°) с обязательной остановкой на 3–5 секунд после поворота. По мере повышения подготовленности обучающихся величина поворота и количество поворотов в одном исполнении увеличивалась. Помощь оказывается в районе середины бедра. Выполнить 4–6 подходов.

7. Стойка на руках на стоялках с помощью. Помощь оказывается только для сохранения равновесия. Удерживать максимальное количество времени 3–4 подхода.

В упоре на параллельных брусьях – размахивание из стойки на руках в стойку с помощью тренера (3–4 подхода по 5 раз).

Из стойки на руках падение на резиновую камеру в положение упора лёжа и отталкиваясь ногами прийти в стойку на руках при этом, напряжением мышц пытаться сохранить равновесие. Выполнить подряд 5–6 раз подряд 4 подхода. Отталкивание ногами от камеры на уровне бедра.

Комплекс упражнений, для формирования умения выполнять стойку на руках, выполнялся на отдельно отведённом занятии после упражнений для повышения уровня скоростно-силовой подготовки.

При освоении навыка отталкивания руками необходимо учитывать, что от него во многом зависит продолжительность, высота полета, что непосредственно связано с качеством акробатического элемента в целом. При этом, не зависимо от элемента толчок руками является «смягченным». Он осуществляется, как правило, от вертикали до положений «наклонно перед вертикалью» при вращении вперед и «наклонно за вертикалью» при вращении назад.

На эффективность толчка руками влияют:

1. Характер расположения отдельных звеньев тела в момент постановки рук на опору (положение кистей, величина замаха);

2. Сочетание толчка руками с рывковым движением туловища;

3. Сила и быстрота отталкивания;

4. Момент окончания толчка.

С целью повышения эффективности отталкивания следует развивать взрывную силу и реактивную способность мышц. Для этого целесообразно испод использовать ударный метод развития силы, в котором для стимулирования нервномышечного напряжения применяется кинетическая энергия собственного тела, накопленная при свободном падении с определенной высоты.

Примерный комплекс упражнений для формирования базового навыка «Отталкивание руками»

1. Отталкивание в стойке на руках от гимнастического мостика.

2. Отталкивание руками в стойке от гимнастического мостика с запрыгиванием на возвышение.

3. Отталкивание руками в положении высокого упора лёжа от гимнастического мостика, ноги на гимнастической стенке (плече-туловищный угол равен 135°).

4. Из положения высокого упора лёжа (плечетуловищный угол равен 135°), запрыгивание на возвышение 150 мм и спрыгивание в быстром темпе (отталкивание руками от гимнастического мостика).

5. Отталкивание в стойке на руках (от гимнастического мостика) с приходом в положение, лёжа на спине на горку матов. Высота горки должна быть не ниже уровня поясницы в положении гимнаста стоя на руках на мостике. Расстояние от опоры ногой до места постановки рук должно быть таким, чтобы оно способствовало стопорящей постановке рук.

6. Спрыгивая с возвышения (гимнастическая скамейка) с последующим отталкиванием руками от опоры и запрыгиванием в стойку на руках на возвышение.

7. То же, только с приходом в положение лёжа на спине на горку матов.

По мере освоения специальных упражнений комплекса необходимо постепенно снижать упругость опоры.

Одним из элементов вращательной подготовки является овладение поворотами и совершенствование функции вестибулярного аппарата. В связи с этим при конкретизации средств и методов необходимо учитывать, что по своему механизму и технике повороты распадаются на две принципиально разные формы: опорные или инерционные повороты и безопорные или безинерционные повороты.

Комплекс упражнений скоростно-силовой подготовки мышц рук и туловища
1. Из положения, лёжа на спине руки вверх – сгибание-разгибание туловища и ног («щучка») в максимально быстром темпе за 10 сек.

2. Сгибание-разгибание рук, в упоре лёжа, ноги на гимнастической стенке (плечетуловищный угол – 90е).

3. И.П. – стойка на голове и руках с опорой ногами о гимнастическую стенку. Силой переход в стойку на руках за 10 сек.

4. Из упора присев – выпрыгивание руки вверх.

5. Из виса подтягивание рывками на перекладине за счёт сгибательно-разгибательных движений.

6. И.П. – лёжа на коне, опорой грудью и хватом за рейку гимнастической стенки ниже уровня коня: замахи прямыми ногами и туловищем назад.

7. Из стойки на коленях, руки внизу – перекатом через переднюю поверхность бедра и туловища, поставить руки к груди и силой перейти в стойку на руках, затем сгибая руки прийти на грудь и перекатом назад, отталкиваясь руками, возвратиться в и.п.

8. Из виса углом на гимнастической стенке – вис согнувшись до касания ногами за головой. По необходимости оказывать помощь.

9. Серия толчков руками на гимнастическом мостике с опорой ногами о гимнастическую стенку в максимально быстром темпе (плечетуловищный угол составляет 135е).

Комплекс упражнений скоростно-силовой подготовки мышц ног

1. Прыжок вверх из упора присев со взмахом рук.

2. Бег 20 метров с ускорением.

3. Прыжки через препятствия (10 скамеек), сгибая ноги вперёд, без остановок.

4. Прыжки через скамейку, стоя к ней боком, (вправо – влево) с продвижением вперёд.

5. Прыжки на двух со взмахом рук и продвижением вперёд (до 15 метров), ноги прямые.

6. Прыжки на двух со взмахом рук и продвижением назад, ноги прямые.

7. Напрыгивания на возвышение 40–50 см и соскок на прямые ноги с последующим отскоком.

8. Прыжки со скакалкой.

Упражнения для развития координации движений

Выполнение небольших учебных комбинаций без музыки и под музыку. Выполнение отдельных элементов в усложненных условиях: без зрительной ориентировки, на уменьшенной площади опоры, на повышенной опоре.
3.3.3.  Восстановительные мероприятия 

Повышение объема и интенсивности тренировочных нагрузок характерно для современного спорта. Освоению высоких тренировочных нагрузок способствуют специальные восстановительные мероприятия. 

Педагогические средства являются основными, так как при рациональном построении тренировки остальные средства восстановления оказываются неэффективными. Педагогические средства предусматривают оптимальное построение одного тренировочного занятия, способствующее стимуляции восстановительных процессов, рациональное построение тренировок в микроцикле и на отдельных этапах тренировочного цикла. 

Специальные психологические воздействия, обучение приемам психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные психологи. Однако, в спортивных школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным временем обучающихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. (Эти факторы оказывают значительное влияние на характер и течение восстановительных процессов). 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя рациональное питание, витаминизацию, физиотерапевтические средства восстановления. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в период напряженных тренировок. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата. В спортивной школе широко используется различные виды ручного массажа, сауна (для углубленного уровня сложности). Передозировка физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиваться одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует назначать не чаще 1-2 раз в неделю. 

групповой акробатики.

3.3.4. Антидопинговые мероприятия. 
В последнее время в спорте высших достижений все чаще возникают конфликтные ситуации, связанные с обнаружением допинга у обучающихся в различных видах спорта. 

В виде спорта спортивная акробатика случаи обнаружения допинга крайне редки. Однако это не значит, что тренеры и обучающиеся  должны игнорировать проблему антидопингового контроля. 

При обнаружении допинга, кодекс предусматривает наказание не только обучающих, но и лиц, которые принуждали или помогали ему в приеме допинговых препаратов, то есть врачи, тренеры, массажисты, официальные лица национальных федераций и т.п. 

Тренерами - преподавателями проводятся беседа по вопросу последствий применения допинга в спорте для здоровья обучающих, об ответственности за применение ими запрещенных для использования в спорте субстанций или методов.

Обучающихся обязан знать нормативные документы: 

1. Всемирный антидопинговый кодекс; 

2.Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

3.Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому использованию»; 

4.Международный стандарт ВАДА по тестированию. 

3.3.5. Тренировочные сборы

Для достижения всего вышеизложенного необходимо обеспечение круглогодичности занятий, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) обучающихся организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса. Тренировочные сборы проводятся в каникулярный период до 21 дня подряд и не более двух сборов в год.
3.3.6.  Обязательная предметная область «основы профессионального самоопределения» (для углубленного уровня сложности) В процессе изучения данной предметной области занимающиеся должны овладеть методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных физических упражнений, показа различных физических упражнений; проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков обучения приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. Занимающиеся должны научиться составлять конспекты тренировочных занятий и проводить их. Они должны уметь также составить план тренировочной работы на учебный год.
3.4. Вариативные предметные области
3.4.1. Другие виды спорта и подвижные игры.

Программа по предусматривает освоение и приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в других видах спорта, в целях повышения профессионального мастерства обучающихся:
- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с требованиями вида спорта и правилами подвижных игр;

-умение развивать специфические физические качества в избранном виде спорта и подвижных игр;

-умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

-навыки сохранения собственной физической формы
Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение отдельных частей тела в безопорном положении. Батут и акробатика - отличные разновидности гимнастики для горнолыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, устойчивость, силу. 

Спортивные игры - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому обучающихся.

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам соревнований. При этом тренер-преподаватель дает обучаемым определенную установку на игру. 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам.

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех обучающихся. Он развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как средства общей физической подготовки.

Легкая атлетика. Кроссовый бег, бег на короткие и средние дистанции, техника высокого и низкого старта. 

Бег - один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений - служит прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств общей физической подготовки.

Прыжки и подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в пространстве.

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры на быстроту, быстроту реакции, внимание, выносливость. Эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты с элементами бега, прыжков, полза​ния, лазанья, метаний, кувырков; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами, элементами спортивных игр.

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом - в спортивном зале и на открытом воздухе.
3.4.2. Судейская практика ( для углубленного уровня сложности)
Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в судействе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время обучения необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся должны уметь подбирать комплексы упражнений для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технику каратэ, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать тренеру в работе с младшими воз​растными группами. Они обязаны знать правила соревнований, уметь вести протокол соревнований, составлять четвертьфинальные, полуфинальные и финальные части. В этих функциях учащимся необходимо набираться опыта судейства на соревнованиях школьников района и города.

В процессе изучения судейской практики обучающиеся должны: приобрести судейские навыки в качестве руководителя ковра, бокового судьи, арбитра, судьи-секундометриста, судьи-информатора (во время проведения показательных выступлений); уметь организовывать работу по подготовке и проведению соревнований в составе оргкомитета; составлять положение о соревновании; оформлять судейскую документацию: заявку от команды; протоколы взвешивания; акт приемки места проведения соревнования; протоколы командного первенства в лично-командных соревнованиях; протоколы хода соревнования; протоколы результатов схватки, судейская записка; отчет главного судьи соревнований; таблица составления пар; изучить особенности судейства соревнований по каратэ; освоить критерии оценки технических действий.

Во время тренировочного занятия тренеру-преподавателю необходимо развивать способность обучающихся, наблюдать за действиями других спортсменов, находить ошибки, уметь их исправлять, обратить внимание на изучение правил соревнований, привлечение обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей.

3.4.3. Спортивное и специальное оборудование. Современная спортивная индустрия дает возможность широчайшего выбора вспомогательных средств подготовки легкоатлетов любого уровня, что в свою очередь требует от тренерского состава грамотного и объективного выбора при планировании тренировочного процесса.

 Несмотря на то, что само по себе наличие того, или иного инвентаря не является лимитирующим фактором успешности в спортивной деятельности, при решении ряда часты задач как собственно физической подготовки, так и коррекции технических параметров некоторых фаз двигательного действия , наличие в арсенале тренера самых простых предметов способно положительным образом повлиять на решение данной проблемы.

Понимание значимости материально-технической составляющей при планировании и осуществлении многолетнего тренировочного и соревновательного процесса  занятий является одним из основных компонентов обучения по Программе. 

Цель и задачи предметной области: ознакомление и формирование у обучающихся необходимых для качественного осуществления профессиональной деятельности знаний, умений и навыков работы на различных спортивных сооружениях, соблюдение правил техники безопасности и ухода за различным оборудованием и инвентарем. 

Занятия по предметной области «спортивное и специальное оборудование» проводятся в форме практических и теоретических занятий. Теоретические занятия включают в себя беседы и лекции. 

3.4.4. Национальный региональный компонент

Цель: Передача обучающимся (молодому покалению) накопленных прежними поколениями научных и производственных знаний, нравственно – этических норм. 

Задачи: 

· Превращение всех культурных ценностей, созданных обществом, в общенародное достояние. 
· Развитие у обучающихся потребности в культуре, потребности в самовыражении личности через социально – значимое творчество. 
· Значение и понимание обучающимися истоков отечественной и духовной культуры, осознание основ национальных культур, способность к творчеству в пространстве межнациональных культур, умение жить по законам гармонии и красоты. 
· Знакомство с традициями других народов для формирования воспитания толерантного отношения в ученической среде. 
Коренные народы Якутии по сравнению с другими соседними регионами Севера оказались более последовательными в сохранении уникальной самобытной традиционной физической культуры.

Их богатейшие этнокультурные традиции в области физического воспитания, которые были выработаны в суровых условиях Севера, представляют собой большую ценность и жизненную силу, что вызывает необходимость изучения этого наследия. В настоящее время достаточно разносторонне научное изучение физических упражнений, игр, национальных видов спорта малочисленных народов Севера, Сибири, Дальнего Востока применительно к общей системе физического воспитания и образования.

Одно из видов национального регионального компонента  является Хапсагай, мас- рестлинг, северное многорборье.
3. 5. Объемы максимальных  тренировочных нагрузок

Продолжительность учебного занятия при реализации дополнительных общеобразовательных программ рассчитывается в академических часах (продолжительность 1 часа тренировочного занятия – 45 минут (академический час) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки обучающихся и не может превышать:


Продолжительность одного занятия рассчитывается согласно рекомендациям СанПиН . Для обучающихся по предпрофессиональным образовательным программам в учебные дни не более 3-х академических часов, в выходные и каникулярные дни – не более 4-х академических часов.

.

Таблица 5
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки

	Показатель учебной нагрузки
	Уровни сложности программы

	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

	
	1 - 2 годы обучения
	3 - 4 годы обучения
	5 - 6 годы обучения
	1 - 2 годы обучения

	Количество часов в неделю
	4 - 6
	6 - 8
	8 - 10
	10 - 12

	Количество занятий в неделю
	3 - 4
	3 - 4
	4 - 5
	4 - 5

	Общее количество часов в год
	168 - 252
	252 - 416
	416 - 420
	420 - 504

	Общее количество занятий в год
	126 - 168
	126 - 168
	168 - 210
	168 - 210


3.6. Рабочие программы по предметным областям 
Базовый уровень сложности

Методические указания

Основная цель тренировки на данном уровне сложности – осуществление физической и координационной подготовки к выполнению профилирующих движений спортивной акробатике и простейших акробатических элементов

Задачи :

1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие форм и функций организма обучающегося.

2. Формирование правильной осанки.

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и развитие всех специальных физических качеств.

4. Специально-двигательная подготовка – развитие умений ощущать и дифференцировать разные параметры движений.

5. Начальная техническая подготовка – освоение подготовительных, подводящих и простейших базовых элементов.

6. Начальная хореографическая подготовка – освоение простейших элементов классического.

7. Начальная музыкально-двигательная подготовка – игры и импровизация под музыку.

8. Привитие интереса и потребности к регулярным занятиям спортивной акробатикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности и старательности.

9. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях.

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения, общеразвивающие упражнения, хореографические упражнения, гимнастические упражнения, парно-групповые упражнения. Наряду с применением подвижных игр упражнений ОФП, следует включать комплексы специально-подготовительных упражнений, близких по структуре к избранному виду спорта. Двигательные навыки у юных обучающихся должны формироваться параллельно с развитием физических качеств, необходимых для достижения успеха. С самого начала занятий необходимо овладевать основами техники целостного упражнения, а не отдельных его частей. Процесс подготовки должен проходить концентрированно, без больших пауз, т. е. перерыв между занятиями не должен превышать более 3 дней.

Первый год обучения

1. ОФП

– строевые упражнения;

– разновидности ходьбы, бега, прыжков;

– общеразвивающие упражнения;

– лазание по гимнастической стенке и скамейке;

– легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 500 метров;

– подвижные игры для развития быстроты и ловкости.

2. СФП

– упражнения для развития координации движений,

– упражнения для развития гибкости (из седа на полу наклоны вперед, мост из положения лежа, махи ногами вперед, назад, в сторону из положения лежа и стоя, шпагаты).

– упражнения на развитие быстроты, силы (прыжки на двух ногах, на одной, на возвышение, приседания на двух ногах и на одной, сгибание рук в упоре лежа подтягивания в висе лежа и в висе, поднимание туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до касания пола за головой и лежа на возвышении)

– упражнения на низком гимнастическом бревне и скамейке (разновидности ходьбы, поворотов).

– упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20–50 см на точность приземления)

3.3 Двигательные задания(игры) на формирование базовых акробатических навыков:

для формирования навыка динамической осанки

«Переноска бревна». Играющие разбиваются в команды по трое на ковре. Перед ними чертятся линии старта и финиша. Один игрок в команде ложится на спину, перпендикулярно ходу движения. По сигналу другие игроки переносят первого под стопы и шею, его задача сохранить прямое положение тела. Добежав до второй линии игроки меняются. Побеждает та команда, которая быстрее и правильнее выполнит задание. Варианты: а) в группировке за ноги; б) за ноги и выпрямленные руки, взяв под локти.

для формирования навыка отталкивания руками

«Салки паучков». Занимающиеся принимают положение упор лежа сзади на согнутых ногах. Тренер назначает водящего. По сигналу он пытается догнать и осалить занимающихся. Можно передвигаться только в этом положении. Варианты: а) только лицом вперед; б) спиной вперед.

 «Петушиные бой». На ковре стелется квадрат из матов (можно несколько). Выходят два игрока. Сгибают одну ногу назад и берут ее двумя руками. По сигналу соперники, не отпуская ноги пытаются вытолкнуть друг друга с матов. Проигрывает тот, кто выйдет за маты или опустит вторую ногу на пол.

«Салки прыжками». Играющие располагаются на ковре. Из их числа тренер назначает водящего. Он пытается догнать и осалить другого игрока передвигаясь только прыжками. Тренер засекает время от 30 секунд до минуты, затем меняет задание. Варианты: а) на левой ноге; б) на правой ноге; в) на двух ногах.

для формирования навыка вращения

«Салки кувырками». Условия те же, что и в «салках паучков», но играющие перемещаются кувырками и перекатами. Варианты: а) кувырки вперед; б) кувырки назад; в) комбинированные кувырки с добавлением перекатов. Каждое задание выполнять от 1-ой до 2-х минут.

Акробатические упражнения

Данная группа средств является базовой для освоения профилирующих акробатических упражнений. Простейшие упражнения должны осваиваться с учетом дидактических принципов в указанной последовательности:

– группировка стоя, лежа, сидя;

– перекаты вперед, назад, в стороны;

– кувырок в группировке вперед и назад;

– стойка на лопатках с опорой руками;

– стойка на голове и руках.

Второй год обучения
1. ОФП

– строевые упражнения (для организации группы);

– разновидности ходьбы, бега, прыжков;

– общеразвивающие упражнения;

– лазание по гимнастической стенке и скамейке;

– легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кроссовый бег, прыжки в длину с места и разбега;

– подвижные игры для развития быстроты и ловкости.

2. СФП

2.1 Упражнения для развития координации движений(на гимнастической стенке и скамейке, лазания по канату, и т. д.), на батуте (прыжки на двух, сгибая ноги, ноги врозь, с поворотом на 90° и 180°, в сед и стойку на коленях);

2.2 Упражнения для развития силы и быстроты на гимнастической стенке (сгибание рук из виса, поднимание ног из виса до 90 и выше, удержание положения виса углом на 90 градусов и т. д.), висы и упоры на перекладине, брусьях;

2.3 Упражнения для развития гибкости и подвижности суставов, (разновидности «мостов», шпагаты с возвышения, наклоны вперед из положения сидя и стоя);

2.4 Акробатические упражнения:

– прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом;

– стойка на лопатках;

– стойка на руках;

– переворот в сторону (колесо).

2.5 Двигательные задания (игры) на формирование базовых навыков, лежащих в основе безопасного и качественного освоения техники профилирующих акробатических упражнений:

для формирования динамической осанки

«Быстрые веретенца». Играющие делятся на 2–3 команда:. Первые номера в команде выполняют из положения лежа перекатом в сторону перемещение до ориентира, а обратно перекатом в сторону в группировке, с последующей передачей эстафеты. Выигрывает команда, закончившая первой эстафету.

«Гонки тачек». Играющие делятся на 2 команды. Каждой из них дается колесо с ручками. Первые номера принимают упор лежа хватом за ручки колеса (тачка), вторые номера берут первые под голень. Задача как можно быстрее преодолеть круг по рейтеру, вернуться к своей команде. Эстафета продолжается до тех пор, пока все участники не побывают в роли «тачек». Повороты ограничить ориентирами. Варианты: на спину положить поролон или другое отягощение (груз). для совершенствования навыка отталкивания ногами «Кто выше?». Юные обучающихся с разбега толчком двух ног должны перепрыгнуть натянутую веревку. Побеждает тот, кто преодолеет наибольшую высоту. Разрешено сгибать ноги.

«Кто оригинальнее?». На акробатической дорожке или гимнастическом ковре гимнасты по очереди выполняют различные прыжки с двух ног. Один показывает, другие потоком за ним повторяют. Затем заявляет прыжок другой обучающихся. На выполнение прыжка дается три попытки. Выигрывает тот, кто выполнит больше всех прыжков. Обязательным условием является четкое приземление, если прыжок его предусматривает. Разрешено делать 2–3 шага разбега.

для формирования навыка отталкивания руками

«Кто больше?» И.п. упор лежа на гимнастическом мостике, ноги на гимнастической стенке. Отталкиваясь от моста руками, обучающихся запрыгивает на горку матов, лежащую перед ним. Кто больше прыжков сделает за 10 секунд. для совершенствования навыка стойки на руках «Кто дальше?». Ходьба в стойке на руках.

«Держать три счета». Обучающихся по очереди выходят в стойку на руках различными способами и фиксируют ее три счета. Выполнив первое задание, далее дается более сложное. Побеждает тот обучающихся, который выполнит самое сложное задание. (Пример: 1 – махом одной, толчком другой; 2 – из упора присев толчком двумя и т. д.)

«Повтори за мной». Первый обучающихся выходит и показывает любое упражнение в стойке на руках. Затем все повторяют по очереди это упражнение за ним. После чего выходит второй обучающихся и показывает свое упражнение. Кто не справился с первым заданием пробует его выполнить и не переходит к следующему, пока не сделает его. Побеждает тот, кто выполнит самое сложное упражнение. Разрешается комбинировать упражнения с выходами в стойку со сходом с нее.

для совершенствования навыка вращения

«Торнадо». Один обучающихся становится в стойку на «круге здоровья». Двое напарников помогают ему стоять и поворачивают его по кругу. Задача держать прямую стойку и сделать как можно больше поворотов.

год подготовки

Третий год обучения (Практические занятия)

1. ОФП

1.1 Легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 1000 м, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения;

1.2 Упражнения на гимнастических снарядах для развития силы и быстроты (сгибание рук из виса, поднимание ног из виса до 90 и выше, удержание положения виса углом на 90 градусов и т. д.), висы и упоры на перекладине, брусьях;

1.3 Общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи, скамейки);

1.4 Подвижные игры с элементами спортивных игр.

2. СФП

2.1 Имитационные и подводящие упражнения на гимнастических снарядах: упражнения на перекладине – висы и упоры, подтягивания, подъемы переворотом; на гимнастическом (низком) бревне— ходьба, прыжки, повороты, равновесия;

2.3 Упражнения для развития специальной гибкости и подвижности суставов у девочек (разновидности «мостов», шпагаты с возвышения, наклоны вперед из положения сидя и стоя);

Упражнения на силовую подготовку у мальчиков (толчковые упражнения с нагрузкой, приседания с нагрузкой, жимовые упражнения с нагрузкой и без нагрузки, упражнения для мышц плечевого пояса)

2.4 Акробатические упражнения:

– прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом;

– «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, «спичаги»;

– переворот в сторону (колесо);

– перевороты на одну и на две ноги.

2.5 Прыжки на батуте (для девочек):

– с различным положением ног,

– прыжки с поворотом на 360°, 720° и более;

– прыжки из различный исходных положений и в различные конечные положения;

– сальто вперед в «группировке».

Четвертый год подготовки

(Практические занятия)

1. ОФП

1.1 ОРУ: упражнения для рук, плечевого пояса, упражнения для туловища – наклоны и повороты из различных положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на спине и животе; упражнения для ног – приседания, выпады, махи ногами, удержание ног вперед, назад, в сторону на максимальной высоте.

1.2 Упражнения для совершенствования функции равновесия: на гимнастической скамейке, низком и высоком бревне, подвижной опоре.

1.3 Легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 2000 метров, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения.

2. СФП

2.1 Имитационные и подводящие упражнения на гимнастических снарядах (например: перекладина, кольца, бревно, конь махи и т. д.).

2.2 Прыжковые упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, мини-трампе, автокамерах, на батуте – прыжки в сед, прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360, сальто вперед, назад в группировке.

2.3 Стоечная подготовка: стойки на руках с различным положением ног и туловища; стойки на руках с поворотом; «спичаги» из упора стоя согнувшись, седа.

2.4 Акробатические упражнения (для девочек):

– из седа кувырок назад;

– переворот назад и вперед на одну и две ноги;

– стойки – силой с прямыми ногами на голове и руках;

– сальто вперед с мостика или трамплина;

– то же в переход на рондат;

– примерные соединения: рондат, переворот назад на одну ногу с поворотом, переворот вперед, переворот на одну, рондат, переворот назад.

2.4.1 Акробатические упражнения (для мальчиков)

– темповые упражнения на поднятие тяжести

– жимовые упражнения с отягощением и без отягощения

Теоретическая подготовка

5-й год обучения

ОФП

- различные виды ходьбы и бега, прыжков (бег с отведением прямых ног назад, вперед, скрестным шагом в сторону, спиной и др.);

- ОРУ: упражнения без предметов и с предметами (гимнастические палки, скамейки, стенки, набивные мячи, скакалки и т. п.) на силу, гибкость и растягивание; упражнения на координацию движений и ориентировку в пространстве;

- легкоатлетические упражнения (бег 30, 60 метров, кроссовый бег до 1000 м,  бег с преодолением препятствий, прыжки в  длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения);

- гимнастические упражнения (упражнения на перекладине - висы и упоры, подтягивания,  подъемы переворотом; на гимнастическом (низком) бревне - ходьба, прыжки, повороты, равновесия); 

- подвижные игры, с элементами спортивных игр, эстафеты с элементами акробатики;

СФП

1. Упражнения с вспомогательными снарядами и приспособлениями для развития чувства баланса, равновесия и ориентации в пространстве.

2. Прыжки на батуте:

- в сед и на ноги (6-8 серий и более);

- с поворотами на 90 и 180°;

- комбинации из 3-4 различных прыжков: ноги врозь, в группировке, согнувшись, с поворотом, в сед и пр.

3. Упражнения на подкидных снарядах (автокамера, мини батут) :

- прыжки прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180 и 360°;

- сальто вперед и назад в группировке.

4. Упражнения на гимнастических снарядах для развития силы, ловкости, ориентации в пространстве и точного приземления с учетом вида акробатики и пола занимающихся.

5. «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, спичаги, 

6. упражнения для развития гибкости (из положения стоя опуститься в «мост» и вернуться в и.п., «мексиканка», «краб»).

Техническая подготовка (специальная двигательная подготовка, СДП)

1. Хореография:

- совершенствование осанки;

- элементы классического танца у опоры:

1.Battement tendu вперед, в сторону, назад. 

2.Battement tendu jete вперед, в сторону, назад. 

3.Rond de jamb par-terre en depor и en dedan. 

4.Releve lent вперед, в сторону, назад. 

5.Grand batman gete вперед, в сторону и назад;

 элементы классического танца на середине:

Маленькое adagio. 

Разучивание малых прыжков (вперед и назад) 

Элементы характерного танца. 

1. Крестный ход или «плетенка». 

2. элементы русского танца (переменный ход, «припадание», «ковырялочка», «присядки» и т.д.).
- элементы художественной гимнастики:
Равновесия – переднее, затяжка боковая. 

Большие прыжки – шагом, шаг - смена ног, прыжок оленем, прыжок с поворотом на 360. 

Волны корпусом – передняя, обратная, боковая.

2. Акробатические упражнения:

- из стойки ноги врозь кувырок вперед в стойку ноги врозь; 

- из стойки ноги врозь кувырок назад в стойку ноги врозь; 

- «шпагат» скольжением вперед и назад на левую и правую ногу, поперечный (прямой) шпагат; 

- из основной стойки - «мост» – опуститься и встать; 

- стойка на руках - кувырок вперед; 

- из стойки на руках - «мост»- встать (переворот вперед на две ноги); 

- «Вальсет» - «рондат»; 

- обучение «фляку» 

- кувырок вперед с разбега на горку матов; 

- обучение - «сальто» вперед.
3.Парные упражнения (изучение и совершенствование техники в избранном виде):

- парные упражнения (для мальчиков, девочек и мальчика с девочкой): вход на плечи; стойка плечами на руках лежащего нижнего с опорой о его колени; равновесия на животе или спине на ногах лежащего нижнего (поддержки); стойка на груди обхватом; подкидные прыжки с фуса - вверх, вверх с поворотом кругом с поддержкой;

- групповые упражнения для 3 человек: нижний - выпад правой, верхний, опираясь на руки нижнего, - равновесие на его правом бедре с поддержкой средним, стоящим в выпаде, за голень; нижний лежит на спине, средний наклоном назад опирается о руки нижнего лопатками, верхний - стойка на руках у бедер нижнего с опорой о пол и поддержкой среднего; верхний и средний - стойки на руках на полу с поддержкой их нижним за голени; нижний лежит на спине, ноги согнуты, верхний - стройка на плечах с опорой о руки и колени нижнего с поддержкой средним, стоящим в выпаде, одной рукой.

- групповые упражнения для 4 человек: нижний и первый средний -выпады, второй средний - стойка ногами на коленях партнеров с их поддержкой за бедра, верхний - стойка на руках на полу с поддержкой вторым средним за голени; верхний - сед верхом на плечах нижнего, руки в стороны, первый и второй средние- стойки на руках на полу с поддержкой нижним за их голени; нижний – в полуприседе, верхний - стойка на руках и бедрах нижнего с поддержкой первым средним, второй средний - стойка на руках на полу с поддержкой первым средним за его голени.

4. Во всех видах акробатики изучение и совершенствование программы 1-го юношеского разряда из действующей классификационной программы по парно-групповой акробатике 

6 год обучения – базовый уровень подготовки
ОФП

- ОРУ: упражнения для мышц рук, плечевого пояса; упражнения для туловища – наклоны и повороты из различных положений, сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на спине и животе; 

- упражнения для ног – приседания, выпады, махи ногами, удержание ноги вперед, назад, в сторону на максимальной высоте; 

- упражнения в равновесии на гимнастической скамейке; 

- легкоатлетические упражнения: бег 30, 60 метров, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и с разбега, запрыгивания на возвышения, спрыгивания с возвышения в «доскок».
- лазание по канату с помощью ног на скорость;

СФП

- совершенствование техники упражнений с подсобными снарядами и тренажерами (стоялки, чучела, гантели, автокамера, батут и пр.) для развития чувства баланса, силы, ориентировки в пространстве и пр.

- упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, мини-трампе, автокамерах - прыжки в группировку, прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360, сальто вперед, назад в группировке, 

- «стоечная» подготовка: - разновидности стоек на руках, спичаги из различных положений, повороты в стойке на руках на 180, 360, 

- упражнения для развития гибкости («мексиканка», «краб»).

Техническая подготовка (специальная двигательная подготовка, СДП)

1. Хореография:

- элементы классического танца у опоры:
-из 1, 2, 3 и 5-й позиций отведение ноги на носок с полуприседанием (батман тандю с деми плие);

- из 1-й позиции круги ногой на полу вперед и назад (деми ронд де жамб партер);

- отведение ноги с приподниманием до 45° вперед, в сторону, назад (батман тандю жете);

- упражнения без опоры - повороты головы, наклоны вперед, назад, в стороны (простое пор де бра);

- прыжки - подскоки из 1-й и 2-й позиций (сотте), подскоки из 1-й позиции во 2-ю и в 1-ю (эшаппе), махом одной и толчком другой с приземлением на две ноги, то же с поворотом;

- элементы танца и танцы - отдельные движения вальса вперед, назад, в стороны; полька.

2. Акробатические упражнения:

- из седа кувырок назад прогнувшись с перекатом через голову или плечо;

- перекидка вперед и назад на одну и две ноги;

- равновесие «ласточка», прыжком сменить положение ног;

- «шпагат» на левую и правую ногу, поворот кругом в шпагате;

- махом одной и толчком другой, стойка на руках и опускание в «мост»;

- стойки - силой с прямыми ногами на голове и руках, на предплечьях у опоры толчком двумя;

- соединение из 5-6 элементов.

- темповой переворот вперед на одну ногу; 

- сальто вперед с мостика или трамплина; 

- темповой переворот вперед на две ноги; 

- колесо влево, вправо; 

- колесо через одну руку; 

- рондат; 

- фляк; 

- примерные соединения: колесо-рондат; переворот назад - переворот вперед на две ноги, переворот на одну, рондат-фляк.
3.Парные упражнения (изучение и совершенствование техники в избранном виде):

Изучение и совершенствование элементов 1 юношеского разряда и изучение элементов 3 спортивного разряда действующей классификационной программы парно-групповой акробатики.
Цель теоретической подготовки – привить интерес к избранному виду спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в тренировочном процессе в жизни. Главная задача теоретической подготовки состоит в том, чтобы научить обучающихся осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, а не механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним. Юных обучающихся необходимо приучить посещать соревнования, изучать технику выполнения элементов соперниками и обучающимися старших разрядов, просматривать фильмы и видеосъемки с выступлениями сильнейших танцоров.

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед продолжительностью 10–15 мин, по возможности с использованием наглядных материалов, видео- и фото- материалов. Эти занятия должны быть органически связаны с физической, технической, психологической и волевой подготовкой. По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся вопросы техники выполнения по спортивной акробатике, методики обучения, правил соревнований 

 Углубленный уровень сложности.

 На данном этапе годичный цикл включает подготовительный и соревновательный период. Основное внимание уделяют разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, включению средств с элементами СФП, дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов.

Тренировочные группы рекомендуется комплектовать по принципу специализации по видам акробатики. На этапе начальной спортивной специализации разделы ОФП, СФП и СДП (специальной двигательной подготовки) в группах 1-2-го годов обучения входят в содержание всех частей урока.

На этапе углубленной тренировки в избранном виде акробатики сохраняется большой удельный вес ОФП, СФП и СДП, что связано с возрастающими требованиями к уровню развития физических качеств и спортивно-технической подготовки (СТП). Материал ОФП и СФП в группах  составляет основное содержание подготовительной и заключительной частей тренировки. Практически в эти годы должны быть заложены основы спортивно-технического мастерства. В процессе СДП и СФП большое внимание следует уделять формированию правильной осанки и воспитанию вкуса к красоте движении.

В этих группах из года в год увеличивается объем тренировочных нагрузок, расход энергетических ресурсов скелетных мышц, быстрее утомляется центральная нервная система, в связи с чем наступает общее утомление и понижается работоспособность. Поэтому, начиная с 1-го года, планируются восстановительные мероприятия, которые проводятся при участии тренера и врача. 

Тренер в тренировочном процессе должен учитывать интервалы между подходами при выполнении упражнений, правильно планировать нагрузку в недельном, месячном и годовом циклах. Широко использовать метод активного отдыха (переключение на другие виды физических упражнений, турпоходы, организация комнаты психологической разгрузки, прослушивание музыкальных произведений, просмотр телепередач, посещение кино, театров, музеев, выставок и т. д.), обращать особое внимание на создание доброжелательного микроклимата в группе, отделении, школе.

Тренер помогает восстановить работоспособность обучающихся медико-биологическими средствами (рациональное питание, поливитаминные препараты, различные виды массажа, ультрафиолетовые облучения, парная баня, сауна, душевые процедуры и т. п.).

Тактическая и психологическая подготовка обучающихся осуществляется в процессе учебного года на каждом занятии. Тренер должен готовить своих воспитанников к умению вести спортивную борьбу на соревнованиях, ибо достижение побед в спорте зависит не только от спортивно-технической, но и от тактической и психологической подготовки.

Вооружив своих воспитанников тактическим мышлением, тренер на каждом занятии или соревнованиях определяет конкретные средства и методы для решения поставленных задач. Обучающихся должен знать слабые и сильные стороны противника, хорошо знать правила соревнований, иметь несколько вариантов собственной программы, содержащей оригинальные элементы и соединения, и уметь произвести благоприятное впечатление на судей и зрителей.

Большое внимание должно уделяться в эти годы воспитанию морально-волевых качеств: трудолюбия, честности, целеустремленности, самостоятельности, активности, добросовестности, чувства ответственности и т. п.

Психологическая подготовка также направлена на воспитание умения проявить волю, преодолеть чувство страха при выполнении акробатических упражнений, в определенные моменты быть готовым оказать помощь своим товарищам (а может быть, и своему конкуренту).

1 год обучения – углубленный уровень сложности
ОФП

1. ОРУ: 

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса - поднимание и опускание рук с гимнастической палкой, гантелями от 0,5 до 1,0 кг, то же с набивными мячами; сгибание и разгибание рук в упоре лежа и стойке на руках, подтягивания, наклоны вперед, держась руками за гимнастическую стенку; сгибание и разгибание рук с преодолением сопротивления партнера или амортизатора;

- упражнения для туловища – наклоны и повороты из различных положений (вперед и назад, влево и вправо), то же с набивными мячами, гантелями, с преодолением сопротивления партнера или амортизатора; сгибание и разгибание туловища из различных положений лежа на спине и животе, поднимание ног из положений лежа на гимнастическом коне на спине и животе; 

- упражнения для ног – полуприседания и приседания на носках на двух и одной ноге и на всей ступне с опорой одной или двумя руками; выпады, махи ногами, удержание ноги вперед, назад, в сторону на максимальной высоте, прыжки через скакалку; 

- упражнения для всего тела: движения руками, туловищем и ногами, выполняемые одновременно.

2. Упражнения на осанку: в висе на перекладине через группировку, переход в вис согнувшись сзади, возвращение в исходное положение (с прямыми ногами);

3. Брусья - в упоре на руках поднимание прямых ног в угол; из упора силой стойка на плечах; переход в вис стоя сзади из виса стоя и  в исходное положение;

4. Прыжки со скакалкой - 30-40 прыжков с чередованием на одной и двух ногах;

5. Канат - лазание в 3 приема, на время с помощью ног.

6. Упражнения на гибкость и растягивание: сидя ноги врозь, наклоны вперед с касанием грудью пола с удержанием 2-3 сек;

7. У гимнастической стенки: стоя к ней спиной, наклон вперед, взявшись руками за вторую от пола рейку, наклоняться как можно ниже, не сгибая ног; стоя липом к стенке, поставить на рейку на уровне груди ногу, выполнять наклоны к одной и другой ноге до касания грудью колена; сидя спиной к стенке, взяться руками за рейку на уровне головы, ноги на ширине плеч, прогибаясь и перехватывая руками рейки - мост; стоя боком или лицом к стенке, нога на высоте пояса, присесть па опорной ноге и выпрямиться;

8. С резиновым бинтом: поднимая руки вверх, выкручивая их в плечевых суставах, пронести вниз - назад и вернуть в исходное положение, руки не сгибать (то же можно выполнять с гимнастической палкой или скакалкой), постепенно уменьшать расстояние между руками;

9. Из виса на гимнастической стенке поднимание прямых ног с касанием носками рейки за головой.

10.Спортивные и подвижные игры: игры типа эстафет с преодолением препятствий, лазанием, метанием, прыжками, акробатическими упражнениями; волейбол, баскетбол, мини-футбол по упрощенным правилам.

СФП

1. Упражнения для вестибулярного аппарата: вращение (повороты) на носке на 360 и 540°, прыжки с поворотами на 180° 5-6 раз в темпе.

2. Прыжки на батуте: с поворотами на 360 и 540° в вертикальной и горизонтальной плоскостях; прыжок на спину, поворот на 360° и встать; прыжки с высоким взлетом вверх; сальто вперед и назад в чередовании с прыжками; два сальто подряд в различных сочетаниях.

3. Темповые броски партнера: темповые прыжки в плечах партнера (отработка темпа для парных и групповых видов акробатики).

4. Упражнения с тренажерами: стойка на одной руке с опорой или поддержкой на стоялках и стойки силой на руках; балансирование на лбу различных предметов и приспособлений.

5. Упражнения стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на полу, «стоялках», возвышенной и динамической опоре) 

6. Упражнения на гибкость («мексиканка», «краб» «ивушка», варианты переворотов (вперед, назад – на две ноги и одну, со сменой ног в шпагат), шпагаты, равновесия)

Техническая подготовка (специальная двигательная подготовка, СДП)

1. Хореография:

- у опоры из 1-й позиции приведение согнутой ноги под колено опорной ноги (пассе); касание подъема опорной ноги носком свободной ноги (купе); отведение ноги на 45-90° во всех направлениях (девлопе); подъем на полупальцы из 1-й и 2-й позиций (релеве); повторение учебного материала 2-го года обучения, полуповороты на полупальцах к опоре и от опоры.;

- без опоры прыжки: открытый, закрытый, перекидной, касаясь, подбивной, со сменой ног, шагом.

-  элементы танца: шаги галопа в сочетании с поворотами, шаги вальса в парах по кругу, элементы народных танцев.

2. Акробатические упражнения:

- кувырок вперед с разбега прогнувшись;

- прыжок назад с поворотом кругом и кувырок вперед;

- перекидка вперед со сменой ног;

- равновесие на локте с опорой свободной рукой;

- равновесие с захватом поднятой ноги за голень (для девушек);

- боковое равновесие;

- переворот вперед с опорой на руки, и голову, то же в сед;

- перекидка, назад в шпагат, наклон назад до касания

- курбет в шпагат;

- рондат, сальто назад; 

- сальто вперед - в группировке, согнувшись;

- из моста толчком двух ног перекат прогнувшись через грудь в упор лежа;

3.Парные упражнения (изучение и совершенствование техники в избранном виде):

Изучение и совершенствование элементов 3 и (или) 2 спортивного разряда действующей квалификационной программы парно-групповой акробатики.
2 год обучения – углубленный уровень подготовки
ОФП

1. ОРУ: совершенствование упражнений из группы 1 года обучения, включая в работу некоторых упражнений различные виды отягощений:

- упражнения для мышц рук и плечевого пояса - поднимание и опускание рук, сгибание, разгибание и круговые движения в различных направлениях, (для юношей - с гантелями 2-3 кг), то же с набивными мечами весом от 1 до 4 кг; то же с резиновыми амортизаторами, бинтами; сгибание и разгибание рук в упоре лежа, ноги на скамейке;

- упражнения для туловища – из положения лежа бедрами на гимнастической скамейке или коне (ноги закреплены) лицом вниз или вверх - сгибание и выпрямление тела; с отягощениями (набивные мячи, гантели и пр.) или преодолевая сопротивление амортизатора;

- упражнения для ног – приседания с грузом (партнером, набивными мячами, грифом от штанги и т.п.);  махи ногами с доставанием носком подвешенного мяча, постепенно поднимая его до уровня головы; продольный и поперечный шпагаты;

- упражнения для всего тела: из упора присев стойка на руках силой, сгибая руки и ноги; то же, с прямыми ногами и руками; из седа ноги врозь стойка на руках силой; из стойки на голове и руках переход в стойку на руках; в упоре на брусьях поднимание ног в высокий угол (юноши); подъем силой на кольцах или брусьях (юноши); подъем переворотом па перекладине (девушки); из виса стоя сзади на кольцах или концах брусьев переход в вис согнувшись (прогнувшись) с прямыми ногами;

2. Спортивные и подвижные игры: игры типа эстафет с преодолением препятствий, лазанием, метанием, прыжками, акробатическими упражнениями; волейбол, баскетбол, мини-футбол по упрощенным правилам.

СФП

Изучение и совершенствование различных подготовительных упражнений, способствующих быстрому освоению новых элементов в каждом виде акробатики. Выполнение акробатических элементов на батуте, с автомобильных баллонов, в поролоновую яму, на учебных сильно амортизирующих дорожках, с мини-трампов и пр.

- упражнения на гибкость («мексиканка», «краб», «ивушка», варианты переворотов (вперед, назад, в шпагат, через одну руку), шпагаты, равновесия);

- темповые броски партнера, находящегося в положении лежа в руках, в стойке на ногах, 

- упражнения с отягощением (гриф от штанги, гантели).

Техническая подготовка (специальная двигательная подготовка, СДП)

1. Хореография: 

Совершенствование программы 1 года обучения, увеличивая при этом темп и количество движений

- касание носком свободной ноги подъема опорной ноги в полуприседании и выставление ноги на носок вперед, в сторону, назад (батман фондю);

- прыжком равновесие на одной;

- прыжки махом одной, толчком другой с приземлением на две ноги в полуприсед;

- то же с поворотом на 90°, то же в присед;

- прыжки махом одной толчком другой с приземлением на другую ногу (со сменой ног);

- прыжки с одной ноги на другую;

- элементы танца и танцы, изучение движений в современных ритмах.

2. Акробатические упражнения:

- кувырок назад согнувшись через стойку на руках;

- из стойки на руках кувырок вперед согнувшись;

- переворот в сторону с поворотом в шпагат;

- равновесие («ласточка») с высоко поднятой (до шпагата) ногой;

- равновесие на локте (локтях);

- из стойки на руках опускание в равновесие на локтях (для юношей);

- стойка силой согнувшись;

- стойка на широко расставленных руках;

- переворот вперед, сальто вперед;

- сальто прогнувшись (маховое), сальто боком с двух-трех шагов;

- рондат, переворот назад, темповое сальто, переворот назад, сальто назад в группировке;

- сальто прогнувшись с поворотом на 180.

3.Парные упражнения (изучение и совершенствование техники в избранном виде):

Изучение и совершенствование техники выполнения элементов и упражнений второго, первого разряда 
3.6. Методы выявления и отбора одаренных детей
Одной из важных предпосылок для начала занятий спортом является отбор детей в спортивные секции и ориентация их, исходя из индивидуальных особенностей, на занятия тем или иным видом спорта.

Для получения полезной и, по возможности объективной информации о способностях каждого подростка целесообразна применять комплекс методов исследования. Особую ценность при отборе имеют: 9 1) педагогические наблюдение, дающие возможность оценить качества и свойства личности подростков, судить о способностях к избранному виду спорта. 2) врачебные обследования, позволяющие судить о состоянии здоровья подростков, сдвигах в функциональном состоянии систем организм, динамике физического развития; 3) контрольные испытания, характеризующие физические способности подростков и темпы их развития; 4) методы оценки физической работоспособности и способности восстанавливаться после нагрузок, психологически напряженной деятельности; 5) методы оценки психофизиологических качеств и свойств личности; 6) методы оценки специальных способностей темпа их развития; 7) методы оценки игровой активности и агрессивности; 8) методы дающие возможность судить об устойчивости к фактором, обивающим двигательный навык.
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Основными задачами первого этапа отбора является привлечение возможно большего количества одаренных в спортивном плане детей и подростков к спортивным занятиям, их предварительный просмотр и организация начальной спортивной подготовки. К показателям, определяющим целесообразность привлечения детей к занятиям многими видами спорта, относятся: рост, вес, особенности телосложения ребенка.

Важное значение для правильного отбора имеют наблюдения тренера- преподавателя на внутришкольных, районных, городских соревнованиях и во время проведения контрольных испытаний. Целесообразно осуществлять предварительную подготовку детей для поступления в ДЮСШ в рамках проведения школьных уроков физической культуры. Подбором специальных средств можно направленно влиять на формирование у младших школьников способностей заниматься тем или иным видом спорта и на этой основе проводить видовую ориентацию.

Спортивная практика свидетельствует, что на первом этапе еще невозможно выявить идеальный тип детей, сочетающих морфологические, биомеханические, функциональные и психические качества, необходимые для дальнейшей специализации в определенном виде спорта.

Существенные индивидуальные различия в биологическом развитии начинающих значительно затрудняют эту задачу. Поэтому данные, полученные на этом этапе отбора, следует использовать как ориентировочные.

Чтобы с большей степенью вероятности выявить потенциальные возможности детей и подростков, целесообразно определять не только исходный уровень их подготовленности, но главным образом - темпы ее роста. В системе отбора контрольные испытания должны проводиться с таким расчетом, чтобы определить не только то, что уже умеет делать поступающий, а то, что он может сделать в дальнейшем, то есть выявить его способности к решению двигательных задач, появлению двигательного творчества, умению управлять своими движениями.

Потенциальный спортивный результат спортсмена зависит не столько от исходного уровня развития физических качеств, сколько от темпов прироста этих качеств в процессе специальной тренировки.

Физическое развитие детей оценивается по ряду внешних признаков: рост, вес, пропорции тела, форма позвоночного столба и грудной клетки, строение таза и ног, размер стопы. После этого исследуются двигательные способности детей.

На втором этапе отбора осуществляется углубленная проверка соответствия предварительно отобранного контингента занимающихся требованиям, предъявляемым к успешной тренировке в избранном виде спорта. Тренер изучает возможности занимающихся на основе педагогических наблюдений в процессе тренировочного занятия, контрольных испытаний, соревнований и контрольных прикидок, комплектует учебно-тренировочные группы из числа наиболее способных детей и подростков. Важно учитывать не столько исходный уровень контрольных показаний, имевшихся у детей при наборе в спортивную школу , сколько динамику изменения этих показателей на протяжении периода занятий. Такой подход обеспечивает возможность с более высокой степенью точности выявить потенциальные возможности занимающихся, их спортивную одаренность. Ведущими критериями прогнозирования на данной стадии являются темпы развития физических качеств и формирование двигательных навыков (моторная обучаемость). О моторной обучаемости можно судить по времени, которое требуется занимающимся для овладения техникой того или иного упражнения. Темпы формирования двигательных навыков и развитие физических качеств дают возможность предвидеть перспективность спортивного совершенствования в будущем.

Задача второго этапа отбора - определение степени соответствия индивидуальных данных юных спортсменов требованиям, которые будут предъявлены к ним на углубленном уровне сложности. На этом этапе проводятся педагогические наблюдения, контрольные испытания, соревнования и прикидки, медико-биологические и психологические обследования.

Задача третьего этапа отбора (этап спортивной ориентации – 5 – 6 г.о.) - многолетнее систематическое изучение каждого обучающегося спортивной школы для окончательного определения его индивидуальной спортивной специализации. Длительное и тщательное изучение спортсмена повышает надежность определения его специализации. На этом этапе осуществляются педагогические наблюдения, контрольные испытания, медико-биологические и психологические исследования с целью дальнейшего определения сильных и слабых сторон подготовленности занимающихся. В это время окончательно решается вопрос об индивидуальной спортивной ориентации занимающегося.

Основными методами отбора на третьем этапе являются антропометрические обследования, медико-биологические исследования, педагогические контрольные испытания, регистрация биомеханических характеристик выполнения двигательного действия, психологические и социологические исследования. В ходе антропометрических обследований необходимо определить, насколько кандидаты для зачисления в спортивную школу соответствуют тому морфотипу, который характерен для наиболее выдающихся представителей данного вида спорта.
На основе медико-биологических исследований дается оценка состояния здоровья, физического развития, физической подготовленности школьников. Выявляются дети и подростки, имеющие противопоказания к занятиям определенным видом спорта. В процессе медико-биологических исследований особое внимание должно быть обращено на продолжительность и качество восстановительных процессов в организме детей после выполнения значительных тренировочных нагрузок. Врачебное обследование необходимо и для того, чтобы в каждом случае уточнить, в какие лечебно-профилактических мероприятиях нуждаются дети и подростки.

В процессе психологических обследований особое внимание уделяется проявлению таких качеств, как активность и упорство, самостоятельность, целеустремленность, спортивное трудолюбие, способность мобилизоваться во время соревнований и т.п. 

Сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов являются в значительной мере природными свойствами центральной нервной системы человека. Они с большим трудом поддаются совершенствованию в процессе многолетней тренировки. Особое внимание обращается на проявление у спортсменов самостоятельности, решительности, целеустремленности, способности мобилизовать себя на проявление максимальных усилий в соревновании, реакцию на неудачное выступление в нем, активность и упорство в спортивной борьбе, способность максимально проявить свои волевые качества на финише и др. Учитывается также спортивное трудолюбие.
Большую роль играют контрольные испытания, по результатам которых обычно судят об уровне развития специальных физических качеств и способностей индивида, необходимых для успешной специализации в том или ином виде спорта. Так, например, для выявления уровня развития быстроты используют бег на 30 м со старта или с ходу, для выявления уровня развития силы - измерение силы с помощью станового и кистевого динамометров и т. д.

В настоящее время по результатам выполнения контрольных тестов отбираемых детей в конкретный вид спорта одного и того же возраста выявляются явные преимущества акселератов и порой не замечаются достоинства индивидуумов с замедленными темпами физического развития, очень часто скрывающие огромные потенциальные возможности. В дальнейшем высокий уровень потенциальных возможностей спортсмена выявляется в виде спортивной деятельности, указывающей на его одаренность (талант).

Для спортивного отбора и успешной ориентации немаловажное значение играют наследственные и приобретенные свойства и особенности организма, влияние которых нельзя не учитывать для достижение высокого спортивного результата.

Исходными предпосылками проведения отбора являются стабильные морфометрические показатели - такие, как длина тела и его сегмента, а также вариативные показатели физической подготовленности, в основном обусловленные генетически, которые незначительно изменяются под влиянием внешней среды. К ним относятся отдельные морфометрические признаки строения тела, координация движения и предрасположенность к некоторым видам мышечной деятельности.

Кроме стабильных (консервативных) примеров, характеризующих индивидуальные темпы развития организма, существуют лабильные, значительно изменяющиеся под влиянием воздействия среды (мышечная сила, подвижность в суставах и т.д.).

Таким образом, талант — явление неспецифическое, и при отборе детей следует искать не прирожденных гимнастов, пловцов или баскетболистов, а детей с хорошими двигательными способностями.

3.7. Требования техники безопасности
Требования безопасности перед началом занятий
Обучающийся должен:

-переодеться в раздевалке, надеть на себя спортивную форму и обувь;

-снять с себя предметы, представляющие опасность для других занимающихся (серьги, браслеты, часы и т. д.);

-убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы;

-под руководством учителя подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятия;

-по команде учителя встать в строй для общего построения.

-Будьте внимательны при передвижении и установке гимнастических снарядов.

-Не переносите и не перевозите тяжелые гимнастические снаряды без специальных тележек и устройств

-При переноске матов держитесь за специальные ручки сбоку по два человека с каждой стороны. При укладке следите, чтобы их поверхность была ровной и не сбивалась в комок, не было зазоров, а также наложения края мата на другой. Вся площадь вокруг бревна застилается матами в один слой, а в месте приземления - в два слоя.

-На опорном прыжке в месте приземления уложите маты в два слоя, длиной не менее пяти метров.

-Изменяя высоту брусьев вдвоем, ослабив винты, поднимите одновременно оба конца, держась за жердь, а не за металлическую опору. Ширина между жердями не должна превышать ширины плеч.

-Высоту перекладины устанавливайте в положении, когда она лежит на полу.

-Хорошая прочность растяжек и креплений должна обеспечить устойчивость снаряда. Не стойте под перекладиной во время ее установки.

-Устанавливая прыжковые снаряды, выдвигайте ножки поочередно с каждой стороны, предварительно наклонив снаряд.

Требования безопасности во время занятий
Обучающийся должен:

-каждый раз перед выполнением упражнения проверять крепление стопорных винтов;

-вытирать руки насухо, использовать магнезию;

-выполнять сложные элементы и упражнения со страховкой;

-при выполнении прыжков и соскоков приземляться мягко на носки ног, пружинисто приседая;

-при появлении во время занятия боли в руках, покраснения кожи, водяных пузырей на ладонях прекратить занятие и сообщить об этом учителю;

-переходить от снаряда к снаряду организованно, по общей команде, способом, указанным учителем.

-Не стойте близко к снаряду при выполнении упражнения другим обучающихся, не отвлекайте и не мешайте ему.

-Залезайте и спускайтесь с каната способом, указанным учителем. Не раскачивайте канат, на котором учащийся выполняет упражнение. Не используйте его не по назначению.

-Прежде чем выполнять упражнение на бревне, разучите его и добейтесь уверенного исполнения на полу или гимнастической скамейке.

-Выполняя упражнение на перекладине, необходимо помнить, что неточность в исполнении упражнения или недостаточно хороший хват приводит к срыву и падению.

-Перед выполнением опорного прыжка установите гимнастический мостик от снаряда на расстоянии в зависимости от ваших возможностей, способностей и подготовленности. Не начинайте выполнять упражнение, если есть помехи при разбеге или в месте приземления. При выполнении опорного прыжка другим обучающихся не перебегайте место для разбега. Осуществляйте страховку стоя за снарядом.

Выполняйте вольные и акробатические упражнения на матах или ковре. Перед выполнением упражнения убедитесь, что на ковре или матах нет посторонних предметов или обучающихся, которые могут помешать выполнить задание. Во время выполнения упражнений не выбегайте на ковер, не мешайте другим.

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях
Обучающийся должен:

при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность учителя физкультуры;

с помощью учителя оказать травмированному первую медицинскую помощь, при необходимости доставить его в больницу или вызвать «скорую помощь»;

при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие, организованно, под руководством учителя покинуть место проведения занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации;

по распоряжению учителя поставить в известность администрацию учебного заведения и сообщить о пожаре в пожарную часть.

Требования безопасности по окончании занятий
Обучающийся должен:

под руководством учителя убрать спортивный инвентарь в места его хранения;

организованно покинуть место проведения занятия;

переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь;

вымыть с мылом руки
VI. ПЛАН ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ И ПРОФОРИЕНТАЦИОННОЙ РАБОТЫ
Воспитательная, профориентационная  и психологическая подготовка обучающихся проходит в условиях тренировочного занятия, соревнований, контрольных испытаний. Она предусматривает в первую очередь воспитание волевых качеств, формирование личности обучающихся, межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психологических качеств, социализация и профессиолнального самоопределения. 

Основные волевые качества: целеустремленность и настойчивость, выдержка и самообладание, решительность и смелость, инициативность и дисциплинированность. Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть используются необычные для обучающихсяа волевые напряжения. Высокий уровень волевых качеств необходим для достижения эффективности деятельности обучающихся в напряженных соревновательных ситуациях. 

Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами воспитательной работы: это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования соревновательных ситуаций. 

В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха). Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием. В этих ситуациях перед юными обучающимися, как правило, не ставится задача по проявлению предельных мобилизационных возможностей. 

Использование средств и методов психологической подготовки в тренировочных занятиях зависит от психологических особенностей обучающихся и задач данного занятия. 

Так в подготовительной части занятия необходимо использовать упражнения для развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части необходимо применять упражнения для совершенствования различных психических функций и психологических качеств, эмоциональной устойчивости, способности к самоконтролю. 

В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психологическому восстановлению. 

Одним из важных компонентов психологической готовности обучающихся различной квалификации к соревнованиям является самооценка и самоконтроль. 

Формирование адекватности самооценки и самоконтроля (соответствующих реальным возможностям обучающихся, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности), отработка соответствующих умений и навыков самооценки в условиях тренировок и соревнований позволяет обучающимся повышать эффективность управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка является необходимым качеством спортивного характера обучающихся, компонентом высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условием достижения спортивного результата. 

Тренер обязан следить за соблюдением спортивного режима, посещением тренировок и систематичностью участия в соревнованиях своих обучающихся. Обучающихся обязаны выполнять указания тренера, хорошо вести себя на тренировках, в школе и дома. 

Необходимо развивать у обучающихся умения преодолевать утомление и не желание работать. Необходимо поощрять обучающихся за трудолюбие и спортивное достижения. Поощрение может быть в виде похвалы, одобрения, благодарности тренера, или всего коллектива. Любое поощрение должно быть справедливо и адекватно заслугам, чтобы не вызвать у других чувства зависти или не справедливости. Однако все нарушения дисциплины и спортивного режима должны разбираться и не оставаться безнаказанными, так как безнаказанность стимулирует повторение неблаговидных поступков и может привести к более серьезным нарушениям. Наказания могут быть выражены в виде замечаний, устных выговоров, разбора поступка в спортивном коллективе, отстранение от занятий или соревнований. Поощрения и наказания должны быть всегда четко мотивированы и основываться на комплексе положительных и отрицательных поступках обучающихся. 

Иногда снижение активности и работоспособности обучающихся основано на объективных показателях здоровья или эмоционального состояния. В таких случаях лучше применить дружеское участие и поддержку, чем наказание, совместно выяснить причины и найти пути выхода из кризисного положения. 

Каждый обучающийся должен понимать, что и он, и тренер делают одно дело и стремиться к одному результату. Только понимание того, что тренер – твой первый друг, товарищ может привести к победе. Тренер обязан помнить, что спортивный коллектив является важнейшим фактором нравственного формирования личности. 

Большое внимание следует уделять взаимоотношениям обучающимся в коллективе. При этом необходимо воспитывать такие качества, как коллективизм, взаимопомощь, дисциплинированность, уважение к старшим, патриотизм и интернационализм. Для решения задач сплочения коллектива целесообразно проводить коллективные походы в театр и кино, отмечать дни рождения непосредственно на тренировках, совместно участвовать в общественно полезном труде (например: уборка зала), проводить вечера отдыха и тому подобное. Воспитание морально-нравственных качеств у обучающихся связано с обучением инструкторским навыкам. Необходимо привлекать обучающихся высших разрядов для проведения занятий или частей занятий в качестве помощника тренера. 
Широко известен целый ряд приемов и методов регулирования состояния обучающихся во время тренировок и соревнований. Наиболее оперативный и эффективный – целенаправленное изменения направления мыслей или «отвлечения» или «переключения». 

Разминка с тревогой перед соревнованиями отнимает значительно больше энергии чем само выступление. Доказано, что отвлечение от навязчивых мыслей способствует более эффективному выполнению действия. Поэтому перед стартом или другим ответственным мероприятием необходимо отвлечься и заняться другим делом, которое целиком поглотит внимание обучающимся. 

Другой прием – изменение целевой установки, то есть внимание обучающихся направляется не на конечный результат, а на процесс выполнения двигательного действия. Состоянием обучающихся тренер может управлять с помощью специальной разминки. Если обучающийся угнетен, то разминка должна быть интенсивной, а если сильно возбужден, то возбуждение следует снимать упражнениями на растягивание и расслабление. В случае не благоприятного психического состояния обучающихся в качестве дополнительного приема регуляции стресса используется массаж и самомассаж. При высоком уровне возбуждения рекомендуется успокаивающий массаж, а при угнетенном (слишком спокойном состоянии) – возбуждающий. 

Особое место в приведении обучающихся в оптимальное состояние занимает внушение тренера. Тренер должен уметь сдерживать внешнее проявление своих переживаний. Внушение которое делает тренер обучающимся перед выходом на старт должно, быть уверенным, благожелательным и снимать излишнее напряжение. 

Психологическая подготовка может проходить как в условиях тренировочного занятия, так и в отдельно выделенное время. Рекомендуется проводить обучение некоторым приемам психорегулирующей тренировки, например, умению произвольно расслаблять мышцы с целью быстрого восстановления или умению входить в оптимальное боевое состояние. 

Необходимо помнить, что психологическая подготовка должна быть индивидуализирована.
В план воспитательной работы с обучающимися» включаются:

-массовые мероприятия учебного характера (к ним относятся итоговые, отчетные, открытые занятия, и т.д.);

-массовые мероприятия воспитательно-развивающего характера (тематические праздники, юбилейные мероприятия и др.);
 -тематические беседы по ПДД, ППБ, ТБ и охране здоровья;

-мероприятия, направленные на профессиональное воспитание (экскурсии, беседы, встречи с интересными людьми и т.д.);

-мероприятия, направленные на социальное воспитание (беседы о здоровье, о взаимоотношениях с другими людьми, толерантности, трудовые десанты и т.д.).
Работа по направлению «Профориентация» рассматривается как система воспитательных мероприятий, предоставляющих каждому ребенку возможности в поиске себя в спорте, изучении и развитии своих спортивных способностей, склонностей, умении добиваться поставленной цели, способствующей свободному профессиональному самоопределению выпускников школы сделать осознанный выбор.
Профессиональное самоопределение в данном случае рассматривается как важная часть социализации. Поэтому нам необходимо развивать систему профориентационной работы в школе.
Первый этап профессиональной ориентации включает работу  с обучающимися 1-3 годов обучения. Задачи этого этапа заключаются в следующем: формирование положительного отношения к физической культуре и спорту, труду тренера, преподавателя; выявление первоначальных профессиональных намерений, склонностей и интересов у юных спортсменов; воспитание основ нравственного, идейного и трудового характера при выборе школьниками-спортсменами профессионального жизненного пути.

Для решения этих задач рекомендуется проведение тренировочных занятий на высоком методическом уровне; экскурсии в институт  ( колледж) физической культуры во время выездных соревнований; встречи с ветеранами спорта, заслуженными тренерами, лучшими спортсменами школы, города, страны, просмотренных кинофильмов, телепередач о спорте; беседы о значении физической культуры и др.

Примерный план работы по профессиональной ориентации с  обучающимися 1- 3 годов обучения может включать: индивидуальный отбор детей ( с целью выявления у них способностей по избранному виду спорту) ,  зачисление  на предпрофессиональные образовательные программы,.; изучение личности обучающегося ( определение у него способностей, интереса к педагогической деятельности); проведение бесед на спортивную тематику: историк развития физической культуры и спорта, выдающиеся спортсмены, педагоги и тренеры, труд тренера-преподавателя;  приобретение практических навыков судейства внутри группы и другие мероприятия.

Второй этап 4- 6 годов обучения , работы по профессиональной ориентации с обучающимися решает следующие задачи: оказание помощи школьникам- спортсменам в поиске своего призвания; содействие обучающимся в углубленном знакомстве с будущей профессией; формирование профессионального идеала, правильной самооценки.

Это достигается проведением индивидуальных бесед, диспутов, встреч со студентами и преподавателями института физической культуры, выпускниками школы; изучение специальной литературы по избранной профессии и др.

Примерный план работы по профессиональной ориентации  с обучающимися 4-6 годов обучения предусматривает изучение личности обучающегося, его интересов и способностей, а также склонности к педагогической деятельности. Проведение бесед на различные темы спортивного характера: институт физической культуры и подготовка кадров в нем; роль и значение физической культуры ; правильная самооценка и ее роль в профессиональном самоопределении; о чемпионах мира и Олимпийских игр; физическая культура в жизни замечательных людей; гигиена и самоконтроль при занятиях физической культурой и спортом и др.; организация встреч с ветеранами спорта; проведение регулярных сообщений о новостях спортивной жизни, пресс-конференций с ведущими тренерами и их спортсменами; оформление и обновление стендов о спортсменах-выпускниках школы, ; проведение трудовых десантов по ремонту спортивного инвентаря и оборудования школы; оказание помощи тренеру- преподавателю на занятиях и фиэкультурно-массовой и спортивной работе - проведение разминки, осуществление роли старшего на подгруппе, отделении; организация и проведение соревнований с приобретением определенных знаний, умений и навыков этой работы и др. 
Третий этап группы углубленного уровня сложности- это этап профессионального самоопределения обучающихся . На данной этапе решаются следующие задачи: организация практической деятельности в избранной профессии; проверка склонностей и способностей и дальнейшее их развитие; формирование устойчивого профессионального интереса; стимулирование обучающихся к самостоятельной работе над собой по формированию необходимых профессиональных умений; формирование личностных профессиональных ценностей.

Для решения поставленных задач рекомендуются следующие формы и методы: индивидуальные беседы; консультации с акцентированием внимания не только на положительных сторонах профессии, но и на ее трудностях; конкурсы по "защите" будущей профессии; написание рефератов по избранной специальности.

V. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Для контроля за выполнением программного материала в школе проводится итоговое и промежуточное тестирование обучающихся на всех  годах обучения по общей, специальной и технической подготовке, учитывается участие и результат в соревнованиях по виду спорта спортивная гимнастика.
Итоговое тестирование проводится в конце учебного года (апрель - мае), освоившие программу в полном объеме. Промежуточное тестирование, текущий контроль в начале и в конце учебного года. Цель тестирований - определение исходного уровня физической и технической подготовленности ее динамики в процессе тренировочных и соревновательных воздействий. Такой контроль позволяет объективно оценить подготовленность обучающихся.
Основной формой аттестации являются сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и  технической подготовленности)

Комплексы контрольных упражнений


Таблица 6
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления в группы на этапе предпрофессиональной подготовки

	
	Контрольные нормативы
	1г. о
	2 г.о.
	3 г.о.
	4 г.о.
	5 г.о.
	6 г.о.
	7 г.о.
	8 г.о.

	
	Спортивно-техническое мастерство:
	
	3 юн.
	2 юн.
	1 юн.
	3 р.
	2 р.
	1 р.
	1р., КМС

	1
	ОФП:
	

	
	1.
	Бег на 20 метров (сек)
	4,4
	4,3
	4,2
	4,1
	4,0
	3,9
	3,8
	3,7

	
	2.
	Прыжок в длинну с места (см)
	135
	140
	145
	150
	155
	160
	165
	160

	
	3.
	Подтягивание в висе (кол. раз)
	
	
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	
	4.
	Угол в висе на гимнастической стенке (сек)
	5
	8
	10
	11
	12
	13
	14
	15

	
	5.
	Поднимание ног до прямого угла (кол. раз)
	7
	10
	
	
	
	
	
	

	
	6.
	Из виса на гимн. стенке поднимание ног до касания за головой  (кол. раз)
	
	
	5
	7
	10
	11
	12
	13

	
	7.
	Напрыгивания на Н-50см (кол. раз на 1 мин)
	
	
	35
	38
	40
	43
	45
	47

	
	8.
	Перепрыгивание через бревно (кол. раз за 1 мин)
	15
	20
	50
	55
	60
	65
	70
	75

	
	9.
	«Складной нож» (сек)
	20
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10

	
	10.
	«Челночный бег 3 по 10 м» (сек)
	11,3
	10,7
	10,3
	10,0
	9,7
	9,6
	9,6
	

	2
	СФП
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	1.
	Мостик (суммарный показатель сбавок)
	0,4
	0,4
	0,3
	0,3
	0,3
	0,1
	0,1
	

	
	2.
	Шпагаты, складки (суммарный показатель сбавок)
	3,5
	3,0
	2,5
	2,0
	1,5
	1,0
	0,5
	

	
	3.
	Удержание угла ноги вместе (сек)
	3
	4
	7
	9
	10
	12
	14
	

	
	4.
	Удержание угла ноги врозь (сек)
	2
	3
	6
	8
	9
	11
	13
	

	
	5.
	Удержание стойки на руках (сек)
	
	
	
	3
	3
	5
	5
	

	
	6.
	Кувырок вперед, кувырок назад (суммарный показатель сбавок)
	0,7
	0,5
	
	
	
	
	
	

	
	7.
	Переворот вперед, переворот назад, стойка мост встать (суммарный показатель сбавок)
	
	
	0,5
	0,5
	0,3
	0,1
	0
	

	
	8.
	Сальто вперед (суммарный показатель сбавок)
	
	
	
	
	
	0,5
	0,3
	


* Сдача контрольно-переводных нормативов и перевод в следующую группу считать свыше 75%
 Тренер – преподаватель вправе разработать комплекс упражнений для тестирования обучающихся в рабочей программе .

Таблица 7
Требования к результатам освоения программы
	 Уровень сложности
	Год, прохождения   подготовки
	Разрядные требования
	Требования к соревновательной деятельности

	
	
	начало этапа  подготовки
	конец этапа  подготовки
	

	Базовый уровень сложности
	1-й
	
	
	

	
	2-й
	-
	3-юн.
	Общешкольные

	
	3 -й
	3-юн.
	2-юн.
	Общешкольные

	
	4-й
	2-юн.
	1-юн.
	Общешкольные

	
	5-й
	1-юн.
	3
	Общешкольные

	
	6-й
	3
	2
	Муниципальные

	Углубленный уровень сложности
	7-й
	2
	1
	Муниципальные, региональные

	
	8-й
	1
	КМС
	Муниципальные, региональные


Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся
Для зачисления и перевода в группу следующего года обучения обучающихся сдают контрольные нормативы по ОФП и СФП, а в тренировочных группах, кроме того, сдают разрядные нормативы по избранному виду спортивной акробатики.

Разрядные требования выполняются на специальных соревнованиях (первенстве  Спортивной школы или ее отделений, на официальных муниципальных, региональных и всероссийских соревнованиях). Результаты соревнований фиксируются в отчете, классификационной книжке лицом, ответственным за проведение соревнований, и являются основанием для учета спортивных результатов при комплектовании групп совершенствования спортивного мастерства.

Перевод обучающих в группу следующего года обучения производится решением педагогического совета на основании стажа занятий, выполнения переводных нормативов по общей и специальной физической подготовке в соответствии с модельной характеристикой для данного этапа. Занимающиеся, не выполнившие те или иные требования, на следующий год подготовки не переводятся и по решению педагогического совета школы могут продолжать тренировочные занятия на том же этапе подготовки, либо по желанию и заявлению родителей могут продолжить обучение в спортивно- оздоровительных группах. 

При объединении в одну группу обучающих разных по возрасту и спортивной подготовленности рекомендуется не превышать разницу в уровне их спортивного мастерства свыше 2-х спортивных разрядов.
Методические указания к выполнению контрольных упражнений (тестов) 
Контрольные упражнения по общей физической подготовке

 Бег 20 метров

 Стандартные условия выполнения действий: тест проводится в спортивном зале. По команде «На старт!» испытуемый подходит к линии старта и принимает высокий (стойка баскетболиста) старт. По команде «Марш!» начинает бег, стараясь как можно быстрее преодолеть дистанцию. 
Система оценок: фиксируется время прохождения дистанции. Время фиксируется секундомером. Результат измеряется в секундах, с точностью до десятой доли секунды. Предоставляется одна попытка. 
Методические указания: - в забеге одновременно стартуют два участника; - старт и финиш строго по своей дорожке.

 Челночный бег 3х10 метров 

Стандартные условия выполнения действий: тест проводится в спортивном зале. На расстоянии 10 метров чертится стартовая и финишная линии. По команде «На старт!» испытуемый подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» начинает бег по направлению к финишной линии, касается еѐ рукой и возвращается к стартовой линии, касаясь еѐ рукой. Затем возвращается к финишной линии, за пределами которой заканчивает задание.
 Система оценок: фиксируется время прохождения дистанции. Время фиксируется секундомером. Результат измеряется в секундах, с точностью до десятой доли секунды. Предоставляется одна попытка.
 Методические указания: - стартовой и финишной линий коснуться рукой обязательно, за исключением последнего отрезка (во время финиширования линии не касаться). - в упражнении участвуют одновременно 2 испытуемых.
Прыжок в длину с места 

Стандартные условия выполнения действий: тест проводится в спортивном зале, на беговой дорожке легкоатлетического стадиона. По команде испытуемый подходит к стартовой линии и выполняет прыжок толчком двух ног. 
Система оценок: фиксируется дальность прыжка. Дальность прыжка определяется расстоянием от стартовой линии до точки приземления, за которую принимается наиболее близкая к линии старта точка соприкосновения любой части тела испытуемого с полом. Результат измеряется в сантиметрах с точностью до 1 см. Предоставляются три попытки, лучший результат идѐт в зачѐт. Методические указания: - при выполнении прыжка наступать на стартовую линию запрещается; - в случае заступа попытка не засчитывается; - дополнительные попытки в случае заступа не предоставляются.
Подтягивание: мальчики в висе на высокой перекладине, девочки — в висе лежа на подвесной перекладине (до 80 см). И те и другие подтягиваются хватом сверху. По команде «Упражнение начинай!» производят подтягивание до уровня подбородка и опускание на прямые руки. Выполнять плавно, без рывков. Тело не выгибать, сгибание ног в коленях и дергание ногами не разрешается. В этом случае попытка не засчитывается. Количество правильных выполнений идет в зачет. Девочки подтягиваются, не отрывая ног от пола.
5.5. Тестовые задания для проведения итогового теоретического экзамена в письменной форме

Общая характеристика тестовых материалов:

Общее количество заданий -25 
Задания составлены в тестовой форме разных типов

_____________________________________________________________________________
фамилия, имя, отчество аттестуемого

_____________________________________________________________________________
группа, отделение, место учебы

Вопросы

1. Физическая культура это:

1) часть общей культуры, призванная развивать и совершенствовать физическое состояние человека;

2) *
часть общей культуры, совокупность материальных и духовных ценностей в сфере двигательной деятельности человека;

3) наука о природе двигательной деятельности человека.

2. Сила это:

1) *
способность мышечным напряжением преодолевать механическое и биомеханическое сопротивление, обеспечивая эффективное выполнение двигательного действия;

2) способность мышечными усилиями противостоять внешнему сопротивлению;

3) способность поднять большой груз.

3. Занятия физическими упражнениям» отличаются от трудовых действий:

1) интенсивностью;

2) *
задачами;

3) местом проведения.

4. К объективным показателям самоконтроля относится:

1)* частота сердечных сокращений;

2) самочувствие;

3) аппетит.

5. Переутомление это:

1) состояние организма, при котором работоспособность человека временно снижена;

2) состояние организма, при котором резко снижается работоспособность, развивается слабость, тахикардия, повышение артериального давления;

3) *
патологическое состояние организма. Проявляется в виде невроза, нарушения


деятельности сердечно-сосудистой системы, ухудшения спортивного результата.

  6. Меры профилактики переутомления:
1) посидеть 3-4 минуты;

2) сменить вид деятельности;

3) *прекратить выполнение действий, пройти обследование у врачей, выполнять их рекомендации.

7. Занятия физическими упражнениями умеренной интенсивности способствуют улучшению работоспособности:

1) *
да;

2) нет.

8. В положении о проведении спортивных соревнований нет раздела:
1) расходы; 2) * учебный; 3) участники.

9. К активному отдыху относится:

1)* физкультурно-спортивное занятие;

2) сон;

3) отдых сидя.


10. Утомление это:

1) *
состояние организма, при котором работоспособность человека временно снижена;

2) состояние организма, при котором резко снижается работоспособность, развивается слабость, тахикардия, повышение артериального давления;

3) остро развивающееся состояние, при котором происходит снижение работоспособности, развивается слабость, тахикардия, повышение артериального давления, нарушение ритма сердца, координации движений.

11. Девиз Олимпийских игр:

1) сильные, смелые, ловкие;

2) *
быстрее, выше, сильнее;

3) быстрота, ловкость, сила.

12. С какой периодичностью проводятся летние Олимпийские игры:

1) через 2 года;

2) через 1 год;

3)*через 4 года.

13. Ударный объём крови во время тренировки на выносливость у спортсмена по сравнению с не спортсменом:

1)*больше;

2) меньше.

14. Гибкость это:

3) растяжение мышц человека на максимальную длину;

4) *
способность совершать максимальные по амплитуде движения;

5) способность выполнить «шпагат» и «мостик»

15. Ловкость это:

1) способность быстро ориентироваться в меняющихся ситуациях;

2) способность быстро освоить новое двигательное действие;

3)*сложно координационная способность, которая предполагает за короткое время освоить новое двигательное действие и перестроить координацию движений, меняя их характеристики.

16. Преимущественно сила необходима в виде спорта:

1)*
борьба классическая;

2) стайерский бег;

3) плавание.

17. Средствами физической культуры являются:

1) теория и методика физического воспитания, физические упражнения, естественные силы природы;


2)*
физические упражнения, естественные силы природы, гигиенические факторы;

3) физические упражнения.

18.  Дневник самоконтроля нужен для:

1) контроля родителей;

2) *
коррекции содержания методики занятий физическими упражнениями;

3) лично спортсмену.

19. К физическим качествам не относится:

1) ловкость;

2) *
прыгучесть;

3) быстрота.

20. Выносливость это:

1) способность противостоять развитию утомления и длительное время выполнять работу;
2) *способность организма поддерживать неизменный уровень двигательной деятельности, не снижая темпов её выполнения;
3)способность противостоять внутреннему и внешнему сопротивлению.
21. Частота сердечных сокращений в покое после выполнения одинаковой физической нагрузки у спортсмена по сравнению с не спортсменом:

4) больше;
5) *меньше.
22. Спортивные игры отличаются от подвижных:

1) ведением счёта;

2) *
строгими правилами;

3) спортивной формой.

23. Спорт. Определение:

1) спорт - сфера деятельности человека, направленная на достижение максимального результата в соревнованиях;

2) спорт - соревновательная деятельность людей для выявления победителя в спортивных соревнованиях;

3) *спорт есть часть физической культуры, совокупность материальных и духовных ценностей для игровой и соревновательной деятельности.

24. Структура урока физической культуры состоит из частей: 

1)* подготовительной, основной и заключительной;
2) развивающей, обучающей и восстанавливающей;

3) первой, второй и третьей.

25. Быстрота это:

1) *
комплекс функциональных свойств человека, определяющих скоростные характеристики движений, а также время двигательной реакции;

2) способность быстро развивать скорость движений;

3) скоростная способность человека, определяющая его двигательную реакцию.

Примечание: * - вариант правильного ответа.


Инструкция выполнения тестовых заданий по проверке теоретических знаний:

· Тестирование проводится в учебной аудитории.

· Задание выполняется самостоятельно.

· Продолжительность выполнения тестовых заданий составляет 15 минут.

· В процессе тестирования запрещается использование литературы и посторонней помощи.

· «Стоимость» правильного ответа на один вопрос составляет I балл.

· Результат теста: «Отлично» - 20-25 баллов.

«Хорошо» - 15-19 баллов. «Удовлетворительно» - 8-14 баллов. «Неудовлетворительно» - 0-7 баллов.
Результатом освоения Программ является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" для базового уровня:

знание истории развития спорта;

знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе;

знание основ законодательства в области физической культуры и спорта;

знания, умения и навыки гигиены;

знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни;

знание основ здорового питания;

формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом.

В предметной области "теоретические основы физической культуры и спорта" для углубленного уровня:

знание истории развития избранного вида спорта;

знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;

знание этических вопросов спорта;

знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;

знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований;

знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным видом спорта;

знание основ спортивного питания.

 В предметной области "общая физическая подготовка" для базового уровня:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки;

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;

формирование двигательных умений и навыков;

освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений;

формирование социально значимых качеств личности;

получение коммуникативных навыков, опыта работы в команде (группе);

приобретение навыков проектной и творческой деятельности.

В предметной области "общая и специальная физическая подготовка" для углубленного уровня:

укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;

повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;

развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;

специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.

В предметной области "основы профессионального самоопределения" для углубленного уровня:

формирование социально значимых качеств личности;

развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе);

развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии;

приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся;

приобретение опыта проектной и творческой деятельности.

В предметной области "вид спорта" для базового уровня:

развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта;

овладение основами техники и тактики избранного вида спорта;

освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений;

освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок;

знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке в избранном виде спорта;

знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом;

приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях;

знание основ судейства по избранному виду спорта.

В предметной области "вид спорта" для углубленного уровня:

обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта;

освоение комплексов специальных физических упражнений;

повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов;

знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта;

формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта;

знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства;

опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях.

В предметной области "различные виды спорта и подвижные игры" для базового и углубленного уровней:

умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами избранного вида спорта и подвижных игр;

умение развивать физические качества по избранному виду спорта средствами других видов спорта и подвижных игр;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков сохранения собственной физической формы.

В предметной области "судейская подготовка" для углубленного уровня:

освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике;

знание этики поведения спортивных судей;

освоение квалификационных требований спортивного судьи, предъявляемых к квалификационной категории "юный спортивный судья" по избранному виду спорта.

В предметной области "хореография и (или) акробатика" для базового и углубленного уровней:

умение определять средства музыкальной выразительности;

умение выполнять комплексы специальных хореографических и (или) акробатических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в виде спорта;

умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, импровизации.
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Перечень интернет-ресурсов
1. Министерство спорта РФ– www.minstm.gov.ru
2. Официальный сайт федерации спортивной гимнастики России www.sportgymrus.ru
3. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту – http://lib.sportedu.ru/.
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