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1. Пояснительная записка. 
Программа спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте (вид акробатическая дорожка) (далее - Программа) разработана на основе:

- Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта прыжки на батуте, утвержденного приказом Минспорта России от 19 января 2018 г. № 20, с учётом Особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта, утверждённых приказом Минспорта РФ от 27.12.2013 г. № 1125, в соответствии с Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении САНПИН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
1.1 Направленность, цели и задачи образовательной программы;   

Направленность-физкультурно-спортивная;                                                   

 Основная цель программы:  подготовка спортивного резерва по прыжкам на акробатической дорожке посредством организации  целенаправленного многолетнего процесса спортивной подготовки.
  
Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении акробатики МБУ ДОД Новорогачинская ДЮСШ.   
    
Программа разработана  с учетом требований действующей обязательной классификационной программы по прыжкам на батуте (вид акробатическая дорожка АКД).

  
Задачи:

· удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся я в занятиях физической культурой и спортом;
· создание условий для физического воспитания и физического развития;
· формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта —  в пражках на акробатической дорожке;
· выявление, отбор способных детей;
· подготовка спортивного резерва и спортсменов высокого класса;
· подготовка учащихся к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта.

1.2 Характеристика избранного вида спорта.

 В акробатике существует несколько видов программ: прыжковая, парная и групповая. В прыжковой акробатике спортсмен выполняет акробатические прыжки на специальной дорожке.
Название «акробат» произошло от греческого слова «акробатес», что в переводе означает «подымающийся вверх», «подымающийся ввысь». От этого слова в дальнейшем образовалось понятие «акробатика». Кроме того, акробатические элементы повсеместно используются во многих других видах спорта: гимнастике, фристайле, фигурном катании, прыжках в воду. 

Акробатическая подготовка нужна везде, где требуется сноровка, решительность, отличная ориентация в пространстве и тренировочный вестибулярный аппарат. Красота, грация, пластика, ловкость, быстрота реакции, выработанные на тренировках, могут пригодиться в самых разных жизненных ситуациях, не обязательно связанных со спортом.        

Прыжки на акробатической дорожке — часть батутного спорта.

 Такие прыжки представляют собой одну из нескольких дисциплин батутного вида спорта. Соревнования по этой дисциплине очень зрелищные: отличаются динамичностью и сложностью трюков (элементов в упражнении). Атлеты, специализирующиеся на этом виде прыжков, имеют самый высокий уровень физической подготовки.

Как дисциплина в плоть до 1988 года акробатические прыжки на специальной дорожке были частью спортивной акробатики. Для расширения диапазона двигательных возможностей атлетов на батуте начали добавлять все более сложные акробатические трюки. В результате эта дисциплина перешла из акробатики в батутный вид спорта

Спортсмены исполняют трюки на специальной дорожке длиной 25—30 м. и шириной 1,5—2 м. Зоны для разбега 8 х 1 м. и приземления занимают площадь 4 х 6 м.  

Прыжки на акробатической дорожке выполняются следующим образом: Спортсмен 
сильно разгоняется, отталкивается от поверхности и взлетает вверх, выполняя в воздухе вращения вокруг своей оси. За первым элементом следует приземление и дальнейшее выполнение оставшихся 7 элементов. Это быстрые, ритмичные и последовательные прыжки, которые выполняются без перерыва: с рук на ноги, с ног на руки и с ног на ноги. 
            При этом прыжки могут быть с различными вращениями (передним, боковым, винтовым или задним). После выполнения программы спортсмен приземляется на мат. 
Судьи оценивают технику исполнения прыжков, координацию, скорость, высоту прыжков и сложность элементов. Выполнение одного упражнения, которое должно состоять из 8 элементов, занимает около 6 секунд. Однако даже такое короткое выступление обычно очень впечатляющее, так как подразумевает исполнение сложных трюков.

1.3 Возраст детей для зачисления на обучение, срок обучения;

Программа обучения расчитана на два уровня подготовки:
 Базовый (6лет), углубленный (4года).
	    Уровни подготовки
	      Год обучения
	        возраст  (лет)

	             базовый
	1
	7-8

	
	2
	8-9

	
	3
	9-10

	
	4
	10-11

	
	5
	11-12

	
	6
	12-13

	          углубленный


	1
	13-14

	
	2
	14-15

	
	3


	15-16

	
	4
	16 - 17

	


1.4 Минимальное количество учащихся в группах.

	    Уровни подготовки
	      группа
	  Количество обучающихся (чел)

	             базовый
	   Базовый уровень 1 год обучения
	10

	
	  Базовый уровень 2 год обучения  
	10

	
	Базовый уровень 3 год обучения
	10

	
	Базовый уровень 4 год обучения
	9

	
	   Базовый уровень 5 год обучения
	8

	
	Базовый уровень 6 год обучения
	6

	         углубленный
	 Углубленный уровень1 год обучения
	6

	
	Углубленный уровень 2 год обучения
	6

	
	Углубленный уровень 3 год обучения
	6

	
	Углубленный уровень 4 год обучения
	6


1.5 Планируемые результаты освоения образовательной программы учащимися; 

 
Учащийся должен знать: 
– основные виды гимнастики; 
– терминологию и основы знаний по акробатике;
– форму организации и проведения соревнований по акробатике, правила проведения соревнований; 
– значение акробатики как вида спорта в повседневной жизни.
Уметь:
– выполнять простые и сложные акробатические элементы;
 - выполнять строевые команды и упражнения, направленные на повышение уровня общей физической подготовки;
– выполнять упражнения, направленные на повышение уровня специальной физической подготовки и на развитие физических качеств; 
- выполнять готовые акробатические комбинации и составлять их самостоятельно, реализуя тем самым свой творческий потенциал;
- свободно чувствовать себя во время выступления на акробатической дорожке, не зависимо от количества зрителей.
 – реализовать творческий потенциал.

–  умение формировать здоровый образ жизни и изучать новые возможности человеческого организма

Личностные результаты учащихся: 
 - формирование здорового образа жизни; 
- воспитание художественно-эстетического вкуса через искусство владения телом; 
- понимать ценность физической культуры человека и ее место в повседневной жизни. 
 -готовность к осознанному выбору дальнейшей профессии; 
  2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

 
Тренировочный процесс организуется в течении всего календарного года в соответствии с годовым календарным планом, рассчитанным на 46 недель.

Основные формы организации тренировочного процесса:

· групповые тренировочные занятия;
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые с несколькими занимающимися, объединенными в команду для подготовки к участию в соревнованиях;
· самостоятельная работа учащихся по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;

· участие в соревнованиях и иных мероприятиях;

· промежуточная и итоговая аттестация.

Учебный план
по образовательной программе базового и углубленного уровней
в области физической культуры и спорта
по прыжкам на батуте (вид акробатическая дорожка АКД)
	УТВЕРЖДЕН

распорядительным актом руководителя


	

	(указывается наименование
распорядительного акта, его дата и номер)
	


2.1 Календарный учебный график

	Год обучения
	сентябрь
	30-06
	октябрь
	28-03
	ноябрь
	25-01
	декабрь
	30-05
	январь
	27-02

	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	07-13
	14-20
	21-27
	
	
	04-10
	11-17
	18-24
	
	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	

	БУ-1(6ч в нед-3трен)
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	3Т, 
	3п
	2т,п
	
	Э,2п
	3п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	П,2с
	Т,2п
	Э,2п
	3п
	
	Т,2п

	БУ-2
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т.2п
	Т,2п
	3Т, 
	3п
	2т,п
	
	Э,2п
	3п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	П,2с
	Т,2п
	Э,2п
	3п
	
	Т,2п

	БУ-3(7ч в нед-3трен)
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т.2п
	Т,2п
	3Т, 
	3п
	2т,п
	
	Э,2п
	3п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	П,2с
	Т,2п
	Э,2п
	3п
	 
	Т,2п

	БУ-4(8ч-3трен)
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т.2п
	Т,2п
	3Т, 
	3п
	2т,п
	
	Э,2п
	3п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	П,2с
	Т,2п
	Э,2п
	3п
	 
	Т,2п

	БУ-5(10ч в нед-4трен)
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	4Т, 
	4п
	2т,2п
	
	Э,3п
	4п
	4п
	4п
	
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	2П,2с
	Т,3п
	Э,3п
	4п
	
	2Т,2п

	БУ-6(11ч-4трен)
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	4Т, 
	4п
	2т,2п
	
	Э,3п
	4п
	4п
	4п
	
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	2П,2с
	Т,3п
	Э,3п
	4п
	
	2Т,2п

	УУ-1(12ч в нед-4трен)
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	4Т, 
	4п
	2т,2п
	
	Э,3п
	4п
	4п
	4п
	
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	2П,2с
	Т,3п
	Э,3п
	4п
	
	2Т,2п

	УУ-2(12ч в нед)
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	4Т, 
	4п
	2т,2п
	
	Э,3п
	4п
	4п
	4п
	
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	Т,3п
	2П,2с
	Т,3п
	Э,3п
	4п
	
	2Т,2п

	Год обучения
	февраль
	24-01
	март
	30--05
	апрель
	27-03
	май
	
	июнь
	29-05

	
	03-09
	10-16
	17-23
	
	
	02-08
	09-15
	16-22
	23-29
	
	06-12
	13-19
	20-16
	
	
	04-10
	11-17
	18-24
	25-31
	
	01-07
	08-14
	15-21
	22-28
	

	БУ-1
	3п
	2т,п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	3п
	3э
	Т,2п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	3и
	3п
	Т,2п
	
	2т,п
	1с,2п
	1с,2п
	Т,2п
	Т,2п

	БУ-2
	3п
	2т,п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	3п
	3э
	Т,2п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	3и
	3п
	Т,2п
	
	2т,п
	1с,2п
	1с,2п
	Т,2п
	Т,2п

	БУ-3
	3п
	2т,п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	3п
	3э
	Т,2п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	3и
	3п
	Т,2п
	
	2т,п
	1с,2п
	1с,2п
	Т,2п
	Т,2п

	БУ-4
	3п
	2т,п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	Т,2п
	3п
	3э
	Т,2п
	3п
	3п
	
	Т,2п
	Т,2п
	3и
	3п
	Т,2п
	
	2т,п
	1с,2п
	1с,2п
	Т,2п
	Т,2п

	БУ-5
	4п
	2т,2п
	4п
	
	2Т,2п
	2Т,2п
	Т,3п
	Т,3п
	4п
	4э
	2Т,2п
	4п
	4п
	
	2Т,2п
	Т,3п
	4и
	4п
	Т,3п
	
	2т,2п
	1с,3п
	1с,3п
	Т,3п
	2Т,2п

	БУ-6
	4п
	2т,2п
	4п
	
	2Т,2п
	2Т,2п
	Т,3п
	Т,3п
	4п
	4э
	2Т,2п
	4п
	4п
	
	2Т,2п
	Т,3п
	4и
	4п
	Т,3п
	
	2т,2п
	1с,3п
	1с,3п
	Т,3п
	2Т,2п

	УУ-1
	4п
	2т,2п
	4п
	
	2Т,2п
	2Т,2п
	Т,3п
	Т,3п
	4п
	4э
	2Т,2п
	4п
	4п
	
	2Т,2п
	Т,3п
	4и
	4п
	Т,3п
	
	2т,2п
	1с,3п
	1с,3п
	Т,3п
	2Т,2п

	УУ-2
	4п
	2т,2п
	4п
	
	2Т,2п
	2Т,2п
	Т,3п
	Т,3п
	4п
	4э
	2Т,2п
	4п
	4п
	
	2Т,2п
	Т,3п
	4и
	4п
	Т,3п
	
	2т,2п
	1с,3п
	1с,3п
	Т,3п
	2Т,2п


	Год обучения
	июль
	27-02
	август
	31-
	Т
	П
	С
	Э
	 И
	всего
	каникулы

	
	06-12
	13-19
	20-26
	
	
	03-09
	10-16
	17-23
	24-30
	
	
	
	
	
	
	
	

	БУ-1
	Т,2п
	2т,п
	=
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	34
	91
	4
	5
	 3
	138
	18

	БУ-2
	3п
	2т,п
	=
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	34
	91
	4
	5
	 3
	138
	18

	БУ-3
	3п
	2т,п
	=
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	34
	91
	4
	5
	 3
	138
	18

	БУ-4
	3п
	2т,п
	=
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	34
	91
	4
	5
	 3
	138
	18

	БУ-5
	4п
	2т,2п
	4с
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	55
	116
	8
	5
	4
	188
	16

	БУ-6
	4п
	2т,2п
	4с
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	55
	116
	8
	5
	4
	188
	16

	УУ-1
	4п
	2т,2п
	4с
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	55
	116
	8
	5
	4
	188
	16

	УУ-2
	4п
	2т,2п
	4с
	
	=
	=
	=
	=
	=
	=
	55
	116
	8
	5
	4
	188
	16


Условные обозначения: теоретические занятия-т, практические занятия-п, промежуточная аттестация-э, итоговая аттестация-и, самостоятельная работа-с, каникулы

                                                                                        2.2 План учебного процесса

	N п/п
	Наименование предметных областей/ формы учебной нагрузки
	Общий 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

БУ
	2-й год

БУ
	3-й год

БУ
	4-й год

БУ
	 5-й год

БУ
	6-й год

БУ
	1-й год

УУ
	2-й год

УУ

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	
	 
	

	Общий объем часов
	3312
	
	
	
	
	
	276
	276
	322
	368
	460
	506
	552
	552

	1.
	Обязательные предметные области
	2535
	
	
	
	
	
	219
	219
	265
	293
	368
	403
	384
	384

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	551
	
	
	
	
	
	55
	55
	64
	73
	92
	96
	55
	55

	1.2
	Общая и специальная физическая  подготовка
	823
	
	
	
	
	
	82
	82
	96
	110
	138
	146
	82
	82

	1.3
	Основы профессионального самоопределения
	164
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	82
	82

	1.4
	Вид спорта
	1055
	
	
	
	
	
	92
	92
	106 
	125
	158
	161
	165
	165

	2.
	Вариативные предметные области
	597
	
	
	
	
	
	57
	57
	57
	75
	92
	113
	168
	168

	2.1
	Различные виды спорта и подвижные игры
	115
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	10
	15
	20
	20
	20

	2.2
	Судейская подготовка
	70
	
	
	
	
	
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	35
	35

	2.3
	Хареография
	130
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	15
	15
	20
	25
	25

	2.4
	Национальный региональный компонент
	108
	
	
	
	
	
	7
	7
	7
	5
	12
	20
	25
	25

	2.5
	Специальные навыки
	144
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	10
	15
	23
	33
	33

	2.6
	Спортивное и специальное оборудование
	135
	
	
	
	
	
	10
	10
	10
	10
	15
	20
	30
	30

	3
	Теоретические занятия
	
	
	590
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Практические занятия
	
	
	
	1600
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.1
	Тренировочные мероприятия
	
	
	
	1300
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.2
	Физкультурные и спортивные мероприятия
	
	
	
	200
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.3
	Иные виды практических занятий
	
	
	
	100
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Самостоятельная работа
	
	90
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	 Аттестация
	
	
	
	 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.1
	Промежуточная аттестация
	
	
	
	
	80
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	6.2
	Итоговая аттестация
	
	
	
	
	
	56
	
	
	
	
	
	
	
	


                                                                        


 2.3 Расписание учебных занятий
	УТВЕРЖДЕН

распорядительным актом руководителя


	

	(указывается наименование 
распорядительного акта, его дата и номер)


	


	Группа
	День недели
	Наименование предметной области
	Время проведения (начало/окончание)
	Место проведения
	Педагогический работник (Ф.И.О.)

	
	
	Общая и специальная физическая  подготовка.     Вид спорта
	
	ДЮСШ,зал акробатики
	

	
	
	Общая и специальная физическая  подготовка.     Вид спорта
	
	ДЮСШ,зал акробатики
	

	
	
	Общая и специальная физическая  подготовка.     Вид спорта
	
	ДЮСШ,зал акробатики
	

	
	
	Общая и специальная физическая  подготовка .   Вид спорта
	
	ДЮСШ,зал акробатики
	


                                


 3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

   3.1. Предметная область "теоретические основы физической культуры и 
           спорта
	Тема занятий
	БУ-1год
	БУ-2-3год

	Вводное занятие
	1
	1 

	Краткий обзор развития акробатики
	2
	1

	Гигиена, режим, питание, закаливание спортсменов
	1
	1

	Терминология акробатических упражнений


	2
	2

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на занимающихся
	2
	1

	Правила соревнований, их подготовка и проведение


	
	2

	Всего
	 8 часов
	8 часов


Тема 1. Вводное занятие

    
История спортивной школы, достижения и традиции. 
Прыжки на акробатической дорожке как вид спорта. 
Права и обязанности учащихся спортивной школы. 
Школьные традиции. Лучшие достижения учащихся отделения акробатики. 
Правила поведения в спортивной школе. 
Правила поведения на тренировочном занятии. 
Правила поведения в спортивном зале. 
Инструктаж по технике безопасности при занятии акробатикой.

Тема 2. Краткий обзор развития акробатики 

Акробатика как вид спорта, ее характеристика и значение. 
История развития акробатики в древности. 
Выдающиеся акробаты прошлого и настоящего. 
Чемпионы и призеры первенств мира, Европы.  
Обзор проводящихся соревнований по акробатике. 
Календарь соревнований.

Тема 3.  Гигиена, режим, питание, закаливание учащихся

Понятие о гигиене. Личная гигиена: гигиена тела, одежды, обуви. 
Гигиенические требования к спортивной форме.  
Гигиенические основы режима тренировки и отдыха

Тема 4. Терминология акробатических прыжков и комбинаций.
Значение терминологии. 
Название основных и промежуточных положений и движений тела, рук и ног. 
Краткость и соответствие названия характеру движения.

Тема 5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Влияние физических упражнений на учащихся

Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и физиологических системах. 
Влияние занятий акробатикой на учащихся. 
Основы самоконтроля при занятии акробатикой

Тема 6 Правила соревнований, их подготовка и проведение.
Правила соревнований. 
Оценивание упражнений, ошибки при выполнении упражнений. 
Система оценок в прыжках на акробатической дорожке.
	Тема занятий
	БУ-4год 
	БУ-5год 
	БУ-6год 
	УУ-1год 
	УУ-2год  

	Физическая культура и спорт в РФ.
	1
	1
	1
	
	

	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	1
	1
	1
	1
	1

	История развития акробатики  в России и за рубежом
	1
	1
	1
	1
	1

	Техника безопасности при занятиях акробатикой
	2
	2
	2
	2
	2

	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека.
	1
	1
	1
	1
	1

	Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание обучающихся.
	1
	1
	1
	1
	1

	 Тренировочное занятие как основная форма подготовки обучающихся.
	
	
	
	
	

	Правила соревнований, их подготовка и проведение
	1
	1
	1
	1
	1

	Терминология акробатических упражнений
	1
	1
	1
	1
	1

	Антидопинговые правила
	
	
	
	1
	1

	Всего часов
	9
	9
	9
	9
	9


Тема 1. Физическая культура и спорт в РФ.

 
 Понятие о физической культуре и спорте. 
Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека.  
Спорт и его роль в обществе, развитие современного спорта. 
Спорт как средство воспитания характера, укрепление здоровья человека.

Тема 2. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

 
ЕВСК по прыжкам на батуте (вид акробатическая дорожка), требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. 
Почетные звания и спортивные разряды.  
Федерация прыжков на батуте России. 
Правила соревнований.

Тема 3. История  развития  акробатики  в России и за рубежом.

Выдающиеся акробаты прошлого и настоящего. 
Чемпионы и призеры первенств мира, Европы.  
Обзор проводящихся соревнований по акробатике. Календарь соревнований.

Тема 4.  Техника безопасности при занятиях  акробатикой

Причины, вызывающие травматизм при занятиях акробатикой. 
Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, инвентарю, одежде, обуви.  
Требования техники безопасности на тренировочном занятии. 
Меры обеспечения безопасности во время соревнований.

Тема 5. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
Влияние физических упражнений на организм человека.

Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и физиологических системах.

  
Основные сведения об опорно-двигательной, пищеварительной, нервной, кровеносной, дыхательной, выделительной, эндокринной, иммунной системах. 
Возрастные изменения показатели развития (рост, вес, окружности головы, туловища). Влияние физических упражнений на организм. 
Понятия об утомлении и переутомлении.  
Субъективные и объективные признаки утомления. 
Восстановительные мероприятия в спорте. Активный отдых.

  
 Тема 6. Здоровый образ жизни.
 Режим дня, гигиена, закаливание и питание обучающихся.

  
Составляющие здорового образа жизни.  
Понятие о гигиене и санитарии при спортивных занятиях. 
Общие гигиенические требования к режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. Режим дня школьников, занимающихся спортом. 
Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их применения. Питание. Понятие об основном обмене и энергетических тратах при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела.  
Основы профилактики инфекционных заболеваний. 
Вредные привычки и их профилактика. 
Режим дня в период соревнований.

 Тема 7. Правила соревнований, их подготовка и проведение

Виды соревнований. 
Значение, задачи соревнований, порядок их организации. 
Положение о соревнованиях. Правила соревнований и их организация. 
Обязанности и права участников соревнований. 
Правила поведения на соревнованиях.

Тема 8. Терминология акробатических упражнений

Значение терминологии.

Название основных и промежуточных положений и движений тела, рук и ног.

Краткость и соответствие названия характеру движения.

Определение основных терминов в прыжках на акробатической дорожке.
Тема 9. Антидопинговые правила

  
Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. 


Биологически активные добавки. 
Всемирный антидопинговый кодекс.   
Антидопитговый контроль в спорте 
Общероссийские допинговые правила.  
Ответственность спортсменов. 
Запрещенный список. 
Санкции за нарушение антидопинговых правил. 
Международные антидопинговые правила.

3.2. Предметная область " общая и специальная физическая подготовка
Базовый уровень 1 года

Предметная область «Общая физическая подготовка»

· строевые упражнения;
· разновидности ходьбы, бега, прыжков;
· лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату;

· легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 200 метров;
· сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

· прыжки на двух нога, на одной, на возвышение;

· приседания на двух ногах и на одной;  

· подтягивания в висе лежа и в висе;

· поднимание туловища из положения лежа на спине, и животе;

· подвижные игры и эстафеты.

  
Предметная область «Специальная физическая подготовка»

Упражнения для развития ловкости и координации:  
· прыжки через скакалку, скамейку;

· упражнения на скамейке (разновидности ходьбы, поворотов);

· упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность приземления).

Упражнения для развития гибкости:

· наклоны вперед из положения стоя и сидя;
· махи ногами из положений стоя и лежа;

Упражнения на развитие быстроты, силы:

· поднимание ног в висе на гимнастической стенке;

· удержание угла в висе на гимнастической стенке;

· удержание в висе на согнутых руках;

· прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением;
· прыжки из приседа;

Базовый уровень  2-3  года обучения

Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка»

· строевые упражнения;
· разновидности ходьбы, бега, прыжков;
· лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату;

· легкоатлетические упражнения: бег 20,30,60 метров, кросс до 400 метров;
· сгибание и разгибание рук в упоре лежа;

· прыжки на двух нога, на одной, на возвышение;

· приседания на двух ногах и на одной;  

· подтягивания в висе лежа и в висе;

· поднимание туловища из положения лежа на спине и животе;

· подвижные игры и эстафеты.
Предметная область «Специальная физическая подготовка»
   Упражнения для развития ловкости и координации  

· игры и эстафеты с перекатами, кувырками, поворотами;

· прыжки через скакалку, скамейку;

· упражнения на скамейке (разновидности ходьбы, поворотов);

· упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см с поворотами по 90 — 360 градусов на точность приземления).

   Упражнения для развития гибкости

· наклоны вперед из положения стоя и сидя;
· махи ногами из положений стоя и лежа;

· варианты  упражнения «мостик» из положения лежа и стоя.

    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;
· удержание в висе, на согнутых руках;

· поднимание ног в висе на гимнастической стенке;

· удержание угла в висе на гимнастической стенке;

· поднимание туловища из положения лежа на спине и животе;
· прыжки в упоре лежа на месте и с  продвижением;
· прыжки «зайцами»;

· прыжки из приседа.

Базовый уровень  4-5-6  года обучения

Предметная область «Общая физическая подготовка»

  - легкоатлетические упражнения: бег 10, 20 метров, прыжки в  длину с места , запрыгивания на возвышения;

- гимнастические упражнения:  упражнения на перекладине - висы и упоры, подтягивания,  подъемы переворотом: на гимнастической скамейке - ходьба, прыжки, повороты, равновесия;

- общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи);

- подвижные игры и эстафеты;

- спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, пионербол, ручной мяч).

Предметная область «Специальная физическая подготовка»

- упражнения на вспомогательных снарядах и приспособлениях, мини-трампе, автокамерах - прыжки  прогнувшись, согнувшись, с поворотами на 180, 360;

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

- упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражнения на развитие пассивной и активной гибкости).

Углубленный уровень 1-2 года обучения
        
Предметная область «Общая физическая подготовка»
  - легкоатлетические упражнения: бег 20, 30 метров, прыжки в  длину с места, запрыгивания на возвышения;

- гимнастические упражнения:  упражнения на перекладине - висы и упоры, подтягивания, подъемы переворотом; на гимнастической скамейке - ходьба, прыжки, повороты, равновесия;

- общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи);
- подвижные игры и эстафеты;

- спортивные игры по упрощенным правилам (футбол, волейбол, пионербол, ручной мяч).

 
Предметная область «Специальная физическая подготовка»

- «стоечная подготовка»: варианты стоек на руках;

- упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражнения на развитие пассивной и активной гибкости);

-   упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 360, 540, 720;

- прыжки на мини-трампе и автокамере: сальто вперед, назад в группировке и согнувшись, сальто с поворотами на 180, 360;

- упражнения на гибкость - варианты переворотов, шпагатов, равновесий;
3.3.   Предметная область «Избранный вид спорта»

Базовый уровень 1 года
Акробатические упражнения 

·  разновидности группировок;

· перекаты вперед, назад;

· кувырки вперед, назад;

· стойки на лопатках, на  голове;

· колесо;

· «мостик»;

· шпагаты;

Базовый уровень 2-3 года обучения
  
Акробатические упражнения

· повторение и совершенствование изученного материала;

· переворот в перед;

· рандат;

· выполнение 3 – 2 юношеского разрядов;

Базовый уровень 4-5-6 года обучения
· повторение и совершенствование изученного материала;

·  выполнения 2 – 1 юношеского разрядов;
Углубленный уровень 1-2 года обучения
· повторение и совершенствование изученного материала;

· выполнения 3 – 2 разрядов;

Углубленный уровень 3-4 года обучения

· повторение и совершенствование изученного материала;

· выполнения 1 – КМС разрядов;

ТРЕБОВАНИЯ НА РАЗРЯДЫ ПО АКРОБАТИЧЕСКОЙ ДОРОЖКЕ
Пояснения к классификационной программе по прыжкам на батуте (раздел - акробатическая дорожка) для соревнований с 3 юношеского по 2 спортивный разряды:

 Спортсмен выполняет 2 упражнения на выбор из числа указанных в классификационной программе в каждом конкретном разряде

- Недопустимо выполнение только 2-х первых или только 2-х вторых упражнений.

- Недопустимо выполнение 2-х упражнений из разных разрядов.

- При выполнении упражнений учитывается только техника выполнения упражнения (без учета трудности выполняемою упражнения).

3 юношеский разряд
1. упражнение:

а)
рондат - прыжок вверх:
б)
темповой переворот на две ноги.
2. упражнение:

а)
с вальсета колесо-колесо-, поворот на 90 - стойка на руках в кувырок вперед в «г» - встать прыжок вверх;
б)
«ласточка» - кувырок с прямыми ногами в сед - наклон вперед - стойка на лопатках - перекат в «г», встать - колесо -поворот па 90 -приставляя ногу - кувырок вперед прыжком - прыжок 180.
2 юношеский разряд
1. упражнение:

а)
сальто - вперед «г»;
б)
рондат - фляк.
2. упражнение:

а)
рондат - сальто;
б)
рондат - фляк - прыжок 180 - рондат.
1 юношеский разряд
1. упражнение:

а)
сальто вперед - рондат - фляк; 
б)
рондат - фляк - фляк - фляк;
в)
рондат - фляк - темповое.
2. упражнение:

а)
рондат - фляк - сальто «г»;
б)
рондат- сальто - «с»;
в)
рондат - темповое - фляк;
3 спортивный разряд
1. упражнение:

а)
рондат - фляк - темповое - фляк - фляк - сальто «г»:
б)
рондат - темповое - фляк - фляк - сальто «г»;
в)
рондат - 6 фляков - сальто «г»;
г)
рондат - темповое - 3 фляка - темповое.
2. упражнение:

а)
рондат - фляк - темповое - 2 фляка - темповое;
б)
рондат - 3 фляка - сальто «п»;
в)
рондат - фляк -180;
г)
сальто вперед - рондат - 5 фляков - сальто «с».
2 спортивный разряд
1. упражнение:

а)
рондат - фляк - темповое - 3 фляка - сальто «г»;
б)
рондат - темповое - 4 фляка - сальто «г» или «с»;
в)
рондат - фляк - темповое - 2 фляка - темповое - фляк - сальто «г»;
г)
рондат - фляк - темповое - фляк - темповое - фляк - сальто «г».
2. упражнение:

а)
рондат - 6 фляков - сальто «г» или »с» или «п»;
б)
рондат - 3 фляка -180 или 360;
в)
рондат - фляк - темповое - фляк - сальто «п»;
г)
180 - 6-фляков - сальто «г».
1 спортивный разряд
2 упражнения по международной программе для соревнований среди возрастных групп.
Кандидаты в мастера спорта
2 упражнения по международной программе для соревнований среди возрастных групп.
Мастера спорта
2 упражнения по международной программе - сальтовое и винтовое.
3.4. Предметная область "основы профессионального самоопределения"

Основы профессионального самоопределения –это приобретения знаний и   практического опыта тренерской, судейской, педагогической деятельности, подготовка обучающихся к поступлению в учебные заведения спортивно-педагогической направленности, а также возможности перехода в профессиональный спорт.

Приемы формирования профессионального самоопределения:

-инструкторская деятельность в младших группах;

-судейская практика: судья, секретарь;

 -проведение встреч с людьми данных профессий (тренеров, педагогов, профессиональных спортсменов, военнослужащих…)

-проектная деятельность по виду акробатика;

-привлечение к участию в мероприятиях спортивно-педагогической, патриотической направленности.

-активное сотрудничество с родителями, психологом.

3.5. Предметная область "различные виды спорта и подвижные игры ".

Использование в тренировочных занятиях других видов спорта и игровых дисциплин способствует гармоничному, воспитанию всех основных физических качеств и соответствуют применению на всех этапах подготовки. 


В ходе занятий спортивными играми улучшаются функции вестибулярного аппарата, лучше    переносятся   быстрые   изменения    положения тела, совершенствуется точность движений, увеличивается поле зрения обучающихся, повышается порог различия пространственных восприятий. 
Командные спортивные игры особенно способствуют воспитанию таких положительных свойств и черт характера, как умение подчинить свои личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, сознательная дисциплина. Характерность спортивных игр, их правил накладывают существенный отпечаток на психофизиологические показатели играющих. 
Спортивные игры могут решать и оздоровительные задачи, и особенно задачи активного отдыха
3.6.  Предметная область "судейская подготовка" для углубленного уровня:

 
Этапы судейской подготовки:

 
1, Теоретическая:

- изучение правил соревнований по акробатике: терминология; этика; система оценок; требования к спортсменам; к организации соревнований.

- теоретическое решение задач по ситуативным моментом соревнований,  анализ соревнований.

- сдача теоретических знаний через тестирование.

2.Практическая:

-решение ситуативных задач на практике.

- практическая деятельность в судьи в учебных  выступлениях.

-сдача судейских правил на практике.

- практическая деятельность в роли судьи в соревновательных выступлениях.

3.7. Предметной области "развитие творческого мышления"

Для базового уровня творческое мышление носит тактический оттенок.
	№ п/п
	Особенности тактического мышления
	Характеристика

	1
	2
	3

	1
	Наглядно-образный характер мышления
	При решении тактических задач мышление спортсмена основано на наглядных чувственных образах и явлениях. Оно носит конкретный характер и связано с восприятием действий соперников и партнеров и всей ситуации спортивной борьбы

	2
	Действенный характер мышления
	Мышление спортсмена включено в его деятельность, протекает неотрывно от его моторных действий. Нередко спортсмен находит правильное решение не путем предварительного продумывания, а в ходе самого действия

	3
	Ситуационный характер мышления
	Мышление спортсмена протекает на фоне постоянно меняющихся ситуаций и требует принятия только адекватных решений, ибо неверное решение исправить уже невозможно

	4
	Быстрота мышления
	Обусловлена жестким лимитом времени для выполнения тактических действий

	5
	Гибкость мышления
	Спортсмен должен уметь перестраивать намеченный план тактических действий: подметив изменения в сложившейся обстановке, вносить поправки в принятое решение

	6
	Целеустремленность мышления
	Означает умение спортсмена концентрироваться, не отвлекаясь и не прекращая поиски новых решений. Целеустремленность тесно связана с развитием воли

	7
	Самостоятельность мышления
	Спортсмен должен уметь решать тактические задачи самостоятельно: принимать решения и действовать в соответствии со сложившимися обстоятельствами, не поддаваясь постороннему влиянию

	8
	Глубина мышления
	Проявляется в умении выделять главное, существенное в тактических действиях

	9
	Широта мышления
	Заключается в умении постоянно держать под контролем большое число связей и отношений, влияющих на ход тактических действий. При этом используются данные, как собственного опыта, так и других источников

	10
	Критичность мышления
	Это одно из проявлений мыслительной деятельности, без которого невозможно творческое решение задач, это всесторонняя проверка на прочность различных вариантов собственных тактических действий


 
 Для углубленного уровня творческое мышление выходит за рамки тактического и является технико-тактическим и стратегическим.

На этом этапе формируются  умения самостоятельного  месячного и годового  тренировочного планирования , комплексный подход к тренировочному процессу, умения работать с судейским корпусом, тренерско-преподавательским составам , спортсменами своих и других команд, зрителями.

3.8.    Предметная область « хореография" для базового и углубленного уровней:

Базовый уровень  1 года
Хореография:

· разновидности ходьбы (на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, в полуприседе, приседе, спиной вперед);

· разновидности бега («легкий» бег, высоко поднимая бедро, с захлестыванием голени, бег с выносом прямых ног вперед);

· варианты  шагов (приставные шаги, шаги галопа, переменный шаг, варианты подскоков);

· прыжки (на двух, на одной, с двух на одну),

· основные положения рук (вперед, вверх, в стороны, вниз);

· классические позиции рук (подготовительная, I, II, III);

· классические позиции ног (I, III);

· равновесия (на двух ногах на носочках, на одной ноге, «ласточка».

Базовый уровень 2-3  года обучения
Хореография

· совершенствование пройденного материала;

· прыжки (прыжок прогнувшись, по 1, 3 невыворотным позициям, толчком двумя, сгибая ноги вперед, назад, толчком двумя прыжок ноги врозь, правую или левую вперед, прыжки толчком двух с поворотом на 180, 360 градусов);

· классические позиции ног (II, V);

· равновесия (фронтальное, затяжка одной);
Базовый уровень  4-5-6  года обучения

Хореография:

- совершенствование ранее изученного материала;

- прыжки (толчком   двумя   прыжок   в   шпагат   с   приземлением   на   одну   в
равновесие, открытый, закрытый прыжок, прыжок шагом,  перекидной прыжок,  прыжок  со сменой ног);
Углубленный уровень 1-2  года обучения
Хореография:

- совершенствование ранее изученного материала;

Углубленный уровень 3-4 года обучения
- совершенствование ранее изученного материала;

3.9.  Предметная область "национальный региональный компонент".

- Развитие акробатике в Волгоградской области, тренерский состав, известные турниры, знаменитые спортсмены.

- История развития акробатики в Новоаннинском муниципальном районе

3.10.   Предметная область "специальные навыки" для базового и
углубленного уровней
Специальные прыжковые навыки – это процесс овладения техникой выполнения сложно координационных прыжков в различных сочетаниях. 
– простые прыжковые упражнения в различных сочетаниях: вперёд, назад, вверх, много скоки, «в глубину», на возвышенность, через препятствия, со скакалкой; 
- прыжки в различных сочетаниях на акробатической дорожке; - прыжки в различных сочетаниях на гимнастическом мостике, трамплине, камере. 
3.11.   Предметная область "спортивное и специальное оборудование" для базового и углубленного уровней.

Данная предметная область предполагает  набор знаний и умений по использованию   спортивное и специальное оборудование; приобретение навыков содержания и ремонта оборудования
	          Уровни подготовки
	                оборудование

	                           Базовый
	 -Гимнастический ков
-Музыкальный  центр
-Весы
-Гимнастические стойки
-Дорожка акробатическая
-Зеркальная стенка 
-Маты гимнастические
-Скакалка

-Надувные камеры

	                          Углубленный
	-Лонжа страховочная 

-Стенка гимнастическая
-Подставка для страхования
-Скамейка гимнастическая

-Гимнастические мосты


3.2.Рабочие программы по предметным областям;
                                                                                                              3.2.1. Базовый уровень 1год

	тема
	                                                          Предметная область
	          метод
	Оборудование-инвентарь
	Кол-во занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия                Шпагаты
	- Знакомство с видом спорта, спецификой: план работы ДЮСШ, секции, на год, традиции
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений;
 Упражнения для развития ловкости и координации:  

-прыжки через скакалку, скамейку;

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

	- Осуществление медицинского контроля; махи ногами стоя и лежа вперед, в сторону
  
	- Техника безопасности при занятиях

 - Развитие акробатики в Волгоградской области, тренерский состав,  хареография-классические позиции рук
	Словесный, наглядный, показа 
	Фотоальбом   гимнастический ковер,  скакалка, скамейка
	18

	2. «Мостик»
	Краткий обзор развития акробатики

	· Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений на координацию и гибкость, разновидности ходьбы, бега, прыжков, лазание, по гимнастической стенке и скамейке, канату

	- Мост: стоя на коленях
-лежа на животе «кольцо» двумя ногами, «корзиночка»
	- Техника безопасности на занятиях


	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер, маты,  скамейка
	18

	3.Разновидности группировки
	Гигиена, режим, питание, закаливание спортсменов
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений на координацию –упражнение на приземление
	 - Изучение видов группировки: лежа на спине ,сидя,стоя;
-Индивидуальная работа
	- Техника безопасности на занятиях ,контроль, самоконтроль

 
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер ,маты
	18

	4.Перекаты вперед, назад,боковые 
	Терминология акробатических упражнений


	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений на быстроту, силу-поднимание ног в висе на гимнастической стенке
	 -Обучение перекатов вперед, назад, в стороны, на 180 градусов
	-Техника безопасности на занятиях, контроль, самоконтроль,           -Хареография: равновесие на двух ногах,носочках,на одной ноге, «ласточка»
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер,  маты,  гимнастическая стенка
	20

	5.Кувырки вперед, назад
	Краткие сведения о строение и функциях организма человека
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений на ловкость и координацию –упражнения скамейке (разновидности      ходьбы и поворотов)
	-Правильное обучение кувырков вперед и назад , держать ноги вместе,плотно держать группировку
	-Техника безопасности на занятиях. страховка  тренера-преподователя,          -Хареография:             разновидности бега  


	Наглядности,         повторности
	Гимнастический ковер,  маты,  гимнастическая стенка, скамейка
	22

	6.Стойки на лопатках, на голове
	Влияние физических упражнений на занимающихся
	Общеразвивающие упражнения , для развития гибкости-удержание угла в висе на гимнастической стенке
	-Обучение правильного положения спины, ног,  шеи, головы и рук
	-Техника безопасности на занятиях, страховка  тренера-преподователя,          подвижные игры 
	Наглядности, игровой,     повторности
	Гимнастический ковер, маты, гимнастическая стенка
	20

	7. «Колесо»,      
	Правила соревнований, их подготовка и проведение
	Общеразвивающие упражнения, упражнения для развития ловкости и координации, прыжки через скакалку и скамейку
	-Обучение акробатического элемента «колесо»,   от согнутых ног до полного выпрямления ног,р-р держать прямыми
	-Техника безопасности на занятиях, страховка  тренера-преподователя,          
	Показа,                   повторности,         словестный    
	гимнастический ковер,маты,  скакалка, скамейка
	22


3.2.2.Базовый уровень 2год

	тема
	                                                                   Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Кол-во занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия              -Повторение и совершенствование изученного материала
	Краткий обзор развития акробатики
	Строевые упражнения, разновидности ходьбы,бега,прыжков;упражнения   для развития быстроты и силы-прыжки «зайцами», прыжки из приседа

	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям.  

 -проведение 

-участие в соревнованиях 
 
	- Техника безопасности на занятиях
-страховка и самостраховка                   
-Хареография: совершенствование пройденного материала
	Словесный, наглядный , метод повторности


	 Акробатическая дорожка, маты,  гимнастическая стенка   

	20

	2.Рондат
	Гигиена, режим питания,закаливание спортсменов
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития быстроты и силы-л/а упражнения : бег  20,30,60 м.,кросс до 200 м.
	-Обучение колеса на две ноги-рондат с места, повторение колесо –спина,ноги,руки прямые;                            -Подготовка и участие в соревнованиях областного значения согласно календарю
 
	- Техника безопасности на занятиях, страховка  тренера-преподователя,         - Хареография : прыжкисгибая ноги вперед,назад,толчком двумя прыжок ноги врозь,правую или левую вперед, с поворотом на 180 и 360 градусов        
	Наглядности, постепенности , повторности,        показа
	Гимнастический ковер, маты,  гимнастическая стенка,

акробатическая дорожка   
	28

	3.Стойки
	Терминология акробатических упражнений
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений   для развития ловкости и координации, прыжки на двух ногах, на одной, на возвышение, сгибание и разгибание рук в упоре лежа
	-Обучение стойки на руках и голове;
Стойка курбет.
	- Техника безопасности на занятиях, страховка  тренера-преподователя,         - Хареография : равновесие на одной ноге – фронтальное, 
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер, маты,  скамейка
	30

	4. Переворот  вперед
	Краткие сведения о строение и функциях организма человека
	Комплексы общеразвивающих и специальных Упражнения для развития гибкости:
· наклоны вперед из положения стоя и сидя;
· мах ногами из положений стоя и лежа;

-приседание на двух ногах и на одной, подтягивание в висе лежа
	-Обучение перевороту вперед, повторить стойку на руках, мост        
	- Техника безопасности на занятиях, страховка  тренера-преподователя,         - Хареография : упражнения на середине,галоп вперед в сторону,      
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер, маты.
Акробатическая дорожка
	30

	5.Обязательные элементы   3 юн.разряда
	Правила соревнований, их подготовка и проведение
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития ловкости и координации, игры и эстафеты с кувырками, поворотами, прыжкм через скакалку и скамейку
	-Разучивание программа 3    юношеского разряда 


	- Техника безопасности на занятиях, страховка тренера-преподователя,         
-Подвижные игры

- Хареография :          
	Наглядности, игровой ,             повторности
	Гимнастический ковер, маты, скакалка, скамейка.
Акробатическая дорожка
	30


3.2.3. Базовый уровень 3 год
	тема
	                                                               Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Кол-во занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	Физическая культура и спорт в РФ 

 
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений; 

Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений на скорость, реакцию


	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям.  


	- Техника безопасности при занятиях

-расслабления и восстановления организма


	Словесный, наглядный. метод повторности


	Гимнастический ковер Акробатическая дорожка

	16

	2.Переворот вперед 
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	Строевые упражнения –повторение пройденного материала;            Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета,
- на растяжку;

- на гибкость


	-Обучение перевороту, 
-участие в 

-соревнованиях согластно календарю    

                
	-Техника безопасности при занятиях;                    -Хореография: повторение пройденного материала

	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер,маты Акробатическая дорожка 
	16

	3.Стойка на руках и голове
	История развития спортивной акробатике и   России и за      рубежом

	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития гибкости:          шпагаты на правую и левую и продольный
	-Обучение стойка на руках и голове у стены.                               -Повторение стойки на руках без поддержки, стойка на голове и руках из различных исходных положений
	-Техника безопасности при занятиях;                   -Хореография:
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастический ковер, маты.
Акробатическая дорожка
	16

	4.Темповой переворот
	Техника безопастности   при занятиях спортивной акробатикой
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развитии силы-сгибание и разгибание р-р  в упоре лежа до касания пола подбородком,                 строевые упражнения-ходьба,бег и их разновидности, с измененим направления
	-Обучение темпового переворота с поддержкой тренера,  совершенствование  рондата с места 
	-Техника безопасности при занятиях;                   -Хореография: 
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастические маты,     ковер.
Акробатическая дорожка
	18

	5.Фляк с места
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развитии скоростно-      силовых качеств-упор присев-прыжок в упор лежа и обратно, подвижные игры с акробатическими элементами
	 -Обучение прыжка фляк с места: отпрыжка на фляк с места, прыжок с места под спину (поддержка), фляк с места по частям
	 - Техника безопасности при занятиях, страховка тренера-преподователя;      
 - Подвижные игры с акробатическими элементами
 
	Словестный, наглядности, игровой,               постепенности
	Гимнастический ковер,     гимнастические маты.
Акробатическая дорожка
	18

	6.Рондат фляк
	Здоровый образ жизни .   Режим дня , гигиена,закаливание и питание обучающихся
	 Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития гибкости-повторение упражнений обученного материала
	-Обучение рондат фляк : очередное исполнение-рондат пауза, фляк с наклона, совершенствование фляк с места
	- Техника безопасности при занятиях, страховка тренера,                       
	Наглядности , повторности,       постепенности
	Гимнастический ковер,     гимнастические маты.
Акробатическая дорожка
	18

	7.Сальто вперед 


	Правила соревнований их подготовка и проведение
	Комплексы Общеразвивающие упражнения со скакалками, строевые упражнения-прыжки в длину, с места и с разбега   
	- Обучение прыжка сальто вперед: отход с места, шаг наскок отход, разбег прыжок на сальто, прыжки в группировке вперед и назад,сальто с места вперед с поддержкой
	 -Техника безопасности при занятиях,

-страховка тренера-преподователя,         - Хореография : совершенствование обученного материала
	Наглядности.

Постепенности, повторности
	Гимнастический ковер,     гимнастические маты.
Акробатическая дорожка
	18

	8.Техника в избранном виде акробатики по программе      2 юношеского разряда
	Терминология акробатических упражнений
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений     в парах и тройках
	-Разучивание программы 2  юн.  разряда в прыжках на дорожке.
	- Техника безопасности при занятиях

-страховка и самостраховка

- навыки расслабления и восстановления организма
	Словестный,         наглядности,        показа
	Гимнастический ковер, маты.
Акробатическая дорожка
	18


3.2.4. Базовый уровень  4 год
	тема
	                                                                             Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Кол-во занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	- Установка перед соревнованиями   


	-Строевые упражнения: повторение пройденного материала,                                - Комплексы общеразвивающих и спкциальных упражнений   для развития гибкости:          шпагаты
	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля
Подготовка к соревнованиям,  

-участие в соревнованиях муниципального уровня

 
	-  Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач


	Словесный, наглядный , метод повторности


	Гимнастический ковер, маты, скамейка, скакалка.

Акробатическая дорожка   


	20

	2.Рондат фляк
	Здоровый образ жизни .   Режим дня , гигиена,закаливание и питание обучающихся
	 Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития гибкости-повторение упражнений обученного материала
	-Обучение рондат фляк : очередное исполнение-рондат пауза, фляк с наклона, совершенствование фляк с места
	- Техника безопасности при занятиях, страховка тренера,                       
	Наглядности , повторности,       постепенности
	Гимнастический ковер,     гимнастические маты.

Акробатическая дорожка
	24

	3.Сальто назад
	Техника безопастности в общественных местах и на  соревнованиях 


	Строевые упражнения повторение пройденного материала, бег с прямыми ногами вперед и назад, ножницы
	-Обучение прыжка      сальто назад: группировка лежа на спине, прыжок вверх в группировке , отход сальто на горку матов в перекат назад, сальто назад со страховкой,                     -совершенствование     темповой переворот
	- Техника безопасности при занятиях;                      -психологическая подготовка перед     выполнением прыжка,                       -обязательная страховка тренера-преподователя,      
-Хореография:с наскока с поворотом на 360 градусов
	Наглядности, постепенности , повторности, соревновательный
	Гимнастический ковер, маты, скамейка,скакалка   

    
	27

	4.Сальто вперед 


	Правила соревнований их подготовка и проведение
	Комплексы Общеразвивающие упражнения со скакалками, строевые упражнения-прыжки в длину, с места и с разбега   
	- Обучение прыжка сальто вперед: отход с места, шаг наскок отход, разбег прыжок на сальто, прыжки в группировке вперед и назад,сальто с места вперед с поддержкой
	 -Техника безопасности при занятиях,

-страховка тренера-преподователя,         - Хореография : совершенствование обученного материала
	Наглядности.

Постепенности, повторности
	Гимнастический ковер,     гимнастические маты.

Акробатическая дорожка
	22

	5.Техника в избранном виде акробатики по программе      2 юношеского разряда
	Терминология акробатических упражнений
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений     в парах и тройках
	-Разучивание программы 2  юн.  разряда в прыжках на дорожке.
	- Техника безопасности при занятиях

-страховка и самостраховка

- навыки расслабления и восстановления организма
	Словестный,         наглядности,        показа
	Гимнастический ковер, маты.

Акробатическая дорожка
	22

	6. Техника в избранном виде акробатики по программе      1 юношеского разряда
	Терминология акробатических упражнений
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений     в парах и тройках
	-Разучивание программы 1 юн.  разряда в прыжках на дорожке.
	- Техника безопасности при занятиях

-страховка и самостраховка

- навыки расслабления и восстановления организма
	Словестный,         наглядности,        показа
	Гимнастический ковер, маты.

Акробатическая дорожка
	23


3.2.5.Базовый уровень 5  год

	тема
	                                                                             Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Кол-во занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	 - Установка перед соревнованиями  и разбор    ошибок
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений; 

Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета: ходьбы, бега, прыжков, вращений, на силу, гибкость и растягивание, на координацию движений и ориентировку в пространстве
	   - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям,  

-участие в соревнованиях             согластно календарю
	 - Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

- навыки расслабления и восстановления организма


	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты   

	20

	2. Техника в избранном виде акробатики по программе      1 юношеского разряда
	Терминология акробатических упражнений
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений     в парах и тройках
	-Разучивание программы 1 юн.  разряда в прыжках на дорожке.
	- Техника безопасности при занятиях

-страховка и самостраховка

- навыки расслабления и восстановления организма
	Словестный,         наглядности,        показа
	Гимнастический ковер, маты.

Акробатическая дорожка
	28

	3.Сальто назад
	Техника безопастности в общественных местах и на  соревнованиях 


	Строевые упражнения повторение пройденного материала, бег с прямыми ногами вперед и назад, ножницы
	-Обучение прыжка      сальто назад: группировка лежа на спине, прыжок вверх в группировке , отход сальто на горку матов в перекат назад, сальто назад со страховкой,                     -совершенствование     темповой переворот
	- Техника безопасности при занятиях;                      -психологическая подготовка перед     выполнением прыжка,                       -обязательная страховка тренера-преподователя,      

-Хореография:с наскока с поворотом на 360 градусов
	Наглядности, постепенности , повторности, соревновательный
	Гимнастический ковер, маты, скамейка.

Акробатическая дорожка  

    
	28

	4. Фляк   
	Правила соревнований по спортивной акробатике
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений на гибкость, мост на предплечьях, усложненные способы моста,шпагатов
	Совершенствование  элемента фляк с места, фляк на колено, в шпагат,колесо фляк, рондат фляк
	-Знания  спец. оборудования  -  Техника безопасности при занятиях.
	Наглядности, постепенности , повторности
	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты  , скамейка 

Акробатическая дорожка
	28

	5. Рандат сальто назад
	Техника безопастности в общественных местах и на  соревнованиях 


	Строевые упражнения повторение пройденного материала, бег с прямыми ногами вперед и назад, ножницы
	-Обучение рандат      сальто назад: группировка лежа на спине, прыжок вверх в группировке , отход сальто на горку матов в перекат назад, сальто назад со страховкой,                     -совершенствование     темповой переворот
	- Техника безопасности при занятиях

 - Подвижные игры

 
	Наглядности,         повторности
	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты.  Акробатическая дорожка 


	28

	6. Сальто 
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека
	Строевые упражнения повторение пройденного материала, бег с прямыми ногами вперед и назад, ножницы
	Совершенствование   прыжка сальто: прыжки в группировке, сальто с места вперед и назад, с разбега сальто вперед, рондат сальто назад
	- Техника безопасности при занятиях.
спортивные игры
	Наглядности, повторности,       постенности 
	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты  Акробатическая дорожка 


	28

	7.  Рандат фляк сальто назад
	Оборудование и спортивный  инвентарь
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития прыгучести:     прыжки из различных положений, разными способами
	-Обучение рандат фляк     сальто назад: группировка лежа на спине, прыжок вверх в группировке , отход сальто на горку матов в перекат назад, сальто назад со страховкой,                     
	- Техника безопасности при занятиях

-решение тактических задач

-    правила соревнований           
	Наглядности, постепенности, повторности
	Гимнастич. ковер,            
акробатическая дорожка  


	28


3.2.6. Базовый уровень 6 год
	1 Вводные занятия
	- Установка перед соревнованиями  и разбор  ошибок, анализ
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений без предметов и с предметами; 

-Строевые упражнения повторение пройденного материала
	   - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля;
-Подготовка к соревнованиям,  

-участие в соревнованиях муниципального уровня

 
	 - Техника безопасности при занятиях;

	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты,   

 гимнастич.  скамейка,

акробатическая дорожка  


	20

	2. Программа 1 юношеского  разряда 1 комбинация
	Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
	Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета: ходьбы, бега, прыжков, вращений, на силу, гибкость и растягивание, на координацию движений и ориентировку в пространстве 
	Изучение программы  1 юношеского разряда   Совершенствование элементов 2 юношеского разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	-Техника безопасности при занятиях ;                                                 
	Наглядности, постепенности , повторности
	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты,  акробатическая дорожка  


	48

	3. Программа 1 юношеского  разряда  2 комбинация
	 История развития спортивной акробатике и   России и за      рубежом


	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений  для развития прыгучести:  бег, прыжки различными способами
	Изучение программы  1 юношеского разряда   Совершенствование элементов 2 юношеского разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	- Техника безопасности при занятиях,
- психологическая подготовка; 

	Наглядности, постепенности , повторности, соревновательный
	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты ,    страховочный пояс  

   
	48

	4.Рондат 3 фляка
	Здоровый образ жизни .   Режим дня , гигиена,закаливание и питание обучающихся
	 Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития гибкости-повторение упражнений обученного материала
	-Обучение рондат 3  фляка совершенствование фляк с места
	- Техника безопасности при занятиях, страховка тренера,                       
	Наглядности , повторности,       постепенности
	Гимнастический ковер,     гимнастические маты.

Акробатическая дорожка
	36

	5.  Рандат фляк сальто назад
	Оборудование и спортивный  инвентарь
	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений    для развития прыгучести:     прыжки из различных положений, разными способами
	-Обучение рандат фляк     сальто назад: группировка лежа на спине, прыжок вверх в группировке , отход сальто на горку матов в перекат назад,  рандат фляк сальто назад со страховкой.                     
	- Техника безопасности при занятиях

-решение тактических задач

-    правила соревнований           
	Наглядности, постепенности, повторности
	Гимнастич. ковер,            

акробатическая дорожка  


	36


3.2.7. Углубленный уровень 1 год
	тема
	                                                                                                Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Количество 
занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	судейская подготовка
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	- Установка перед соревнованиями  и разбор проведенных соревнований
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений; 

Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений -усложненные варианты выполнения шпагатов, мостов, перекидок вперед, назад, равновесий 

	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям.  

 
	Значение соревнований. Виды соревнований. Судейские бригады, их численный состав 
	 - Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства

-

навыки расслабления и восстановления организма


	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты   


	18

	2.  Программа 3  разряда 1 комбинация
  
	Техника безопастности   при занятиях акробатикой

	Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета: ходьбы, бега, прыжков, вращений, на силу, гибкость и растягивание, на координацию движений и ориентировку в пространстве
 
	Изучение программы 3 взрослого разряда.               Совершенствование элементов 1 юношеского  разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Основные правила судейства. 
	 - Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства


	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты, Акробатическая дорожка  


	85

	3. Программа 3  разряда  2 комбинация  
	 История развития спортивной акробатике и   России и за      рубежом


	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками,-                  участия в соревнованиях согласно календарю
	Изучение программы 3 взрослого разряда.               Совершенствование элементов 1 юношеского  разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Состав судейской коллегии. Планирование и проведение соревнований.       
	-Правила соревнований

- Техника безопасности при занятиях

- психологическая  подготовка

	Наглядности, постепенности , повторности соревновательный
	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты Акробатическая дорожка    

   
	85


3.2.8. Углубленный уровень 2 год
	тема
	                                                                                                Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Количество занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	судейская подготовка
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	 Установка перед соревнованиями  и разбор проведенных     ошибок
 
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений. 

Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками    

	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям.  

 
	Основные правила судейства, судейские бригады по видам акробатики, их численный состав 
	 - Техника безопасности при занятиях

- правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства

- Хореография:
навыки расслабления и восстановления организма


	Словесный, наглядный, ,метод повторности


	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты   


	22

	2.  Программа 2  разряда 1 комбинация  
	Техника безопастности   при занятиях акробатикой


	Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета: ходьбы, бега, прыжков, вращений, на силу, гибкость и растягивание, на координацию движений и ориентировку в пространстве

 
	Изучение программы 2 взрослого разряда.               Совершенствование элементов 3 разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Основные правила судейства. 
	 - Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства


	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты, Акробатическая дорожка  


	83

	3. Программа 2  разряда  2 комбинация  
	 История развития спортивной акробатике и   России и за      рубежом


	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками,-                  участия в соревнованиях согласно календарю
	Изучение программы 2 взрослого разряда.               Совершенствование элементов 3 разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Состав судейской коллегии. Планирование и проведение соревнований.       
	-Правила соревнований

- Техника безопасности при занятиях

- психологическая  подготовка


	Наглядности, постепенности , повторности соревновательный
	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты Акробатическая дорожка    

   
	83


 
3.2.9. Углубленный уровень 3 год

	тема
	                                                                                                Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Количество занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	судейская подготовка
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	 Установка перед соревнованиями  и разбор проведенных     ошибок

 
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений. 

Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками    


	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям.  

 
	Основные правила судейства, судейские бригады по видам акробатики, их численный состав 
	 - Техника безопасности при занятиях

- правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства

- Хореография:

навыки расслабления и восстановления организма


	Словесный, наглядный, ,метод повторности


	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты   


	22

	2.  Программа 1  разряда 1 комбинация  
	Техника безопастности   при занятиях акробатикой


	Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета: ходьбы, бега, прыжков, вращений, на силу, гибкость и растягивание, на координацию движений и ориентировку в пространстве

 
	Изучение программы 1 взрослого разряда.               Совершенствование элементов 2 разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Основные правила судейства. 
	 - Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства


	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты, Акробатическая дорожка  


	83

	3. Программа 1  разряда  2 комбинация  
	 История развития спортивной акробатике и   России и за      рубежом


	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками,-                  участия в соревнованиях согласно календарю
	Изучение программы 1 взрослого разряда.               Совершенствование элементов 2 разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Состав судейской коллегии. Планирование и проведение соревнований.       
	-Правила соревнований

- Техника безопасности при занятиях

- психологическая  подготовка


	Наглядности, постепенности , повторности соревновательный
	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты Акробатическая дорожка    

   
	83


3.2.10. Углубленный уровень 4 год

	тема
	                                                                                                Предметная область
	метод
	Оборудование-инвентарь
	Количество занятий

	
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	Общая и специальная физическая  подготовка
	Вид спорта
	судейская подготовка
	Вариативная часть
	
	
	

	1 Вводные занятия
	 Установка перед соревнованиями  и разбор проведенных     ошибок

 
	Развитие двигательных качеств, изучение основных общеразвивающих упражнений. 

Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками    


	  - Анализ работы прошедшего учебного года, постановка целей на новый учебный год;

- Осуществление медицинского контроля.

Подготовка к соревнованиям.  

 
	Основные правила судейства, судейские бригады по видам акробатики, их численный состав 
	 - Техника безопасности при занятиях

- правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства

- Хореография:

навыки расслабления и восстановления организма


	Словесный, наглядный, ,метод повторности


	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты   


	22

	2.  Программа КМС  разряда 1 комбинация  
	Техника безопастности   при занятиях акробатикой


	Комплексы общеразвивающих упражнений без предмета: ходьбы, бега, прыжков, вращений, на силу, гибкость и растягивание, на координацию движений и ориентировку в пространстве

 
	Изучение программы КМС разряда.               Совершенствование элементов 1 разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Основные правила судейства. 
	 - Техника безопасности при занятиях

-   правила соревнований,  

-страховка и самостраховка

-решение тактических задач

-правила судейства


	Словесный, наглядный, метод повторности


	Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты, Акробатическая дорожка  


	83

	3. Программа КМС разряда  2 комбинация  
	 История развития спортивной акробатике и   России и за      рубежом


	Комплексы общеразвивающих и специальных упражнений для развития прыгучести: все виды прыжковых элементов, предварительная разминка перед прыжками,-                  участия в соревнованиях согласно календарю
	Изучение программы КМС разряда.               Совершенствование элементов 1 разряда                            -  участие в 

соревнованиях областного уровня     

 согластно календарю               
	Состав судейской коллегии. Планирование и проведение соревнований.       
	-Правила соревнований

- Техника безопасности при занятиях

- психологическая  подготовка


	Наглядности, постепенности , повторности соревновательный
	 Гимнастич. ковер,            гимнастич. маты Акробатическая дорожка    

   
	83


3.3 Объемы учебных нагрузок;
 
 3.3.1. Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана по образовательной программе базового и углубленного уровня в области физической культуры и спорта

	N п/п
	Наименование предметных областей
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана базового уровня сложности программы
	Процентное соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана углубленного уровня сложности программы

	1.
	Обязательные предметные области

	1.1.
	Теоретические основы физической культуры и спорта
	10 - 25
	10 - 15

	1.2.
	Общая физическая подготовка
	20 - 30
	10-15

	1.3.
	Общая и специальная физическая подготовка
	20-30
	10 - 15

	1.4.
	Вид спорта
	15 - 30
	15 - 30

	1.5.
	Основы профессионального самоопределения
	-
	15 - 30

	2.
	Вариативные предметные области1

	2.1.
	Различные виды спорта и подвижные игры
	5-15
	5-10

	2.2.
	Судейская подготовка
	-
	5-10

	2.3.
	Развитие творческого мышления
	5-20
	5-20

	2.4.
	Хореография и (или) акробатика
	5-20
	5-20

	2.5.
	Национальный региональный компонент
	5-20
	5-20

	2.6.
	Специальные навыки
	5-20
	5-20

	2.7.
	Спортивное и специальное оборудование
	5-20
	5-20


                                                                                                3.3.2 Учебная нагрузка  

	Показатель учебной нагрузки
	Уровни сложности программы

	
	Базовый уровень сложности
	Углубленный уровень сложности

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

	Количество часов в неделю
	4-6
	6-8
	6-8
	8-10
	8-10
	10- 12
	12-14

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

	Общее количество часов в год
	184 - 276
	276 - 368
	276 - 368
	368 - 460
	368 - 460
	460 - 552
	552 - 644

	Общее количество занятий в год
	138 - 184
	138 - 184
	138 - 184
	184 - 230
	184 - 230
	184 - 230
	230 - 230


        3.3.3.   Планируемые показатели соревновательной деятельности  

	Виды
соревнований
	Уровни подготовки

	
	Базовый уровень (года подготовки)
	Углубленный уровень (года подготовки) 

	
	БУ1
	БУ2-3
	БУ4-5
	БУ-6
	УУ 1-2

	Контрольные
	1
	1
	1-2
	1-2
	1

	Отборочные
	-
	1
	1
	1-2
	1-2

	Основные
	-
	-
	1
	1
	1-2


3.4 Методические материалы
  
Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. Учитывая значительное омоложение акробатики, необходимо учитывать ряд методических и организационных особенностей осуществления спортивной подготовки с юными спортсменами:

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на достижение в первые годы занятий высоких спортивных результатов (на этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации);

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям растущего организма.

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить организацию врачебно-педагогического контроля состояния здоровья, подготовленности занимающихся и их физическим развитием.

4. Надежной основой успеха юных спортсменов в избранном виде спорта является приобретенный фонд умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств.

5. Необходимо учитывать особенности построения школьного учебного процесса в планировании спортивной тренировки.

  
 Тренировочные занятия  акробатикой проводятся в оборудованном спортивном зале, в форме урока по общепринятой схеме. После проведения общей разминки   необходимо выделять 5-10 мин на индивидуальную разминку, где применяются специальные физические упражнения для подготовки к упражнениям основной части с учетом поставленных задач данного учебно-тренировочного занятия.

 В основной части занятия изучается и совершенствуется техника акробатических упражнений. Количество повторений каждого упражнения или соединения должно быть таким, чтобы было обеспечено создание устойчивого двигательного навыка.

       Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце занятия. Эти упражнения направлены на развитие и совершенствование необходимых двигательных качеств, при этом учитываются индивидуальные особенности спортсмена. Занятия по ОФП и СФП проводятся  на всех этапах подготовки – от новичков до мастеров спорта. В них широко применяются элементы гимнастики, легкой атлетики,  спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармоническое развитие акробата.

  
Для предотвращения травм на занятиях акробатикой тренер-преподаватель обязан соблюдать основные положения:

1. проводить общую разминку на высоком качественном уровне,

2. соблюдать последовательность в обучении,

3. знать и учитывать индивидуальные особенности физическую подготовку и состояние здоровья каждого занимающегося,

4. учитывать возрастные и половые особенности занимающихся,

5. не допускать нарушения дисциплины во время УТЗ,

6. следить за регулярностью прохождения медосмотра учащимися,

7. применять приемы страховки и помощи при выполнении учащимися изучаемых упражнений, приучать их к страховке товарищей и самостраховке,

8. использовать инвентарь и оборудование по назначению,

9. следить за гигиеническим состоянием мест занятий и спортивной формой занимающихся.

 
  Прохождение учебного материала осуществляется с учетом возрастных особенностей и степени физической и технической подготовленности занимающихся, которые базируются на следующих методических положениях:

- строгая преемственность задач, средств, методов тренировки детей, подростков и юниоров,

- возрастание объема средств ОФП и СФП, соотношение между которыми постепенно изменяется (увеличивается удельный вес СФП и уменьшается ОФП),

- непрерывное совершенствование спортивной техники,

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов,

- планирование тренировочных и соревновательных нагрузок  с учетом периодов полового созревания.

  При планировании тренировочного процесса необходимо учитывать предельные объемы тренировочной нагрузки. На протяжении ряда лет тренировок юные спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества.
3.5 Методы выявления и отбора одаренных детей;
Знание общего и особенного природно-одаренных людей необходимо специалистам в области физического воспитания и развития детей, чтобы выделить по характерным свойствам перспективного спортсмена, и опираясь на это знание, особым образом его готовить. Одаренность спортсмена позволяет сохранить эффективность деятельности при экономии сил. Так как то, что лучше получается, выполняется с меньшим напряжением или с напряжением иного качества, сопровождающимся положительными процессуальными ощущениями. В свою очередь, физические задатки благоприятствуют эффективной деятельности тем, что длительное время поддерживают необходимое условие высокой работоспособности. К примеру, сильная нервная система предотвращает развитие утомления, способствует устойчивой деятельности в стрессогенных условиях соревнований.

Принципы выявления детей, обладающих спортивной одаренностью

- Принцип учета потенциальных возможностей ребенка. В педагогическом и социальном плане более важным является не те физические возможности, которые демонстрирует ребенок на сегодняшний день, а то, что следует ожидать от него в будущем. 

-Принцип комплексного оценивания. Вывод об одаренности ребенка может быть сделан на основе оценки целого спектра способностей (умственных, творческих, двигательных). 

-Принцип долговременности. Обследование детей должно быть длительным, а его организация –по этапной. Принцип участия различных специалистов. В диагностическом обследовании одаренных детей должны участвовать педагоги, психологи, врачи, кроме того, родители и дети. Только сопоставление всех полученных данных может дать объективную картину.
 -Принцип использования тренинговых методов и заданий. Тренинговые методики в обучении детей со спортивной одаренностью призваны решать, прежде всего, задачи физического развития ребенка, а также способствуют снятию психологических барьеров между исследователем и испытуемым. Для детей  и младшего школьного возраста целесообразна разработка и применение игровых тренинговых методик, построенных на основе подвижных игр и игровых упражнений. 

-Принцип участия детей в оценке собственной спортивной одаренности. Реализация этого принципа в работе с детьми может включать в себя рефлексию и анализ ребенком собственного двигательного опыта, оценку выполненных им двигательных заданий.

Методы:

- Педагогические контрольные испытания (тесты) позволяют судить о наличии необходимых физических качествах и способностях индивида для успешной специализации в технико-тактической подготовки.

- медико-биологических метод выявляет морфофункциональные особенности, уровень физического развития, состояние анализаторных систем организма спортсмена и состояние его здоровья.

- психологических метод определяет особенности психики спортсмена, оказывающие влияние на решение индивидуальных и коллективных задач в ходе тренировочного процесса и соревновательного этапа.

- Социологический метод  позволяет получить данные о спортивных интересах детей, раскрыть причинно-следственные связи формирования мотиваций к длительным занятиям каратэ и высоким спортивным достижениям.

  3.6. Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы
1. Общие требования безопасности

1.1 К тренировочным занятиям  допускаются учащиеся  только после ознакомления с правилами техники безопасности и  имеющие  медицинский допуск к занятиям спортивной акробатикой.
1.2 При осуществлении тренировочного процесса необходимо  соблюдать правила поведения в спортивном зале, время тренировок в соответствии с расписанием учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

2.Требования безопасности перед началом занятий
2.1.Перед началом занятий  зал должен быть проветрен естественной сквозной системой вентиляции. Тренер-преподаватель должен проверить исправность и надежность крепления  снарядов и готовность зала к занятиям.

2.2.. Вход в зал разрешается только в присутствии преподавателя.

2.3.Освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура не ниже 15-17°С.

2.4.Учащиеся допускаются к занятиям только ть в соответствующей спортивной форме. Перед занятием необходимо снять все украшения и предметы, способные привести к травме:  браслеты, цепочки, часы, заколки и т.д.

2.5 Перед началом занятий тренер-преподаватель  должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся, с последующим их освобождением от занятий для предупреждения случаев травматизма и заболеваний.

3.Требования безопасности во время занятий
3.1.Занятия в  зале  проходят согласно расписанию.
3.2.Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями учащихся.

3.3.При занятиях акробатикой должно быть исключено:

-     пренебрежительное отношение к  разминке;

-     неправильное обучение технике физических упражнений;

-     отсутствие необходимой страховки (самостраховки), неправильное её применение;

-     плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, невыявленные дефекты снарядов);

-     нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность.

3.4. На занятиях в зале акробатики запрещается:

- находиться в зале и начинать  учебно-тренировочные занятия  без тренера-преподавателя,

- при занятиях на акробатической дорожке возвращаться в зону разбега  

  по  дорожке,

- находиться в зоне приземления или возможного падения выполняющего

  упражнение,

- бегать по ковру и дорожке во время  занятий,

- перебегать от одного места занятий к другому,

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

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

3.6.При разучивании элементов использовать гимнастические маты, страховочную лонжу. Недостаточно разученные элементы выполнять со страховкой. При использовании гимнастических матов, необходимо следить, чтобы они были уложены с точной стыковкой   без щелей между ними.

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

3.8 Перед выполнением упражнений необходимо убедиться, что зона разбега и приземления свободна.

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

3.10 Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения преподавателя.
4.Требования безопасности после окончания занятий
4.1.После занятий все спортивные снаряды должны быть аккуратно поставлены на места хранения. 
4.2.Проветрить спортивный зал.

4.3.В раздевалке при спортивном зале переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь).

4.4.Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. По возможности рекомендуется принять душ.

4. План воспитательной и профориентационной работы.
	
	Мероприятие
	задачи
	Сроки проведения

	1
	Проведение родительских собраний в учебных группах
	Воспитательная
	Сентябрь,октябрь

	2
	Проведение индивидуальных бесед с родителями групп углубленной подготовки
	 Профориентационная
	Сентябрь ,октябрь

	3
	Проведение бесед о дисциплине, культуре речи, этики  поведения воспитанников на учебных занятиях
	Воспитательная
	В теч.года

	4.
	Проведение инструктажей с учащимися учебных групп по технике безопасности
	Воспитательная
	Сентябрь, январь

	5
	Проведение бесед о валеологической культуре учащихся
	Воспитательная

образовательная
	В теч.года

	6
	Беседа с учащимися «Самоконтроль при занятиях спортом»
	Воспитательная,   образовательная
	ноябрь

	7
	Участие в соревнованиях различного уровня
	Воспитательная

образовательная
	В теч.года

	8
	Проверка успеваемости занимающихся
	Воспитательная

Профориентационная
	В теч.года

	9
	Организация встреч с ветеранами спорта, чемпионами РФ Олимпийских игр,  
	Воспитательная

Профориентационная
	В теч.года

	10
	Посещение музеев, выставок, кинофильмов
	Воспитательная

образовательная
	В теч.года

	11
	Проведение индивидуальных бесед с учащимися  групп углубленной подготовки
	Профориентационная
	май

	12
	Проведение бесед о гигиене
	Воспитательная,   образовательная
	В теч.года

	13
	Выпускная линейка
	Воспитательная,

Профориентационная
	июнь

	14
	Празднование дня физкультурника
	Воспитательная
	августа


5. Система контроля
5.1  Методические указания по организации контроля
  
В процессе реализации программы предполагается проведение системы контроля с целью выявления уровня усвоения программного материала.

     Виды контроля: начальный ,текущий , итоговый.  

Начальный контроль-это проверка физических данных для зачисления в группу.

 
Базовый уровень 1 года. 
Начальный контроль проходит в форме тестирования физических качеств.                                                                                                               Текущий контроль предполагает проверку уровня физической, теоретической, технической подготовки.

 
 Проходит  3 раза в год в каникулярный период.   
Данный контроль  не только позволяют показать уровень усвоения программы, но и являются мотивационным толчком для дальнейшего развития в течение года. 

 
Проводится  в форме:

•устных, письменных тестов:

 - знание технической, анатомической, судейской терминологии;

 - основы гигиены;

- правил техники безопасности.

•комплексов упражнений ОФП, СФП, ТТП;

•контрольных соревнований.                                                                                                                                                                

 Итоговый контроль (итоговая аттестация) проводится в конце 

 года уровня подготовки. 

Цель итоговой аттестации: выявить   уровень усвоения  учащимися    предпрофессиональной программы, готовность к переходу на следующий год;  

5.2. Нормативы общей физической, специальной физической, технической подготовки.
Комплекс упражнений по ОФП и СФП базового уровня  1-2  год обучения

	Развиваемое физическое  качество
	Контрольное упражнения  (тесты)



	Быстрота 
	Бег на 20 м с высокого старта (не более  5,5 с.) 

	
	Челночный бег 2х10 м  (не более 10.2 с.)

	Силовые качества 
	Вис на согнутых руках на перекладине (не менее 7с.)

	
	Сгибание и разгибание туловища из положения лежа на спине согнув ноги ( не менее 13 раз)

	
	Разгибание туловища в положении лежа на бедрах (не менее 13 раз) 

	Скоростно-силовые качества  
	Прыжок в длину с места (не менее 100 см). 

	Гибкость 
	Наклон вперед из седа ноги врозь (не менее 2 см.)

	Координация 
	Стойка на одной ноге (не менее 4 с.)


Комплекс нормативов ОФП и СФП для базового уровня 3-4 год обучения
	
	
	

	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 30 м 
(не более 7.5 с)
	Бег на 30 м 
(не более 7,8 с)

	Сила
	Подъем туловища лежа на спине 
(не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине 
(не менее 13 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине 
(не менее 2 раз)
	Подтягивание на низкой перекладине 
(не менее 1 раз)

	
	Удержание положения "угол" в висе на гимнастической стенке 
(не менее 5 с)
	Удержание положения "угол" в висе на гимнастической стенке 
(не менее 3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 
(не менее 100 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 110 см)

	Координация
	Удержание равновесия на одной ноге 
(не менее 5 с)
	Удержание равновесия на одной ноге 
(не менее 5 с)

	Гибкость
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине 
(расстояние от стоп до пальцев рук не более 65 см, фиксация 5 с)
	Упражнение "мост" из положения лежа на спине 
(расстояние от стоп до пальцев рук не более 60 см, фиксация 5 с)


 Комплекс нормативов ОФП И СФП базового уровня 5-6 год обучения
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м 
(не более 5.0 с)
	Бег на 20 м 
(не более 5.3 с)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 
(не менее 16 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 
(не менее 10 раз)

	
	Прыжок в длину с места 
(не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 125 см)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 
(не менее 10 раз)
	Подтягивание  на низкой перекладине 
(не менее 8 раз)

	
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре 
(не менее 3 раз)
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре 
(не менее 1 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 25 раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 15 раз)

	Координация
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 
(не менее 10 с)
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 
(не менее 10 с)

	Гибкость
	Шпагат продольный 
(фиксация не менее 5 с)
	Шпагат продольный 
(фиксация не менее 5 с)

	
	
	Шпагат поперечный 
(фиксация не менее 5 с)

	
	Упражнение "мост". И.П. - основная стойка. Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу 
(фиксация не менее 5 с)
	Упражнение "мост". И.П. - основная стойка. Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу
(фиксация не менее 5 с)

	Сила
	Удержание положения "угол", ноги вместе на гимнастической скамейке (не менее 10 с)
	Удержание положения "угол", ноги врозь на гимнастической скамейке 
(не менее 8 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд


Комплекс нормативов ОФП И СФП для углубленного уровня 1-2год обучения
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м 
(не более 4.8 с)
	Бег на 20 м 
(не более 5.0 с)

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 
(не менее 18 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 
(не менее 12 раз)

	
	Прыжок в длину с места 
(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места 
(не менее 135 см)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 
(не менее 12 раз)
	Подтягивание  на низкой перекладине 
(не менее 15 раз)

	
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре 
(не менее 4 раз)
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре 
(не менее 2 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 30 раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа 
(не менее 20 раз)

	Координация
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 
(не менее 12 с)
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 
(не менее 12 с)

	Гибкость
	Шпагат продольный 
(фиксация не менее 10 с)
	Шпагат продольный 
(фиксация не менее 10 с)

	
	
	Шпагат поперечный 
(фиксация не менее 10 с)

	
	Упражнение "мост". И.П. - основная стойка. Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу 
(фиксация не менее 10 с)
	Упражнение "мост". И.П. - основная стойка. Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу
(фиксация не менее 10 с)

	Сила
	Удержание положения "угол", ноги вместе на гимнастической скамейке (не менее 12 с)
	Удержание положения "угол", ноги врозь на гимнастической скамейке 
(не менее 10 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Третий  спортивный разряд


Комплекс нормативов ОФП И СФП  для итоговой аттестации 
	Развиваемое
	Контрольные упражнения (тесты)

	физическое качество
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег на 20 м
(не более 4.5 с)
	Бег на 20 м
(не более 4,8 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 165 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 150 см)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с
(не менее 20 раз)
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с
(не менее 17 раз)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине  (не менее 15 раз)
	Подтягивание  на низкой перекладине (не менее 18 раз)

	
	Стойка на руках на гимнастическом ковре
(не менее 5 с)
	Стойка на руках на гимнастическом ковре
(не менее 3 с)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
(не менее 35 раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
(не менее 25 раз)

	Гибкость
	Шпагат продольный 
(фиксация не менее 15 с)
	Шпагат продольный
(фиксация не менее 15 с)

	
	
	Шпагат поперечный
(фиксация не менее 15 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Второй  спортивный разряд


6. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО
ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
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