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Нормативно-правовая основа 

деятельности образовательной организации

Основными нормативными документами, использованными в разработке образовательной программы    стали:

· Конституция РФ;

· Конвенция ООН о правах ребенка;

· Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации";

· Закон «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации»; 

· Национальная доктрина образования в Российской Федерации на период до 2025 года;  

· Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа»; 

· Указ Президента РФ «Об основных направлениях молодежной политики»;

· Федеральный закон от 24.06.1999 № 120-ФЗ «Об основах системы профилактики безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних»;

· Решение Коллегии Министерства образования Российской Федерации от 18.01.2000 № ½ «О повышении роли системы дополнительного образования в работе с детьми с ограниченными возможностями здоровья»;

· Письмо Министерства образования Российской Федерации от 18.06.2003г. Ms 28-02-484/16 «Требования к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей»;

· Письмо Министерства образования и науки Российской Федерации от 11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях, к программам дополнительного образования детей»;

·  Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 09.11.2018 г № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

· Распоряжение Правительства Российской Федерации от 04.09.2014г №1726-р «Концепция развития дополнительного образования детей»;

· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 04.07.2014г № 41 г.Москва «Об утверждении СанПин2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»;
· Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 30.06.2020 № 16 «Об утверждении санитарно-эпидемиологических правил СП 3.1/2.4.3598-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации работы образовательных организаций и других объектов социальной инфраструктуры для детей и молодежи в условиях распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19)»;
· Приказ МОиН РТ от 20.03.2014 г. № 1465/14 «Об утверждении модельного стандарта качества муниципальной услуги по организации предоставления дополнительного образования детей в многопрофильных организациях дополнительного образования в новой редакции»;

· "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи" (Зарегистрировано в Минюсте России 18.12.2020 N 61573) № 3648-20;
· Устав МБУ ДО ДДТ «Радуга талантов»;
· Дополнительные общеобразовательные (общеразвивающие) программы педагогов дополнительного образования МБУ ДО ДДТ «Радуга талантов»;

· Положение о дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программе педагогов дополнительного образования МБУ ДО ДДТ «Радуга талантов».
Пояснительная записка
Программа имеет физкультурно-спортивную направленность.

Тип программы – примерная, составлена на основе авторской программы «Спортивная гимнастика».    
Отличительной особенностью данной программы является: учет особенностей современных правил по спортивной аэробике соответствующих международным правилам; учет технических требований к выполнению упражнений в соответствии с международными правилами соревнований.                                                                                              Программа является модифицированной. Она составлена на основе классификационной программы и типовых программ для дополнительного образования дома детского творчества. Выполнение программы рассчитано на 5 лет (вторая ступень).
      В системе физического воспитания детей акробатика занимает особое место и является одним из основных средств формирования здорового образа жизни, физического развития, закаливания организма, двигательных умений и навыков.

     С помощью акробатики наиболее успешно развиваются не только умения владеть своим телом, управлять его движениями, (сила, ловкость, гибкость, быстрота, выносливость), но и психологические свойства (воля, смелость, настойчивость, трудолюбие).

Именно поэтому обучение спортивной акробатике позволяет успешно решать задачи гармонического развития детей любого возраста.

Актуальность данной программы заключается в том, что она соответствует социальному заказу на формирование здорового образа жизни и физического развития современных детей. 

Новизна программы состоит в том, что в ней большое внимание уделяется обучению детей не только элементам спортивной акробатики, но и формированию компетенций в области обеспечения безопасной жизнедеятельности, основ анатомии и травматологии, хореографии, актерского мастерства, циркового искусства.

Педагогическая целесообразность программы обоснована её ориентацией на поддержку каждого воспитанника в его самопродвижении по индивидуальной траектории обучения.

Цель программы: Раскрытие спортивного и творческого потенциала воспитанников, формирование их нравственно – личностных качеств через обучение спортивной акробатике.

Задачи:

обучающие: формирование специальных компетенций в области спортивной акробатики, ОБЖ, анатомии и травматологии, хореографии, актерского мастерства и циркового искусства;

воспитательные: формирование общечеловеческих ценностей, воспитание волевых и нравственно – этических качеств;

развивающие: развитие физических качеств (ловкости, быстроты, гибкости, прыгучести); формирование эстетических качеств (музыкальности, выразительности). 

Образовательная программа создана с учетом возрастных особенностей детей, нормативных документов, регламентирующих деятельность детских объединений в учреждении дополнительного образования детей, с учетом норм и требований СанПиН 2.4.4.1251-3.
  Учебный материал состоит из теоретического и практического разделов.

Теоретические занятия во всех группах проводятся в форме бесед с демонстрацией наглядных пособий. По отдельным темам материал излагается в виде лекций и докладов (в УТГ). Теоретические знания способствуют повышению количества и качества сведений об анатомической характеристике человека, основах гигиены, о терминологии в акробатике, о методах обучения, о технике элементов акробатики, о правилах соревнований по акробатике.

На практических занятиях дополнительно разъясняются учащимся отдельные вопросы техники акробатических упражнений, методики обучения и тренировки, правил соревнований.

Прохождение учебного материала осуществляется с учетом возрастных особенностей и степени физической и психической подготовленности обучающихся.

Занятие состоит из трёх частей: подготовительная, основная и заключительная. Подготовительная часть включает в себя разминку. Для этого используются упражнения общей физической подготовки. После проведения общей разминки выделяется время (до 10 минут) на индивидуальную разминку, где применяются специальные физические упражнения, задача которых заключается в подготовке к выполнению упражнений в основной части урока.

В основной части занятия стоит задача овладения упражнениями учебной программы. Различные элементы акробатики, на баллоне, парно - групповые упражнения, круговая тренировка, спортивные игры с элементами акробатики применяются как вспомогательные средства для достижения главной цели – изучение акробатических элементов. Игровые моменты в основной части занятия необходимы для воспитания физических и нравственных качеств учеников, для повышения эмоциональности на занятиях. В основной части занятия изучается и совершенствуется техника акробатических упражнений в том или ином виде акробатики. Количество повторений каждого упражнения или соединения подбирается таким образом, чтобы было обеспечено создание устойчивого двигательного навыка, с учетом личностных особенностей и способностей обучающихся.

Заключительная часть занятия используется для укрепления мышц спортсмена посредством общефизических упражнений с последующим приведением организма учеников в относительно спокойное состояние. Можно включить малоподвижные игры, упражнения на восстановление дыхания, теоретические сведения.

Музыкальное сопровождение на занятии используется для поддержания работоспособности учащихся, развития чувства ритма.

Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном зале или на открытой площадке в форме урока по общепринятой схеме.

Занятия по ОФП и СФП проводятся во всех группах, начиная от новичка. В них широко применяются элементы гимнастики, легкой атлетики, плавания, лыжной подготовки, спортивных и подвижных игр. Они способствуют развитию целого комплекса физических качеств, из которых складывается гармоничное развитие акробата.

Учебным планом предусмотрена инструкторская и судейская практика. Занимающиеся должны овладеть педагогическими и судейскими навыками, уметь проводить занятия, показывать и объяснять отдельные упражнения, правильно подавать команды и отдельные распоряжения, замечать ошибки и исправлять их, применять приемы страховки и помощи при выполнении упражнений, освоить навыки судейства, выполнять требования для получения звания «инструктор по спорту» и судейской категории по акробатике
Программа рассчитана на 5 лет обучения.

Возраст воспитанников, участвующих в реализации программы, от 8 до 14 лет.

Принцип набора воспитанников в объединение свободный, необходимое условие - наличие медицинской справки о состоянии здоровья. 

^ Состав групп постоянный, но при наличии объективных причин допускается переход воспитанников из одной группы в другую.

Режим работы: 

1 год обучения  – 2 раза в неделю по 2 часа, Группы начальной подготовки (ГНП)  144 часа в год

2 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, Группы начальной подготовки (ГНП) 216 часов в год

3 год обучения – 3 раза в неделю по 2 часа, Группы начальной подготовки (ГНП) 216 часов в год  

Учебно-тренировочные группы (УТГ) 216 часов. 2 год обучения  - 3 раза в неделю по 2 часа   

Количество воспитанников в группах: 

1год обучения – 15 человек
2год обучения – 12 – 10 человек
3 год обучения – 12 – 10 человек

4 год обучения – 10 – 8 человек
5 год обучения – 10 - 8 человек                 
 Формы проведения занятий: фронтальные, групповые, индивидуальные.
Формы организации занятий: беседы, консультации, практикумы, экскурсии, встречи со спортсменами и воспитанниками данного направления, совместная деятельность педагога и воспитанников по разработке проектов акробатических композиций.
 Механизм реализации программы
Образовательная программа «Спортивная акробатика» ориентирована на воспитанников 8 - 12 лет. Обучение по данной программе предоставляет детям широкие возможности для развития физических и нравственных качеств, формирования компетенций в сфере здорового образа жизни, углубления знаний основ безопасной жизнедеятельности и анатомии, помогает реализовать субъектную позицию ребенка в самостоятельной творческой деятельности.

Образовательная программа «Спортивная акробатика» предполагает постоянное расширение и совершенствование спортивных умений и навыков учащихся от одной ступени к другой, более сложной.

В основе учебно-воспитательного процесса лежат современные проектные, рефлексивные и здоровьесберегающие образовательные технологии, а также технология дифференцированного обучения.

Для детского коллектива, занимающегося физкультурно-спортивными видами творчества крайне важно внедрение здоровьесберегающих технологий и методик, целью которых является обеспечение высокого уровня реального здоровья и формирование компетенций, необходимых для ведения здорового образа жизни. 

Для снятия утомления мышц, профилактики сколиозов и профилактики правильной осанки на занятиях используется технология по профилактике нарушений опорнодвигательной системы.

В воспитательную работу систематически включаются мероприятия, направленные на формирование навыков здорового образа жизни, которые рекомендованы программой «ОЗОЖ».

Для более эффективной реализации программы так же применяется технология дифференцированного обучения, которая предполагает осуществление практической деятельности обучающихся в зависимости от возраста, способностей и уровня подготовки.

В образовательный процесс для успешного развития творческих способностей, формирования основных компетенций (информационных, коммуникативных, учебно-познавательных и т.п.) и расширения возможности для самовыражения обучающихся введены проектные технологии. Доминирующей деятельностью обучающихся в ходе реализации проектов является творческая и ролевая деятельность. 

В образовательном процессе с целью приучения детей к самоконтролю, к самооценке и формированию общей привычки к осмыслению протекающей жизни применяются рефлексивные технологии. В рефлексивных целях проводятся различные диагностики, анкетирования, тестирования. 

На каждый год обучения определен минимум знаний, умений и навыков, который должен быть усвоен воспитанниками на конец учебного года и служить свидетельством полной и успешной реализации образовательной программы.

Образовательный процесс предусматривает как проведение групповых, так и индивидуальных занятий. Индивидуальные занятия рассчитаны на дополнительную работу с одаренными воспитанниками или педагогическую поддержку детей, имеющих затруднения в освоении образовательной программы. 

В организации учебно-воспитательного процесса используются разнообразные методы и методические приёмы: методы организации и осуществления учебных действий, методы стимулирования мотивации, методы контроля и самоконтроля и т.д. Исходя из специфики изучаемого материала, наиболее эффективными формами проведения занятий является практическая деятельность (тренировки), беседы, встречи со спортсменами – гимнастами и цирковыми акробатами.

Основными способами проверки результатов усвоения программного материала являются зачеты, открытые уроки, собеседования по материалам пройденных тем, защита творческих проектов.

Предпочтительными формами подведения итогов реализации программы являются коллективные и сольные показательные выступления воспитанников объединения на мероприятиях различного уровня, концерты, спортивные соревнования и конкурсы.

 В объединении Спортивной акробатики "Королева риска" предусмотрены следующие специальные помещения для занятий:
спортивный зал, расположенный на первом этаже, пол палубного типа, в зале находятся приборы водяного отопления. Температура сохраняется в пределах +180 +200С. Влажность воздуха в пределах 50-60%. Окна располагаются вдоль стен. Световая площадь окон около 1/2 площади пола.

  В спортивном зале оборудованы: ковер (место для обще развивающих и вольных упражнений, для акробатических прыжков); подвесные снаряды (перекладина, страховочный пояс); гимнастические стенки, лестницы, переносные снаряды (конь, козёл, трамплин, мостик, баллон); маты; место для прыжков (батуты); скамейки для отдыха;

Высокий уровень результатов в современном спорте, в частности в акробатике, требует от тренерско-педагогического состава постоянного совершенствования в своей профессии. Использование достижений спортивной науки и современных технических средств, анализ соответствующей литературы, а также систематизация тренерского опыта позволяют достигать высоких результатов в современном спорте.

 При планировании многолетней подготовки, кроме того, необходимо учитывать строгую преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юношей и взрослых спортсменов.

Учебно-тематический план 1 года обучения
	
№
	

^ Наименование разделов
	
Всего

часов
	
Теория
	
Практика

	
1
	
Вводное занятие.

Физическая культура и спорт. Краткий обзор развития спортивной акробатики в России.
	

3
	

2
	

1

	
2
	
Источники жизни и здоровья (курс здорового образа жизни)
	
8
	
3
	
5

	
3
	
Изучаем себя.
	
8
	
4
	
4

	
4
	
Общая и специальная физическая подготовка
	
30
	
9
	
21

	
5
	
Основы техники гимнастических упражнений
	
16
	
4
	
12

	
6
	
Акробатика
	
39
	
10
	
29

	
7
	
Классический танец
	
10
	
2
	
8

	
8
	
На арена цирка
	
4
	
1
	
3

	
9
	
Мастерская чувств
	
7
	
1
	
6

	
10
	
Проектная деятельность

«А был ли Архимед спортсменом?» 
	
19
	
4
	
15

	
	
Всего
	
144
	
40
	
104


 Содержание программы 1 года обучения.

1.Вводное занятие. Физическая культура и спорт. Краткий обзор развития спортивной акробатики в России.

Теория. Знакомство с группой, целями, задачами и планами работы объединения на предстоящий учебный год. Инструктаж по ТБ. История развития спортивной акробатики на международной арене и в России. Достижения российских спортсменов. Задачи, тенденции и перспективы развития спортивной акробатики.

Практика. Анкетирование социального состава группы, просмотр видеофильма о достижениях российских гимнастов.

 2.Источники жизни и здоровья (курс здорового образа жизни) 

Теория. Беседа «Скажи нет вредным привычкам!» Курение. Вредное влияние ядовитых веществ, содержащихся в табаке, на организм человека. Наркомания, токсикомания и их последствия для здоровья и жизни человека. Здоровый образ жизни. Правильное питание. Закаливание организма.

Практика. Просмотр видеофильма о вреде курения и наркомании. Мини-проект по созданию собственных презентаций «Питаемся правильно».

  3. Изучаем себя

Теория. Беседа «Путешествие по собственному организму». Общий обзор строения организма человека.

Практика. Исследовательский мини-проект «Знакомство с органами чувств». Просмотр видеофильма «Человек».

^ 4. Общая и специальная физическая подготовка.

Теория. Понятие об общей и специальной физической подготовке. Методика развития двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, силы, выносливости и равновесия.

Практика. Ходьба с изменением темпа, в чередовании с бегом. Бег со скоростью 20 -30 м. Прыжки в длину с места и разбега. Подвижные игры, эстафеты, спортивные игры. Упражнения в лазание и равновесии. Упражнения для мышц всего тела.

 5. Основы техники гимнастических упражнений.

Теория. Особенности техники упражнений (целостность, динамичность, выразительность). Краткая характеристика и классификация статистических, силовых упражнений. Профилирующие элементы в гимнастике. Определение длины прыжка.

Практика. Упражнения на гимнастической скамейке. Ходьба, ходьба с закрытыми глазами на носках, стойка на одной ноге. Приставной шаг, повороты на 90° , 180° на носках, на одной ноге. Прыжки в длину с места. Прыжки в длину и в высоту с разбега.

6.Акробатика.

Теория. Краткая характеристика акробатических упражнений. Техника выполнения простых акробатических элементов и упражнений.

Практика. Группировка, перекаты, кувырки вперед и назад. Содержание несколько кувырков вперед и назад, стойка на лопатках, стойка на голове, стойка на руках, мост, шпагат, колесо.

 7.Классический танец

Теория. Формы классического танца (основы понятия). Основные элементы классического танца.

Практика. Позиции рук и подготовительное положение. Экзерсис у станка и 

середина. Плие и деми плие по всем позициям.

  8.На арене цирка.

Теория. Беседа «Как это начиналось» (история циркового искусства)

Практика. Элементы цирковой художественной, силовой, пластической акробатики. Клоунада и акробатика.

  9. Мастерская чувств

Теория. Что такое театр? Движение и мышечное внимание. Мимика. Разминочный цикл. 

Практика. Предварительная настройка внимания. Концентрация слухового

внимания. Концентрация зрительного внимания. Ритмическая настройка. Образные упражнения на координацию движения
 10. Проектная деятельность «А был ли Архимед спортсменом?»

Теория. Беседа «Роль физических упражнений и спорта в жизни великих людей». Этапы проектной деятельности. Источники информации.

Практика. Работа с источниками информации, оформление проекта, практическая реализация проекта, разработка презентаций, защита проектов, выставка проектов. 

Учебно-тематический план 2 года обучения

	
№
	
^ Наименование разделов
	
Всего

часов
	
Теория
	
Практика

	
1
	
Краткие сведения о строении и функциях организма. Меры предупреждения травм. Врачебный контроль.
	
6
	
3
	
3

	
2
	
Основы безопасной жизнедеятельности
	
9
	
4
	
5

	
3
	
Экология человека
	
8
	
4
	
4

	
4
	
Общая и специальная физическая 

подготовка
	
60
	
17
	
43

	
5
	
Гимнастика
	
24
	
7
	
17

	
6
	
Акробатика
	
70
	
20
	
50

	
7
	
Классика в танце
	
9
	
1
	
8

	
8
	
Цирковое искусство
	
4
	
1
	
3

	
9
	
Мастерская чувств
	
7
	
2
	
5

	
10 
	
Социальный проект «Под флагом добра»
	
19
	
5
	
14

	

	
Всего
	
216
	
64
	
152


 Содержание программы 2 года обучения.

1. Вводное занятие. Краткие сведения о строение и функция организма.


Врачебный контроль.

Теория. Знакомство с целями, задачами и планами работы на предстоящий учебный год. Инструктаж по ТБ. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды, значение дыхания. Порядок осуществления врачебного контроля. Показания и противопоказания к занятиям спортивной гимнастикой. Меры предупреждения переутомления. Причины травматизма. Значение и применение помощи и страховки для предупреждения травм.

Практика. Анкетирование социального состава группы. Ведение дневника врачебного контроля. Применение помощи и страховки на практике.

1. Основы безопасной жизнедеятельности

^ Теория. Обеспечение личной безопасности в экстренных ситуациях.

Практика. Тестирование по общим правилам личной безопасности в экстренных ситуациях. Просмотр видеосюжетов о работе Службы Спасения.

  3. Экология человека 

Теория. Условия правильного формирования опорно – двигательной системы. Воздействие двигательной активности на организм человека. Презентация фильма « Опорно-двигательная система человека».

Практика. Просмотр видеофильма «Опорно-двигательная система человека». Проектная деятельность по созданию собственных презентаций по теме «Человек и движение».

  4. Общая и специальная физическая подготовка.

Теория. Техника выполнения упражнений на развитие двигательных качеств: гибкости, быстроты, ловкости, прыгучести, выносливости и равновесия. Врачебный контроль. Техника безопасности при проведении физической подготовки.

Практика. Упражнения на развитие двигательных качеств. Бег с ускорением (от 30 до 100 м). Бег на скорость 30, 60, 100м, подвижные игры, эстафеты с гимнастическими элементами, спортивные игры: баскетбол, волейбол, Общеразвивающие упражнения, упражнения на развитие быстроты, скоростно – силовых качеств, на координацию движений. Заполнение дневника контроля самочувствия.

5. Гимнастика.

Теория. Этапы и методы обучения. Технические ошибки при выполнении гимнастических упражнений, их предупреждения и исправления. Методы страховки.

Практика. Совершенствование навыков выполнения прыжков с высоты на точность и устойчивость. Прыжки с разбега с последующим кувырком вперед. Кувырки вперед и назад с заданной скоростью в различных условиях и вариантах, перевороты вперед с опорой и без опоры головой.

6. Акробатика.

Теория. Характеристика техники выполнения акробатических элементов и упражнений (стойка на руках, перекидка назад, перекидка вперед, переворот вперед с разбега, вальсет, рандат, курбет, «фляк»). Страховка при выполнении акробатических элементов.

Практика. Стойка на руках, перекидка назад, перекидка вперед, переворот вперед с разбега, вальсет, рандат, курбет, подводящие упражнения к упражнению «фляк».

^ 7.Классика в танце. 

Теория. Повторение характеристик танцевальных классических элементов. Сложные элементы классического танца.

Практика. Баттмант тандю. Баттмант- тандю с «нажимом» по ll позиции. 

Баттмант – жете. Ронд – де жамб-пар-терр. Баттмант-фондю.

 8. Цирковое искусство

Теория. Беседа «Родом из детства» о происхождении жанра клоунады. Просмотр видеофильма «Смешные акробаты». Элементы акробатических клоунад.

Практика. Экскурсия в цирк с просмотром цирковой программы. Постановка акробатических клоунад, интермедий, антре.

^ 9. Мастерская чувств

Теория. Беседа «Музыка, театр, цирк и акробатика» с просмотром фильма «Куда уехал цирк». Понятие ритма, музыкального сюжета. Соответствие музыкального оформления содержанию акробатического этюда. 

Практика. Исследовательский проект «Ритмы, звуки и музыка движений». Разработка презентаций и показательных номеров с музыкальным оформлением. Защита проектов. Концерт.

  Социальный проект «Под флагом добра»

Теория. Беседа «Твори добро» об отношениях с людьми-инвалидами. Правила заполнения теста на определение уровня толерантности. Организация рабочих групп по реализации проекта. Распределение обязанностей в группах. 

Практика. Проведение тестирования. Работа с источниками информации, практическое воплощение выбранной темы, оформление проекта, доведение до уровня показа. Защита проекта. Благотворительные показательные выступления на праздниках
2. Учебно-тематический план 3 года обучения

	
№
	
^ Наименование разделов
	
Всего
	
Теория
	
Практика

	
1
	
Вводное занятие. 
	
2
	
1
	
1

	
2
	
Анатомия человека. Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах.
	
11
	
5
	
6

	
3
	
Общая и специальная физическая подготовка
	
51
	
15
	
36

	
4
	
Отработка гимнастических и акробатических упражнений
	
24
	
7
	
17

	
5
	
Проект «Акробатические этюды по мотивам лирики А.С. Пушкина»
	
128
	
38
	
90

	

	
Всего
	
216 
	
66
	
150



Содержание программы 3 года обучения.
  1.Вводное занятие.

Теория. Знакомство с целями, задачами и планами работы объединения на предстоящий учебный год. Инструктаж по ТБ при выполнении акробатических упражнений и при посещении массовых мероприятий. 

Практика. Заполнение тестов на определение уровня обученности, воспитанности. Практические приёмы страховки, врачебный контроль.

 2. Анатомия человека. Профилактика травматизма и оказание первой помощи при травмах. 

Теория. Повреждения и заболевания опорно - двигательного аппарата. Мышечная ткань и её свойства. Кровь и кровеообращение. Дыхание. Причины травматизма на занятиях по акробатике. Профилактика травм. Вид страховки и первой помощи при травмах. 

Практика. Просмотр учебных видеороликов по темам: «Кровь и кровообращение», «Дыхание», «Оказание первой помощи при травмах». Игра «Окажи помощь другу».

3. Общая и специальная физическая подготовка

Теория. Характеристика средств и упражнений для повышения уровня. общей и специальной физической подготовки. 

Практика. Легкоатлетические упражнения. Бег с ускорением (от 30 до 100 м). Бег на скорость 30, 60, 100 м. Прыжки в длину. Эстафеты с гимнастическими элементами. Спортивные игры – баскетбол, волейбол. Упражнен ия для развития гибкости, упражнения на координацию.

 4. Отработка гимнастических и акробатических упражнений.

Теория. Техника выполнения сложных гимнастических и акробатических упражнений (прыжков, кувырков). Повторение видов страховок и техники безопасного выполнения прыжков и кувырков.

Практика. Прыжки. Совершенствование навыков и выполнение прыжков на точность и устойчивость приземления. Кувырок вперед назад с заданной скоростью. Медленный переворот вперед для девочек, переворот с места. Переворот вперёд с разбега. Вальсет. Рондат. Курбэт. Фляк. Фляк в соединении с рондатом.
 5. Проект «Акробатические этюды по мотивам лирики А.С. Пушкина»
Теория. Беседа о лирике Пушкина. (Стихотворение «Анчар», сказка «О мёртвой царевне и семи богатырях», повесть «Дубровский» и др.) Выбор темы. Этапы реализации проекта. Беседа «Твори, придумывай, импровизируй!». Организация групп для разработки проекта. Источники информации. ТБ. 

Практика. Работа с источниками информации, практическое воплощение выбранной темы в акробатических упражнениях, промежуточная защита проекта, оформление проекта, доведение акробатического этюда до уровня показательного номера. Защита проекта. Показ проектов в концертной программе посвященной, жизни и творчеству А.С. Пушкина.

  Условия реализации программы
Для реализации образовательной программы «Спортивная акробатика» необходимы следующие условия: 

- спортивный зал, оснащенный согласно СанПиН ковровым покрытием, матами и соответствующим оборудованием;

- кабинет, оборудованный компьютером, видеопроектором и экраном для просмотра презентаций и видеоматериалов для проведения занятий по разделам «Мастерская чувств», «Анатомия», «Экология человека», «Проектная деятельность»;

- хореографический кабинет, оборудованный станками и зеркалами для проведения занятий по разделам «Классика в танце» и «Классический танец»; 

- методическая литература и методические разработки для обеспечения образовательного процесса (планы, конспекты, сценарии, учебники);

- инвентарь: обручи, скакалки и т.п. 
3. Учебно-тематический план 4 года обучения

	
№
	
^ Наименование разделов
	
Всего
	
Теория
	
Практика

	
1
	
Вводное занятие. 
	
2
	
1
	
1

	
2
	
Инструктаж по ГО и ТБ
	
2
	
 1
	
1

	 3
	Теоретическая и психологическая подготовка
	2
	1
	1

	4.
	
Общая физическая подготовка
Специальная физическая подготовка
	
21
32
	 1
	20
 

32

	
5

6.
	Техническая подготовка                       

Хореографическая подготовка.
	
86

62
	
2

2
	
88

64

	5
	Участие в соревнованиях
	4
	-
	4

	
6
	Педконтроль
	
 4
	
 -
	
 4

	7
	Итоговое занятие
 
	1
	-
	1

	 
	
Всего
	
216 
	
8
	
208


Тематическое планирование 4-ого года обучения
	Занятия
	По

плану
	Факти-чески
	Тема занятия
	Кол-во часов
	Элементы содержания

	1-2
	
	
	Вводное занятие
	2
	Результаты летней самоподготовки. Целеполагание на учебный год. Значение самоконтроля и взаимоконтроля. Взаимопомощь, уважение к товарищам, ответственность за свои поступки, организованность и дисциплина. Чувство команды. Сознательное отношение к занятиям, выступлениям, соревнованиям

	3-4
	
	
	  Вводное занятие
	2
	Теория, инструктаж по ГО и ТБ.  План  эвакуации. ПДД. Техника безопасности на тренировках и соревнованиях. Профилактика  травматизма. Требования, предъявляемые к страховке. Пояса для страховки.                                              Практика.

	5-6
	
	
	Вводное занятие

Теоретическая и психологическая подготовка

Практическая подготовка 


	
	Теория. Режим. спортсмена. Цикличность тренировочного процесса (подготовительный, соревновательный и переходный периоды). Вред курения, наркотиков, алкоголя.      Краткая  характеристика  и классификация статистических, силовых и массовых упражнений. Психологический  настрой  на  соревновательную  деятельность  и показательные выступления. Воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять своим поведением в сложных условиях соревнований                              Использования естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и закаливания.   Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Профилактика спортивных травм.  Практика. Оказание первой медицинской помощи при травмах (раны, ушибы, разрывы мышц, связок, сухожилий).        Профилирующие элементы                                                                                                                                      Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Профилактика спортивных травм.  Практика. Оказание первой медицинской помощи при травмах (раны, ушибы, разрывы мышц, связок, сухожилий).      Профилирующие элементы  в акробатике. 
Тесты по ОФП и СФП                                                                                                                                   

	7-28
	
	22
	Общая физическая подготовка (ОФП.):

-Легкоатлетическ. упражнения.
-Общеразвивающие упражнения
-Специальная физическая подготовка(СФП)

-Малая акробатика. 

-Упражнение в равновесии

- Упражнения на гибкость и растяжку.                                                                                                                                               
	
	Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса: подтягивания из виса на руках на  высокой перекладине. упражнения для развития силы мышц рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног. упражнения для укрепления мышц брюшного пресса: поднимание туловища из положения, лежа на спине; «складки»;             

    Кувырок (кульбит) 

Упражнения на гибкость и растяжку.                                                                                                                                               мосты: из положения стоя; из моста встать на ноги (cамостоятельно); мост на одной ноге, другая вверх или вверх согнутая (Д); «шпагат»: выполнить два любых перекидки: вперед (на две или одну); назад (с помощью)

	29-44
	
	
	Общая физическая подготовка (ОФП.) 

Специальная физическая подготовка(СФП)

-Малая акробатика.  

Акробатические прыжки
	16
	Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса: подтягивания из виса на руках на  высокой перекладине. упражнения для развития силы мышц рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног. упражнения для укрепления мышц брюшного пресса: поднимание туловища из положения, лежа на спине; «складки».

Кувырок (кульбит) вперед: с прыжка; летом (каскад в длину с места); тоже с разбега; с поворотом в шпагат; на возвышенность прыжком; соединение нескольких кувырков; из стойки на голове; из стойки на руках. кувырок (кульбит) назад: в группировке  в упор присев; в шпагат; из основной стойки руки вверх, с прямыми ногами перевороты: 2-3 колеса через голоп; переворот вперед с опорой на руки и на голову (копфшпрунг); переворот вперед с опорой на прямые руки фордершпрунг

	45-69
	
	
	Специальная физическая подготовка(СФП)

-Малая акробатика.  Хореографические упражнения.               

Акробатические прыжки.           

Упражнения на развитие вестибулярного аппарата. Упражнения с тренажерами (стояки, балансирование предметов.)

Промежуточный контроль  


	20

4
	Малая акробатика кувырок (кульбит) вперед: с прыжка; летом (каскад в длину с места); тоже с разбега; с поворотом в шпагат; на возвышенность прыжком; соединение нескольких кувырков; из стойки на голове; из стойки на руках. кувырок (кульбит) назад: в группировке  в упор присев; в шпагат; из основной стойки руки вверх, с прямыми ногами перевороты: 2-3 колеса через голоп; переворот вперед с опорой на руки и на голову (копфшпрунг); переворот вперед с опорой на прямые руки (фордершпрунг);                                Прыжок со сменой ног (М). прыжок шагом (Д). шаги: приставной и переменный; шаг «галопа» во всех направлениях; шаг «полька»; скрестный шаг в сторону. Комплексы у станка. Рондант                                          Вращения: на носке на 360 градусов, 540 градусов; прыжки с поворотами на 180 градусов  5-6 раз в темпе.

Броски и ловля мяча и теннисных шариков; жонглирование двумя предметами. углы: ноги врозь, вместе. «крокодил» балансирование тренажера.

Показательные выступления, концерт по акробатике

	70-90
	
	
	Техническая подготовка

Хореографическая подготовка.

Воспитательные и досуговые мероприятия.


	20

16
	Парные и групповые упражнения. Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе III юн. разряда

Обязательные индивидуальные элементы III юношеского разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

 "Батманы" (махи, в т. ч. высокие);

  Прыжки на месте, с продвижением вперед-назад-в сторону;

  Прыжки с поворотами на 180, 360 градусов;

 Хореографические прыжки: в шаге, разножка, кольцом;

Участие в планировании, подготовке и проведении клубных мероприятий.

Выступления с показательной программой на школьных, детсадовских спортивных праздниках и различных мероприятиях районного и городского уровней с целью популяризации спортивной акробатики в Агрызском районе

	90-130
	
	
	Техническая подготовка

Хореографическая подготовка.
	16

20
	Парные и групповые  упражнения. Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе III юн. разряда
Обязательные индивидуальные элементы III юношеского разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

Специальные упражнения для согласования движений с музыкой (этюды);

 Разучивание обязательных и произвольных композиций под музыку;

  Позиции ног, рук у станка. Комплексы у станка.

Приседания, выпады, седы (на пятках, сед углом, поднимание и опускание   ног в сиде              

	131-148
	
	
	Хореографическая подготовка

Техническая подготовка. Парные и групповые упражнения.


	18
	Парные и групповые упражнения.                                              Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе III юн. разряда

Обязательные индивидуальные элементы III юношеского разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

Повороты на двух и на одной ноге, повороты в упоре на одном колене.

  Танцевальные шаги. Приставной и переменный шаг, шаг «галопа» во всех направлениях, шаг «полька», скрестный шаг в сторону.

 Сочетание шагов в танцевальных комбинациях.

	149-168
	
	
	Хореографическая подготовка

Техническая подготовка. Парные и групповые упражнения.

Промежуточный контроль
	20
	Повороты на двух и на одной ноге, повороты в упоре на одном колене.Танцевальные шаги. Приставной и переменный шаг, шаг «галопа» во всех направлениях, шаг «полька», скрестный шаг в сторону. Сочетание шагов в танцевальных комбинациях.

Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе III юн. разряда

Обязательные индивидуальные элементы III юношеского разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

Показательные выступления, концерт кружка акробатики.

	169-207
	
	
	Техническая подготовка                       

Хореографическая подготовка.
	23
	Парные и групповые упражнения.

изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе III юн. разряда

Обязательные индивидуальные элементы III юношеского разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

2.4. Хореографическая подготовка.

- "Батманы" (махи, в т. ч. высокие);

- Прыжки на месте, с продвижением вперед-назад-в сторону;

- Прыжки с поворотами на 180, 360 градусов;

- Хореографические прыжки: в шаге, разножка, кольцом;

- Специальные упражнения для согласования движений с музыкой (этюды);

- Разучивание обязательных и произвольных композиций под музыку;

- Позиции ног, рук у станка. Комплексы у станка.

- Приседания, выпады, седы (на пятках, сед углом, поднимание и опускание ног  в седе);

- Повороты на двух и на одной ноге, повороты в упоре на одном колене.

- Танцевальные шаги. Приставной и переменный шаг, шаг «галопа» во всех направлениях, шаг «полька», скрестный шаг в сторону.

- Сочетание шагов в танцевальных комбинациях.



	208-211
	
	
	Педконтроль
	4
	Тесты по ОФП и СФП

	212-215
	
	
	Участие в соревнованиях
	4
	Первенство группы и ДДТ

	216
	
	
	Итоговое занятие
	1
	Обсуждение итогов учебного года, самоанализ учащихся своих спортивных результатов. Личные творческие достижения учащихся. Награждение. Составление плана самоподготовки на лето.




Содержание программного материала
4-ого года обучения.
1.Теоретические занятия.

1.1. Вводное занятие

Результаты летней самоподготовки. Целеполагание на учебный год. Значение самоконтроля и взаимоконтроля. Взаимопомощь, уважение к товарищам, ответственность за свои поступки, организованность и дисциплина. Чувство команды. Сознательное отношение к занятиям, выступлениям, соревнованиям.

1.2. Инструктаж по ГО и ТБ

Действия  при  командах  «ХЛОР!»,  «АММИАК!»,  «ПОЖАР!»,  план  эвакуации. ПДД. Техника безопасности на тренировках и соревнованиях. Профилактика  травматизма. Требования, предъявляемые к страховке. Пояса для страховки.

1.3.Теоретическая и психологическая подготовка

Режим спортсмена. Цикличность тренировочного процесса (подготовительный, соревновательный и переходный периоды). Вред курения, наркотиков, алкоголя.                                                                                                                  Использования естественных факторов природы в целях укрепления здоровья и закаливания.                                                                                                                                         Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение. Профилактика спортивных травм. Оказание первой медицинской помощи при                   травмах (раны, ушибы, разрывы мышц, связок, сухожилий).                                                                              Терминология акробатики, правила соревнований. Спортивная этика.                                                                             Краткая  характеристика  и классификация статистических, силовых и массовых упражнений. Профилирующие элементы в акробатике.                                                                    Психологический  настрой  на  соревновательную  деятельность  и показательные выступления. Воспитание дисциплинированности, организованности, способности управлять своим поведением в сложных условиях соревнований (оценивать ситуацию, принимать адекватные решения и реализовывать их).                                                               

2. Практические занятия.                                                                                                                                            2.1.Общая физическая подготовка (ОФП.)                                                                                       Легкоатлетические упражнения.                                                                                                                                                  бег: в чередовании с прыжками и поворотами; изменение скорости движения. лазание: по каннату;  перелезание и перепрыгивание через «коня», «козла». лыжи. плавание. подвижные и спортивные игры. метание тяжелого мяча;                                                         Общеразвивающие упражнения.                                                                                                                    упражнения для укрепления мышц плечевого пояса: подтягивания из виса на руках на  высокой перекладине. упражнения для развития силы мышц рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног. упражнения для укрепления мышц брюшного пресса: поднимание туловища из положения, лежа на спине; «складки»; поднимание ног в висе углом на гимнастической стенке; «качалка» упражнения для укрепления мышц спины: поднимание туловища назад; поднимание ног в висе назад; поднять туловище назад и держать; «лодочка». упражнения для укрепления мышц ног, связок голеностопного сустава: жим на одной ноге «пистолетик»; впрыгивание на препятствия; через скамейку; в группировке; из приседа; выпрыгивание после кувырков. упражнения для развития выносливости: прыжки с упор присев в упор лежа; несколько прыжков в темпе.

упражнения для развития координации: произвольное преодоление сложных препятствий; преодоление полосы препятствий, включающей висы, упоры, сложные прыжки; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних участков тела на другие.


2.2.Специальная техническая подготовка (СФП)                                                                                Малая акробатика.                                                                                                                                                                                             кувырок (кульбит) вперед: с прыжка; летом (каскад в длину с места); тоже с разбега; с поворотом в шпагат; на возвышенность прыжком; соединение нескольких кувырков; из стойки на голове; из стойки на руках. кувырок (кульбит) назад: в группировке  в упор присев; в шпагат; из основной стойки руки вверх, с прямыми ногами перевороты: 2-3 колеса через голоп; переворот вперед с опорой на руки и на голову (копфшпрунг); переворот вперед с опорой на прямые руки (фордершпрунг);
Акробатические прыжки.                                                                                                                                                         «рондат». «флин-фляк». «курбет» с рук на ноги

Упражнения на равновесие.                                                                                                         стойки: на  голове силой согнувшись; стойка на предплечьях (Д); на кистях с толчка (одной или двумя), махом равновесия: на локте «крокодил» с поддержкой (М); фронтальное.

Упражнения на гибкость и растяжку.                                                                                                                                               мосты: из положения стоя; из моста встать на ноги (cамостоятельно); мост на одной ноге, другая вверх или вверх согнутая (Д); «шпагат»: выполнить два любых перекидки: вперед (на две или одну); назад (с помощью)

Упражнения на снарядах.                                                                                                  Прыжки с трамплина, мостика: толчком ногами прыжок вверх, руки вверх  прогибаясь; в соединении с кувырком вперед; прыжок с поворотом на  1800, 360; с приземлением поочередно на правую, левую ногу; согнувшись; в группировке; соединение нескольких элементов.  

Упражнения на развитие вестибулярного аппарата.                                           Вращения: на носке на 360 градусов, 540 градусов; прыжки с поворотами на 180 градусов  5-6 раз в темпе.Упражнения с тренажерами (стояки, б                    алансирование предметов.)                                                                                                   Бброски и ловля мяча и теннисных шариков; жонглирование двумя предметами. углы: ноги врозь, вместе. «крокодил» балансирование тренажера.

Хореографические упражнения. Прыжок со сменой ног (М). прыжок шагом (Д). шаги: приставной и переменный; шаг «галопа» во всех направлениях; шаг «полька»; скрестный шаг в сторону. комплексы у станка.                2.3.Техническая подготовка                                                                                                                Парные и групповые упражнения. Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе III юн. разряда

Обязательные индивидуальные элементы III юношеского разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

2.4. Хореографическая подготовка.                                                                                       - "Батманы" (махи, в т. ч. высокие);                                                                                            - Прыжки на месте, с продвижением вперед-назад-в сторону;                                                                                                  - Прыжки с поворотами на 180, 360 градусов;                                                                   - Хореографические прыжки: в шаге, разножка, кольцом;                                               - Специальные упражнения для согласования движений с музыкой (этюды);                     - Разучивание обязательных и произвольных композиций под музыку;                              - Позиции ног, рук у станка. Комплексы у станка.                                                                    - Приседания, выпады, седы (на пятках, сед углом, поднимание и опускание ног  в седе);                                                                                                                               - Повороты на двух и на одной ноге, повороты в упоре на одном колене.                      - Танцевальные шаги. Приставной и переменный шаг, шаг «галопа» во всех направлениях, шаг «полька», скрестный шаг в сторону.                                                          - Сочетание шагов в танцевальных комбинациях.

2.6. Участие в соревнованиях Первенство ДДТ по спортивной акробатике; соревнования по ОФП и СФП «Крепыш»; новогодний турнир «Метелица»; городской турнир по спортивной акробатике памяти  (для наиболее одаренных и подготовленных учащихся); кубковые и матчевые соревнования городов РТ; участие в творческих отчётах объединения Спортивной акробатики и ДДТ.

Количество стартов – 2-3 раза. Соревновательная этика. Символика ДДТ, Агрызкого района, РТ и РФ (герб, флаг, гимн).

2.7. Педконтроль

Входящая диагностика: тесты по ОФП и СФП.

Промежуточный контроль: показательные выступления, концерт клуба акробатики.

Итоговый контроль: участие в соревнованиях различного уровня; тесты по ОФП и СФП; выполнение всех требований комплексов III юн. разряда.

2.8. Итоговое занятие.

Обсуждение итогов учебного года, самоанализ учащихся своих спортивных результатов. Личные творческие достижения учащихся. Награждение. Составление плана самоподготовки на лето.

2.9. Воспитательные и досуговые мероприятия.

Участие в планировании, подготовке и проведении клубных мероприятий.

Выступления с показательной программой на школьных, детсадовских спортивных праздниках и различных мероприятиях районного и городского уровней с целью популяризации спортивной акробатики в Агрызском районе.
Воспитание профессионального, ответственного отношения к показательным выступлениям и соревнованиям любого уровня. Мероприятия по плану ДДТ. Походы на лыжную базу, экскурсии, в бассейн. Знакомство с историей и культурой города, республики
5. Учебно-тематический план 5 года обучения
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Инструктаж по ГО и ТБ
	
1
	
 1
	
 

	 3
	Теоретическая и психологическая подготовка
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	1
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	4.
	
Общая    физическая подготовка
Специальная физическая подготовка
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 Теоря дается во время практических занятиях
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5
	Техническая подготовка
	98
	
4
	
 102

	6
	Хореографическая подготовка
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	 Теоря дается во время практических занятиях
	61

	7
	Участие в соревнованиях
	5
	 
	5

	
8
	Педконтроль
	
 4
	
 -
	
 4

	9
	Итоговое занятие
 
	1
	1
	 

	 
	
Всего
	
216 
	
8
	
208


 Содержание программного материала 5-ого года обучения.

1.Теоретические занятия.

1.1. Вводное занятие

Результаты летней самоподготовки. Целеполагание на учебный год. Значение самоконтроля и взаимоконтроля. Сознательное отношение к занятиям, выступлениям, соревнованиям.

1.2. Инструктаж по ГО и ТБ

Действия при командах «ХЛОР!», «АММИАК!», «ПОЖАР!», план эвакуации.

Техника безопасности на тренировках и соревнованиях. Профилактика  травматизма. Требования, предъявляемые к страховке. Пояса для страховки. ПДД.

1.3.Теоретическая и психологическая подготовка

Режим спортсмена. Цикличность тренировочного процесса (подготовительный, соревновательный и переходный периоды). Вред курения, наркотиков, алкоголя.

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, настроение.

Профилактика спортивных травм. Оказание первой медицинской помощи при травмах (раны, ушибы, разрывы мышц, связок, сухожилий). Кровотечения: его виды и способы остановки. Переломы, наложение шины. Общие основы методики обучения и тренировки акробата.

Терминология акробатики. Правила соревнований.

Повышение психологической устойчивости в преодолении неблагоприятных факторов спортивной деятельности (развитие сосредоточенности и устойчивого внимания, выдержки и самообладания, совершенствование приемов идеомоторной подготовки к выполнению упражнения, умения определить момент готовности к началу действия).

Приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной напряженности или угнетения.

Освоение способов (методики) настройки перед выступлением.

2. Практические занятия.

2.1. Общая физическая подготовка (ОФП.)

Легкоатлетические упражнения.

бег: в чередовании с прыжками и поворотами; изменение скорости движения. лазание: по канату; перелезание и перепрыгивание через «коня», «козла». лыжи. плавание. подвижные и спортивные игры. метание тяжелого мяча;

Общеразвивающие упражнения.

упражнения для укрепления мышц плечевого пояса: подтягивания из виса на руках на  высокой перекладине. упражнения для развития силы мышц рук: сгибание и разгибание рук в упоре лежа с изменяющейся высотой опоры для рук и ног. упражнения для укрепления мышц брюшного пресса: поднимание туловища из положения, лежа на спине; «складки»; поднимание ног в висе углом на гимнастической стенке; «качалка» упражнения для укрепления мышц спины: поднимание туловища назад; поднимание ног в висе назад; поднять туловище назад и держать; «лодочка». упражнения для укрепления мышц ног, связок голеностопного сустава: жим на одной ноге «пистолетик»; впрыгивание на препятствия; через скамейку; в группировке; из приседа; выпрыгивание после кувырков. упражнения для развития выносливости: прыжки с упор присев в упор лежа; несколько прыжков в темпе.

упражнения для развития координации: произвольное преодоление сложных препятствий; преодоление полосы препятствий, включающей висы, упоры, сложные прыжки; упражнения на переключение внимания и чувственного контроля с одних участков тела на другие.


2.2.Специальная техническая подготовка (СФП)
Малая акробатика. Кувырок (кульбит) вперед: с разбега прогнувшись; на возвышенность прыжком  не касаясь руками; из стойки на руках. кувырок (кульбит) назад: согнувшись в стойку на руках.

Акробатические прыжки. «рондат»-«флин-фляк». «рондат»-поворот на 180 градусов-«рондат» «курбет»-«фляк» кувырок назад-«фляк» переворот на одну-«рондат»-«фляк». переворот кувырок прыжком (М). «арабский» переворот (Д). «фляк» на колено.

Упражнения на равновесие.

стойки: на  голове силой из шпагата; стойка на предплечьях (Д); на руках с толчка (одной или двумя), махом. равновесия: на локте «крокодил» с поддержкой (М); фронтальное на одной ноге с захватом другой ноги в шпагате; затяжка одной (Д).

Упражнения на гибкость и растяжку.

мосты: мост на одной ноге и руке. «шпагаты». перекидки: вперед (на две или одну); назад (самостоятельно)

Упражнения на снарядах.

прыжки с трамплина, мостика: толчком ногами прыжок вверх, руки вверх  прогибаясь; в соединении с кувырком вперед; прыжок с поворотом на 360; с приземлением поочередно на правую, левую ногу; согнувшись; в группировке; соединение нескольких элементов;  

Упражнения на развитие вестибулярного аппарата.

вращения: на носке на 360 градусов, 540 градусов; прыжки с поворотами на 180 градусов  5-6 раз в темпе.

Упражнения с тренажерами (стояки, балансирование предметов.)

подброска и ловля тренажера (имитирующих работу с партнером). углы: ноги врозь, в «узкоручке». «крокодил» балансирование тренажера.

Хореографические упражнения.

комплексы у станка. шаги: танцевальные; сочетание шагов в танцевальных комбинациях.

перекидной прыжок  (М). прыжок кольцом одной (Д).
2.3.Техническая подготовка

Парные и групповые упражнения.

изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе II разряда

Обязательные индивидуальные элементы  II разряда (классификационная программа по спортивной акробатике).

2.4. Хореографическая подготовка.

- "Батманы" (махи, в т. ч. высокие);

- Прыжки на месте, с продвижением вперед-назад-в сторону;

- Прыжки с поворотами на 180, 360 градусов;

- Хореографические прыжки: в шаге, разножка, кольцом;

- Специальные упражнения для согласования движений с музыкой (этюды);

- Разучивание обязательных и произвольных композиций под музыку;

- Позиции ног, рук у станка. Комплексы у станка.

- Приседания, выпады, седы (на пятках, сед углом, поднимание и опускание ног  в седе);

- Повороты на двух и на одной ноге, повороты в упоре на одном колене.

- Танцевальные шаги. Приставной и переменный шаг, шаг «галопа» во всех направлениях, шаг «полька», скрестный шаг в сторону.

- Сочетание шагов в танцевальных комбинациях.

2.5. Инструкторская и судейская практика

Развитие у обучающихся педагогических навыков. Формирование навыков инструктора по спорту. Общие основы методики обучения и тренировки. Построение урока, задачи и содержание отдельных частей урока. Помощь начинающим спортсменам при изучении различных упражнений.

Правила соревнований. Сбавки. Категории соревнований. Помощь педагогам в организации и проведении соревнований.

2.6. Участие в соревнованиях

Первенство ДДТ по спортивной акробатике; соревнования по ОФП и СФП «Крепыш»; новогодний турнир «Метелица»; городской турнир по спортивной акробатике памяти  (для наиболее одаренных и подготовленных учащихся); кубковые и матчевые соревнования меж группами, ДДТ, г. Агрыза, городов РТ; участие в творческих отчётах объединения Спортивной акробатики и ДДТ.

Количество стартов – 2-3 раза. Соревновательная этика. Символика ДДТ, района и РТ (герб, флаг, гимн).

2.7. Педконтроль

Входящая диагностика: тесты по ОФП и СФП.

Промежуточный контроль: показательные выступления, концерт клуба акробатики.

Итоговый контроль: участие в соревнованиях различного уровня; тесты по ОФП и СФП; выполнение всех требований комплексов II  разряда.

2.8. Итоговое занятие

Обсуждение итогов учебного года, самоанализ обучающихся своих спортивных результатов. Личные творческие достижения учащихся. Награждение. Составление плана самоподготовки на лето.

2.9. Воспитательные и досуговые мероприятия.

Участие в планировании, подготовке и проведении клубных мероприятий.

Выступления с показательной программой на школьных, детсадовских спортивных праздниках и различных мероприятиях районного и городского уровней с целью популяризации спортивной акробатики в Агрызском районе и г. Агрыза.

Воспитание профессионального, ответственного отношения к показательным выступлениям и соревнованиям любого уровня. Мероприятия по плану ДДТ. Походы на лыжную базу, в бассейн. Экскурсии в театры, музеи, выставочные залы.  

3. Применяемые методы обучения и воспитания

СЛОВЕСНЫЙ МЕТОД: 1. БЕСЕДА, РАССКАЗ, ОБЪЯСНЕНИЯ,                                              РАЗБОР. УКАЗАНИЯ, РАСПОРЯЖЕНИЯ, ОПИСАНИЯ.

НАГЛЯДНЫЙ МЕТОД:

1. ИСПОЛЬЗОВАНИЕ УЧЕБНЫХ, НАГЛЯДНЫХ ПОСОБИЙ,

ВИДЕОЗАПИСЕЙ СОРЕВНОВАНИЙ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ АКРОБАТОВ;

2. ДЕМОНСТРАЦИЯ (ЖИВОЙ ПОКАЗ, ПРИМЕР);

ПРАКТИЧЕСКИЙ МЕТОД:

1. МЕТОД  УПРАЖНЕНИЙ;

2. ЦЕЛОСТНЫЙ И РАСЧЛЕНЁННЫЙ МЕТОДЫ РАЗУЧИВАНИЯ;

3. СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ МЕТОД;

4. ИГРОВОЙ МЕТОД;

5. МЕТОД КРУГОВОЙ ТРЕНЕРОВКИ.

^ Прогнозируемые результаты

К концу первого года обучения воспитанники 

будут знать:

· 
историю развития гимнастики и акробатики

· 
правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений;

· 
основы здорового образа жизни и меры профилактики вредных привычек 

· 
основы анатомии человека и правила гигиены

· 
виды гимнастики, основы техники гимнастических упражнений

· 
приёмы страховки

· 
формы классического танца

· 
основы циркового искусства

· 
основы театрального искусства


будут уметь
-разрабатывать проекты и создавать презентации
-правильно применять в процессе тренировки правила техники безопасности и приёмы страховки                                                                                                                                  -вести здоровый образ жизни
-исполнять основные движения классического танца
-выполнять цирковые акробатические упражнения                                                                       -применять актерское мастерство при выполнении акробатических этюдов

К концу второго и ретьего года обучения воспитанники 

будут знать:
-строение и функции организма человека
-правила личной безопасности в экстренных ситуациях                                                                                       -правила техники безопасности и меры предупреждения травм при выполнении акробатических упражнений
-нормы врачебного контроля
-технику соединения простых акробатических упражнений в единый номер (этюд) 
-этапы разработки социального проекта
-основы соединение форм классического танца с акробатическими элементами

будут уметь:
-оказывать первую помощь при травмах 
-применять нормы врачебного контроля
-соединять отдельные акробатические элементы в единый номер
-осуществлять социальное проектирование
-соединять формы классического танца с акробатическими элементами

К концу четверого и пятого года обучения воспитанники 

будут знать:
-профилактику и меры предупреждения травм и правила техники безопасности при выполнении сложных акробатических упражнений                          -меры профилактики травматизма опорно-двигательного аппарата 
-правила оказания первой помощи при травмах опорно-двигательного аппарата
-характеристику сложных гимнастических и акробатических упражнений
-технику соединения сложных акробатических, цирковых, гимнастических упражнений и танцевальных элементов в единый показательный номер 
-технологию самостоятельной разработки творческих проектов

будут уметь:

-оказать первую помощь при травмах опорно-двигательного аппарата
-выполнять сложные акробатические и гимнастические упражнения 
-соединять сложные танцевальные, акробатические, цирковые и гимнастические элементы в показательный номер
-самостоятельно разработать творческий проект и защитить его

Ожидается, что в ходе реализации образовательной программы у воспитанников:
-сформируются общечеловеческие ценности и нравственные убеждения;
-улучшится адаптация в подростковой среде и обществе в целом;
-сформируются представления о здоровом образе жизни;
-выработается устойчивый интерес к выбранному виду деятельности;
-разовьются коммуникативные и рефлексивные навыки;
-сформируется стремление к самовыражению через спортивные мероприятия 

Формы подведения итогов реализации программы:
-коллективные и индивидуальные показательные выступления воспитанников.                                                                                                                                             -тестирование
-анкетирование                                                                                                                                          -соревнования
-проекты 
-диагностика:

а) диагностика уровня обученности (педагогическое наблюдение; методы экспертной оценки педагога)

б) диагностика уровня воспитанности (адаптированный Е. Хмелевым вариант

методики М.Рокича для исследования ценностных ориентаций школьников) 

в) диагностика социализированности личности воспитанника (методика профессора Рожкова М.И.)

г) диагностика процесса и результатов развития воспитанников (методика Петровой С.М.; «Размышляем о жизненном опыте» Щурковой Н.Е. и др.)

д) диагностика одаренности (метод идентификации одаренности, разработанный Д.Б. Богоявленской "Креативное поле"); 

е) диагностика степени удовлетворенности педагогов, воспитанников и родителей образовательным процессом (методика А.А. Андреева «Изучение удовлетворенности учащихся внешкольной жизнью»; методики Е.Н. Степанова «Изучение удовлетворенности родителей жизнедеятельностью в образовательном учреждении» и «Изучение удовлетворенности педагогов жизнедеятельностью в образовательном учреждении»).

Способы проверки результатов:

· собеседование по материалам пройденных тем;

· зачет по изученным упражнениям;

· открытые уроки;

· защита творческих проектов;

· участие в спортивных праздниках, концертах различного уровня;

· участие в конкурсных мероприятиях различного уровня.

Для предотвращения травм на занятиях акробатикой  каждый педагог соблюдает основные положения: проводит общую разминку на высоком качественном уровне с целью всесторонней подготовки организма занимающихся к тренировочному процессу; соблюдает последовательность в обучении; знает и учитывает индивидуальные особенности, физическую подготовку и состояние здоровья занимающихся; не допускает нарушения дисциплины на занятиях; следит за регулярностью прохождения медицинского осмотра; применяет приемы страховки и помощи при выполнении изучаемых упражнений, приучает занимающихся к страховке товарищей и самостраховке; правильно использует и бережет инвентарь; следит за гигиеническим состоянием места проведения занятий и спортивной формой занимающихся.

 В группы начальной подготовки принимаются все желающие, имеющие разрешение врача. Каждый урок включает в себя разнообразные упражнения на силу, гибкость, ловкость, быстроту, которые проводятся, в том числе, игровым и соревновательным  методом. Часто используются подвижные игры, эстафеты с элементами акробатики. В группах начальной подготовки теоретические знания не проводятся.
  Учебно-тренировочные группы комплектуются по принципу специализации по видам акробатики. На этапе начальной спортивной специализации разделы ОФП, СФП, ТП (техническая подготовка) в группах 2 г. о. входят в содержание всех частей урока.

  На этапе 4 и 5 года изученя в избранном виде акробатики сохраняется большой удельный вес ОФП, СФП и ТП., что связано с возрастающими требованиями к уровню развития физических качеств и спортивно-технической подготовки (СТП). Учебный материал ОФП и СФП в группах 4-5 годов обучения составляет основное содержание подготовительной и заключительной части урока. Именно в эти годы закладываются основы спортивно-технического мастерства. В процессе тренировки большое внимание уделяется формированию правильной осанки, воспитанию вкуса к красоте движений.

  В этих группах из года в год увеличивается объем тренировочных нагрузок.

  Педагог учитывает интервалы между подходами от упражнения к упражнению, широко используя метод активного отдыха (переключение на другие виды физических упражнений).

  Все занимающиеся проходят медицинское обследование один раз в год.

  В группе  5 года обучения по учебному плану больше часов отведено на СФП, чем на ОФП. Увеличивается количество тренировок в недельном цикле. Боле детально осуществляется техническая подготовка, т. к. любой тактический замысел требует от акробата творческого подхода к подбору элементов и соединений в своих произвольных упражнениях к каждым соревнованиям, умения быстро сориентироваться и перестроиться в конкретной соревновательной ситуации.

  СПОРТ – такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания юного спортсмена.

  Большое внимание уделяется воспитанию трудолюбия, честности, целеустремленности, самостоятельности, активности, добросовестности, чувства ответственности.

  Психологическая подготовка направлена на воспитание умения проявить волю, преодолеть чувство страха при выполнении акробатических упражнений, быть готовым оказать помощь своим товарищам.

  Воспитательная работа вне учебно-тренировочных занятий заключается в проведении бесед, лекций на различные темы, проведении различных экскурсий, посещение музеев, театров, кино, соревнований, в выполнении общественных поручений, в участии в показательных выступлениях, в трудовой деятельности по укреплению материально - спортивной базы клуба.

  В работе со спортсменами педагог сочетает методы нравственного воспитания, учитывая особенности психики мальчиков и девочек разного возраста.

  К числу методов используемых на занятиях можно отнести убеждение, поощрение и порицание. При этом педагог стремится говорить со своими воспитанниками доходчиво, эмоционально и содержательно. Большое воспитательное значение имеет одобрение и похвала учащихся.

  Мера поощрения должна соответствовать значимости поступка, поэтому тренер стремится разобраться в душевных переживаниях своих учащихся, не поощрять одних и тех же, и не злоупотреблять похвалой.

  В то же время нельзя оставлять без внимания ни один поступок ученика. Осуждение поступков и наказание за них имеют смысл только когда они своевременны и справедливы, в то же время, бесчисленные замечания, и длительные нравоучения несут в себе отрицательный характер.

  Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Понимая это, все педагоги клуба акробатики «Королева риска» своим каждодневным трудом показывают детям пример преданности своему делу, любви к акробатике, честности и справедливости. 

Критерии оценки образовательного процесса на этапах

многолетней подготовки.

Этапы начальной подготовки

1. Стабильность состава занимающихся.

2. Динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности занимающихся.

3. Уровень освоения основ техники акробатических элементов, навыков гигиены и самоконтроля.
Материально-техническое обеспечение.
4.2. Методическое обеспечение                                                                    4.2.1.Информационно-методическое  обеспечение
1.Методическая литература:

1. 1. Акробатика. Правила соревнований.- М.: Физкультура и спорт, 1984.

1.2. Акробатика.- Л.: Учпедгиз, 1962.

1.3. Современные основы спортивной тренировки.- М.: 

  Физкультура и спорт, 1970.

1.4. , Обучение акробатическим прыжкам.-  М.:

  Физкультура и спорт, 1961.

2. Периодическая литература:

       2.1. Журналы «Дополнительное образование»-5 шт.

       2.2.Журналы «Физкультура и спорт»- 3 комплекта

3.Комплект  диагностических методик и контрольных нормативов по ОФП и СФП - 1 комплект.

4. Методические разработки:

- «Питание и режим спортсмена.  Личная гигиена спортсмена»;

- «Спортивные игры»;

- сценарии коллективных спортивных праздников – 3 шт.

5. Архивы фотоматериалов и публикаций – 1 папка.

6. Эскизы спортивных купальников – 1 папка.

7. Фонотека - ауди-кассеты -25 шт, СД-диски-12 шт.

8. Видеофонд –записи выступлений на соревнованиях,  из жизни клуба «Королева риска», показательные выступления гимнасток, ДВД - 4 шт.

V. Список литературы
Литература для педагогов
1. Акробатика для всех.- Волгоград: Учитель, 1984.                                                                   2. Акробатика в пионерском лагере.- М.: Просвещение, 1966.
3. , Гигиена.- М.: Физкультура и спорт, 1986.                                                                                     4. Анатомия человека.- М.: Физкультура и спорт, 1966.                                                           5.  Акробатика: каноны терминологии.- М.: Физкультура  и спорт,  1989.                                  6. Андреев И.В. Психология и педагогика. Учебное пособие. М. Эксмо. 2008г.
7. Андрачников С.Г. Теория и практика сценической школы. Учебное пособие. 
М., ГОУДОД ФЦРСДОД, 2006г.
8. Бакал Д.С.и др. Большая олимпийская современная энциклопедия. М. 
Эксмо, 2008г.
9. Брыкин А. Т. Смолевский В.М. Гимнастика. М, 1985г
10. Генералова И.А. Мастерская чувств. Методическое пособие. С-Пб, 2006г.
11. И.А. Генералова «Мастерская чувств» методическое пособие,2006г.6. 12.Гигиена физкультурника.- М.: Физкультура и спорт, 1967                                      
13. Гигиена.- М.: Физкультура и спорт, 1986.                                                                                         14. Кузмина К.А. Белянина С.И. Анатомия, физиология, гигиена человека,
методические рекомендации. Саратовский медицинский институт, 1991г
15. Малов В. И. 100 великих достижений. М. Вега, 2007г.
16. Панфилова А.А.Хрестоматия по анатомии. Саратов. Лицей, 2005г.
17. Поляков В.С. На зарядку становись. М. Детская энциклопедия 2009г.
18. Пидкосистый П.И. Педагогика (учебное пособие). Петрозаводск. Юрайт,2011г.
19. Павлов И.Б. Баршай В.М. Ихимчук В.Н. Гимнастика с методикой

преподавания; М., 1989г
20. Смирнов А.Т. Основы безопасной жизнедеятельности. М, Просвещение
2008- 2010гг.
21. Сирота А.А. М., Детская энциклопедия, 2005г.
22. Основы циркового творчества. МГУКИ, 2004г.
23. Тётушкина А.А. ОБЖ. Секреты преподавания. Волгоград. Учитель. 2009г.
24. Шевченко Г.Н. Основы безопасности жизнедеятельности, 2005г.
25. Пименов О.В. Опорно - двигательная система. Воронеж. 2009г.
26. Программа для внешкольных учреждений и общеобразовательных школ.

  Литература для детей:
1. Буц Л.А. Для вас девочки. М, 1975г;
2. Боброва Г.Д. Искусство грации. М, 1986г;
3. Смирнов В.А. Физическая тренировка для здоровья. С-Пб, 1998г;
4. Яковлев В. Игры для детей. М. 1975г. 
О.Б.Ж.
А.Т. Смирнов, Б.О. Хренников (учебник 2008- 2010гг) О.Б.Ж.
А.А. Тётушкина О.Б.Ж. « Секреты преподавания» Волгоград. Учитель 2009г. Г.Н.Шевченко Основы безопасности жизнедеятельности,2005
Биология
Пименов -«Опорно - двигательная система» ( Презентация)
А.А. Панфилова- «Хрестоматия по анатомии», лицей Саратов – 2005г.
К.А. Кузмина, С.И. Белянина « Анатомия, физиология, гигиена человека»
Методические рекомендации, Саратовский медицинский институт 1991г.
 Цирковое искусство
Александр Сирота – «Детская энциклопедия»,2005г
«Основы циркового творчества» издательство МГУКИ,2004г.
Хореография
Е.И.Филиппова
Методические рекомендации по классическому экзерсису для руководителей танцевальных коллективов г. Саратов1990г. 
Спортивная акробатика
Поляков В.С. «На зарядку становись», журнал «Детская энциклопедия 2009г. Д.С. Бакал и др.- М.Эксмо, 2008г. ( Большая олимпийская современная энциклопедия) 
Под редакцией П.И. Пидкосистого издательство Юрайт,2011г. Педагогика
( учебное пособие)
В.И. Малов-М: Веге, 2007 г.( 100 великих спортивных достижений)
И.В. Андреев « Психология и педагогика» учебное пособие Эксмо 2008г.
Журнал « Физкультура и спорт» -2011(№2,5,8,10)
Театральное искусство
С.Г.Андрачников « Теория и практика сценической школы» учебное пособие.-М:ГОУДОД ФЦРСДОД ,2006г.
И.А. Генералова «Мастерская чувств» методическое пособие,2006г.
