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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Спортивная акробатика – один из популярных и зрелищных видов спорта, относится (по классификации) к сложно-координационным видам спорта, которые предъявляют к занимающимся очень высокие специфические требования.

В спортивной акробатике выделяют пять дисциплин: мужские группы, женские группы, смешанные пары, мужские пары, женские пары. В каждой дисциплине спортсмены выполняют три вида соревновательных упражнений – балансовое, вольтижное и комбинированное.

Специфику подготовки спортсменов в виде спорта спортивная акробатика определяет ряд признаков:

1. Прежде всего – это проявление высоких уровней развития как физических, так и психологических качеств для выполнения упражнений, связанных с большим риском (а значит, необходимы уже на этапе начальной специализации проявление смелости, настойчивости, терпения).

2. Современная спортивная акробатика отличается не только высочайшей сложностью упражнений, но и большими объемами тренировочных нагрузок. Это связано с необходимостью доведения исполнительского мастерства до виртуозности и достижения на этой основе высокой надежности технических действий. Большую часть элементов акробаты выполняют в целостных комбинациях и соревновательных композициях,  для отработки которых требуется много времени.

3. Интенсивность тренировочных занятий в акробатике относительно невысока. Она обусловлена овладением новыми сверхсложными, оригинальными упражнениями.  Время, затраченное на выполнение упражнений, намного меньше общего времени занятий. 

4. В спортивной акробатике, для достижения высоких спортивных результатов, соревновательные упражнения должны быть в строгом соответствии со специальными требованиями, предусмотренными правилами соревнований. 

     Стремительный рост спортивных результатов в сложно-координационных видах спорта и «омоложение» высших спортивных достижений привели к тому, что занятия акробатикой начинают с 4-5 лет. Начало специализированных занятий акробатикой обычно приурочивается к 9-11 годам. До этого возраста необходимо создать предпосылки для спортивной специализации. Этой цели служит этап начальной подготовки, основная задача которого – укрепление здоровья и всестороннее гармоническое развитие.

Средства решения этих задач, в принципе, ничем не отличаются от средств других видов спортивной специализации. Это подвижные игры и игровые упражнения, общеразвивающие упражнения. Особое место на начальном этапе занимает хореографическая и физическая подготовка. Это и делает этап предварительной подготовки чрезвычайно важным для последующей специализации в акробатике с точки зрения формирования высокой культуры движения, своеобразного акробатического стиля. 

Второй этап подготовки начинается с 9-11 лет у девочек и с 10-12 лет у мальчиков. Такие  начальные сроки спортивной специализации создают условия для достижения высокого спортивного  мастерства в акробатике к 16-19 годам у юношей и к 14-16 годам у девушек. 

Настоящая программа является основным документом, определяющим направленность и содержание тренировочного и воспитательного процессов на отделении спортивной акробатики МБУ ДО «СДЮСШОР».

Программа составлена в соответствии  с «Федеральными государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ подготовки в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам» с учетом основных положении и требований нормативных и правовых документов:

- ФЗ «Об образовании в Российской Федерации».

- ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

- «Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.13 № 1008),

- «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной  и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Приказ Минспорта РФ от 27.12.13 г. № 1125)

-  Устав МБУ ДО «СДЮСШОР».

Программа составлена с учетом требований действующей обязательной классификационной программы по спортивной акробатике.

Деятельность по Программе направлена на:

- удовлетворение индивидуальных потребностей учащихся 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 и в избранном виде спорта - спортивной акробатике; 

- выявление, отбор одаренных 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. 

Программа предназначена для детей в возрасте 6-18 лет.

 Период освоения программы - 11 лет. Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на 3 этапах:

- этап начальной подготовки;

- тренировочный этап;

- этап совершенствования спортивного мастерства.

Программа разработана с учетом следующих основных принципов спортивной подготовки:

1) Принцип комплексности, который предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической, теоретической подготовок);

2) Принцип преемственности, который определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения для обеспечения в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности;

3) Принцип  вариативности, который предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определенных задач спортивной подготовки.

Основная цель программы: подготовка спортивного резерва по спортивной акробатике посредством организации целенаправленного многолетнего процесса спортивной подготовки.

   Программа рассчитана на 11 лет обучения и включает 3 этапа подготовки:

- этап начальной подготовки – срок обучения 3 года;

- тренировочный этап (период начальной специализации) – срок обучения – 2 года;

- тренировочный этап  (период углубленной специализации) - срок обучения – 3 года;

- этап совершенствования спортивного мастерства – срок обучения 3 года;

Для спортсменов, планирующих поступление в образовательные организации профессионального образования, реализующих основные профессиональные программы в области физической культуры и спорта, срок освоения программы может быть увеличен на 1 год. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки и наполняемость групп.

	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет) 
	Оптимальная наполняемость групп
	Максимальное кол-во чел в группе

	
	
	юноши
	девушки
	
	

	Этап начальной подготовки (НП)
	3 года
	7
	6
	12-15
	20-25

	Тренировочный этап (ТСС)
	5 лет
	9
	8
	6
	10-12


Материально – техническое обеспечение
Занятия спортивной акробатикой проводятся в оборудованном зале.

  Для успешной реализации и данной программы необходимо следующее оборудование: 

- гимнастический ковер 9х9 метров

- батут

- маты гимнастические (поролоновые)

- гимнастические скамейки

- гимнастические стенки

- лонжи подвесные (желательно)

- хореографический станок

- зеркало настенное

- музыкальный центр

- набор CD-дисков

- скакалки

-магнезия

- видеокамера

- возможно использовать различное нестандартное оборудование

- перекладина гимнастическая
Кадровые ресурсы
Занятие с детьми и подростками по спортивной акробатике проводят тренеры-преподаватели, имеющие среднее или высшее профессиональное образование. Для качественного проведения учебно-тренировочного процесса занятия по различным видам подготовки проводят хореограф и тренер по ОФП. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД), в том числе следующим требованиям:

- на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
2. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

  Тренировочный процесс организуется в течение 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 занимающихся по индивидуальным планам

- тренировочные сборы

- участие в соревнованиях и иных мероприятиях

- медико-восстановительные мероприятия

- промежуточные и итоговая аттестация.
Примерный учебный план многолетней подготовки (в часах) на 52 недели учебно-тренировочных занятий

	№
	Разделы подготовки

	
	
	Начальной подготовки
	Тренировочные

	
	
	1-й

год
	2-й

год
	1-й

год
	2-й

год
	3-й

год
	4-й

год
	5-й

год

	1.
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	18
	24
	27
	30
	14

	2.
	Общая физическая

подготовка
	160
	160
	259
	322
	332
	373
	165

	3.
	Специальная физическая подготовка
	67
	67
	155
	193
	258
	270
	171

	4.
	Технико-тактическая подготовка
	41
	41
	101
	129
	148
	166
	166

	5.
	Психологическая
подготовка
	7
	7
	20
	25
	30
	35
	498

	6.
	Соревновательная
подготовка
	12
	12
	30
	34
	36
	39
	20

	7.
	Инструкторская и
судейская
практика
	2
	2
	14
	16
	16
	18
	16

	8.
	Приемные и
переводные
испытания
	6
	6
	12
	12
	10
	10
	26

	9.
	Восстановительные
мероприятия
	4
	4
	5
	67
	67
	67
	16

	10.
	Медицинское, углубленное комплексное обследование
	3
	3
	10
	10
	12
	12
	52

	Общее количество
часов
	312
	416
	624
	832
	936
	1040
	1144


Учебный план составлен в академических часах. В таблице указано соотношение объемов тренировочного процесса по разделам спортивной подготовки. Тренировочный процент ведется в соответствии с годовым планом, рассчитанным на 52 недели, из которых 46 недель в режиме тренировочных занятий и 6 недель – по индивидуальным планам и самостоятельной работы. Работа по индивидуальным планам, самостоятельная работа проводится обучающимися в каникулярное время с 01 июля по 15 августа текущего учебного года и в нерабочие праздничные дни, установленные Трудовым Кодексом РФ.
Нормативы объема тренировочной нагрузки

	Этапные нормативы
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	НП<1
	НП>1
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	1 год
	1 год
	2
год
	1 год
	2

год
	1
год
	2год
	3 год

	Количество часов в неделю
	6
	8
	8
	12
	12
	18
	18
	18

	Количество занятий в неделю (/максимальное)
	3/4
	4/5
	4/5
	4/7
	4/7
	6/10
	6/10
	6/10

	Общее количество часов в год
	312
	416
	368
	624
	832
	936
	1040
	1144


Перечень тренировочных сборов по подготовке к соревнованиям

	№ п/п
	Виды сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам обучения
	Opt

Число

Участников

сборов

	
	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап
	Этап начальной подготовки
	

	1
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	18
	18
	-
	Определяется организацией осуществляю-щую спортивную подготовку

	2
	Тренировочные сборы по подготовке к другим Всероссийским соревнованиям
	18
	14
	-
	

	3
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта РФ
	14
	14
	-
	


Продолжительность одного занятия в группах начальной подготовки не должна превышать 2 академических часов, в тренировочных группах не более 3-х академических часов. 

В каникулярное время, во время тренировочных сборов,  количество тренировок в день можно увеличивать, но не более чем указанное в таблице максимальное количество занятий в неделю.
В  рабочем журнале тренера-преподавателя допустимы разногласия между годовым учебным планом и месячным планом работы в связи с изменениями в календаре городских, областных, региональных, Всероссийских спортивно-массовых мероприятиях, изменениями в расписании учебно-тренировочных занятий, климатическими условиями.

ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Начальная подготовка 1 года обучения
Режим занятий: 2ч по 3раза в неделю.

Основные задачи этапа:

1.Изучение задатков и способностей детей для занятий спортивной акробатикой;

2.Воспитание устойчивого интереса и любви к занятиям данного вида спорта;

3.Всесторонняя физическая подготовка. Развивать гибкость, координацию движений, ловкость. Специальная физическая подготовка;

4. Участие в школьных соревнованиях (Первенство школы).

	Всего часов


	312



	ОФП


	137



	СФП


	61



	Хореография


	42



	Акробатические упражнения


	52



	Контрольные нормативы (переводные, по уч. программе, ОФП,СФП)


	13


	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	7




Начальная подготовка 2 года обучения
Режим занятий: 3ч по 2раза, 2ч. 1раз в неделю.(8ч/ нед)

Основные задачи этапа: 1.Укреплениездоровья;

2.Развитие физических качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости;

3.Воспитание волевых качеств;

4.Создание стойкого интереса к занятиям данного вида спорта.

4.Овладениеосновамитехникивыполнениябазовыхакробатических элементов;

5.Познание основ хореографии;

6. Участие в школьных соревнованиях(Первенство школы).

	Всего часов


	416



	ОФП


	157



	СФП


	103



	Хореография


	44


	Акробатические упражнения


	92



	Контрольные нормативы(переводные, по учебной  программе, ОФП,СФП)


	13


	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	7




Критерии оценки деятельности тренера-преподавателя на этапе начальной подготовки:

- сохранение стабильности состава занимающихся;

 - расширение двигательных возможностей;

-динамика роста индивидуальных показателей физического развития и подготовленности занимающихся;

-уровень освоения основ техники занимающимися в избранном виде акробатики.
Учебно-тренировочные группы–1годаобучения
Режим занятий: 3ч по4раза в неделю.

Основные задачи этапа:

1.Дальнейшее всестороннее развитие физических качеств; 

2.Повышение уровня культуры движений;

3. Освоение разрядных нормативов по спортивной акробатике 
3, 2юношеского разрядов классификационной программы;

4.Изучениезадатковиспособностейдетейиопределениедляних дисциплины спортивной акробатики;

 5.Участиевшкольных (Первенство школы), городских (Первенство города),  республиканских (первенство и кубок республики)соревнованиях.
	Всего часов


	624



	Теория


	6



	ОФП


	160



	СФП


	125



	Хореография


	120



	Акробатические упражнения


	175



	Тактическая и психологическая подготовка


	10



	Контрольные нормативы (переводные, по учебной  программе, ОФП,СФП)


	18



	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	10




Учебно-тренировочные группы–2 года обучения
Режим занятий: 3ч по 4раза, 2ч по 2 раза в неделю.

Основные задачи этапа:

1.Развитие координационных способностей;

2.Овладение техникой выполнения акробатических упражнений, поддержек, пирамид, ловлей, соскоков;

3.Приобретение соревновательного опыта;

4.Выполнение норматива 2,1 юношеского разрядов классификационной программы;

5.Совершенствованиехореографическойподготовки, артистизма;

6.Участие в школьных (Первенство школы), городских (Первенство города), республиканских (первенство и кубок республики), федеральных (первенство Приволжского  Федерального округа)соревнованиях.

	Всего часов


	832



	Теория


	16



	ОФП


	186



	СФП


	173



	Хореография


	160



	Акробатические упражнения


	257



	Тактическая и психологическая подготовка


	10



	Контрольные нормативы (переводные, по учебной  программе, ОФП, СФП)


	18



	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	12




Учебно-тренировочные группы–3 года обучения 
Режим занятий: 3ч по 6раза в неделю.

Основные задачи этапа:

1.Повышение уровня функциональной подготовленности; 

2.Углубленнаятренировка в избранной дисциплине;

3.Получениеинструкторских и судейских навыков;

4.Выполнениенорматива1 юношеского и 3 взрослого разрядов классификационной программы;

5.Участие в школьных (Первенство школы), городских (Первенство города), республиканских (первенство и кубок республики), федеральных (первенство Приволжского  Федерального округа).

	Всего часов


	936



	Теория


	11



	ОФП


	139



	СФП


	139



	Хореография


	130



	Акробатические упражнения


	387



	Тактическая и психологическая подготовка


	20



	Инструкторская и судейская практика


	16



	Контрольные нормативы


	26



	Контрольные нормативы(переводные, по учебной  программе, ОФП,СФП)


	16



	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	52




Учебно-тренировочные группы–4 года обучения 
Режим занятий: 4ч по 5раз в неделю.

Основные задачи этапа:

1. Совершенствование техники избранного вида акробатики, соревновательной программы;

2. Изучение новых элементов;

3. Достижение запланированных результатов, выполнение нормативов 3 и 2 спортивного разрядов;

4. Формирование навыков
самосовершенствования, самопознания, самостраховки;

5. Воспитание у детей умения взаимодействовать в микроколлективе; 6.Совершенствование волевых качеств;

7.Участие в школьных (Первенство школы), городских (Первенство города), республиканских (первенство и кубок республики), федеральных (первенство Приволжского Федерального округа), всероссийских
(всероссийские турниры, первенства России) и международных соревнованиях .

	Всего часов


	1040



	Теория


	14



	ОФП


	139



	СФП


	145



	Хореография


	140



	Акробатические упражнения


	472



	Тактическая и психологическая подготовка


	20



	Инструкторская и судейская практика


	16



	Контрольные нормативы


	26



	Контрольные нормативы (переводные, по учебной  программе, ОФП, СФП)


	16



	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	52




Учебно-тренировочные группы–5годаобучения
Режим занятий: 4ч по 5раз, 2ч 1раз в неделю.

Основные задачи этапа:

1. Совершенствование соревновательных программ; 
2. Изучение новых элементов и соединений;

3. Участие в соревнованиях;

4. Освоение допустимых тренировочных нагрузок;

5. Выполнение норматива 2, 1 спортивного разрядов, КМС классификационной программы;

6. Привлекать детей к самостоятельному проведению занятий, в том числе с младшими воспитанниками;

7.Участие в городских (Первенство города), республиканских (первенство и кубок республики), федеральных(первенство Приволжского Федерального округа), всероссийских (всероссийские турниры, первенства России) и международных соревнованиях(международные турниры, первенства

мира, Европы).

	Всего часов


	1144



	Теория


	14



	ОФП


	165



	СФП


	171



	Хореография


	166



	Акробатические упражнения


	498



	Тактическая и психологическая подготовка


	20



	Инструкторская и судейская практика


	16



	Контрольные нормативы (переводные, по учебной  программе, ОФП,СФП)


	26



	Соревнования (учебные, контрольные, основные)


	16



	Восстановительные мероприятия


	52




Критерииоценкидеятельноститренера-преподавателянаучебно-тренировочных этапах:

- динамика роста уровня специальной физической и технико-тактической подготовленности занимающихся в соответствии с индивидуальными особенностями;

- уровень освоения занимающимися объемов учебно-тренировочных нагрузок;

-выполнение нормативов спортивной классификации занимающимися для зачисления на этап спортивного совершенствовании.

СОДЕРЖАНИЕПРОГРАММЫ
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ СВЕДЕНИЯ

Спортивная акробатика–технически сложный вид спорта, успехи которого во многом зависят не только от двигательной способности, моторного таланта спортсмена, его физической трудоспособности, но и от мыслительной работы, знания основ теории и методики подготовки.

Основными задачами теоретической
подготовки в спортивной акробатике являются: освоение знаний по технике упражнений, закономерностей обучения движениям, принципов и методов управления спортивной формой, планирования и контроля нагрузок, основ врачебного контроля и самоконтроля, построения режима работы и отдыха, правил личной гигиены, принципов питания в спорте.

Для акробатов важны также
навыки составления композиций (программы) упражнений, их оценки, правил судейства.

Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся и распределяется тренером по годам обучения с учётом возраста и квалификации спортсменов. При этом для сообщения теоретических сведенийможетвыделятьсяотдельноезанятиеилиотводитьсяпо5-7 мин для сообщения на каждой тренировке.

К основным средствами формам теоретической подготовки относятся: специальные теоретические занятия, просмотры, беседы и обсуждения, дискуссии, наблюдения на соревнованиях,
общение с товарищами, спортсменами различной квалификации. Чтение, самостоятельная работа над книгой, документами современными научными технологиями–радио, телевидения, интернета.

Примерные темы теоретических занятий по спортивной акробатике

1. Физическая культура и спорт в России;

2. Краткий обзор развития спортивной акробатики в России, крае, городе; 

3. Краткие сведения о строении и развитии организма человека;

4. Спортивная акробатика как средство формирования здорового образа жизни;

5. Гигиена, режим и питание спортсмена;

6. Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения травматизма; 

7. Физиологические основы тренировки;

8. Основы обучения и тренировки в спортивной акробатике; 

9. Физическая подготовка акробатов;

10. Техническая подготовка акробатов;

11. Психологическая под готовка акробатов; 

12. Планирование спортивной тренировки;

13. Правила, организация и проведение соревнований;

14. Терминология;

15. Оборудование и инвентарь для занятий;

16. Спортивная акробатика и воспитание личности.

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ)

Общая
физическая
подготовка
(ОФП)-
комплексный
процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости занимающихся спортивной акробатикой.

С помощью средств общей физической подготовки спортсмены овладевают двигательными навыками, умениями, физическими, психомоторными, морально-волевыми качествами.

Специальная физическая подготовка(СФП)-процесс, включающий в себя систему методов и приемов, направленных на развитие или поддержание оптимального уровня конкретных двигательных качеств, обеспечивающих технически правильное, надежное выполнение акробатических элементов, соединений и соревновательных комбинаций.

Упражнения из раздела ОФП и СФП проводятся, как правило, в конце учебно-тренировочного занятия. Эти упражнения направлены на развитие и совершенствование необходимых двигательных качеств (координации движений, ориентации в пространстве, гибкости, быстроты и пр.). При этом учитываются индивидуальные особенности спортсмена.

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

Надо иметь в виду, что на различных этапах многолетней подготовки соотношение средств ОФП и СФП изменяется. На этапе предварительной подготовки и начальной спортивной специализации удельный вес ОФП к общему объему тренировочных нагрузок больше, чем СФП, а с этапа углубленной тренировки в избранной дисциплине удельный вес объема СФП по отношению к ОФП постепенно увеличивается.

Испытания по ОФП и СФП могут проводиться в форме соревнований. По теоретической подготовке в форме экзамена, в сроки, устанавливаемые учебной частью школы.

Таблица 6

Соотношение средств

Общей и специальной физической подготовки %
	
	
	Этапы подготовки


	Средства
	Начальной подготовки

	Тренировочный


	
	
	

	
	
	

	
	1-2-йгод
	1-2-йгод
	3-5-йгод

	
	
	
	

	ОФП
	5
	45
	40

	
	
	
	

	СФП

	5


	55


	60




ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

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

ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Базовые акробатические элементы
В массовой акробатике и начальном этапе занятий используются так называемые базовые акробатические элементы, подразделяемые на три основные группы: одиночные (индивидуальные), парные и групповые. В группу одиночных упражнений входят прыжковые и статические элементы. Они связаны с выполнением полных и частичных вращений вокруг фронтальной, передне-задней и вертикальной осей, а так же сохранением равновесия в определенных позах. В связи с этим выделяются подгруппы упражнений статического и динамического характера.

К подгруппе статических упражнений относятся:
— мосты и шпагаты—на и более простые с точки зрения биомеханических условий сохранения равновесия, т.к. в них используется большая площадь опоры и относительно низкое расположение общего центра масс тела. В то же время, для исполнения их требуется высокий уровень подвижности в суставах;

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

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

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

— перекаты и кувырки— вращательные движения с последовательным касанием опоры при частичном или полном переворачивании через голову; могут выполняться в группировке и согнувшись или прогнувшись в полетной фазе, когда выполняются прыжком или с разбега;
— полу перевороты — движения с частичным вращением тела и переходом из одного положения в другое, как правило, сменой стоек; например, из стойки на руках медленный переворот вперед в стойку руки вверх, или: из основной стойки прыжком стойка на руках(по сути, полу  переворотов перед), из стойки на руках толчком руками прыжок в стойку на ногах(так называемый курбет);

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

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

Вторая группа элементов— парные упражнения — предполагают взаимодействия двух акробатов. Парные упражнения могут быть женскими, мужскими и смешанными (девочка, мальчик). По содержанию и характеру это — балансирования
и вольтижные (темп, броски) упражнения. Среди упражнений в балансировании различаются: 
— входы и наскоки — важные, хотя и вспомогательные, движения, позволяющиеверхнемупартнерупринятьисходноеположениенакакой-либочаститела нижнего для начала основного упражнения; в зависимости от способа принятия исходного положения и фиксируемой позы действия обоих партнеров в разные моменты при обретают главенствующую роль или выполняют сопутствующую функцию, но всегда в четкой согласованности друг с другом. Сами же входы и наскоки осуществляются силой, прыжком, броском— с разных направлений (спереди, сбоку, сзади) и с разной ориентированностью
конечных
положений
нижнего
и
верхнего
— совпадающей и не совпадающей;

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

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

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

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

Третья группа базовых упражнений—упражнения групповые. Они выполняются женскими тройками, мужскими четверками и включают элементы балансового и вольтижного характера. Групповые упражнения, как правило, состоят из различного рода акробатических стоек и поддержек, смена которых путем перемещения участников, а также «входов» и «сходов» — создает впечатление динамичности действа, позволяет строить фигуры различной сложности и  выразительности.

С точки зрения необходимости внедрения таких упражнений в широкие массы занимающихся весьма важными оказываются следующие особенности:

1) возможность участия различных по подготовленности, возрасту и полу акробатов с соответствующим
разделением двигательных ролей; 
2) построение пирамиды как управляемый процесс, облегчающийся оговоренными сигналами и командами руководителя, а также музыкальным сопровождением;

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

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

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

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

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

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

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта и психологических свойств и качеств занимающихся, специализированных психических функций и психомоторных качеств.

Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических функций и качеств, которые необходимы для успешного и эффективного решения задач тренировки и участия в соревнованиях.

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

Психологическая подготовка и группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха при выполнении упражнений, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и внезапно возникшие болевые ощущения.

В учебно-тренировочных группах решают задачи воспитания, трудолюбия, работоспособности, умения мобилизовать свою волю и преодолевать нерешительность. С этой целью часто проводят спортивно-показательные выступления, учебные и контрольные соревнования, прикидки: выполнение комбинаций «на оценку»,аутогенная тренировка.

На этапе спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства к проведению теоретических и практических занятий по овладению методами психорегулирующей тренировки со спортсменами необходимо привлекать специалистов-психологов. В связи с тем, что у ведущих спортсменов физическая и техническая подготовка практически одинакова, побеждает тот, у кого «крепче» нервы, сильнее воля.

Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от типа темперамента и психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной

подготовки, направленности тренировочных занятий и тренировочного цикла.

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированность и трудолюбие. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственно спортивная деятельность. Формирование высокого чувства ответственности перед обществом, гражданской направленности и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсменов во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома- на всё это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде всего систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать спортсмена, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия.

Личностное развитие детей - одна из основных задач учреждений дополнительного образования детей. Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить её во время учебно-тренировочных занятий, на тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется свободное время. Высокий профессионализм педагога способствует формированию у ребёнка нравственных качеств (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие).

Важное место в воспитательной работе должно отводиться соревнованиям. Кроме воспитания у учеников понятия об общечеловеческих ценностях, необходимо серьёзное внимание обратить на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к допингу, не спортивному поведению, взаимоотношению акробатов, тренеров, судей и зрителей. Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсмена не только на достижение победы, но и на максимальное проявление морально-волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью воспитательной работы со спортсменами. Наблюдая за особенностями поведения во время соревнований, тренер может сделать вывод о сформированности у спортсмена необходимых психологических качеств и свойств личности.

Воспитательную работу в ДЮСШ и СДЮСШОР проводят по единому плану и во взаимосвязи с воспитательными воздействиями в общеобразовательной школе и семье. На основе общего плана воспитательной работы спортивной школы каждый тренер-преподаватель составляет свой план.

В работе со спортсменами важно правильно сочетать методы нравственного воспитания, учитывая особенности психики мальчиков и девочек разного возраста.

К числу основных методов следует отнести убеждение, поощрение и наказание.

Большое воспитательное значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя.
Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть принципиальным и честным, требовательным и добрым, не подрывать авторитета другого тренера, должен любить детей и свою работу, всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим воспитанникам больше, чем вчера, а завтра - больше, чем сегодня.

Тренер-преподаватель спортивной школы должен интересоваться не только спортивными успехами своих воспитанников, но и их успеваемостью в общеобразовательной школе, общественными нагрузками, поведением в семье и на улице, должен поддерживать постоянную связь с классным руководителем и родителями и осуществлять воспитательную работу в тесном взаимодействии.
ИНСТРУКТОРСКАЯ ИСУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Одной из задач ДЮСШ, СДЮСШОР является
 подготовка занимающихся к роли помощников тренера, инструкторов и участие в организации спортивных праздников и соревнований в качестве судьи.

Решение этих задач начинается с УТГ и продолжается на последующих этапах многолетней подготовки. Однако элементарные практические знания и навыки, такие как правила поведения в зале, способы переноски оборудования и подготовки инвентаря к занятиям и др., даются уже на этапе начальной подготовки.

Занимающиеся в процессе занятий должны овладеть педагогическими и судейскими навыками. Знакомятся с акробатической терминологией, владением командным голосом, осваивают приемы ведения подготовительнойчастизанятия,приемыстраховки,самостраховки,учатся оценивать выполнение отдельных упражнений и композиций, замечать ошибки и исправлять их. Должны уметь проводить занятия, правильно держаться перед строем товарищей, показывать и объяснять отдельные упражнения. Акробаты-перворазрядники эпизодически действуют под наблюдением тренера в качестве его помощников в работе с новичками.

Инструкторская работа в более расширенных объемах продолжается в группах СС. Акробаты должны уже хорошо знать правила соревнований, знать классификации ошибок и сбавки а их выполнение, специальные требования, иметь опыт судейства и др.

Итоговым результатом инструкторско-судейской практики для этапа СС является выполнение требований для получения звания «Юный судья» Хорошо поставленная тренерско-инструкторская практика, подключение заканчивающих спортивную карьеру воспитанников к постоянной работе с группами новичков и судейству соревнований часто предопределяют их дальнейший жизненный путь: они поступают в специальные физкультурные учебные заведения, выбирают профессию тренера.

Кроме того, акробаты с юного возраста должны знать правила записи упражнений в описательный лист и коэффициенты трудности основных элементов своего разряда.

Учащиеся должны хорошо знать правила соревнований по спортивной акробатике. На определённом этапе уметь организовать и провести соревнования.

Учащиеся должны быть ознакомлены с правилами оценки выполняемых на соревнованиях упражнений и порядком выведения окончательной оценки при судействе; знать обязанности членов судейской коллегии, права и обязанности участников соревнований.

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

Занятия спортивной акробатикой являются эффективным средством воздействия на личность спортсмена, его организм в целом и на отдельные его функциональные системы. Серьезные регулярные занятия спортивной акробатикой требуют постоянного контроля за процессом подготовки. В связи с этим педагогический(тренерский)контроль является действенным видом контроля за успеваемостью спортсмена, так как охватывает все стороны подготовки и осуществляется постоянно в различных его формах.

Формы педагогического контроля: дневник (журнал)тренера, акробата, индивидуальные планы подготовки, анкета спортсмена, список группы с отметкой посещаемости, расписание занятий, учебный план.

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И МЕДИЦИНСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

Спортивная деятельность, ориентированная на высокие достижения, связана со значительным напряжением всех функциональных систем организма спортсмена, большими физическими, психическими, эмоциональными нагрузками.

Задачи медицинского обеспечения:

1)Медико-санитарное обеспечение регулярных занятий и соревнований;

2)Врачебный контроль–систематизированное обследование состояния

здоровья занимающихся;

3)Врачебно-педагогические наблюдения (совместно с тренером)за тренированностью спортсмена;

4)Поэтапная оценка функционального состояния в процессе подготовки к соревнованиям;

5)Разработка комплекса восстановительных мероприятий;

6)Участие влечении и реабилитации спортсменов в связи с травмами и заболеваниями;

7)Участие в первичном отборе новичков для занятий спортивной акробатикой.

Врачебные обследования - основная форма врачебного контроля.

Они подразделяются на: первичные проводятся при отборе; повторные носят углубленный диспансерный характер (УМО) необходим на этапе СС. Другая форма повторных обследований, текущие (ТО) проводятся на различных этапах годичного цикла подготовки.

Дополнительные обследования необходимы перед соревнованиями, после заболеваний, травм.

Итогом обследований всех типов являются медицинские заключения. В которых отражены оценки физического развития, состояния здоровья, рекомендации по режиму тренировки, показания и противопоказания, допуск к занятиям, соревнованиям, профилактические занятия, направления к врачам-специалистам.

Организация и ответственность за своевременное медицинское обследование лежит на руководителях спортивных школ. План врачебных обследований согласовывается по сроками содержанию с медицинскими учреждениями, диспансером и отражается в плане годичного цикла подготовки.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВАИ МЕРОПРИЯТИЯ

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, позволяющих акробату вернуться к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, соревнований, травмы, болезни, перетренировки.

К числу педагогических методов и средств восстановления, используемых тренером в структуре круглогодичной подготовки, относятся:

1) Рациональное планирование тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и квалификацией занимающихся;

2) Планирование занятий с чередованием видов упражнений, исключая одностороннюю нагрузку на организм;

3) Применение упражнений на расслабление, восстановления дыхания, приемы аутогенной тренировки, использование игрового метода;

4) Планировать разгрузочные дни и дни отдыха.

Медико-биологическая система восстановления предполагает использованиефизическихифизиотерапевтическихсредстввосстановления, фармакологических препаратов, рациональное питание.

К числу наиболее действенных и доступных физических средств восстановления, рекомендуемых акробатам, относятся различные виды массажа, баня, сауна, бассейн, активный отдых.

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ
Соревнования в спортивной акробатике проводятся по 5дисциплинам: - Женские парные упражнения

- Мужские парные упражнения

- Смешанные парные упражнения - Женские группы, тройки

- Мужские группы

Упражнения, выполняемые в спортивной акробатике, делятся на3 вида: -упражнения балансового характера (статика);

-упражнения вольтижного характера (броски);

-комбинированные упражнения (сочетание баланса и вольтижа).

Каждыйвидакробатикипредставленупражнениямидля2и1 юношескихразрядов,3, 2 , 1 разрядов взрослых и КМС, МС.

Спортсмены,выступающиепо2,1юношеским,3,2и1взрослым разрядам, выполняют два обязательных упражнения из классификационной программы.

КЛАССИФИКАЦИОННАЯ ПРОГРАММА ПО СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКЕ

3юн.разряда
Комплекс по СФП для 3 юношеского разряда /мальчики и девочки / выполняется без музыкального сопровождения индивидуально каждым спортсменом в любой последовательности:

1.Складка ноги врозь 

2.Мост

3.Кувырок вперед

4.Стойка на лопатках

5.Равновесие «Ласточка» 

6.Кувырокназад

Комплекс по ОФП для 3 юношеского разряда:

1. Сгибание рук в упоре лежа Девочки: 6 раз, Мальчики:8раз 

2. Прыжок в длину с места: Девочки:110 см., Мальчики:130 см.

3. Угол в висе на гимнастической стенке: Девочки: 8сек., Мальчики: 10 сек. 

4. Приседания на правой ноге / с поддержкой одной рукой /:

Девочки:10раз, Мальчики:12раз

5.Приседанияна левой ноге/с поддержкой одной рукой/   

Девочки:10раз, Мальчики:12раз

Обязательная программа по спортивной акробатике

на 2014-2017 годы

	СПОРТИВНЫЙ 

РАЗРЯД
	Норматив трудности для упражнений

(единицы)
	Требования к количеству элементов
	Разрядный

норматив

Сумма баллов (техника)

	
	БАЛАНС
	ДИНАМИКА
	КОМБИНИР.
	Пары
	Группы
	Инд.

эл-ты
	

	
	
	
	
	
	Баланс
	Динам.
	
	

	III юн.
	8
	6
	
	6
	2 пирамиды

3 стат. удерж.
	6
	3
	15.0

	II юн.
	10
	8
	
	6
	2 пирамиды

3 стат. удерж.
	6
	3
	15.6

	I юн.
	15
	10
	
	6
	2 пирамиды

3 стат. удерж.
	6
	3
	16.0

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

3-6 стат.удерж
	6-8
	3-4
	16.4

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

3-6 стат. удерж.
	6-8
	3-4
	16.8

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

3-6 стат. удерж.
	6-10
	3-6
	25.8

	КМС
	70
	50
	80
	6-10
	от 2 пирамид

3-8 стат. удерж.
	6-10
	3-6
	26.4

	МС
	90
	80
	110
	Согласно правилам
	27.0


Таблица 1.  ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ

	
	БАЛАНС
	ДИНАМИКА
	ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ ЭЛЕМЕНТЫ

	
	пары
	группы
	пары/группы
	баланс
	динамика

	III юн.
	НЕТ ТРЕБОВАНИЙ
	НЕТ ТРЕБОВАНИЙ
	НЕТ ТРЕБОВАНИЙ

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

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

с поддержкой «Н/Ср»

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

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

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

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

с поддержкой «Н/Ср»

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

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

	III

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

-движение «В»

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

-движение «В»

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

-любое сальто не менее 3/4 

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

-балансовый элемент
	-рондат-фляк

	II

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

-движение «В»

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

-движение «В»

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

-любое сальто не менее 3/4 

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

-балансовый элемент
	-рондат-фляк

	I

спорт.
	-стойка «В» на свих кистях

-движение «В»

-движение «Н» 

-вход в стойку/ равновесие
	-стойка «В» на своих кистях

-движение «В»

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

-любая база на одной/ом «Н»
	-любая ловля в    вертикальное положение «В»

-любое сальто не менее 4/4 

-элемент с пов. не менее 360* 

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

-балансовый элемент

-прыжковый элемент 1-ой категории
	 -сальтовый элемент 2-ой категории

-связка из 2-х и более элементов   2-ой категории

	КМС
	-стойка «В» на своих кистях

-движение «В»

-движение «Н»

-вход в стойку/ равновесие
	-стойка «В» на своих кистях

-движение «В»

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

-база на одной/ом «Н»с одной/им «В»
	-любая ловля в    вертикальное положение «В»

-любое сальто не менее 4/4 

-элемент с пов. не менее 360* 

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

-балансовый  элемент

-прыжковый  элемент 1-ой категории
	-сальтовый элемент 2-ой категории

-связка из 2-х и более элементов  2-ой категории

	МС
	СОГЛАСНО ПРАВИЛАМ СОРЕВНОВАНИЙ


Таблица 7 

Требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям
	Перечень соревнований

	Возраст допуска (лет)

	Уровень спортивной подготовки

	Виды спортивной акробатики


	
	
	
	

	
	
	
	

	1. Первенство ДЮСШ
	5-6
	III юн. разряд
	Женская пара Мужская пара Смешанная пара Женская группа Мужская группа

	
	
	
	

	2. Первенство города, 
республики,   округа
	7

8-16 11-16 8-18 10-18 12-19
	II  юн.разряд II разряд

I разряд (AGE)I разряд

КМС МС


	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	3. Всероссийские  

    соревнования
	11-16 10-18 12-18 13-19

14 и старше


	I разряд (AGE) КМС

МС юноши, девушки МС юниоры, юниорки МС взрослые


	Женская пара Мужская пара Смешанная пара Женская группа Мужская группа

	
	
	
	

	4.Первенство России

	11-16 12-18 13-19


	I разряд (AGE) КМС, МС КМС, МС
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	5. Чемпионаты города,  республики, округа
	14 и старше
	КМС
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	6. Кубок России, чемпионат России
	14 и старше
	МС
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий приведены в Единой Всероссийской Спортивной Классификации которые утверждаются каждые 4 года.

4.  МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

Организационно-методические особенности спортивной подготовки в спортивной акробатике.

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных тренировочных занятий и соревнований. Учитывая значительное омоложение спортивной 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 спортивной акробатикой проводятся в оборудованном спортивном зале, в летний период на открытой площадке (стадионе), в форме урока по общепринятой схеме. После проведения общей разминки начиная с ТСС необходимо выделять 5-10мин 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 ОПФ и СФП проводятся на всех этапах подготовки  - от новичков до мастеров спорта. В них широко применяется 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 учащихся.

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.

Этап начальной подготовки.

Основная цель тренировки на данном этапе – осуществление физической и координационной подготовки к выполнению простейших акробатических упражнений.

Задачи этапа начальной подготовки:

 - укрепление здоровья, и физическое развитие детей, развитие необходимых в акробатике двигательных навыков – ловкости, гибкости, силы, координации,

 - знакомство с основами гимнастической школой движений, 

- создание стойкого интереса к занятиям акробатикой, 

- воспитание спортивного характера,

- подготовка и выполнение нормативных требований по ОФП и СФП.

Учебная программа в группах начальной подготовки 1 года обучения является единой для всех видов акробатики. В группах НП свыше 1 года осуществляется начальная специализация по видам акробатики. 

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения, общеразвивающие упражнения, хореографические упражнения, гимнастические упражнения, парно-групповые упражнения.

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

Дети этапа начальной подготовки принимают участие в групповых и школьных соревнованиях.

Тренировочный этап.

На этом этапе должны быть заложены основы спортивно-технического мастерства.

Задачи периода начальной специализации

- укрепление здоровья и дальнейшее всестороннее развитие физических качеств детей

- повышение уровня культуры движений

- овладение техникой акробатических упражнений.

- приобретение разносторонней физической подготовленности и соревновательного опыта

- отбор одаренных детей

- выполнение нормативных требований по ОФП, СФП и спортивной подготовленности.

Теоретическая подготовка
Цель теоретической подготовки – привить интерес к избранному виду спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в тренировочном процессе в жизни.

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке акробатов. Главная ее задача состоит о том, чтобы научить спортсменов осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, а не механически выполнять указания тренера, творчески подходить  к ним. 
Начинающих акробатов необходимо приучить посещать соревнования, изучать технику выполнения элементов у соперников и спортсменов старших разрядов, просматривать фильмы и видеосъемки с выступлениями сильнейших акробатов.

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме бесед продолжительностью 10-15 мин, по возможности с использованием наглядных материалов, видео- и фотоматериалов. Эти занятия органически  связаны с физической, технической, психологической и волевой подготовкой.

По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. Темы: гигиена, оказание первой доврачебной помощи – рекомендуется обсуждать с фельдшером МБУ ДО «СДЮСШОР».

На практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся отдельные вопросы техники акробатических упражнений, методики обучения, правил соревнований.

Хореографическая подготовка

Хореография стала неотъемлемой частью подготовки спортсменов во многих видах спорта, так как она воспитывает культуру движений, совершенствует физическую подготовленность, развивает артистичность и музыкальность занимающихся.
Спортивная акробатика – один из наиболее красочных  и зрелищных видов спорта. Сегодня – это сплав сложных, рискованных акробатических элементов с хореографией и музыкальным сопровождением. Хореография – важное средство эстетического воспитания, развития творческих способностей учащихся.

Хореографическая подготовка в акробатике, базируясь на классической основе, должна включать в себя и другие виды танцевального искусства, без чего невозможно создание современных композиций.
Современная школа акробатики отличается высоким исполнительским мастерством спортсменов, широким диапазоном стилей, целостностью композицией, что и достигается с помощью хореографической подготовки.

На каждом этапе хореографическая подготовка решает определенные задачи:

Этап начальной подготовки
- укрепление здоровья, физическое развитие учащихся,
- развитие необходимых акробату двигательных навыков,
- создание стойкого интереса к занятиям хореографией и акробатикой.

Тренировочный этап начальной специализации (тренировочные группы 1-2-го годов обучения)

- укрепление здоровья и дальнейшее всестороннее развитие физических качеств занимающихся,
- повышение уровня культуры движений.

Тренировочный этап углубленной специализации (тренировочные группы 3-5-го годов обучения)

- всестороннее развитие, совершенствование общих и специальных физических и волевых качеств, техники выполнения хореографических упражнений,
- повышение уровня функциональной подготовленности.

Этап совершенствования спортивного мастерства (группы спортивного совершенствования 1-3-го годов обучения)
- поддержание высокого уровня общих и специальных физических качеств,

- освоение повышенных тренировочных нагрузок.
Темы теоретических занятий.
Тема 1. Вводное занятие
История спортивной школы, достижения и традиции. Спортивная акробатика как вид спорта. Правила и обязанности учащегося спортивной школы. Школьные традиции. Лучшие достижения учащихся отделения спортивной акробатики. Правила поведения в спортивной школе. Правила поведения на тренировочном занятии. Правила поведения в спортивном зале. Инструктаж по технике безопасности при занятии спортивной акробатикой. 
Тема 2. Краткий обзор развития акробатики в России

Акробатика как вид спорта, ее характеристика и значение. История развития спортивной 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 спортсменов
Понятие о гигиене. Личная гигиена: гигиена тела, одежды, обуви. Гигиенические требования к спортивной форме. Гигиенические основы режима тренировки и отдыха.

Тема 4. Терминология акробатических упражнений
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 занимающихся
Общее представление о строении тела человека, его тканях, органах и физиологических системах. Влияние занятий акробатикой на занимающихся. Основы самоконтроля при занятии акробатикой.

Тема 6. Правила соревнований, их подготовка и проведение
Правила соревнований. Оценивание упражнений, ошибки при выполнении упражнений. Система оценок в спортивной акробатике.
Тема 7. Физическая культура и спорт 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 8. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта
ЕВСК по спортивной акробатике, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий. Почетные звания и спортивные разряды. Федерация спортивной акробатики России. Правила соревнований в спортивной акробатике.

Тема 9. История развития спортивной акробатики в России и за рубежом
История развития спортивной 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 10. Техника безопасности при занятиях спортивной акробатикой

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

Тема 11. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм человека
Общее представление о строение 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 12. Здоровый образ жизни. Режим дня, гигиена, закаливание и питание спортсменов
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 из 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 13. 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. Привила поведения на соревнованиях.

Тема 14. 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 парно-групповых упражнений. Балансовые, вольтижные и комбинированные упражнения.

Тема 15. Антидопинговые правила

Определения понятия «допинг», основные разновидностями допинга. Биологически активные добавки. Всемирный антидопинговый кодекс. Антидопинговый контроль в спорте Общероссийские допинговые правила. Ответственность спортсменов. Запрещенный список. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Международные допинговые правила. 

Практическая подготовка

Этап начальной подготовки 1 год обучения

1. ОФП

- строевые упражнения

- разновидности ходьбы, бега, прыжков

- лазанье по гимнастической стенке и скамейке, канату

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

- сгибание и разгибание рук в упор лежа

- прыжки на двух ногах, на одной, на возвышение

- приседание на двух ногах и на одной

- подтягивание в висе лежа и в висе

- поднимание туловища из положения лежа на спине и животе

- подвижные игры и эстафеты

2. СФП

Упражнения для развития ловкости и координации 

- прыжки через скакалку, скамейку

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

- упражнения на приземление ( спрыгивание с возвышения 20-50 сантиметров 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
3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.1 Хореография

- разновидности ходьбы (на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, в полу приседе, приседе, спиной вперед)

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

- варианты танцевальных шагов (приставные шаги, шаги галопа, переменный шаг, вариантов подскоков, шаг польки)

- 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)

- повороты (приставлением ноги, переступанием, скрестным шагом)

- равновесия (на двух ногах на носочках, на одной ноге, вторая согнута - «цапля», «ласточка»)

3.2 Акробатические упражнения

- разновидности группировок

- перекаты вперед, назад, боковые

- кувырки вперед, назад

-стойки на лопатках, на голове

- колесо

- «мостик»

- шпагаты

- обязательные индивидуальные элементы 2 юношеского разряда

3.3 Участие в соревнованиях

- с произвольными упражнениями в индивидуальном виде акробатики по программе 3 юношеского разряда (индивидуальные упражнения с набором обязательных элементов)  (Приложение 1).

Этап начальной подготовки свыше 1 года обучения

1. ОФП

- строевые упражнения

- разновидности ходьбы, бега, прыжков

- лазание по гимнастической стенке и скамейке, канату

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

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа

- прыжки на двух ногах, на одной, на возвышение

- приседание на двух ногах и на одной

- подтягивание в висе лежа и в висе

- поднимание туловища из положения лежа на спине и животе

- подвижные игры и эстафеты

2. СФП

Упражнения для развития ловкости и координации 

- игры и эстафеты с перекатами, кувырками, поворотами

- прыжки через скакалку, скамейку

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

- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 сантиметров 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

- приседание на двух ногах и на одной

- сгибание рук в упоре лежа

- подтягивание в висе лежа и в висе

- 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 «зайцами»

- прыжки из приседа

3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.1 Хореография

- совершенствование пройденного материала
- варианты танцевальных шагов (вальсовый шаг, различные сочетания и комбинации из приставных шагов, переменных, шагов польки и галопа с различными движениями рук)

- 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)

- танцевальные композиции

3.2 Акробатические упражнения

- повторение и совершенствование  изученного материала

- рондат
- перекидки

- обязательные элементы парно-групповой акробатики 2 юношеского разряда

3.3 Участие в соревнованиях

- с упражнениями по программе 3,2 юношеского разряда в составах.

Тренировочный этап. Период начальной специализации

( группы 1-2 годов обучения)
1. ОФП

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

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

- обще развивающие упражнения без предмета и с предметами (скакалки, мячи)

- подвижные игры и эстафеты

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

2. СФП

- 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, спичаги

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

3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.1 Хореографическая подготовка

- 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)

- элементы классического танца у опоры

- сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки назад, вперед, перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.)

- различные соединения танцевальных элементов с хореографическими прыжками, акробатическими элементами, поворотами

3.2 Акробатические элементы:

- темповые перевороты

- рондат фляк

- сальто вперед

- изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе 2,1 юношеских разрядов действующей классификационной программы парно-групповой акробатики

3.3 Участие в соревнованиях

- с упражнения по программе 2,1 юношеского разряда в составах
Тренировочный этап. Период углубленной специализации 

( группы 3-5 годов обучения)

1. ОФП

- легкоатлетические упражнения: бег 30, 60, 100 метров, кроссовый бег до 2000м, бег с преодолением препятствий, прыжки в длину с места и разбега, запрыгивания на возвышения;
- гимнастические упражнения: упражнения на перекладине – висы и упоры, подтягивания, подъемы переворотом; на 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).
2. СФП

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

- упражнения на гибкость (шпагаты с возвышения, варианты наклонов, упражнения на  развитие пассивной и активной гибкости);
- упражнения 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 стоечной подготовки (удержание угла, стойки на руках на полу, «стоялках», возвышенной и динамической опоре);
- упражнения на гибкость – варианты переворотов, шпагатов, равновесий

- темповые броски партнера, находящегося в положении лежа в руках, в стойке на ногах;
      - упражнения с отягощением (гриф от штанги, гантели);
3. ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

3.1 Хореографическая подготовка

- 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);
- элементы классического танца у опоры;
- сочетание танцевальных шагов с акробатическими элементами (кувырки назад, вперед, перекаты, переворот боком, стойка на лопатках и т.д.);
      - различные соединения танцевальных элементов с хореографическими        прыжками, акробатическими элементами, поворотами;
3.2 Парно-групповая акробатика 

- Изучение и совершенствование техники в избранном виде акробатики по программе 2 и 1 взрослого разрядов действующей классификационной программы

3.3 Участие в соревнованиях;
- Участие в областных, региональных и всероссийских соревнованиях по программе 3-1 разрядов.
ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКОЙ

Для предотвращения травм на занятиях акробатикой необходимо учитывать основные причины травматизма:

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины;

- нарушение методики и режима тренировки;

- отсутствие страховки или неумелое ее применение; 

- плохое материально-техническое обеспечение занятий;

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий.

Частыми причинами травм является: форсирование подготовки акробатов; чрезмерные нагрузки; неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный отдых для восстановления функционального состояния к следующему подходу или тренировке; недооценка систематической и регулярной работы над техникой; включение в тренировку упражнений, к которым акробат не готов из-за слабого развития физических качеств или утомления. К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение или слишком большое количество занимающихся в зале; неорганизованные переходы или хождения; отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям. 

 
На тренировках, как комплекс мероприятий, направленных на предупреждение травматизма применяется профессиональная страховка и помощь.

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 на 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 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 над 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, не выявленные 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 возможно падения выполняющего упражнение,

- бегать по ковру во время занятий, перебегать от одного места 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 точкой стыковкой без щелей между ними.

3.6. 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.
5. Требования безопасности в чрезвычайных ситуациях

5.1 При резком ухудшении состояния здоровья или травмировании  учащегося тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию ему первой доврачебной помощи.

5.2 Одновременно нужно вызвать медицинского работника и скорую помощь.

5.3 При обнаружении признаков пожара преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все учащиеся проверяются в месте сбора по имеющимся у преподавателя поименным спискам.

5.4 При обнаружении пожара действия работников образовательного учреждения должны соответствовать требованиям инструкции по пожарной безопасности, действующей в учреждении.

5.5  Поведение и действие всех лиц в условиях чрезвычайной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями в чрезвычайной ситуации осуществляет руководитель образовательного учреждения или назначенный им представитель администрации.
ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА И ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Спорт – это такое поле деятельности, где открываются большие возможности для осуществления всестороннего воспитания спортсменов.

Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно осуществляться одновременно с развитием волевых качеств.

В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий, правилами поведения и основной для суждения и оценки.

       Психологическая подготовка – воспитательный процесс, направленный на развитие и совершенствование значимых свойств личности. Центральной фигурой этого процесса является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством проведением учебно-тренировочных занятий и соревнований. Успешность  воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. Психологическая подготовка включает мероприятия, которые обеспечивают формирование у спортсменов таких психологических качеств, которые необходимы для успешного решения задач тренировки и участия в соревнованиях.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий, строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее поведение в школе и дома – на все это обращать внимание тренер. Большое воспитание значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать своим  воспитанникам больше, чем вчера, а завтра – больше чем сегодня.

    Психологическая подготовка осуществляется в процессе всего учебного года, на каждом занятии. Тренер-преподаватель должен знать, что совершенствование психологических возможностей гораздо сложнее физической и технической подготовки. Важно с самого начала занятий акробатикой воспитывать спортивное трудолюбие и способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных заданий. На конкретных примерах нужно убеждать юных спортсменов, что успех в современном спорте зависит от трудолюбия.

Этап начальной подготовки
На этапах начальной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, дисциплины, самооценки. Психологическая подготовка в группах начальной подготовки направлена на преодоление чувства страха при выполнении акробатических упражнений, на воспитание умения проявлять волю, терпеть усталость и превозмогать боль.
Тренировочный этап
 
Основной целью психологической подготовки на учебно-тренировочном этапе является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, эмоциональной устойчивости, самостоятельности. В учебно-тренировочных группах решаются задачи воспитания трудолюбия, работоспособности, умения готовиться к соревнованиям и соревноваться, умению мобилизоваться и преодолевать нерешительность. С этой целью часто проводятся спортивно-показательные выступления, учебные и контрольные соревнования, прикидки, выполнение упражнений «на оценку».
ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА
Одной из задач СДЮСШОР является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве помощников судьи и судей. Решение этих задач целесообразно начинать в группах обучения свыше 2 лет на учебно-тренировочном этапе обучения.

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

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

     Спортсмен должен знать правила соревнования по спортивной акробатике, права и обязанности спортсмена, обязанности судей, способы судейства, замечания. 

     Необходимо изучить требования, предъявляемые к организации и проведению соревнований

     Спортсмены после необходимой теоретической подготовки должны участвовать в судействе соревнований в качестве помощника секретаря, помощника судьи.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в процесс подготовки юных спортсменов, невозможно без системы специальных средств и условий восстановления. Во время обучение в школе от года к году увеличивается объем тренировочных нагрузок, в связи с чем увеличивается расход энергетических ресурсов растущего организма. Нарастание тренированности и повышение работоспособности возможны лишь тогда, когда энергетические затраты восполняются в процессе воспитания. Вопросы восстановления решаются  в ходе отдельных тренировочных занятий (отдых между выполнением отдельных упражнений, варьированием тренировочных нагрузок в недельном, месячном , годовом циклах, аутогенна тренировка, активных отдых), соревнований и в свободное время. Система профилактико-восстановительных мероприятий носит комплексный характер и включает в себя средство психолого-педагогического и медико-биологического воздействия.
Педагогические средства восстановления

1. Рациональное распределение нагрузок.

2. Сочетание четкого ритма и режима учебно-тренировочного процесса.

3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 

4. Использование рациональных средств и методом тренировки.

5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, чередование нагрузок по направленности.

6. Индивидуализация учебно-тренировочного процесса.

7. Адекватные интервалы отдыха.

8. Упражнения ля активного отдыха, на расслабление и восстановления дыхания.

9. Корригирующие упражнение для позвоночника и стопы.

10. Дни профилактического отдыха.

Психологические средства восстановления
1. Организация внешних условий и факторов тренировки.

2. Создание положительного эмоционального фона тренировки.

3. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировках. 

4. Переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы.

5. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.

Гигиенические средства восстановления
1. Рациональный режим дня

2. Ночной сон не менее 8-9 часов в период интенсивной подготовки к соревнованиям.

3. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток: после 8.00 и до 20.00 часов

4. Сбалансированное 3-4-х разовое рациональное питание

5. Использование специализированного питания: витамины, питательные смеси, соки, спортивные наметки во время приема пищи, до и во время тренировки.

6. Гигиенические процедуры.

7. Удобная одежда и обувь.

Физиотерапевтические средства восстановления

1. Душ

2. Ванны

3. Массаж ручной, вибрационный, точечный.
5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
С целью оценки результатов освоения программного материала, определения степени достижения целей и решения поставленных задач, а так же влияние физических упражнений на организм учащихся осуществляется медико-педагогический контроль. Контроль должен быть комплексными, проводится регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях.

Контроль за состоянием здоровья, допуск к занятиям спортивной акробатикой и участия в соревнованиях осуществляется медицинскими работниками - центра медицинской профилактики.

Допуск к занятиям на этапе начальной подготовки проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров.

Учащиеся тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства ежегодно проходят углубленное медицинское обследование и по результатам обследования осуществляется допуск к занятиям спортом. Для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам (после болезни, травмы), а так же допуска спортсменов к тренировочным занятиям и соревнованиям – осуществляется текущие медицинские наблюдения.

 
Контроль за технической и физической подготовленностью осуществляется тренером-преподавателем. Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно- переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств. 

   Педагогический контроль в виде аттестации проводится для определения уровня освоения программного материала, физической и спортивной подготовленности учащихся.

   Промежуточная аттестация проводится ежегодно по всем разделам учебного плана в соответствии с этапом подготовки , итоговая- после освоения программы.

   Основным формами аттестации являются:

- тестирование (аттестация по теоретической подготовке для этапа углубленной специализации и совершенствования спортивного мастерства), 

- сдача контрольных нормативов (для определения уровня общей, специальной и технической подготовленности)

- мониторинг индивидуальных достижений учащихся (определение уровня технической подготовленности и спортивной подготовки).

Методические указания по организации промежуточной аттестации.

   Промежуточная аттестация проводится ежегодно в конце учебного года (апрель-май), для приема контрольных нормативов создается аттестационная комиссия из представителей администрации, методиста и старшего тренера-преподавателя отделения, утверждается план проведения промежуточной аттестации.

   Практическая часть аттестации проводится в виде сдачи контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП. Нормативы принимаются во время тренировочного занятия в соответствии с планом проведения аттестации. Учащиеся тренировочного этапа и этапа совершенствования спортивного мастерства, кроме практической части сдают зачет по теоретической подготовке в виде тестирования. Темы для тестирования выбираются на основании учебных планов по теоретической подготовке.

   Учащиеся, успешно выполнившие все требования, переводится на следующий год  обучения или зачисляется на следующий этап подготовки (при условии прохождения обучения на предыдущем этапе в полном объеме).

   Учащиеся, не выполнившие переводные требования, на следующий этап не переводятся, продолжают повторное обучение в группе этого же года (но не более 1 раза). При повторном невыполнении норм, такие учащиеся переводятся в группу спортивно-оздоровительного этапа.

Порядок и требования по зачислению на этапы и перевод в группы                               по годам обучения

В основу комплектования групп положена обоснованная система многолетней спортивной подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Группы формируются в соответствии с возрастом, стажем занятий, уровнем физической подготовленности при условии выполнения контрольно-переводных нормативов.

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ по заявлению родителей, достигшие 7 летнего возраста, желающие заниматься спортивной акробатикой, имеющие письменное разрешение врача-педиатра. Зачисление на этап начальной подготовки в группы 1 год обучения осуществляется по результатам индивидуального отбора. Индивидуальный отбор осуществляется с целью выявления лиц, обладающих способностями, необходимыми для освоения данной предпрофессиональной программы.

Группы тренировочного этапа формируются на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших подготовку на этапе начальной подготовки (не мене 2 лет), и выполнившие требования контрольно-переводных нормативов.

     Перевод учащихся на следующий этап обучения, производится на основании контрольно-переводных нормативов.

     Содержание контрольно-переводных нормативов включает в себя:

1. Определение уровня общей и специальной физической подготовленности

2. Определение технической подготовленности

3. Уровень спортивного мастерства

4. Участие в спортивных соревнованиях

Разрядные требования выполняются на квалификационных соревнованиях (первенство отделения, СДЮСШОР, др. официальные соревнования). Результаты соревнований фиксируются в протоколах соревнований и в классификационной книжке и являются основанием для учета спортивных результатов.     

Требования по зачислению в группы и перевода по годам обучения на этапе начальной подготовки

	Требования
	Этап начальной подготовки

	
	НП<1
	НП>1 (1г.)
	НП>1 (2г.)

	Минимальный возраст для зачисления
	6-7
	7-8
	8-9

	Медицинские требования
	Допуск к занятиям
	Допуск к занятиям
	Допуск к занятиям

	Основания для зачисления(перевода)
	Прохождение индивидуального отбора
	
	

	Выполнение объема тренировочной нагрузки в % от тренировочного плана
	-
	Не менее 90%
	Не менее 90%

	Спортивная подготовленность (разряд)
	-
	-
	-

	Уровни соревнований
	
	
	Участие в групповых соревнованиях 3ю.р.


Требования по зачислению на тренировочный этап перевод по годам обучения на тренировочном этапе

	Требования
	Тренировочный этап

	
	Начальная специализация
	Углубленная специализация

	
	1г
	2г
	3г
	4г
	5г

	Минимальный возраст для зачисления
	10
	11
	12
	13
	14

	Медицинские требования
	Допуск к занятиям
	Допуск к занятиям
	Медицинское обследование 1 раза в год
	Медицинское обследование 1 раза в год
	Медицинское обследование 1 раза в год

	Основание для зачисления
	Выполнение переводных нормативов по ОФП и СФП
	
	Выполнение переводных нормативов по ОФП и СФП
	
	

	
	2 юн.р.
	1 юн.р.
	3 сп.р.
	2 сп.р.
	1 сп.р.

	
	Участие в городских соревнованиях (не менее 2-х)
	Участие в городских соревнованиях не менее 2-х (из них 1-обл. уровень
	Участие в областных соревнованиях (не менее 2-х)
	Участие в областных соревнованиях (не менее 3-х)
	Участие в областных, региональных соревнованиях (не менее 4-х)

	Выполнение объема тренировочной нагрузки в % от тренировочного плана
	Не менее 90%
	Не менее 93%
	Не менее 93%
	Не менее 90%
	Не менее 90%


Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы этапа начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	Норматив

	
	
	Юноши
	Девушки

	
	
	результат
	бал
	результат
	бал

	Скоростные качества
	Бег 30 м
	6,9 и менее
	5
	7,2 и менее
	5

	
	
	7,2-7,0
	4
	7,5-7,3
	4

	
	
	7,3-7,5
	3
	7,6-7,8
	3

	Сила
	Подъем туловища лежа на спине
	10 и более раз
	5
	8 и более раз
	5

	
	
	8-9 раз
	4
	6-7 раз
	4

	
	
	6-7 раз
	3
	4-5 раз
	3

	
	Подтягивание из виса на перекладине
	4 раза
	5
	3 раза
	5

	
	
	3 раза
	4
	2 раза
	4

	
	
	2 раза
	3
	1 раза
	3

	
	Удержание положения «угол» в висе на гимнастической стенке
	5 сек и более
	5
	5 сек и более
	5

	
	
	4 сек
	4
	4 сек
	4

	
	
	3 сек
	3
	3 сек
	3

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	115см и более
	5
	110см и более
	5

	
	
	110-114см
	4
	105-109см
	4

	
	
	105-109см
	3
	100-104см
	3

	Координация
	Удержание равновесия на одной ноге
	5сек и более
	5
	5сек и более
	5

	
	
	4 сек
	4
	4 сек
	4

	
	
	3 сек
	3
	3 сек
	3

	Гибкость
	Удержание «Мост» из положения, лежа на спине
	Расстояние от стоп до пальцев рук не более 40-44 см., фиксация 5с.
	5
	Расстояние от стоп до пальцев рук не более 30-34 см., фиксация 5с
	5

	
	
	Расстояние от стоп до пальцев рук не более 45-49 см., фиксация 5с
	4
	Расстояние от стоп до пальцев рук не более 35-39 см., фиксация 5с
	4

	
	
	Расстояние от стоп до пальцев рук не более 50 см., фиксация 5с
	3
	Расстояние от стоп до пальцев рук не более 40см., фиксация 5с
	3


Дети, набравшие по итогам тестирования 25 балл (70%) зачисляются в группу начальной подготовки.

Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы тренировочного этапа 1 года обучения

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	юноши
	девушки

	Скоростные качества
	Бег 20 м
	4,5 и менее
	4,8 и менее

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 30 сек
	Не менее 16 раз
	Не менее 10 раз

	
	Прыжок в длину с места
	Не менее 130 см
	Не менее 130 см

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине
	Не менее 10 раз
	Не менее 8 раз

	
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре
	Не менее 5раз
	Не менее 5 раз

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
	Не менее 30 раз
	Не менее 30 раз

	
	Удержание положения «угол», ноги вместе на гимнастических стоялках
	Не менее 12 сек
	Не менее 10 сек

	Координация
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх
	Не менее 10 сек
	Не менее 10 сек

	Гибкость
	Удержание «Мост». И.П.- основная стойка. Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу
	Фиксация не менее 10 сек
	Фиксация не менее 10 сек

	
	Шпагат продольный
	Фиксация не менее 5 сек
	Фиксация не менее 5 сек

	
	Шпагат поперечный
	Фиксация не менее 5 сек
	Фиксация не менее 5 сек

	Спортивный разряд
	Второй юношеский спортивный разряд


Нормативы ОФП и СФП для зачисления в группы тренировочного этапа
 3 года обучения (период углубленной специализации)

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)
	юноши
	девушки

	Скоростные качества
	Бег 20 м
	4,1 и менее
	4,6 и менее

	Скоростно-силовые качества
	Подъем туловища лежа на спине за 30 сек
	Не менее 18 раз
	Не менее 12 раз

	
	Прыжок в длину с места
	Не менее 155 см
	Не менее 145 см

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине
	Не менее 12раз
	Не менее 8 раз

	
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре
	Не менее 7 раз
	Не менее 7 раз

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа
	Не менее 35 раз
	Не менее 25 раз

	
	Удержание положения «угол», ноги вместе на гимнастических стоялках
	Не менее 14 сек
	Не менее 12 сек

	Координация
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх
	Не менее 12 сек
	Не менее 12 сек

	Гибкость
	Удержание «Мост». И.П.- основная стойка. Наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу
	Фиксация не менее 12 сек
	Фиксация не менее 12 сек

	
	Шпагат продольный
	Фиксация не менее 10 сек
	Фиксация не менее 10 сек

	
	Шпагат поперечный
	Фиксация не менее 10 сек
	Фиксация не менее 10 сек

	Спортивный разряд
	3 спортивный разряд


Материально – техническое обеспечение
Занятия спортивной акробатикой проводятся в оборудованном зале. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций:
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие хореографического зала;
- наличие тренажерного зала;

- наличие раздевалок, душевых;

-наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствие  с приказом Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 №613н «об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» (зарегистрирован Мнюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428). 
  Для успешной реализации и данной программы необходимо следующее оборудование: 

Приложение N 11
к Федеральному стандарту спортивной
подготовки по виду спорта  спортивная акробатика
Оборудование и спортивный инвентарь 

	N 

п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	1.
	Гимнастический ковер
	штук
	1

	2.
	Музыкальный центр
	комплект
	1

	3.
	Весы (до 200 кг)
	штук
	1

	4.
	Гимнастический куб-подставка
	штук
	2

	5.
	Дорожка акробатическая
	комплект
	1

	6.
	Зеркальная стенка (0,6x2 м)
	штук
	20

	7.
	Лонжа страховочная
	штук
	3

	8.
	Лонжа страховочная универсальная
	штук
	2

	9.
	Магнезница
	штук
	2

	10.
	Маты гимнастические
	штук
	3

	11.
	Маты поролоновые (200x300x40)
	штук
	20

	12.
	Мостик гимнастический
	штук
	2

	13.
	Подставка для страхования
	штук
	1

	14.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	6

	15.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16.
	Стоялки гимнастические
	штук
	10

	17.
	Утяжелители для рук и ног (от 0,5 до 1,5 кг)
	комплект
	20


6 .ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
1. Нормативные документы

- ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г.

- Федеральные государственные требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуре и спорта и к срокам обучения по этим программам.

- Особенности организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта (Приказ Минспорта от 27.12.13.№1125)

- Порядок приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта.

2. Е.А. Анцупов, Г.С. Филимонова. Типовая программа по спортивной акробатике [текст] / Е.А. Анцупов, Г.С. Филимонова – Москва; Советский спорт, 1991.-123с.

3. Д.А.Винников, И.В.Никитина, Классификационная программа по спортивной акробатике на 2014-2017гг., [текст] / Д.А.Винников, И.В.Никитина – Москва; 2013-25с.

4. В.В.Козлов. Физическое воспитание детей в учреждениях дополнительного обзования: Акробатика [текст] / В.В.Козлов – Москва; ВЛАДОС, 2003.-64с.

5. В.П.Коркин .Спортивная акробатика [текст] /. В.П.Коркин– Москва; Физкультура и спорт 1981.-127с.

6. А.К. Аветисян, Ю.Е. Осташенко, А.Н. Чесноков. Единая всероссийская спортивная классификация 2013-2016гг.: Част1. [текст] / А.К. Аветисян, Ю.Е. Осташенко, А.Н. Чесноков– Москва; Советский спорт, 2002.-767с.

7. Б.И. Мишин .Настольная книга учителя физической культуры [текст] / Б.И. Мишин– Москва; Астрель 2003.-528с.

8. Ю.К. Гавердовский. Гимнастическое многоборье [текст] / Ю.К. Гавердовский– Москва; Физкультура и спорт 1987.-817с.

9. Свод правил спортивная акробатика 2013-2016гг. Международная федерация гимнастики

10. Интернет ресурсы.

- Министерство спорта РФ                                                      www.minsport.gov.r
- Министерство образования и науки РФ                        http: //минобрнауки.рф /

- Федерация Спортивной акробатики РФ                        http://acrobatica-russia.ru/
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