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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА


«Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по ОФП «спортивная акробатика» имеет физкультурно-спортивную направленность. Уровень программы - базовый.

Программа разработана с учетом следующей нормативно-правовой базы:

1. Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ». 


2. Концепция развития дополнительного образования детей (Распоряжение Правительства РФ от 4.09.2014 № 1726-р).


3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 №41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей»


4. Приказ Минобрнауки России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам».


5. Методические рекомендации МО и НРФ по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) от 18.11.2015 г. (№09-3242).
Программа по общей физической подготовке  с элементами спортивной акробатики  составлена на основе:
Бейлин В.Р., Зеленко А.Ф., Кожевников В.И. Обучение акробатическим упражнениям – Челябинск, 2006.

Коркин В.П. Спортивная акробатика – М., 2001.

Авекович Н.В. Цейтин М.И. Акробатика - М., 2014.

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

Актуальность данной программы заключается в том, что она соответствует социальному заказу правительства РФ на формирование здорового образа жизни и физического развития современных детей,  профилактике асоциального поведения, в создании условий для профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка. 
Программа учитывает специфику дополнительного образования и охватывает значительно больше желающих заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные требования в процессе обучения.
Педагогическая целесообразность - программа позволяет планомерно работать с детьми разного возраста, объединяя их по физическим данным и подготовленности. Занятия акробатикой позволяют решить проблему занятости у детей свободного времени, пробуждение интереса к определенным видам спорта.


Программа составлена и предназначена для тренеров-преподавателей, педагогов и руководителей учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, является документом тренировочной и воспитательной работы.

Необходимость разработки данной программы стала актуальной в связи с  большим количеством детей, младшего школьного возраста, желающих заниматься спортивной акробатикой. 

При наборе в группу принимаются все желающие, не имеющие ограничений по здоровью. 

          Учебный план, рассчитанный на 46 рабочих недель, в котором предусматривается расписание тренировочных занятий, тренировочные занятия по предметным областям, самостоятельная работа обучающихся, промежуточная аттестация.


Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы от  6 до 18 лет.

Наполняемость учебных групп

	Этап

подготовки
	Возраст для 

зачисления
	Минимальное число обучающихся в группе
	Максимальное  число обучающихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Количество занятий в неделю


	Количество 

часов в год

	СО 


	(6-18) лет
	10
	15
	4
	2-4
	184


       Форма обучения: очная, дистанционная.
    Особенности организации образовательного процесса.

Форма организации детей на занятии: групповая.


Форма проведения занятий: основная форма тренировочное занятие, открытые занятия, турниры, соревнования, самостоятельная работа обучающихся контролируемая тренером-преподавателем (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, лекции и беседы).

        В условиях пандемии  и распространении коронавирусной инфекции  возможно применение дистанционных технологий. С использованием облачной платформы ZOOM и видеохостинга YouTube.        
В официальной группе спортивного объединения в социальной сети «В контакте» загружаются уже готовые видео - занятия, которые могут просмотреть обучающие в удобное для них время.

По типу занятия могут быть комбинированными, практическими, контрольными, тренировочными, теоретическими, диагностическими.


Методы обучения: словесный, наглядный, практический.


Режим: расписание занятий (тренировок) составляется администрацией спортивной школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в общеобразовательных и других учреждениях. 


Уровень программы - базовый.
          Механизм финансирования. 184часа по ПФДО.

Срок реализации программы 1 год. Обучение составляет 46 учебных недель с 01 сентября по 31 августа. Количество часов – 184ч.

1.2 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ


Главной целью базового уровня программы является удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в творческом и физическом совершенствовании, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, их адаптация к жизни в обществе, а также развитие и поддержка наиболее талантливых обучающихся.
Достижение этой цели обеспечивается решением следующих задач:

Образовательные:

 1. Сформировать навыки выполнения акробатических упражнений

2. Углублять и дополнять знания, умения и навыки, получаемые обучающимися на уроках физкультуры. 

Развивающие: 

1. Укреплять опорно-двигательный аппарат детей. 

2. Способствовать разностороннему физическому развитию.

3. Целенаправленно развивать специальные двигательные навыки и психологические качества ребенка.

 4. Расширять спортивный кругозор воспитанников.

Воспитательные: 

1. Воспитывать культуру поведения, прививать гигиенические навыки. 

2. Прививать любовь и устойчивый интерес к систематическим занятиям физкультурой и спортом.

 3. Формировать потребность к ведению здорового образа жизни.

 4. Воспитывать трудолюбие, работоспособность, умение мобилизовать свою волю и преодолевать нерешительность.


1.3 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Теоретическая подготовка.


Теоретическая подготовка есть элемент практических знаний, тесно связанный с физической, технической и волевой подготовкой. Теоретические занятия могут проводиться как непосредственно в тренировке, так и самостоятельными занятиями в форме лекций, бесед с демонстрацией схем и других наглядных пособий. Необходимо помнить, что подбор сведений по каждой теме должен соответствовать уровню развития, возрасту занимающихся с соблюдением принципа «от простого к сложному».

Тема: История развития спортивной акробатики.

- Спортивная акробатика, как важное средство физического развития и укрепления здоровья человека.


- История развития спортивной акробатики.


- Место и значение спортивной акробатики в системе физического воспитания.


- Спортивная акробатика - как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.


- Выдающиеся отечественные спортсмены (чемпионатов мира и Европы, рекордсмены мира и Европы, края, района).
Тема: Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха, питание.

- Понятие о гигиене и санитарии.


- Общие представления об основных системах энергообеспечения человека.

- Дыхание. Значение дыхания для жизнедеятельности организма.

- Средства закаливания организма - солнце, воздух, вода.


- Понятие о гигиене и санитарии.


- Гигиеническое значение кожи. Уход за телом, полостью рта и зубами.


- Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви.


- Значение закаливания, основы и принципы. Средства закаливания - солнце, воздух, вода.


- Режим и питание. Значение правильного питания. Правильный режим дня для спортсмена. Значение сна, утренней гимнастики в режиме юного спортсмена. Режим дня во время соревнований. Рациональное чередование различных видов деятельности.


- Режим - учебный, отдыха, питания, тренировки, сна. Распорядок спортсмена.


- Вредные привычки - курение, употребление спиртных напитков. Профилактика вредных привычек.

Тема: Правила организации учебного процесса, нормы безопасного поведения

- Санитарные требования к спортивному залу.


- Требования к инвентарю для проведения учебного процесса.


- Правильный отбор инвентаря.

Тема: Самоконтроль

- Сущность самоконтроля и роль его при занятиях.


- Значение врачебного исследования оценки физического развития и степени тренированности.


- Понятие о тренированности, утомлении, перетренированности.


- Профилактика перетренированности и роль в этом врачебного контроля.


- Самоконтроль - важное средство, дополняющее врачебный контроль.


- Дневник самоконтроля. Объективные и субъективные показатели : пульс, дыхание, вес тела, сон, работоспособность, самочувствие.

Тема: Врачебный контроль. Оказание первой медицинской помощи.


- Основы спортивного массажа: понятие массажа и его влияние на кожу, связочно-суставной аппарат, мышцы, кровеносную, лимфатическую, дыхательную, нервную систему, обмен веществ. Виды массажных приемов :    поглаживание, растирание, разминание, выжимание, поколачивание, похлопывание, потряхивание, встряхивание, валяние, (согревающий, успокаивающий, возбуждающий, восстановительный).


- Понятие о травмах. Травматические повреждения, характерные для акробатики , меры их профилактики, (во время занятий могут возникнуть различные травмы, и тогда надо своевременно и быстро оказать первую доврачебную помощь.

Практическая подготовка.


Общая физическая подготовка включает упражнения, знакомство с которыми начинается в спортивно-оздоровительных группах и продолжается на протяжении всех лет обучения. Одно из основных требований, которое следует учитывать в процессе планирования тренировочных занятий, заключается в том, чтобы средства, вводимые в тренировку, постепенно обновлялись и усложнялись. Это необходимо для того, чтобы обеспечить расширение и пополнение запаса двигательных умений и навыков необходимых в спортивной акробатике. Оттого, какими средствами и методами и насколько своевременно будут развиваться эти качества, зависит и овладение рациональной и эффективной техникой спортивной акробатики. 

Общая физическая подготовка


- Движения головы: поднимание и опускание, повороты вправо-влево.

Положения и движения рук: вниз, на пояс, вперёд, вверх, в стороны, перед грудью, за спину, за голову. поднимание, опускание, вращение кистей; сжимание, разжимание пальцев; попеременное и одновременное поднимание рук вперёд, вверх, в стороны; размахивания вперёд, назад; сведение рук за спиной; сгибание и разгибание; круговые движения прямыми и согнутыми в локтях руками; хлопки перед собой; над головой, за спиной.

- Положения и движения ног: вместе, врозь, на носках; выставление прямой ноги вперёд, отведение в сторону, назад на носок. поочерёдное поднимание прямой, согнутой ноги вперёд, в сторону, назад; приседание, полуприседание, с опорой и без, с разным положением рук; удержание под углом одновременно и поочерёдно в положениях сидя, лёжа; сгибание, разгибание, разведение, сведение пальцев; оттягивание носков, сгибание, вращение стоп.

- Положение и движение туловища: стоя, сидя, лёжа, в упоре, стоя на коленях; сохраняя равновесие на повышенной, ограниченной опоре, повороты вправо-влево; наклоны вперёд, в стороны. пригибание, выгибание спины в упоре, стоя на коленях, в сочетание с различными движениями рук, ног; перевороты со спины на живот и обратно (в положении лёжа); выполнение разнообразных движений руками, ногами, туловищем в положении сидя и лёжа.

- Строевые упражнения: общее понятие о строе, построение по росту, равнение, повороты на месте. 

- Ходьба, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с высоким подниманием бедра, широким шагом, спиной вперёд, Скрестный шагом вперёд и назад.

- Бег с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, спиной вперёд, скрестным шагом правым боком и левым  с остановкой на сигнал, с поворотами.  Со сменой ведущего, сменой темпа и направления, с сохранением равновесия на ограниченной, повышенной, наклонной поверхности, с преодолением препятствий, с ускорением и замедлением, с ускорением на 30м и 60м., кросс 500м.; челночный бег.

- Ползание, лазанье: проползание в упоре стоя на коленях по прямой (6-10метров); под предметами и вокруг них, между ними; по наклонной поверхности; на животе по гимнастической скамейке (подтягиваясь руками); ходьба в упоре стоя согнувшись; подлезание под предметы, перелезания через них; лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз приставным и чередующимся шагами; передвижение по рейкам гимнастической стенки приставным шагом вправо-влево.

- Прыжки  на месте, с продвижением вперёд, через линии, через невысокие предметы, с поворотом вправо-влево; на одной; в высоту, в длину с места, из приседа, на скакалке; спрыгивание с высоты на мат.

Упражнения для формирования правильной осанки.

Упражнения для развития ловкости:

- Общеразвивающие упражнения для рук, ног, туловища без предметов;

- Упражнения с гимнастическими палками, обручами, мячами скакалками, лазанье по гимнастической стенке, прыжки на батуте;

- Упражнения с мячами различных размеров.

Упражнения для развития гибкости:

- Наклоны вперёд из различных исходных положений, из положения, стоя, наклон с захватом голени руками до касания грудью коленей;

- У гимнастической стенки, нога на уровне пояса, наклоны вперёд до касания грудью колена поднятой ноги, наклоны к опорной ноге до касания руками пола;

- Мост из положения, лёжа на спине, стоя, удержание 3-5 секунд;

- Полушпагат на правую и левую ногу;

- Махи правой и левой ногой вперёд, в стороны, назад с опорой о гимнастическую стенку;

Упражнения для развития гибкости суставов

Упражнения для развития силы:

- Упражнения для развития мышц кистей, плечевого пояса: висы на гимнастической стенке, отжимания с махом, с хлопками, жимы, упражнения в сопротивлении с партнёром и без;

- Поднимания и опускание прямых рук и ног вперёд, в стороны, назад без предметов и с отягощениями или гимнастической палкой;

- Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа, из виса на перекладине;

- Поднимание, опускание и удержание прямых ног до касания пола из положения, лёжа на спине, 900 из виса на гимнастической стенке, до 450 из положения сидя на полу без опоры руками; 

- Подъём туловища из положения, лёжа на спине, на боку, на животе, из виса;

- Поднимание, опускание и удержание одной или двух ног из положения лёжа на животе;

- Приседание на одной ноге («пистолет») с опорой о гимнастическую стенку и без опоры;

Упражнения для развития быстроты:

- Челночный бег 3раза по 10м.;

- Задания с использованием различных видов бега, прыжков в виде эстафет и подвижных игр;

- Выполнение силовых упражнений на скорость за 10 – 15 сек.;

- Спортивные игры.

Общеразвивающие упражнения


Тема № 1. «ОРУ с основными и промежуточными положениями прямых рук в боковой и лицевой  плоскости». Рр. вперед – книзу, рр. вперед, рр. вперед – кверху, рр. вверх, назад – книзу (L450), рр. назад, в стороны книзу, рр. в стороны, в стороны – кверху, рр. вверх – в стороны (L1350), рр. вверх (L1800), рр. вправо – книзу, рр. вправо, рр. вправо – кверху.


Тема № 2. «ОРУ со стойками ног». О.с.; сомкнутая стойка; стойка нн. врозь; узкая стойка нн. врозь; широкая стойка нн. врозь; широкая стойка н. врозь правой (левой); стойка нн. врозь влево; стойка на коленях; стойка на правом (левом) колене; стойка на носках. 


Тема № 3. «ОРУ с положениями согнутых рук». Рр. над головой, рр. на голову, рр. за голову, рр. согнуты в стороны, рр. согнуты вперед, рр. согнуты назад, рр. к плечам, рр. перед грудью, перед собой правая (левая) сверху, рр. за спину, рр. на пояс, рр. вперед предплечья вверх, рр. вперед предплечья вверх -внутрь, рр. вперед предплечья вверх - наружу; рр. в стороны, предплечья вверх; рр. в стороны, предплечья вверх внутрь; рр. в стороны, предплечья вверх - наружу, рр. согнуты скрестно перед грудью.


Тема № 4. «ОРУ с основными и промежуточными положениями прямых, согнутых ног». Прямые нн: стойка на левой (правой); правую (левую) вперед на носок; правую (левую) вперед – книзу (L450); правую (левую) вперед (L900); правую (левую)  вперед кверху (L135); правую (левую) вверх (L1800); правую (левую) в сторону на носок; правую в сторону – книзу; правую в сторону; правую в сторону кверху; правую назад на носок; правую назад – книзу. 


Тема № 5. «ОРУ с ассиметричным положением прямых рук, движение головой». При выполнении данного упражнения руки одновременно занимают различные положения или поочерёдно одно положение. Наклон головы вперед, назад, вправо, влево; поворот головы направо, налево; круговое движение головой вправо, влево.


Тема № 6. «ОРУ с согнутыми ногами». Правую согнуть вперед на носок; правую согнуть вперед – книзу; правую согнуть вперед; правую согнуть вперед; голень к низу; правую согнуть в сторону на носок; правую согнуть в сторону книзу; правую согнуть в сторону, голень вниз; правую согнуть, голень назад – книзу; правую согнуть, голень назад; правую согнуть голень назад – кверху; правую согнуть назад – книзу.


Тема № 7. «ОРУ хлопками». Рр. вперед - книзу, хлопок; рр. вперед, хлопок; рр. вперед – кверху, хлопок; рр. вверх, хлопок; хлопок перед грудью; хлопок над головой;  хлопок за спиной; хлопок по бедрам; хлопок у правого (левого) бедра; хлопок у правого (левого) плеча; хлопок под ногой.


Тема № 8. «ОРУ с  полуприседами  и приседами». Полуприседы – положение с неполным сгибанием ног (L1350). При выполнении полуприседа стопы от пола не отрываются, при приседании наоборот. Присед – положение с полным сгибанием ног.


Тема № 9. «ОРУ с движением рук дугами и кругами». Дугами внутрь, дугами наружу, рр. вверх дугами наружу, дугами внутрь, рр. в стороны дугами книзу,  дугами кверху, рр. вверх круг вправо (влево), рр. вниз круг вправо (влево), рр. вправо круг кверху, круг книзу. 


Тема № 10. «ОРУ с выпадами». Выпад правой (левой) вперед; выпад правой (левой) в сторону; выпад правой (левой) назад, глубокий  выпад правой (левой) вперед; глубокий выпад правой (левой) в сторону; выпад наклонно вправо (влево), выпад правой влево, то же с другой ноги, выпад правой назад то же с другой ноги.


Тема № 11. «ОРУ с седами». Сед рр. на пояс, сед нн. врозь, рр. в стороны, сед согнув нн, рр.  вверх, сед согнув нн. с захватом, сед согнув нн. скрестно правой, рр. в стороны – кверху, сед углом, рр. вверх, сед углом с захватом прямыми рр., сед углом с захватом, сед на пятках, сед на пятках с наклоном вперед, рр. вверх, сед на правом бедре рр. на пояс.


Тема № 12. «ОРУ с упорами». Упор лёжа, правую назад, упор лёжа на предплечьях, упор лёжа на согнутых руках, упор лёжа на бёдрах, упор лёжа на бёдрах согнув ноги «уточка», упор лёжа правым (левым) боком, упор лёжа правым боком, левая в сторону – книзу, левая рука в сторону, упор лёжа правым бедром, левая рука на пояс, упор сидя сзади, упор сидя сзади согну нн., упор лёжа сзади, упор лёжа сзади нн. врозь, упор лёжа сзади на предплечьях, упор на коленях, упор на правом колене, левая назад на носок, упор присев, упор стоя согнувшись, упор стоя согнувшись нн. врозь, упор сидя на предплечьях, упор углом, упор углом на предплечьях, упор углом скрестно правой.


Тема № 13. «ОРУ с поворотами и наклонами». Полунаклон вперед (L 1350), наклон вперед – прогнувшись (L 900), наклон вперед – книзу (L 450) , наклон вперед, наклон назад, наклон вправо (влево), поворот туловища направо (налево).


Тема № 14. «ОРУ с прыжками». При описании упражнения говорится «Прыжком» и указывается разновидность стойки. После данного задания выполняется ходьба на месте с восстановлением дыхания.
      Специальная физическая подготовка (СФП) и технико-тактическая подготовка


Специальная физическая подготовка (СФП):


- упражнения для развития ловкости и координации;


- прыжки через скакалку, скамейку;


- упражнения на скамейке (разновидности ходьбы, поворотов);


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


- упражнения для развития гибкости;


- наклоны вперед из положения стоя и сидя;


- махи ногами из положений стоя и лежа;


- упражнения на развитие быстроты, силы;


- поднимание ног в висе на гимнастической стенке;


- удержание угла в висе на гимнастической стенке;


- удержание в висе на согнутых руках;


- прыжки в упоре лежа на месте и с  продвижением;


- прыжки из приседа.

Техническая подготовка:

Хореография (специальная двигательная подготовка)

- Изучение хореографических позиций рук и ног;

- Галоп с правой и левой ноги вперёд и в стороны;

- Чередования шага и маха прямой ногой вперёд, в стороны, назад;

прыжки «полушпагат», «складка», «скрепка», «перекидной», «шагом», «кольцом».

Акробатические упражнения

- Стойка на лопатках: согнув ноги, прямая; прямая с опорой о пол, без опоры.

- Стойка на груди (стойка выполняется из упора, лёжа прогнувшись перекатом вперёд)

- Стойка на голове: согнув ноги, прямая; в полушпагате, согнувшись; с опорой и безопоры. Выполняется из упора присев, руки вперёд согнуты, поставить голову на 25-30 см. от линии кистей и не разводя локти поднять одну ногу согнутую, затем другу.

- Стойка на руках: полустойка, стойка махом, стойка толчком, стойка полушпагатом. Руки на ширине плеч, пальцы разведены и слегка согнуты, тело вертикально закреплено ноги прямые, носки оттянуты, смотреть на кисти.

- Равновесия: «ласточка». «фронтальное равновесие», боковое равновесие (в парах, с опорой, без опоры, в тройках).

- Мосты: из и.п. лёжа на спине. стоя на коленях, стоя, по стене; на двух ногах, на одной ноге, другая согнута вперёд, прямая вперёд. Мост на одной руке, другая вперёд, мост с поворотом в упор присев. Мост, встать.

При выполнении «моста» из и.п. лёжа и стоя, стараться выпрямить ноги, перевести вес тела на руки, руки прямые.

- Шпагаты: полушпагат, правой левой ногой, кольцом, поперечный шпагат.

Перед выполнением шпагатов сделать специальную разминку опускаться на шпагат плавно, с опорой на руки.

- Упоры: упор. Лёжа на одной ноге, руке, боком, согнув ноги, упор, лёжа сзади.

При выполнении руки не сгибать.

- Перекаты кувырки: группировка. Сидя, тоже в положении приседа, тоже в положении лёжа на спине; перекаты назад и вперёд из упора присев в группировке,

Разучивать перекаты и кувырки лучше на мягкой опоре. 

- Кувырок вперёд - выполняется из упора присев с мягким толчком ног, руки на шаг вперёд; кувырок назад – выполняется из упора присев быстрым перекатом назад в группировке. Боковой кувырок. Все кувырки выполняются на наклонной поверхности с горки, на матах.

- Правильное выполнение и удержание складок на полу и у гимнастической стенки.

- Разучивание переворота боком (колеса) с места, с подскока и с разбега.

Изучение и сдача вольного упражнения 3го юношеского разряда.

Парные упражнения

- Стоя лицом друг к другу, соединив носки ног, взяться за руки лицевым или глубоким хватом и выпрямить их, присесть и встать;

Нижний лежит на спине, ноги согнуты, верхний с опорой руками на колени, а бёдрами на руки нижнего акробата – упор лёжа;

То же, но верхний акробат прогибается назад до касания одной или двумя ногами головы.

- Поддержка на бёдрах нижнего акробата, сидящего на коленях (лицевая).

- Поддержка под живот. Лечь лицом вниз на спину ниж​него акробата, стоящего в упоре на коленях, прогнуться, отвести руки в стороны.
Равновесия на полу с поддержкой
- равновесие с поддержкой нижней, стоящей на коленях в наклоне назад; равновесия, взаимно поддерживая друг друга руками или рукой;
- равновесие с поддержкой за руки нижней, сидящей в полушпагате или шпагате;
- фронтальные равновесия с захватом рукой под пятку, взаимно под​держивая друг друга.
Мосты с опорой на партнера (партнершу)
Участие в соревнованиях


Участие в соревнованиях — не является обязательным условием для обучения по общеразвивающей программе.
Другие виды спорта и подвижные игры


Развитию волевых качеств и соревновательного азарта способствуют спортивные игры: баскетбол, гандбол, регби, футбол - ознакомление с основными элементами техники, тактики и правилами соревнований; двусторонние игры, игры по упрощенным правилам.


Подвижные игры и эстафеты: с элементами бега, прыжков, ползания, лазания, метаний; с переноской, расстановкой и собиранием предметов; переноской груза; с сохранением равновесия; со скакалками, набивными мячами; элементами спортивных игр; комбинированные эстафеты с применением перечисленных элементов в различных сочетаниях.
При проведении занятий рекомендуем включать игры и игровые упражнения: «Три лодочки». «Единоборцы». «Неразлучная парочка». «Снайпер». «Веретено». «Цепочка». «Переправа». «Каскадёры».«Червячки и яблочки». «Лиса и ёж». «Ёж». «Берёзовая роща». «Маленькие превращения». «Колобок». «Охотники и утки». «Лесная прогулка». «Рыбак и рыбки». «Медведи и пчёлы». «Мы весёлые ребята». «Мой весёлый звонкий мяч». «Курочка хохлатка». «Зайцы в огороде». «Ловишка». «Хитрая лиса». «Дедушка колдун»

Психологическая подготовка

На спортивно-оздоровительном этапе основной упор в занятиях спортивных групп делается на формирование интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к тренеру, требовательности к самому себе и др.) , а также на установление положительных межличностных отношений, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 
Виды контроля


Результативность оценивается путём сравнения (разницы) намеченных задач и полученного результата. Для отслеживания результативности образовательного процесса используются, педагогическое наблюдение и педагогический анализ, а так же следующие виды контроля:

1. Начальный контроль (октябрь);

2. Текущий контроль (в течение всего учебного года);

3. Промежуточный контроль (январь);

4. Итоговый контроль (май).

1.4 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ


Планируемые результаты освоения программы включают интегральные качества обучающихся, которые он может приобрести в результате освоения программы и подготовит его к реальности взрослой жизни: чувство дружбы, товарищества, взаимопомощи; чувство ответственности, уважения, дисциплинированности, самостоятельности, инициативности и творчества; подчинения личных стремлений интересам коллектива; развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей организма; повышение сопротивляемости организма к простудным и сезонным заболеваниям; преодолению усталости, боли; вырабатывает устойчивость к неблагоприятным условиям внешней среды; сумеет проявлять смелость, решительность, мужество; воспитает привычку к соблюдению бытового, трудового, учебного и спортивного режимов; формирует культуру здорового и  безопасного образа жизни; воспитывает культуру поведения болельщика во время просмотра соревнований по спортивной акробатике различного ранга и уровня, а также сформирует межличностные отношения и нормы поведения, ему присущие. 
Обучающийся научится:
- использовать жизненно-важные двигательные умения и навыки в повседневной жизни;

- реализовать свои творческие способности через составление и выполнение акробатических этюдов;

- владеть в совершенстве своим телом и использовать это умение во время выступления на сцене.

Обучающийся получит возможность:

- комплексно развивать все физические качества (силу, координацию, гибкость, быстроту, выносливость);

- повышать уровень физического развития и физической подготовленности через занятия спортивной акробатикой;

- самостоятельно составлять акробатические этюды, реализуя тем самым свой творческий потенциал;

- работать в физическом и психологическом контакте с другими обучающимися в процессе составления и выполнения групповых акробатических этюдов и творческих номеров.


По окончании освоения программы обучающиеся должны знать:


- историю развития и современное состояние спортивной акробатики в мире, в стране;

- основные соревнования по спортивной акробатике, правила организации и проведения;


- правила безопасного поведения во время занятий спортивной акробатикой, в качестве зрителя, болельщика;


- правила оказания доврачебной помощи пострадавшему во время занятий (растяжение, ушибы, ссадины, вывихи);


- режим дня, личная гигиена, уход за спортивной одеждой и обувью;
методику организации самостоятельных занятий по развитию физических качеств;


- подвижные игры и элементы спортивных игр специальной направленности для развития физических качеств и формирования технических навыков акробатов;

- правила проведения контрольно - тестовых упражнений по общей физической и специальной подготовке;


- причины травматизма на занятиях и правила его предупреждения;


- о вредном влиянии употребления алкоголя и табака-курения на здоровье и работоспособность спортсмена.

уметь:


- демонстрировать технику акробатических упражнений;


- играть в подвижные игры и эстафеты с элементами спортивных игр, развивающие специальные акробатические качества и навыки;


- выполнять требования ОФП СФП согласно возрастным категориям;


- участвовать в соревнованиях по спортивной акробатике;

- проводить анализ показателей физической подготовленности, делать соответствующие выводы;


- демонстрировать устойчивую психику и положительные черты характера во время соревнований по отношению к соперникам судьям и иным участникам соревнований.

владеть:


- проводить самостоятельные занятия по формированию телосложения, коррекции осанки, развитию физических качеств, совершенствованию техники движений;

- включение занятий физической культурой и спортом в активный отдых и досуг;


- выбор индивидуальной траектории физического развития профессионального самоопределения в области физической культуры и спорта.
Раздел 2 «Комплекс организационно-педагогических условий, включающий формы аттестации »

2.1 КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК


Учебный план, рассчитанный на 46 рабочих недель, в котором предусматривается расписание тренировочных занятий, тренировочные занятия по предметным областям, самостоятельная работа обучающихся, промежуточная аттестация.


Учебный материал программы представлен в разделах, отражающих тот или иной вид подготовки акробатов: теоретическую, физическую, технико-тактическую, психологическую и соревновательную. 


При расчёте времени на каждый из основных видов заданий на тренировках продолжительности 45 минут или 90 минут рекомендуется придерживаться следующей схемы его распределения:

Примерный расчёт распределения заданий на тренировках

	- обязательный комплекс упражнений (в разминке)
	2-5мин.

	- элементы акробатики
	6-10 мин.

	- игры с элементами акробатики
	4-7 мин.

	- освоение техники движений
	6-10 мин.

	- подводящие упражнения 
	6-18 мин.



Оставшееся время тренировки может быть использовано на изучение закрепление и совершенствование техники.


В связи с тенденцией к многоразовым занятиям в неделю возникает необходимость сокращения времени проведения одного занятия без утраты эффективности его воздействия. Эта проблема разрешима путём увеличения плотности урока при физиологически оправданных нормах тренировочной нагрузки и соответствующем подборе игровых комплексов и тренировочных заданий. Специфика выполнения предлагаемых упражнений позволяет проводить занятия в спортивно-оздоровительных группах по часу ежедневно с достаточно высоким обучающим и тренирующим эффектом, такой подход к организации тренировочных занятий требует серьёзно отнестись к разработке схем домашних заданий первой (утренней) и других самостоятельных тренировок юных спортсменов.


Одной из важнейших задач на этапе предварительной подготовки является освоение комплекса подготовительных и специальных упражнений. В связи с этим формы занятий, их построение в спортивно-оздоровительных группах должны быть похожи по своей сути на «большую разминку», охватывающую большую часть каждого тренировочного занятия. С учетом этого разминка должна состоять из двух частей: общей (включающей в себя разнообразные подготовительные упражнения) и специальной (включающей в себя специально-подготовительные упражнения).
Соотношение объемов обучения по предметным областям по отношению к общему объему учебного плана

	№ п/п
	Раздел образовательной деятельности 
	% от общего 

количества часов в год

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	4

	2
	Общая  физическая подготовка
	44

	3
	Специальная физическая подготовка
	30

	4
	Техническая подготовка
	20

	5
	Контрольные занятия
	2

	               ИТОГО:
	100


Учебно-тематический план на 46 недель
	                    № п/п
	Раздел образовательной деятельности 
	Количество часов
	Формы аттестации

	
	
	теория
	практика
	всего
	

	1
	Теория и методика физической культуры и спорта
	7
	
	
	Опрос, беседа

	2
	Общая  физическая подготовка
	
	81
	
	практикум

	3
	Специальная физическая подготовка
	
	55
	
	

	4
	Техническая подготовка
	
	37
	
	

	5
	Контрольные занятия
	
	4
	
	

	6
	Количество часов в неделю
	
	
	4
	

	7
	Количество тренировок в неделю
	
	
	2-4
	

	               ИТОГО:
	7
	177
	184
	


Примерный план-график распределения учебных часов  в спортивно - оздоровительных группах
	№
	Виды подготовки


	Месяцы


	Всего часов



	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	1
	Теория
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	7

	2
	ОФП
	8
	8
	7
	7
	8
	7
	7
	8
	8
	8
	5
	
	81

	3
	СФП
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	55

	4
	Участие в соревнованиях
	По календарному плану

	5
	Техническая подготовка
	4
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	4
	3
	4
	
	
	37

	6
	Контрольные занятия
	
	2
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	8
	Всего часов
	18
	19
	17
	17
	18
	17
	16
	17
	18
	17
	10
	
	184


2.2 УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ


Для реализации данной программы необходимы материально-техническое, информационное и кадровое обеспечение. 

Кадровое обеспечение

Реализация дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по ОФП «Спортивная акробатика» обеспечивается педагогическими работниками и другими специалистами, имеющими соответствующее среднее профессиональное образование или высшее образование. Преподавание осуществляют:


- тренер-преподаватель;


- старший тренер-преподаватель.


Организационно-методическое обеспечение реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы по ОФП « Спортивная акробатика» осуществляет инструктор-методист.


ДЮСШ №1 осуществляет обеспечение спортивным инвентарем и оборудованием, проездом к месту проведения физкультурных и спортивных мероприятий и обратно, питанием и проживанием в период проведение физкультурных и спортивных мероприятий (по необходимости). 

Информационное обеспечение:

- использование интернет ресурса; 


- работа с сайтом образовательной организации (страница о секции «Спортивная акробатика», результаты тестирований, соревнований, работа с родителями, фото и видео материалы и прочее). 
Материально- технические условия реализации программы

Материально- техническое обеспечение является одним из условий успешной организации занятий спортивной акробатикой.

Для реализации данной программы необходимы:


- спортивный зал  или  спортивный манеж,  площадь которых должна быть не менее 4 м2 на одного обучающегося, высота потолка должна составлять не менее 6 метров; комната для переодевания.

Оборудование и спортивный инвентарь
	N

п/п
	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Количество

изделий

	1
	2
	3
	4

	1
	Гимнастический ковер
	штук
	1

	2
	Музыкальный центр
	штук
	1

	3
	Весы (до 200кг)
	штук
	1

	4
	Лонжа страховочная
	штук
	1

	5
	Маты гимнастические
	штук
	3

	6
	Маты поролоновые(200*300*40)
	штук
	10

	7
	Мостик гимнастический
	штук
	1

	8 
	Скамейка гимнастическая
	штук
	3

	9
	Стенка гимнастическая
	штук
	3

	10
	Утяжелители для рук и ног( от0,5 до 1,5 кг)
	штук
	20


Спортивная экипировка акробатов
	N

п/п


	Наименование оборудования, спортивного инвентаря
	Единица

измерения
	Расчетная единица
	Количество

	1
	2
	3
	4
	5

	1
	Купальник для тренировок
	штук
	На занимающегося
	1

	2
	Купальник для выступлений
	штук
	На занимающегося
	1

	3
	Чешки
	пара 
	На занимающегося
	1


2.3 ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ


Результативность оценивается путём сравнения (разницы) намеченных задач и полученного результата. Для отслеживания результативности образовательного процесса используются, педагогическое наблюдение и педагогический анализ, а так же следующие виды контроля:

1. Начальный контроль (октябрь);

2. Текущий контроль (в течение всего учебного года);

3. Промежуточный контроль (январь);

4. Итоговый контроль (май).


Цель:


Контроль над качеством специального и физического развития обучающихся СОГ.


Задачи:


Определение уровня и учёт общей физической подготовленности обучающихся  за учебный год.


Программа тестирования:


- Бег 30м.- с высокого старта, сек. 


- Челночный бег 3х10м., сек. Тест проводиться на ровной дорожке отмеряют 10 метровый участок, начало и конец, которого отмечают линей старта. За чертой два полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний круг за финишной чертой кладут кубик. Спортсмен становится за ближней чертой на стартовую линию и по команде « марш» начинает бежать в сторону финишной черты, берет кубик и возвращается к линии старта. Затем кладет кубик в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней - финишной черте, пробегая ее.


- Прыжок в длину с места, см- выполняется толчком двух ног от линии. Измерения дальности прыжка осуществляется рулеткой. Дается три попытки.


- Складка за 30 сек., кол-во раз (девочки) - выполняющий упражнение лежит на спине. Руки находятся за головой. Ноги нужно поднять и незначительно согнуть в коленях, при этом бедра должны располагаться в вертикальном положении. Поднимаем туловище вертикально, при этом ноги не отрываем от поверхности.


- Подтягивание (мальчики), кол-во раз - выполняется из положения вис хватом, руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, если при сгибание рук подборок выше перекладины.


Время и сроки проведения испытаний:


Контрольные испытания по ОФП обучающиеся отделения сдают в начале года с 1по 30 октября и в конце учебного года с 1 по 30 мая на тренировочных занятиях, согласно учебно-тематического плана.


Упражнения оцениваются по бальной системе: 5,4,3 балла, все результаты ниже 3х баллов оцениваются 2 балла.


Спортсмену, сдающему комплекс  контрольных нормативов ОФП в зачет идут результаты четырех тестов, итоговая сумма очков определяется четырьмя уровнями подготовленности:


- Отлично: от 18-20 баллов


- Хорошо: от 15-17 баллов


- Удовлетворительно: от 12-14 баллов


- Неудовлетворительно: от 11 и ниже
Комплекс  контрольных нормативов ОФП
	№

п/п
	Упражнения
	оценка
	ДЕВУШКИ

	
	
	
	ВОЗРАСТ

	
	
	
	6-7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30 метров, сек
	5

4

3
	8,0

8,5

9,1
	7,0

7,5

8,1
	6,0

6,5

7,0
	5,8

6,3

6,8
	5,6

6,1

6,6
	5,4

5,9

6,4
	5,2

5,7

6,2
	5,0

5,5

6,0
	4,8

5,3

5,8
	4,6

5,1

5,6
	4,5

5,0

5,5

	2
	Прыжок в  длину, см
	5

4

3
	110

100

90
	150

140

130
	160

150

140
	170

160

150
	180

170

180
	190

180

170
	200

190

180
	210

200

190
	220

210

200
	230

220

210
	235

225

215

	3
	Челночный бег

3 х 10  м, сек
	5

4

3
	10,6

11,0

11,4
	8,6

9,0

9,4
	8,4

8,8

9,2
	8,0

8,4

8,8
	7,7

8,1

8,5
	7,5

7,9

8,3
	7,3

7,7

8,1
	7,2

7,6

8,0
	7,0

7,4

7,8
	6,8

7,2

7,6
	6,6

7,0

7,4

	4
	Складка                        за 30 сек, кол-во раз
	5

4

3
	6
5
3
	10

8

6
	12

10

8
	14

12

10
	16

14

12
	18

16

14
	20

18

16
	22

20

18
	24

22

20
	26

24

22
	28

26

24


Комплекс  контрольных нормативов ОФП
	№

п/п
	Упражнения
	оценка
	ЮНОШИ

	
	
	
	ВОЗРАСТ

	
	
	
	6-7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	1
	Бег 30 метров, сек
	5

4

3
	8,0

8,5

9,1
	6,5

7,0

7,5
	6,2

6,7

7,2
	5,9

6,4

6,8
	5,6

6,1

6,6
	5,3

5,8

6,3
	5,0

5,5

6,0
	4,7

5,2

5,8
	4,4

4,9

5,4
	4,2

4,7

5,2
	4,0

4,5

5,0

	2
	Прыжок в  длину, см
	5

4

3
	110

100

90
	160

150

140
	170

160

150
	180

170

160
	190

180

170
	200

190

180
	210

200

190
	220

210

200
	230

220

210
	240

230

220
	250

240

230

	3
	Челночный бег 

3 х 10  м, сек
	5

4

3
	10,6

11,0

11,4
	8,1

8,4

8,8
	7,9

8,3

8,7
	7,7

8,1

8,5
	7,5

7,9

8,3
	7,3

7,7

8,1
	7,1

7,5

7,9
	7,0

7,4

7,8
	6,8

7,2

7,6
	6,6

7,0

7,4
	6,5

6,9

7,3

	4
	Подтягивание, кол-во раз
	5

4

3
	3

2

1
	6

4

2
	8

6

4
	10

8

6
	12

10

8
	14

12

10
	16

14

12
	18

16

14
	20

18

16
	22

20

18
	24

22

20



Обучающиеся, прошедшие подготовку, освоившие программу на этапе СО  и соответствующие возрасту  могут быть переведены на обучение по предпрофессиональной программе на базовый уровень подготовки  при условии сдачи нормативов  по ОФП и СФП, соответствующих данному уровню.

2.4 МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

Основной формой занятий в спортивных школах являются: групповые практические занятия. 


Методы используемые на занятиях: словесный, наглядный и практический. Основным методом подготовки младших школьников является игровой метод, а так же метод повторного выполнения упражнения. Кроме этого, используются соревновательный метод, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.


В  начале  обучения  следует  очень  осторожно  применять  соревновательный  момент, так  как  в  данном  случае  сознание  и  мышечная  деятельность  будут  направлены  не  на  способ  освоения  техники, а  на  его  быстрейшее  выполнение, что  может  привести  к  выполнению  ошибок, а  их  исправить  всегда  труднее, чем  предупреждать.


Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических
положений:


- использование общепедагогических (дидактических) принципов обучения: сознательности занимающихся, наглядности, систематичности,  доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

- объем и интенсивность упражнений возрастают по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов. Отдавать предпочтение упраж​нениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе.

Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, осуществляется в ходе практических занятий.

Интегральная подготовка -  направлена на приобретение соревнователь​ного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежно​сти выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.


В процессе занятий обязательны  врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития , приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение его функционального состояния. Медицинское обследование обучающихся   производится 1 раз в год.

Настоящие Методические рекомендации   подготовлены с целью оказания методической помощи тренерам-преподавателям, осуществляющим тренировочный процесс, в организации спортивной подготовки.

Требования к результатам освоения  программы


Для оценки эффективности деятельности рекомендуются критерии:


- состояние здоровья обучающихся;


- регулярность посещения ими тренировочных занятий;


- уровень освоения основ знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладения теоретическими основами физической культуры и навыков самоконтроля.
Критерии оценки эффективности деятельности в разных возрастных группах
	Возраст (лет)
	Задачи физического воспитания обучающихся направлены:

	6-10
	- на укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактику плоскостопия, содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды;
овладение школой движений;
развитие координационных и кондиционных способностей;
формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособности и развитии двигательных способностей;
выработку представлений об основных видах спорта;
приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями, подвижными играми.

	11-15
	- на содействие гармоническому развитию личности, укреплению здоровья, закреплению навыков правильной осанки, профилактику плоскостопия; 
- на содействие гармоническому развитию, выбору устойчивости к неблагоприятным условиям внешней среды, воспитание ценностной ориентации, на здоровый образ жизни;

- на обучение основам базовых видов двигательных действий;
- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
- на формирование знаний о личной гигиене, режиме дня, влиянии физических упражнений на состояние здоровья, работоспособность и развитие двигательных способностей на основе систем организма;

- на углубленное представление об основных видах спорта;
- на приобщение к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятиям любимым видом спорта в свободное время;

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей;
- на содействие развития психических процессов и обучение психической саморегуляции.

	16 - старше
	- на содействие гармоническому развитию личности, выработку умений использовать физические упражнения, гигиенические процедуры и условия внешней среды для укрепления здоровья, противостояния стрессам;

- на расширение двигательного опыта посредством овладения новыми двигательными действиями и формирование умений применять их в различных по сложности условиях;
- на дальнейшее развитие координационных и кондиционных способностей;
- на формирование знаний о закономерностях двигательной активности, спортивной тренировки, значении занятий физической культуры для будущей трудовой деятельности;
- на углубленное представление об основных видах спорта;
- на закрепление потребности к самостоятельным занятиям физическими упражнениями и занятием любимым видом спорта в свободное время;

- на формирование адекватной оценки собственных физических возможностей, содействию развития психических процессов и обучению психической саморегуляции.


Многочисленными исследованиями установлено, что критические периоды в физическом развитии детей и подростков представляют особо благоприятные возможности для направленного воздействия на совершенствование их двигательных способностей.


Выделяют следующие сенситивные фазы развития отдельных физических качеств:
Примерные сенситивные периоды развития физических качеств

	Физические способности
	Возраст, лет

	
	6-7
	8-9
	9-10
	10-11
	11-12
	12-13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	Силовые
	Собственно-силовые способности
	
	
	
	Д
	Д
	
	М
	
	
	М Д

	
	Скоростно-силовые способности
	
	
	Д
	М
	
	Д
	Д
	М
	М
	

	Скоростные
	Частота движения
	М Д
	М Д
	
	Д
	
	М
	
	
	
	

	
	Скоростно-одиночного

движения
	
	
	Д
	М
	
	
	
	М
	М
	

	
	Время двигательной реакции
	
	
	
	Д
	М
	
	
	
	М
	

	Выносливость
	Статический режим
	Д
	
	Д
	Д
	Д
	
	М
	М
	
	

	
	Динамический

режим
	
	
	Д
	Д
	М Д
	М
	
	
	М
	

	
	Зона максимальной интенсивности
	
	
	
	Д
	
	
	Д
	М
	М
	

	
	Зона субмаксимальной интенсивности
	
	
	Д
	М
	
	
	Д
	
	М
	М

	
	Зона большой интенсивности
	
	М
	М Д
	М Д
	Д
	
	Д
	
	М
	М

	
	Зона умеренной

интенсивности
	
	М Д
	
	М
	
	
	
	М
	М
	

	Координационные 
	Простые

координации
	М Д
	М Д
	
	
	
	Д
	
	М
	
	

	
	Сложные

координации
	
	
	Д
	М
	
	Д
	
	М
	
	

	
	Равновесие
	Д
	
	Д
	
	Д
	
	
	М
	
	

	
	Точность движения
	
	М Д
	
	
	
	Д
	
	М
	
	

	
	Гибкость
	Д
	М Д
	Д
	
	Д
	М Д
	
	Д
	
	Д


М – мальчики, Д – девочки, М Д - мальчики и девочки
Примерные сенситивные периоды развития физических качеств

	Морфофункциональные показатели и физические качества
	 возраст, лет

	
	6-7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Скорость
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	



Преимущественная направленность тренировочного процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя оставлять без внимания развитие тех качеств,  которые в  данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и скоростных качеств и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные физиологические механизмы.

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам организм с точки зрения костного скелета считается сформированным. При этом, как уже отмечалось выше, слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей.


Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.


Скорость. Развитие скорости наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, и в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.


Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.


Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличиваются с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.


Анаэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости.                                           
Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 5 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки.


Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9- 10 до 11-12 лет.


Следует иметь в виду, что сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. 
Примерное планирование тренировочного процесса
	№

п/п
	Раздел или тема программы
	Форма организации и форма проведения занятий
	Методы и приёмы организации учебно-воспитательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Вид и форма контроля, форма предъявления результата

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	1
	Теоретическая  подготовка
	Беседа, лекция, просмотр видео.
	Словесный, наглядный
	Литература, любая видеоаппаратура.

	Текущий опрос

	2
	ОФП
	Групповые практические занятия
	Наглядный, игровой, повторного выполнения
	Мягкое покрытие, гимнастические снаряды, мячи.
	Вводный и итоговый тест

	3
	СФП
	Групповые практические занятия
	Наглядный, игровой, повторного выполнения
	Мягкое покрытие гимнастические снаряды, мячи.
	Вводный и итоговый тест, текущий зачёт.

	4
	Тактико-техническая подготовка
	Групповые практические занятия
	Наглядный, игровой, повторного выполнения
	Мягкое покрытие гимнастические снаряды, мячи.
	Текущий зачёт, итоговый экзамен, соревнование.


Требования техники безопасности в процессе реализации Программы.
Общие требования безопасности:


В качестве тренера-преподавателя для занятий с обучающимися  могут быть допущены лица, имеющие специальное педагогическое образование, подтвержденное документом установленного в РФ образца (дипломом), прошедшие медицинский осмотр и инструктаж по охране труда.


Тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский осмотр, при последующей работе – периодические медицинские осмотры;


К занятиям по виду спорта допускаются дети с 5 лет, имеющие допуск врача и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Обучающиеся проходят инструктаж по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является одной из важнейших задач тренера-преподавателя.

Тренер-преподаватель и обучающиеся должны строго соблюдать установленные в учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила пожарной, антитеррористической безопасности, гигиены и санитарии, знать места расположения первичных средств пожаротушения;


Спортивный зал для занятий  должен быть оснащен огнетушителями, автоматической системой пожарной сигнализации и приточно-вытяжной вентиляцией, медицинской аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи при травмах.


На занятиях  возможно воздействие следующих опасных и вредных факторов: 

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


- для занятий обучающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, соответствующую избранному виду спорта, спортивную форму;


- о каждом несчастном случае во время занятий тренер - преподаватель должен поставить в известность руководителя образовательного учреждения;


- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой доврачебной помощи, действующей в образовательном учреждении;


- обучающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них накладывается, дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми обучающимися проводится внеплановый инструктаж;


- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные законодательством РФ (дисциплинарная, материальная, уголовная).

Требования безопасности перед началом занятий:

- спортивный зал открывается за 5 минут до начала занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии тренера-преподавателя;


- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на оборудование места для избранного вида спорта; 


- освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура – не менее 15-17С, влажность – не более 30-40%;


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


- за порядок, дисциплину, своевременное построение группы к началу занятий отвечает преподаватель;


- перед началом занятий тренер-преподаватель должен постараться выявить любые, даже незначительные отклонения в состоянии здоровья обучающихся лиц, для принятия профилактических мер (освобождение от занятий, снижение нагрузки).

Требования безопасности во время занятий:


- занятия избранным видом спорта в спортивном зале начинаются и проходят согласно расписанию;

- занятия по избранному виду спорта должны проходить только под руководством тренера-преподавателя;


- тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями обучающихся;


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


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


- выход обучающихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения тренера-преподавателя.

Требования безопасности по окончании занятия:


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


- проветрить спортивный зал;


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

- проверить противопожарное состояние спортивного зала;

- выключить свет.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:


- при несчастных случаях с обучающимися (травмы позвоночника, сдавливание органов брюшной полости, растяжения и разрывы связочного аппарата голеностопного и коленного суставов,  переломы ключицы и др.) тренер-преподаватель должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи;


- одновременно нужно отправить посыльного из числа обучающихся для уведомления руководителя или представителя администрации образовательного учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;


- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в учреждении;


- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить эвакуацию обучающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера-преподавателя, поименным спискам. Сообщить о пожаре в ближайшую пожарную часть и приступить к тушению пожара с помощью первичных средств пожаротушения.


Поведение и действие всех должностных лиц в условиях аварийной ситуации должны быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными
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