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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
 
Настоящий учебный материал разработан в помощь тренеру-преподавателю и предназначен для проведения непрерывного учебно-тренировочного процесса. Учебный материал является логическим продолжением учебной программы, которая определяет направленность и содержание тренировочного и воспитательного процесса в УДО «Калининская ДЮСШ» Калининского района Тверской области по виду спорта «Спортивная акробатика».

Цель программы  - формирование интереса к занятиям физической культурой и спортом у детей дошкольного возраста посредством акробатических упражнений.
    
Основные задачи программы: 

- сохранение и укрепление здоровья детей,

- развитие физических качеств  детей;

- расширение двигательного опыта у детей дошкольного возраста. 
II. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
2.1. Учебный план  (36 недель)

      Тренировочный процесс, согласно программе, ведется в соответствии с годовым учебным планом.
Планирование является необходимым условием для решения задач, стоящих перед ДЮСШ. Оно позволяет определить содержание процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и тренировки. При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать: задачи учебной группы, условия работы, преемственность и перспективность. Тренер-преподаватель составляет для каждой группы план-график учебного процесса на весь период действия карантина, рабочие планы и конспекты учебно-тренировочных занятий. 

Контроль за выполнением учебно-тренировочного плана ведется тренерами-преподавателями и администрацией школы.

Изучение и освоение предметных областей образовательной программы осуществляется в рамках проведения теоретических и практических занятий, включая тренировочные, физкультурные мероприятия которые спортсмен выполняет самостоятельно под дистанционным руководством тренера-преподавателя. 

Учебный план  (36 недель, 4 часов в неделю)

Продолжительность  учебного года 36 недель, 4 часа в неделю (144 часа в год).
Таблица 1
	№

п/п
	Разделы подготовки
	Кол-во часов 
в год

	
	1. Практическая подготовка
	

	1
	Общая физическая подготовка:
	100

	2
	Основы акробатики
	38

	3
	Контрольное тестирование уровня развития физических качеств
	2

	
	2. Теоретическая подготовка
	

	4
	Вводное занятие. Правила поведения в спортивной школе и спортивном зале.
	1

	5
	Акробатическая терминология
	3

	                                  3. Участие в соревнованиях

	6
	Участие в групповых соревнованиях
	1 раз

	7
	Участие в школьных соревнованиях
	1 раз

	
	Всего часов:
	144


2.2. Календарный учебный график
       Режим занятий: занятия в группах проводятся 2 раза в неделю, продолжительностью 1 академический час (1 академический час равен 45 минутам).  После окончания обучения по данной программе, спортсмены, по желанию и согласно требованиям к уровню подготовки, могут переходить на этап начальной подготовки дополнительной предпрофессиональной программы, являющийся очередным этапом многолетней подготовки
Планирование позволяет определить содержание процесса подготовки, выбрать основные направления деятельности, эффективные средства и методы обучения и тренировки. При планировании учебно-тренировочной работы необходимо учитывать: задачи группы, условия работы, преемственность и перспективность. План должен быть обоснованным и реальным.

Тренер-преподаватель должен составлять план-график учебного процесса на год, рабочие планы и конспекты учебно-тренировочных занятий. 

В конспекте должны быть отражены задачи (что изучать, совершенствовать, проверять, направленность занятий и т.п.); основные упражнения, их дозировка (время выполнения упражнения, количество повторений, длина пути и т.п.), организационно-методические указания (что проверять, как построить, как исправить ошибки, какие применить методические приемы и т.п.).

Построение годичного цикла подготовки волейболистов в УДО Калининская ДЮСШ является одним из важных компонентов программы. 

При построении подготовки изначально весь учебный материал обучения целесообразно распределить по меся​цам, а затем по недельным циклам, в которых проводятся занятия комплексного характера с преимущественной направленностью на те или иные виды подготовки.

Определение структуры и содержания годичных циклов предполага​ет незначительную положительную динамику объемов, отводимых на отдельные виды подготовки, и в целом за годичный цикл.

 Годовой  календарный учебный график
Таблица 2
	№

п/п
	Разделы подготовки
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	4

	2
	Практическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	140

	2.1.
	Общая физическая подготовка
	11
	12
	11
	11
	11
	12
	10
	11
	11
	100

	2.2.
	Основы акробатики
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	4
	38

	2.3.
	Контрольное тестирование 
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	2

	
	Всего часов:
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	144

	3
	Участие в соревнованиях

	3.1.
	Участие в групповых соревнованиях
	
	
	
	1
 раз
	
	
	
	
	2 раз
	


2.3. Содержание программы
1. Упражнения на формирование осанки.  

-  Упражнения на проверку осанки;

-  упражнения на формирование свода стопы и обучение правильной походке;
-  комплексы упражнений на контроль осанки в движении;

-  комплексы  упражнений для укрепления  мышечного корсета (спины, брюшного пресса);

- освоение  устойчивых навыков  контроля осанки, в положении стоя, сидя и в движении.

2. ОРУ (общеразвивающие упражнения).
Варианты ходьбы и бега:

- на носочках, на пятках;
- в полуприседе и приседе;
- спиной вперед;
- на внешней стороне стопы.

Варианты прыжков:

- на двух ногах на месте и с продвижением;
- на одной ноге на месте и с продвижением;
- в полуприседе и приседе, на месте и с продвижением вперед.
3. Упражнения на развитие ловкости и координации. 

- упражнения в преодолении  полосы препятствий, включающие передвижения в упорах, висах, прыжки на небольшие (до 20 см) возвышения, через препятствия, перелезания и подлезания, ходьба и бег по ограниченной площади опоры (гимнастическая скамейка, гимнастическое бревно);
- бег из разных исходных положений: сидя, лежа, из упора лежа и т.д.;
- упражнения на равновесие: ходьба по гимнастической скамейке с различным положением рук, ходьба приставными шагами, «на носочках», и др.;
- игровые упражнения на внимание, воспроизведения точного положения рук, ног, туловища.
4. Упражнения для развития быстроты.

- бег на скорость 5- 10метров;
- «челночный бег»;
- сюжетные и короткие подвижные игры – эстафеты с бегом на отмеренном отрезке;
- игры с прыжками (на мягкой и жесткой поверхности, на одной и двух ногах).

5. Упражнения на развитие гибкости. 

- комплексы ОРУ, включающие упражнения на развитие гибкости рук и плечевого пояса, упражнения для шеи и туловища, упражнения для ног;
- тестовые упражнения по оценке гибкости и подвижности в суставах.
6. Упражнения для развития силы.

- комплексы ОФП для развития силы мышц рук, плечевого пояса, ног, туловища,(спины и пресса).
7. Акробатические упражнения.

- упражнения для формирования стоечной осанки;
- упор лежа, упор лежа на предплечьях;

- положения лежа на спине и животе с закрытой осанкой;
- упражнение «Лодочка», «рыбка»;
- группировка;
- перекаты с группировкой;

- стойка на лопатках;
- «складка» (наклон вперед из положения седа); 

- кувырки вперед и назад;

- шпагаты; 

- висы и упоры на гимнастической стенке;

- равновесие на одной ноге («цапля»).
 8. Упражнения на развитие общей выносливости.

- бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров;  

- общеразвивающие упражнения, выполняемые поточным методом в течение 6 – 10 минут. 

Воспитательная работа
Имеется ряд причин, обязывающих тренера-преподавателя серьёзно и целенаправленно заниматься воспитательной работой. Тренер-преподаватель полностью в ответе за будущее своих воспитанников. 

Огромна притягательная сила спорта. Молодые люди способны увлечься этой деятельностью настолько, что она на некоторое время может заслонить от них остальные стороны жизни - учёбу, обязанности перед близкими. В этих условиях авторитет тренера-преподавателя как наставника необычайно высок и выходит далеко за рамки спортивной деятельности, распространяясь на самый широкий круг вопросов.

Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными возможностями для решения любых воспитательных задач. Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер-преподаватель должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания.

      Воспитательная работа проводится в процессе тренировочных занятий, а также в свободное от занятий время и имеет следующие основные задачи:

- воспитание у обучающихся патриотизма;

- воспитание сознательного отношения к тренировочному процессу, как средству гармонического развития личности человека;

- воспитание коллективизма, привычки к труду, самоотверженности, этических норм поведения как черты характера;

- вовлечение обучающихся в активную общественную жизнь, воспитание чувства наставничества. 

      Воспитательная работа проводится в форме:

- лекций и бесед о международной политике и внутренней жизни нашей страны;

- изучения истории своего района, области, экскурсий по родному краю;

- виртуальное посещения исторических мест, памятников боевой и трудовой славы в местах проведения соревнований;

- пропаганды традиций отечественного спорта.

     Важнейшим элементом воспитательной работы является повседневный личный пример тренера-преподавателя и его роль в четкой организации всего тренировочного процесса, своевременном проведении тренировочных занятий и всех запланированных мероприятий.

      Компоненты воспитательной работы:

- цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение цели;

- знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников;

- владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов;

- выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и характера общения.

      Основные принципы, характеризующие условия, в которых должен протекать воспитательный процесс:

· единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, контактирующих с ребёнком;

· сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника;

· учёт индивидуальных особенностей каждого;

· систематичность и непрерывность воспитательного процесса;

· единство слова и дела в жизни спортивной группы;

· сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы.

2.4. Врачебно-педагогический контроль

   Методика контроля уже на этом этапе тренировочных занятий включает использование комплекса методов: педагогических, медико-биологических, что позволяет определить:

а) состояние здоровья детей,

б) показатели телосложения,

в) уровень подготовленности. 

   

 На основе полученной информации тренер-преподаватель должен вносить соответствующие коррективы в тренировочный процесс.

   

 Для определения уровня физической подготовленности  ежегодно проводятся контрольные уроки 2 раза в год (в декабре и мае). По данным контрольных нормативов определяется динамика их изменений. 
III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
    
              Обучение на спортивно-оздоровительном этапе осуществляется на основе общих методических принципов. 
В учебном процессе большей степени используются: 

-методы обучения (словесный, наглядный практический; объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично​поисковый; игровой и др.) и воспитания (убеждение, поощрение, упражнение, стимулирование, мотивация и др.);

-формы организации образовательного процесса:  индивидуальная, индивидуально-групповая и групповая и др.;

-формы организации учебного занятия - практическое занятие, игра, беседа, тренинг, встреча с интересными людьми,  наблюдение, открытое занятие, праздник, соревнование, творческая мастерская, турнир;

- педагогические технологии - технология индивидуализации обучения, технология группового обучения, технология коллективного взаимообучения, технология блочно​модульного обучения, технология дифференцированного обучения, технология разноуровневого обучения, технология развивающего обучения, технология игровой деятельности, коммуникативная технология обучения, технология коллективной творческой деятельности, здоровьесберегающая технология и др.

- алгоритм учебного занятия - краткое описание структуры занятия и его этапов;

- дидактические материалы - раздаточные материалы, инструкционные,  задания, упражнения и т.п.
Терминология в виде спорта спортивная акробатика
    Акробатика — система физических упражнений, связанных с вращениями и балансированием, выполняемых индивидуально, вдвоем и группами.

    Акробатические прыжки — вид спортивной акробатики. Жанр циркового искусства. Прыжки выполняются обычно с разбега на специальных дорожках или покрытии, с использованием мостиков, трамплинов.

    Ковер — разборный помост или площадка (12x12 м), покрытая ковром.

    Колесо — переворот влево (вправо) с последовательной опорой руками и ногами через стойку ноги врозь.

    Кувырок — вращательное движение тела через голову вперед или назад с последовательным касанием опоры.

    Курбет — вращение тела вперед (с ног на руки) и назад (с рук на ноги) прыжком, согнувшись, с фазой полета.

    Маты — поролоновые подкладки  для смягчения приземления и обеспечения безопасности.

    «Мостик» — дугообразное, максимально прогнутое (спиной вниз) положение исполнителя с опорой на ноги и руки.

    Перекат — вращательное движение тела с последовательным касанием опоры без переворачивания через голову.

    Сальто — вращательное движение тела прыжком с полным переворачиванием через голову без промежуточной опоры.

    Стойка — статическое вертикальное положение, при котором исполнитель находится вверх ногами: на лопатках, голове, предплечьях, руках.

    Упражнение — завершенное действие акробата или акробатов (стойка, кувырок, перекат, поддержка и т. д.)

    Шпагат — сед с предельно разведенными ногами (прямой шпагат и поперечный).
Последовательность и методика обучения акробатическим элементам
 ГРУППИРОВКА
   Является подготовительным упражнением для кувырков и сальто. Умение группироваться — одно из основных условий правильного исполнения этих упражнений. Изучать группировку необходимо в следующей последовательности.

а) Группировка сидя.

 Из седа, согнув ноги в коленях (ступни на полу слегка врозь), взяться руками за середину голеней, плотно подтянуть колени к груди, слегка развести их (так, чтобы голова проходила между ними),  локти прижать к туловищу.

[image: image2.jpg]



 б ) Группировка в приседе.

[image: image5.jpg]


 Из стойки, ступни параллельны, при​сесть и сгруппироваться, голову убрать между коленей.

 в) Группировка, лежа на спине.

 Из положения лежа на спине, согнуть ноги, взяться руками за голени, подтянуть колени к плечам, голову наклонить вперед между коленей.
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ПЕРЕКАТЫ
    Упражнения, характеризующиеся вращательным движением тела с последовательным касанием опоры без переворачивания через голову. Перекаты выполняются вперед, назад и в стороны; в группировке, согнувшись и прогнувшись.
КУВЫРКИ
    Вращательные движения тела с последовательным касанием опоры и переворачиванием через голову. Кувырки вперед могут выполняться и прыжком, т. е. с полетом-после толчка ногами. При выполнении кувырков развивается вестибулярный аппарат, ориентировка в пространстве и навыки самостраховки. 

  а) Кувырок вперед. 

Из упора присев, опираясь руками впереди ступней, выполняя толчок ногами, перенести тяжесть тела на руки, одновременно сгибая их, наклонить голову вперед, последовательно перекатиться на лопатки, спину, таз, сгибая ноги в группировку, прийти в упор присев.
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Обучение

1. Повторить перекаты вперед, назад из положения, лежа на спине.

2. Из положения, лежа на спине согнувшись, перейти в сед в         группировке или в упор присев
    3. Из упора стоя ноги врозь с прямыми ногами кувырок, не касаясь головой опоры, в сед ноги врозь.

4. То же, что и задание 3, но в сед в группировке.

5. Выполнить кувырок вперед из упора, присев по наклонной плоскости.

Основные ошибки

Медленное переворачивание и задержка завершения кувырка. Причина этих ошибок - в недостаточном или полном отсутствии толчка ногами;  толчок ногами исполнен вверх, а не вперед (падение на спину) из-за того, что во время разгибания ног тяжесть тела не передается на руки. Опора головой о пол вследствие того, что голова не наклонена вперед или руки при опоре расположены слишком близко к ногам.

 Неправильная группировка (слишком поздняя или неполная).

 Неправильное завершение кувырка — преждевременное вставание до прихода в присед и потеря равновесия.

 Неправильный захват голеней руками — не за середину голеней (за голеностопные суставы или за колени), что не обеспечивает полной группировки.

б) Кувырок назад.
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     Из упора присев, толкаясь руками, теряя равновесие назад, сесть ближе к пяткам; группируясь, подтянуть колени к плечам, голову наклонить вперед; перекатываясь на лопатки, быстро поставить руки за плечами (пальцами вперед); опираясь, несколько приподняться и прийти в упор присев. Во время кувырка ноги не разгибать.

Обучение

1. Из положения лежа на спине в группировке выполнить несколько перекатов вперед и назад.
2. Из седа ноги врозь и из упора присев выполнить перекат назад с опорой руками за головой, возвратиться в и. п., захватывая руками голени.

3. Из упора присев оттолкнуться руками назад, сгруппироваться, перекатываясь на лопатки, опереться руками за головой и закончить кувырок назад в упоре на коленях, затем перейти в упор присев.

4. В седе на возвышении сгруппироваться и выполнить кувырок под горку из матов.

5. Из основной стойки — упор присев и кувырок назад, встать в и. п.

Ошибки: 

    Медленное переворачивание назад; разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах во время переворачивания через голову; нет активной опоры руками за головой; отведение головы назад в момент толчка руками; прыжок назад на спину; выпрямленное положение спины в момент переката
 СТОЙКИ
    Один из основных элементов акробатики. 

    Стойка — статичное вертикальное положение, при котором исполнитель находится вверх ногами: на лопатках, голове, предплечьях, руках, руке. Выполнение различных стоек тренирует вестибулярный аппарат и сердечно-сосудистую систему, укрепляет мышцы рук, шеи и туловища. 

а) Стойка на лопатках.
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    Из положения лежа на спине, руки вдоль туловища, ладони к полу, сгибаясь, поднять ноги и затем таз от пола (опора на лопатках и затылке), упереться руками в поясницу (большими пальцами вперед) и, направляя ноги вертикально вверх, разогнуться в тазобедренных суставах. Для большей устойчивости держать локти ближе друг к другу.
 Обучение

1. Из седла перекатом назад, сгибая и разгибая ноги, или с прямыми ногами.

2. Из упора присев перекатом назад.

3. Из основной стойки, приседая и перекатом назад — стойка на лопатках.
   

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ ДЛЯ ДЕТЕЙ 5-6 ЛЕТ. 


         
Главное средство в занятиях с детьми этого возраста – подвижные игры. Для обеспечения физической подготовки детей 5-6 лет лучше применять упражнения в комплексе, что дает возможность проводить занятия более организовано и целенаправленно. Комплексы желательно сочетать с проведением игр и игровых упражнений.  

    

При изучении общеразвивающих упражнений, комплексов и игр показ должен быть целостным и образцовым, а объяснение – элементарным и простым, тренеру нецелесообразно подробно анализировать детали.

    

Детям необходимо ставить двигательную задачу в конкретной форме, с наглядным объяснением: поймать, догнать, прыгнуть через препятствие и т.п.

Для активизации внимания и повышения эмоционального состояния.
Игровые задания проводятся на месте. Занимающиеся стоят в одну шеренгу.

1. «Группа, внимание!»

    Занимающиеся выполняют команду педагога только в том случае, если перед командой сказано слово «группа». Например, «Группа, присесть!» Если это слово не произносится, то занимающиеся на команду не реагируют.  Тот, кто ошибся, должен сделать шаг вперед. Подается не более 6—8 команд. Затем подводятся итоги.

2. «Море — берег — парус». По команде «Море!» все играющие должны сделать приставной шаг назад. Если подается команда «Берег!», нужно быстро выполнить приставной шаг вперед. По сигналу «Парус» необходимо подпрыгнуть на месте. Команды чередуются. Условия аналогичны первой игре.

3. Педагог поднимает руки вперед, занимающиеся прыжком принимают стойку ноги врозь, левая нога впереди; педагог поднимает руки вверх — все выполняют подскок на месте; руки в стороны — все быстро поворачиваются на 360°. Условия игры аналогичны приведенным выше.

4. Находясь перед строем, педагог подает различные команды, выполнение которых требует концентрации внимания, например: «Левую ногу назад на носок, правую руку вверх, левую руку вперед — делай раз!» Группа выполняет задание. 
Подвижные игры
1.  «Прыжки на одной ноге». Перед шеренгой на определенном расстоянии проводится финишная черта. По команде играющие продвигаются вперед прыжками на одной ноге. Переступив эту черту, они поворачиваются кругом и возвращаются на исходное положение. Кто выполнит задание первым?

2. «Бег раков». Играющие садятся на пол, опираясь руками сзади. По сигналу устремляются вперед, оторвав от пола таз и перебирая ногами и руками. Кто первым достигнет финишной черты? 
3. «Передвижение в упоре лежа». И.п. - упор лежа. По команде играющие передвигаются вперед, помогая себе руками. Кто быстрее достигнет финишной черты? При выполнении этого задания исходное положение — упор лежа, но ногами вперед по отношению к финишной черте.

4. «Необычный старт». И.п. - сед. По команде педагога играющие быстро встают и бегут до финишной черты. Достигнув ее, игроки поворачиваются кругом и возвращаются в исходное положение (сед). Кто выполнит задание быстрее?

5. «Лягушка». И.п. - полуприсед. По команде играющие продвигаются вперед, выполняя прыжки с ног на руки и переходом в упор присев. Кто выполнит задание быстрее?

Игры с бегом.

    1.«Скорей перебеги». Вдоль противоположных стен зала стоят стулья. Дети садятся на стулья около одной стены, читают стишок:
                      Скучно, скучно так сидеть,

                       Друг на друга все глядеть.

                       Не пора ли пробежаться

                       И местами поменяться?

   
Как только стишок прочитан, все дети бегут к противоположной стороне и стараются занять свободные стулья, которых на один меньше, чем участников игры. Тот, кто остается без стула, выбывает из игры. Играют, пока не останется победитель.

    2. «У медведя во бору». На одном конце площадки чертится круг – берлога медведя. На другом – дом для играющих детей. Дети идут из дома по направлению к берлоге и говорят: «У медведя во бору грибы, ягоды беру. А медведь глядит и на нас рычит». После этих слов медведь выбегает из берлоги и начинает ловить играющих. Дети стараются убежать в свой дом.
    3. «Наседка и коршун». Игроки выстраиваются вплотную друг за другом. Каждый последующий игрок берет предыдущего за пояс. Головной игрок широко разводит руки, изображая «наседку». Водящий  - «коршун» располагается напротив. «Коршун» старается достать из-за «наседки» последнего «цыпленка». «Наседка» не пропускает его, бросаясь из стороны в сторону одновременно с ним, но не задерживая «коршуна» руками. 
4. «Чай-чай-выручай». В игре принимает участие вся группа. Размер площадки 10х10 метров (ковер). Выбирается водящий. «Осаленный» игрок встает в стойку ноги врозь и кричит - «Чай-чай-выручай!» Любой игрок может его «выручить», пролезая под ногами. И «осаленный» вновь вступает в игру. Игра заканчивается, когда водящий осалит всех.
5 «Хвостики». В игре принимает участие вся группа. Размер площадки 10х10 метров (ковер). Выбирается водящий. Остальным игрокам раздаются «хвостики» (веревочки, шнурки). Задача водящего догнать игрока и отобрать у него «хвостик». Игра заканчивается, когда водящий соберет все «хвостики». 
Требования техники безопасности в процессе реализации программы

  

Обеспечение безопасности обучающихся и предупреждение травм при проведении тренировочных занятий является одной из главных задач организации тренировочной работы.

 

 Для обеспечения безопасности занятий обязательно выполнение требований инструкций для обучающихся и соблюдение правил техники безопасности.

 

 Обязанности тренера-преподавателя отражены в инструкции по технике безопасности при проведении тренировочных занятий. 

IV. КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ
Контрольные упражнения выполняются в начале и конце учебного года, и по результатам оценивается индивидуальная динамика изменений уровня физической подготовленности каждого ребенка. 
 
   
Критериями успешности обучения служат -  положительная динамика уровня общей физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по ОФП. 
Ожидаемые результаты и способы их проверки
· Сформированность двигательных умений и навыков, обращения со спортивным инвентарем.

· Владение элементарными знаниями физических упражнений и способами укрепления собственного здоровья.

· Интерес и потребность в занятиях физической культурой.

· Укрепление здоровья и повышение работоспособности.

· Развитие физических качеств.
Формы подведения итогов реализации программы – тестирование -выполнение нормативов по физической подготовленности.
V. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ
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Интернет- ресурсы:
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Приложение  1

Нормативные требования для поступающих и обучающихся по дополнительной

 общеобразовательной общеразвивающей программе спортивная акробатика
	                                 5 -  6 лет   

	 уровень
 

 

 
	Мальчики  6 лет
	 

 

 

 
	Девочки  5 лет

	
	Наклон 

вперёд из положения сидя на полу
(раз.)
	Сгиб.и

разгиб.

рук от пола

(раз)

	Прыжок

в длину

(см.)
	Равновесие «цапля», «ласточка» (сек)
	«Мост» из положения лежа на полу (раз)
	
	Наклон 

вперёд из положения сидя на полу
(раз.)
	Сгиб.и

разгиб.

рук от пола
 (раз)
	Прыжок

в длину

(см.)
	Равновесие «цапля», «ласточка» (сек)
	«Мост» из положения лежа на полу (раз)

	Высокий
	3
	6
	90
	5
	2
	
	4
	4
	80
	5
	1

	Средний
	2
	4
	80
	4
	1
	
	3
	2
	70
	4
	0

	Низкий
	1
	2
	70
	3
	0
	
	2
	0
	60
	3
	0
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