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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»

 Задачи программы:
· формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
· формирование культуры здорового и безопасного образа жизни в обществе, укрепление здоровья обучающихся;
· формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
· получение начальных знаний, умений, навыков по виду спорта «Спортивная акробатика»
· удовлетворение потребностей в двигательной активности;
· подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и организации высшего образования, реализующие образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области  физической культуры  и спорта;
· подготовка к освоению этапов спортивной подготовки.

Планируемые результаты освоения программы

Обязательные предметные области: теоретические основы физической культуры и спорта; общая и специальная физическая подготовка; вид спорта; воспитательная работа и основы профессионального самоопределения. 
Вариативные предметные области: хореография, инструкторская и судейская подготовка; спортивное и специальное оборудование. 

В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для базового уровня: знание истории развития спорта; знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; знания, умения и навыки гигиены; знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; знание основ здорового питания; формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 
В предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» для углубленного уровня: знание истории развития избранного вида спорта; знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни; знание этических вопросов спорта; знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил; знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований; знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на спортсмена занятий избранным видом спорта; знание основ спортивного питания.
 В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для базового уровня: укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта; формирование двигательных умений и навыков; освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений; формирование социально-значимых качеств личности; получение коммуникативных навыков, опыта работы в группе; приобретение навыков проектной и творческой деятельности. 
В предметной области «общая и специальная физическая подготовка» для углубленного уровня: укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды; повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки; развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта; специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.
 В предметной области «основы профессионального самоопределения» для углубленного уровня: формирование социально-значимых качеств личности; развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в команде (группе); развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии; приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся; приобретение опыта проектной и творческой деятельности.
 В предметной области «вид спорта» для базового уровня: развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) в соответствии со спецификой избранного вида спорта; овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; освоение хореографической подготовки; освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок; знание требований техники безопасности при занятиях избранным спортом; приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; знание основ судейства по избранному виду спорта. 
В предметной области «вид спорта» для углубленного уровня: обучение и совершенствование техники и тактики избранного вида спорта; освоение комплексов специальных физических упражнений; повышение уровня хореографической подготовки; повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов; знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по избранному виду спорта; формирование мотивации к занятиям избранным видом спорта; знание официальных правил соревнований по избранному виду спорта, правил судейства; опыт участия в физкультурных и спортивных мероприятиях. 
В предметной области «инструкторская и судейская подготовка» для углубленного уровня: освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований; знание этики поведения спортивных судей; освоение квалификационных требований спортивного судьи предъявляемых к квалификационной категории «юный спортивный судья» по избранному виду спорта (теория). 
В предметной области «спортивное и специальное оборудование» для базового уровня: знание устройства спортивного и специального оборудования по избранному виду спорта; умение использовать для достижения спортивных целей спортивное и специальное оборудование; приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 
В предметной области «хореография»
Базовый и углубленный  уровень:
- Умение определять средства музыкальной выразительности;
- Умение выполнять комплексы специальных хореографических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в художественной гимнастике;
- Умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;
- Приобретение навыков музыкальности, пластичности, выразительности, артистичности, импровизации.

                                              II. УЧЕБНЫЙ ПЛАН

 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. 
Вариативные предметные области дают возможность расширения и углубления подготовки обучающихся, определяемой содержанием обязательных предметных областей образовательной программы, получения обучающимися дополнительных знаний, умений и навыков. 




Календарный учебный график 
для базового уровня 1 год обучения (НП-1)

	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	апрель
	май
	июнь
	июль
	

	1
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	2
	2
	2
	1
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	4
	4
	4
	2
	

	4
	Технико-тактическая подготовка
	16
	12
	12
	8
	

	5
	Хореография 
	5
	5
	4
	1
	

	6
	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	

	7
	Воспитательная работа
	
	
	
	
	

	8
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	

	9
	Восстановительные мероприятия 
	
	
	
	
	

	10
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	

	11
	Итоговая и промежуточная аттестация
	
	
	2
	
	

	
	Итого часов:
	24
	20
	22
	12
	


1.Теоретическая подготовка -45 мин
Тема «Гигиена»	
   1. Понятие о гигиене и санитарии. 
   2. Уход за телом.
   3. Гигиенические требования к одежде и обуви. .
   4. Гигиена спортивных сооружений.
Тема «Закаливание организма»	
1. Значение и основные правила закаливания. 
2. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
ОФП- 90минут
-упражнения на развитие быстроты, силы (прыжки на двух нога, на одной, на возвышение, приседания на двух ногах и на одной, сгибание рук в упоре лежа подтягивания в висе лежа и в висе, поднимание туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до касания пола за головой и лежа на возвышении, поднимание - упражнения для развития ловкости, координации ,ОРУ, разновидности прыжков, поворотов; прыжки через скакалку),
- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность приземления).
СФП- 180 минут
- «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, «спичаги», повороты в стойке на руках на 180, 360, удержание угла, стойки на руках на полу
- упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 180, 360, 540.
Техническая подготовка- 16 часов
1) Акробатические упражнения:
- группировка стоя, лежа, сидя;
- перекаты вперед, назад, в стороны;
- кувырок в группировке вперед и назад;
- стойка на лопатках с опорой руками;
- равновесие на оной ноге (ласточка).
- прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом;
- стойка на голове и руках;
- переворот в сторону (колесо).
Соединения:
- из основной стойки – группировка, перекат назад в стойку на лопатках;
- из положения лежа на животе перекат в положение лежа на спине, 
- сгибая руки и ноги, «мост»;
- «полушпагат», сед ноги вперед, наклон вперед, грудью коснуться колен и перекатом назад – стойка на лопатках;
- из стойки ноги врозь, руки вверх опуститься в мост, сделать 5-6 покачиваний вперед-назад, лечь на спину, выпрямиться, перекат в сторону, упор лежа, упор присев, кувырок вперед, прыжок вверх прогнувшись;
- из основной стойки упор присев, кувырок назад, прыжок вверх с поворотом на 90 и 180 градусов;
- из упора присев кувырок с поворотом, встать и наклоном назад опуститься в мост, лечь на спину, выпрямиться, перекат в сторону, прогнуться, руки вверх – в стороны, упор лежа, упор присев ноги скрестно, встать с поворотом кругом.
2) Изучение и совершенствование упражнений 3 юношеского разряда, Программа 3 юношеского разряда.
•	Мост наклоном назад
•	Мост на одной ноге, другая поднята согнутой вверх
•	Кувырок вперед – вальсет – переворот в сторону (колесо)
•	Медленный переворот вперед на одну или на две ноги (перекидка)
•	Перекидка вперед на одну или две ноги
•	Переворот в сторону с поворотом (рондат)
•	Стойка на голове и руках
•	Высокое равновесие (выше 100 о)
•	Упор углом ноги врозь на опоре
•	Шпагат
•	Прыжок вверх прогнувшись
•	Прыжок шагом – Д., прыжок со сменой ног – М.
•	Вальсет - переворот в сторону с поворотом (рондат)
•	Прыжок вверх с поворотом на 180о
•	Прыжок со сменой ног

Календарный учебный график
 для базового уровня 2-3 года обучения(НП-2,3)

	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	апрель
	май
	июнь
	июль
	

	1
	Теоретическая подготовка
	2
	1
	1
	-
	

	2
	Общая физическая подготовка
	3
	3
	3
	1
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	6
	2
	

	4
	Технико-тактическая подготовка
	18
		13
	14
	9
	

	5
	Хореография 
	7
	7
	7
	6
	

	6
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-
	-
	

	7
	Воспитательная работа
	1
	-
	-
	-
	

	
	Итого
	37
	30
	33
	18
	



1.Теоретическая подготовка -90 мин
Тема «Гигиена»	
   1. Понятие о гигиене и санитарии. 
   2. Уход за телом.
   3. Гигиенические требования к одежде и обуви. .
   4. Гигиена спортивных сооружений.
Тема «Закаливание организма»	
1.	Значение и основные правила закаливания. 
2.	Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Тема «История»	
История вида спорта.
Тема «Самоконтроль в процессе занятий спортом»	
       1.Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 
       2.Дневник самоконтроля.
       3. Его форма и содержание.
ОФП- 135минут
-.упражнения на развитие быстроты, силы (прыжки на двух нога, на одной, на возвышение, приседания на двух ногах и на одной, сгибание рук в упоре лежа подтягивания в висе лежа и в висе, поднимание туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до касания пола за головой и лежа на возвышении, поднимание - упражнения для развития ловкости, координации ,ОРУ, разновидности прыжков, поворотов; прыжки через скакалку),
- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность приземления).

СФП- 270минут
- «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, «спичаги», повороты в стойке на руках на 180, 360, удержание угла, стойки на руках на полу
- упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 180, 360, 540.

Техническая подготовка- 18 часов
1) Акробатические упражнения:
- группировка стоя, лежа, сидя;
- перекаты вперед, назад, в стороны;
- кувырок в группировке вперед и назад;
- стойка на лопатках с опорой руками;
- равновесие на оной ноге (ласточка).
- прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом;
- стойка на голове и руках;
- переворот в сторону (колесо).
Соединения:
- из основной стойки – группировка, перекат назад в стойку на лопатках;
- из положения лежа на животе перекат в положение лежа на спине, 
- сгибая руки и ноги, «мост»;
- «полушпагат», сед ноги вперед, наклон вперед, грудью коснуться колен и перекатом назад – стойка на лопатках;
- из стойки ноги врозь, руки вверх опуститься в мост, сделать 5-6 покачиваний вперед-назад, лечь на спину, выпрямиться, перекат в сторону, упор лежа, упор присев, кувырок вперед, прыжок вверх прогнувшись;
- из основной стойки упор присев, кувырок назад, прыжок вверх с поворотом на 90 и 180 градусов;
- из упора присев кувырок с поворотом, встать и наклоном назад опуститься в мост, лечь на спину, выпрямиться, перекат в сторону, прогнуться, руки вверх – в стороны, упор лежа, упор присев ноги скрестно, встать с поворотом кругом.
2) Изучение и совершенствование упражнений 3 юношеского разряда, Программа 3 юношеского разряда.
•	Мост наклоном назад
•	Мост на одной ноге, другая поднята согнутой вверх
•	Кувырок вперед – вальсет – переворот в сторону (колесо)
•	Медленный переворот вперед на одну или на две ноги (перекидка)
•	Перекидка вперед на одну или две ноги
•	Переворот в сторону с поворотом (рондат)
•	Стойка на голове и руках
•	Высокое равновесие (выше 100 о)
•	Упор углом ноги врозь на опоре
•	Шпагат
•	Прыжок вверх прогнувшись
•	Прыжок шагом – Д., прыжок со сменой ног – М.
•	Вальсет - переворот в сторону с поворотом (рондат)
•	Прыжок вверх с поворотом на 180о
•	Прыжок со сменой ног
Программа 2 юношеского разряда. 
•	Перекидка на одну или на две
•	Колесо вперед (арабское)
•	Стойка на голове силой ноги вместе
•	Боковое равновесие (фронтальное)
•	Горизонтальный упор на локтях (крокодил)
•	Перекидка вперед или назад в шпагат
•	Хореографический прыжок шагом

Календарный учебный график 
для базового уровня 4-5 год обучения(Т-1,2)

	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	апрель
	май
	июнь
	июль
	
Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	3
	3
	2
	-
	29

	2
	Общая физическая подготовка
	5
	5
	5
	4
	59

	3
	Специальная физи-ческая подготовка
	9
	8
	7
	6
	88

	4
	Технико-тактическая  подготовка
	19
	22
	25
	12
	228


	5
	Хореография 
	12
	11
	11
	5
	118

	6
	Психологическая подготовка
	1
	
	
	
	6

	7
	Воспитательная работа
	1
	
	
	
	6

	8
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	
	
	6

	9
	Восстановительные мероприятия 
	
	
	
	
	6

	10
	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	18

	11
	Итоговая и промежуточная аттестация
	
	
	2
	
	6



	12
	Самостоятельная работа
	2
	1
	1
	1
	18

	
	Итого часов:
	56
	50
	53
	28
	588



Теоретическая подготовка -135 мин
Тема «Гигиена»	
   1. Понятие о гигиене и санитарии. 
   2. Уход за телом.
   3. Гигиенические требования к одежде и обуви. .
   4. Гигиена спортивных сооружений.
Тема «Закаливание организма»	
1.	Значение и основные правила закаливания. 
2.	Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Тема «Выдающиеся спортсмены»
     1.Чемпионы и призеры.
     2. Чемпионатов Мира, Европы.
Тема «Самоконтроль в процессе занятий спортом»
      1.Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 
      2.Дневник самоконтроля. Его форма и содержание.
Тема «Спортивная тренировка»	
       1.Понятие о спортивной тренировке. 
       2.Ее цель, задачи и основное содержание. 
       3.Общая и специальная физическая подготовка. 
       4.Технико-тактическая подготовка. 
       5.Роль спортивного режима и питания.
Тема «Основные средства спортивной тренировки»	
       1.Физические упражнения. 
        2.Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. 
       3.Средства разносторонней тренировки.
Тема «Физическая подготовка»	
       1.Понятие о физической подготовке. 
       2.Основные сведения о ее содержании и видах. 
       3.Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.
ОФП- 5 часов
-.упражнения на развитие быстроты, силы (прыжки на двух нога, на одной, на возвышение, приседания на двух ногах и на одной, сгибание рук в упоре лежа подтягивания в висе лежа и в висе, поднимание туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до касания пола за головой и лежа на возвышении, поднимание - упражнения для развития ловкости, координации ,ОРУ, разновидности прыжков, поворотов; прыжки через скакалку),
- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность приземления).

СФП- 9 часов
- «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, «спичаги», повороты в стойке на руках на 180, 360, удержание угла, стойки на руках на полу
- упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 180, 360, 540, 720
Техническая подготовка- 19 часов
1) Акробатические упражнения:
- группировка стоя, лежа, сидя;
- перекаты вперед, назад, в стороны;
- кувырок в группировке вперед и назад;
- стойка на лопатках с опорой руками;
- равновесие на оной ноге (ласточка).
- прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом;
- стойка на голове и руках;
- переворот в сторону (колесо).
Соединения:
- из основной стойки – группировка, перекат назад в стойку на лопатках;
- из положения лежа на животе перекат в положение лежа на спине, 
- из основной стойки упор присев, кувырок назад, прыжок вверх с поворотом на 90 и 180 градусов;
Акробатические упражнения:
- равновесие – махом вперед с поворотом кругом, с различными положениями и движениями рук;
- из стойки ноги врозь кувырок вперед в стойку ноги врозь;
- «шпагат» скольжением вперед и назад на левую и правую ногу, поперечный шпагат;
- «мост» из основной стойки – опуститься и встать;
- стойка на руках и кувырок вперед;
- из седа кувырок назад, прогнувшись с перекатом через голову или плечо;
- перекидка назад и вперед на одну и две ноги;
- равновесие «ласточка», прыжком сменить положение ног;
- «шпагат» на левую и правую ноги, поворот кругом в шпагате;
- махом одной и толчком другой ноги стойка на руках и опускание мост;
- стойки – силой с прямыми ногами на голове и руках;

Воспитательная работа и основы профессионального самоопределения- 90 минут
Тема «Высшие и средне-профессиональные учреждения Тверской области»
Психологическая подготовка-90 минут
Тема «Психологическое состояние спортсмена в соревновательный период»
Календарный учебный график 
для углубленного уровня 7-8 год обучения(Т-4,5)


	№
п/п
	Разделы  
подготовки

	апрель
	май
	июнь
	июль
	
Всего часов

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	4
	-
	42

	2
	Общая физическая подготовка
	7
	8
	8
	7
	84

	3
	Специальная физи-ческая подготовка
	12
	11
	11
	8
	126

	4
	Технико-тактическая  подготовка
	32
	28
	33
	15
	326


	5
	Хореография 
	16
	16
	16
	8
	168

	6
	Психологическая подготовка
	1
	1
	
	
	9

	7
	Воспитательная работа
	1
	1
	
	
	9

	8
	Инструкторская и судейская практика
	
	1
	
	
	9

	9
	Восстановительные мероприятия 
	1
	1
	
	
	9

	10
	Участие в соревнованиях
	
	3
	
	
	25

	11
	Итоговая и промежуточная аттестация
	
	
	2
	
	8



	12
	Самостоятельная работа
	5
	2
	2
	2
	25

	
	Итого часов:

	80
	76
	76
	40
	840


Теоретическая подготовка -180 минут
Тема «Гигиена»	
   1. Понятие о гигиене и санитарии. 
   2. Уход за телом.
   3. Гигиенические требования к одежде и обуви. 
   4. Гигиена спортивных сооружений.
Тема «Закаливание организма»	
     1.	Значение и основные правила закаливания. 
     2.	Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
Тема «Выдающиеся спортсмены»
     1.Чемпионы и призеры.
     2. Чемпионатов Мира, Европы.
Тема «Самоконтроль в процессе занятий спортом»
      1.Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. 
      2.Дневник самоконтроля. Его форма и содержание.
Тема «Спортивная тренировка»	
       1.Понятие о спортивной тренировке. 
       2.Ее цель, задачи и основное содержание. 
       3.Общая и специальная физическая подготовка. 
       4.Технико-тактическая подготовка. 
       5.Роль спортивного режима и питания.
Тема «Основные средства спортивной тренировки»	
       1.Физические упражнения. 
        2.Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. 
       3.Средства разносторонней тренировки.
Тема «Физическая подготовка»	
       1.Понятие о физической подготовке. 
       2.Основные сведения о ее содержании и видах. 
       3.Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.

ОФП- 7 часов
-.упражнения на развитие быстроты, силы (прыжки на двух нога, на одной, на возвышение, приседания на двух ногах и на одной, сгибание рук в упоре лежа подтягивания в висе лежа и в висе, поднимание туловища из положения лежа на спине и животе, прыжки в упоре лежа на месте и с продвижением, поднимание прямых ног из положения лежа до касания пола за головой и лежа на возвышении, поднимание - упражнения для развития ловкости, координации ,ОРУ, разновидности прыжков, поворотов; прыжки через скакалку),
- упражнения на приземление (спрыгивание с возвышения 20-50 см на точность приземления).

СФП- 12 часов
- «стоечная подготовка»: упоры на руках, варианты стоек на руках, «спичаги», повороты в стойке на руках на 180, 360, удержание угла, стойки на руках на полу
- упражнение для вестибулярного аппарата: повороты на 180, 360, 540, 720
[bookmark: _GoBack]Техническая подготовка- 32 часа
1) Акробатические упражнения:
- группировка стоя, лежа, сидя;
- перекаты вперед, назад, в стороны;
- кувырок в группировке вперед и назад;
- стойка на лопатках с опорой руками;
- равновесие на оной ноге (ласточка).
- прыжок-кувырок, кувырок вперед с поворотом;
- стойка на голове и руках;
- переворот в сторону (колесо).
Соединения:
- из основной стойки – группировка, перекат назад в стойку на лопатках;
- из положения лежа на животе перекат в положение лежа на спине, 
- из основной стойки упор присев, кувырок назад, прыжок вверх с поворотом на 90 и 180 градусов;
Акробатические упражнения:
- равновесие – махом вперед с поворотом кругом, с различными положениями и движениями рук;
- из стойки ноги врозь кувырок вперед в стойку ноги врозь;
- «шпагат» скольжением вперед и назад на левую и правую ногу, поперечный шпагат;
- «мост» из основной стойки – опуститься и встать;
- стойка на руках и кувырок вперед;
- из седа кувырок назад, прогнувшись с перекатом через голову или плечо;
- перекидка назад и вперед на одну и две ноги;
- равновесие «ласточка», прыжком сменить положение ног;
- «шпагат» на левую и правую ноги, поворот кругом в шпагате;
- махом одной и толчком другой ноги стойка на руках и опускание мост;
- стойки – силой с прямыми ногами на голове и руках;

Воспитательная работа и
основы профессионального самоопределения- 90 минут

Тема «Высшие и средне-профессиональные учреждения Тверской области»
 Психологическая подготовка-90 минут
Тема «Психологическое состояние спортсмена в соревновательный период»

Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы
Спортсменам запрещается:
- приступать к занятиям непосредственно после приема пищи;
- приступать к занятиям при незаживших травмах и общем недомогании;
Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования:
· к сложным элементам переходить только после освоения простых элементов и соединений данного разряда;
· тренировки зачётных упражнений проводить после достаточного освоения всех элементов и соединений;
· обучение проводить с использованием средств страховки (ручные и подвесные страхующие пояса, поролон и др.);
· при возникновении во время занятий болей в суставах, мышцах, появлении покраснения кожи, получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить в известность тренера.

 III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

Результатом реализации Программы является: 
На этапе начальной подготовки: 
- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
- освоение основ техники по виду спорта;
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- укрепление здоровья спортсменов;
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
 - общая и специальная физическая, техническая и психологическая подготовка;
- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта;
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов.
Для контроля общей и специальной физической подготовки используют:
 - комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-силовых качеств, выносливости;
 - нормативы по техническому мастерству. 


Для оценки знаний по теоретической части базового и углубленного уровней сложности программы проводится устный экзамен в форме собеседования по пройденным темам и определяется «зачет – незачет». 

Перечень вопросов для оценки знаний по теоретической части для базового  уровня сложности программы при прохождении промежуточной аттестации обучающихся
Билет № 1
 Вопрос 1. Физическая культура – важное средство воспитания и                   укрепления здоровья нации. Здоровый образ жизни. 
Вопрос 2. Закаливание организма юного спортсмена. Предупреждение инфекционных заболеваний при занятиях спортом. 
Билет № 2 
Вопрос 1. Гигиенические требования к питанию юных спортсменов.
Вопрос 2. Костно-мышечная система, ее строение и функции.
Билет № 3
Вопрос 1. Самоконтроль в процессе занятий спортом. Понятие об утомлении и переутомлении
Вопрос 2. Восстановительные мероприятия в спорте.
Билет № 4
 Вопрос 1. Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для жизнедеятельности организма 
Вопрос 2. Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом.  
Оказание первой помощи при несчастных случаях. 
Билет № 5 
Вопрос 1. Спортивные соревнования. Их планирование, организация и проведение. Роль спортивных соревнований в тренировочном процессе и их основные виды.
Вопрос 2. История развития спортивной акробатики. 
Билет № 6
Вопрос 1. Личная и общественная гигиена, гигиенические основы режима труда и отдыха юного спортсмена.
Вопрос 2. Техника безопасности при занятиях спортивной акробатикой. 

Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

Ознакомить обучающихся с правилами проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 
- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;
- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности тренера в том, что инструкция понята правильно;
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменами; 
- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи;
- соблюдение тренером методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые материалы теста или соответствующее задание;
- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;
- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!». 
	

IV. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
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5. Ю.К.Николаев. Сложные акробатические прыжки - М: Физкультураи спорт, 1988г.
6. Н.А.Бернштейн. О ловкости и ее развитии, 1991г.
7. В.П.Коркин. Спортивная акробатика, 1981 г.
8. В.М.Запашный. Вольтижная акробатика, 1966 г.
9. В.П.Филин. Основы юношеского спорта, 1980 г.
10. В.М.Зациорский. Основы спортивной метрологии, 1982 г.
11. А.А.Исаев. Творчество тренера, 1982 г.
12. Ж.К.Холодов, В.С.Кузнецов, Теория и методика физическоговоспитания и спорта, Москва, 2002 г.
13. В.А.Рогозкин, Биохимическая диагностика в спорте, Москва, 1988.
14. Л.Н.Акимова, Психология спорта, Одесса, 2004 г.
15. С.В. Кожевников. Акробатика. – М.: Искусство, 1984
16. Ю.К. Гавердовский. Техника гимнастических упражнений. – М.:Терра-Спорт, 2002. – 512 с.
17. Соколов Е.Г. Акробатическая подготовка студентов. – М.:Физкультура и спорт, 1988.

2. Перечень Интернет-ресурсов для использования
 в образовательном процессе

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации.
http://www.minsport.gov.ru/
2. Официальный сайт Федерации спортивной акробатики России.
http://www.acrobatica-russia.ru/
3. Материалы и советы по организации тренировочного процесса.
http://www.magma-team.ru/

