                                          ПРОГРАММА 
Дистанционных занятий с 6 июня по 14 июня по виду спорта
                     «СПОРТИВНАЯ   АКРОБАТИКА»
Группа НП-1
Календарный учебный график 
для базового уровня 1 год обучения (НП-1) 

	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	июнь

	1
	Теоретическая подготовка
	15мин

	2
	Общая физическая подготовка
	1 ч

	3
	Специальная физическая подготовка
	1ч

	4
	Технико-тактическая подготовка
	3 ч

	5
	Итоговая и промежуточная аттестация
	23 мин


1.Теоретическая подготовка -15 мин
Тема; «Влияние осанки на здоровье»	
- факторы, ухудшающие осанку
- профилактика нарушения осанки	

ОФП- 45 минут
-.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- 45 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- 3 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, 
- 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 
Итоговая и промежуточная аттестация 30 минут
1.Шпагат продольный
2.Шпагат поперечный
3.Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине
4 Удержание угол в висе на гимнастической стенке
5 Бег 30 метров                                       


                                ПРОГРАММА 
Дистанционных занятий с 1 июня по 7 июня по виду спорта
                     «СПОРТИВНАЯ   АКРОБАТИКА»
Группа НП-2


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

	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	июнь

	1
	Теоретическая подготовка
	15 мин

	2
	Общая физическая подготовка
	33 мин

	3
	Специальная физическая подготовка
	1ч
23м

	4
	Технико-тактическая подготовка
	3,5ч

	5
	Итоговая и промежуточная аттестация
	23 мин



1.Теоретическая подготовка -15 мин
Тема; «Влияние осанки на здоровье»	
- факторы, ухудшающие осанку
- профилактика нарушения осанки	

   
ОФП- 33 минуты
-.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-  67 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- 3,5 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, 
- 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  
 Итоговая и промежуточная аттестация 30 минут
1.Шпагат продольный
2.Шпагат поперечный
3.Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине
4 Удержание угол в висе на гимнастической стенке
5 Бег 30 метров                                                                              

                                        


                                ПРОГРАММА 
Дистанционных занятий с 8 июня по 14 июня по виду спорта
                     «СПОРТИВНАЯ   АКРОБАТИКА» Группа Т-1, Т-2 
Календарный учебный график 
для базового уровня 4-5 год обучения (Т-1,2)

	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	июнь

	1
	Теоретическая подготовка
	23
мин

	2
	Общая физическая подготовка
	57
мин

	3
	Специальная физи-ческая подготовка
	79
мин

	4
	Технико-тактическая  подготовка
	6ч
1м

	5
	Итоговая и промежуточная аттестация
	23 мин

	6
	Самостоятельная работа
	15
мин


Теоретическая подготовка -23 мин
	
Тема «Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для жизнедеятельности организма» 
Тема «Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. Оказание первой помощи при несчастных случаях». 
Тема «Обмен веществ и энергии – основа жизни человека»	
ОФП- 57 минут
-.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- 1 час 19 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, 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;

Итоговая и промежуточная аттестация 23 минуты
1.Шпагат продольный
2.Шпагат поперечный
3.Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине
4 Удержание угол в висе на гимнастической стенке
5 Бег 20 метров 
6. Спичаг                                                                             
Самостоятельная работа 15 минут
Упражнения на гибкость.                                        

                               
                                        ПРОГРАММА 
[bookmark: _GoBack]Дистанционных занятий с 8 июня по 14 июня по виду спорта
                     «СПОРТИВНАЯ   АКРОБАТИКА» Группа Т-4 

Календарный учебный график 
для углубленного уровня 7-8 год обучения (Т-4,5)



	№
п/п
	Разделы  
подготовки


	июнь

	1
	Теоретическая подготовка
	1

	2
	Общая физическая подготовка
	1ч
33м

	3
	Специальная физи-ческая подготовка
	2ч


	4
	Технико-тактическая  подготовка
	3ч
34м

	5
	Итоговая и промежуточная аттестация
	23
мин

	6
	Самостоятельная работа
	23
мин




Теоретическая подготовка -45 минут
Тема «Дыхание. Потребление кислорода. Значение дыхания для жизнедеятельности организма» 
Тема «Травматизм и заболеваемость в процессе занятий спортом. Оказание первой помощи при несчастных случаях». 
Тема «Обмен веществ и энергии – основа жизни человека»			

ОФП- 1 час 33 минуты
-.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- 2 часа
- «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- 3 часа 34 минуты
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;
Итоговая и промежуточная аттестация 23 минуты
1.Шпагат продольный
2.Шпагат поперечный
3.Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине
4 Удержание угол в висе на гимнастической стенке
5 Бег 20 метров 
                                                                             
Самостоятельная работа 23 минуты
Упражнения на гибкость.                                        
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