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Пояснительная записка
          Недостаточная двигательная активность детей в общеобразовательных школах делает дополнительные занятия в секциях, кружках просто необходимыми. Потребность ребенка в активных движениях полностью удовлетворяются занятиями спортивной акробатикой и помогают сформировать из него физически полноценного человека. 

          Спортивная акробатика – один из популярных и зрелищных видов спорта. Занятия ею способствуют наиболее успешному решению задач физического развития человека и совершенствованию его двигательных способностей, а также развитию силы, ловкости, гибкости, быстроты реакций, ориентировки в пространстве, совершенствованию вестибулярного аппарата, укреплению мышц и связок. 

Дополнительная образовательная программа составлена на основе требований и рекомендаций следующих нормативно-правовых актов:
· Конституция Российской Федерации.
· Закон Российской Федерации «Об образовании».
· Концепция развития дополнительного образования детей, утверждённая приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 04.04.2016 г. № 310.
· Концепция патриотического воспитания детей и учащейся молодёжи, утверждённая приказом министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 17 июля 2015 г. № 322 и Министерства молодёжи, спорта и туризма от 22 июня 2015 г. № 94. 
· Концепция формирования здорового образа жизни детей и молодёжи Донецкой Народной Республики, утверждённая приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 03 августа 2016 г. № 815.

· Концепция развития непрерывного воспитания детей и учащейся молодёжи Донецкой Народной Республики, утверждённая приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 16 августа 2017 года № 832.
· Типовое положение об учреждении дополнительного образования детей, утверждённое приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 19 января 2015 г. № 8. 
· Требования к программам дополнительного образования детей, утверждённые приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 11 августа 2015 г. № 392.
· Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по образовательным программам дополнительного образования детей, утверждённый приказом Министерства образования и науки Донецкой Народной Республики от 26 июля 2016 г. № 793.
         Образовательная программа дополнительного образования детей «Спортивная акробатика» имеет физкультурно-спортивную направленность. Освоение программы способствует укреплению здоровья, формированию навыков здорового образа жизни, спортивного мастерства, морально-волевых качеств, системы ценностей с приоритетом жизни и здоровья.

Новизна образовательной программы дополнительного образования детей заключается в том, что в ней расширено использование в образовательном процессе педагогических технологий (личностно-ориентированные, дифференцированного обучения, групповые, здоровье сберегающие), позволяющих раскрывать и использовать субъективный опыт каждого обучающегося в коллективе. 
Актуальность программы базируется на анализе социальной проблемы состояния здоровья современных детей, который определяет ее ориентацию на развитие физических, морально-этических и волевых качеств детей, укрепление здоровья при одновременном развитии их умственных способностей. Здоровье, интеллект, характер человека напрямую зависит от его правильного физического развития, фундамент которого закладывается с детства. Физически развитый ребенок лучше приспособлен к жизни, меньше болеет, а сила, ловкость и гибкость помогут ему избежать многие опасности.

Данная образовательная программа педагогически целесообразна, т.к. при ее реализации спортивная деятельность будет способствовать воспитанию высоких моральных качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.
      Для детей 4-5 лет начального этапа первого года обучения программа педагогически целесообразна, так как спортивная деятельность способствует формированию основных навыков и умений, стимулирует интерес и желание заниматься спортом, развивает гибкость, координацию движений, ловкость, формирует правильную осанку, имеет оздоровительный характер.
       Для детей 6-7 лет второго года обучения начального этапа программа педагогически целесообразна, так как спортивная деятельность на данном этапе способствует закреплению основных двигательных качеств, освоению простых общеразвивающих упражнений, дальнейшему развитию гибкости, ловкости, координации движений, развивает физическую силу мышечного аппарата, формирует навыки общения со сверстниками, способствует воспитанию у обучающихся стремления к сохранению и укреплению своего здоровья путем регулярных учебно-тренировочных занятий, воспитывает спортивный характер у детей. 
       Для детей 8-11 лет третьего года обучения среднего этапа программа педагогически целесообразна, так как при её реализации происходит углубленное освоение общеразвивающих упражнений, развитие мышечной памяти, индивидуальных способностей обучающихся, становление адекватной самооценки, воспитание самоконтроля в общении со сверстниками, формирование чувства самосохранения и тактики логического мышления в разных жизненных ситуациях.
      Для детей 12-14 лет четвертого года обучения среднего этапа программа педагогически целесообразна, так как спортивная деятельность создает оптимальные условия для развития личности, воспитывает в детях умение взаимодействовать в коллективе, ставить перед собой и реализовывать цели и задачи, формирует чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.
      Для подростков 15-18 лет пятого года обучения этапа совершенствования программа педагогически целесообразна, так как её реализация способствует спортивному совершенствованию обучающихся и достижению ими высоких спортивных результатов, формированию умения взаимодействовать в разновозрастном коллективе, что немаловажно при выборе сферы будущей профессиональной деятельности. 
      В группах пятого года обучения могут заниматься дети разного возраста (10-18 лет), так как на этом этапе формируются составы (женские пары, женские тройки, смешанные пары, мужские пары: где верхние – от 6 до 8 лет, средние – от 8 до 12 лет, нижние – от 12 до 18 лет.). Обучающиеся дошкольного возраста, прошедшие специальные тесты и показавшие свою одаренность, могут участвовать в показательных выступлениях и на соревнованиях наряду со старшими, но занимаются в своих возрастных группах согласно программе. 
     После полного освоения образовательной программы дополнительного образования кружка «Спортивная акробатика», обучающиеся могут продолжать заниматься, повышать свою квалификацию, участвовать в соревнованиях различного уровня, проводимых Министерством образования и науки и Министерством спорта и туризма, показывая высокую результативность.
     Цель программы: укрепление психического и физического здоровья обучающихся через освоение общеразвивающих, специальных физических упражнений и элементов акробатики, поддержание необходимого уровня развития двигательных качеств и способностей, приобретение соревновательного опыта.
    Задачи программы: 
Обучающие
· Формировать представления о своем организме, о здоровье. 

· Обучить основам техники акробатических упражнений и широкому кругу двигательных навыков.
· Ознакомить детей с различными способами выполнения основных движений. 
· Освоить допустимые тренировочные нагрузки на разных этапах обучения.
· Овладеть техникой сложных элементов, комбинаций. 

· Приобрести соревновательный опыт. 
· Формировать представления о режиме, об актуальности правильно организованного отдыха.
· Создавать условия для проявления ребенком ловкости, скорости и других физических качеств.

· Закреплять понятия и формировать знания о функциональности физических упражнений, эффективности их использования для укрепления здоровья, проведения активного отдыха.
· Поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.
Развивающие
· Развивать функциональные и адаптационные возможности детей и улучшать их работоспособность. 
· Всестороннее развивать физические качества обучающихся.
·  Повышать уровень культуры движений.
· Способствовать развитию всех морфофункциональных систем детского организма, правильному функционированию внутренних органов.
Воспитательные
· Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям акробатикой, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортом и к ведению здорового образа жизни.
·  Воспитывать интерес к активной двигательной деятельности. 

· Развивать нравственно-волевые качества детей и подростков (организованность, взаимопомощь, взаимовыручку, самостоятельность). 

· Воспитать спортивный характер.

· Способствовать духовному, нравственному совершенствованию. 

· Сформировать навыки самосовершенствования, самоконтроля и самопознания. 

· Сформировать межличностные отношения в группе обучающихся.

· Сформировать чувство партнерства, требующее наличия межличностного доверия в группе. 
· Оказать ориентационную поддержку обучающимся при выборе сферы будущей профессиональной деятельности.
· Формировать адекватную самооценку личности, нравственное самосознание, целеустремленность, уверенность в своих силах, выдержку.

     Отличительная особенность данной образовательной программы от уже существующих образовательных программ заключается в том, что в структуре программы объединены тематические модули (различные по годам обучения), каждый из которых реализует отдельную задачу и внесен в учебно-тематический план как раздел программы: «Методика отбора детей для занятий спортивной акробатикой (тесты)», «Общеразвивающие, общефизические, специально физические упражнения и хореографические прыжки, используемые в акробатике»,  «Изучение простых акробатических элементов», «Повторение простых и изучение сложных элементов акробатики.», «Разучивание (повторение и закрепление) элементов  I спортивного разряда и разучивание элементов программы кандидатов в мастера спорта (КМС) в  парной и групповой  акробатике».
       Программа направлена на создание психологически комфортной обстановки и эмоционального благополучия ребенка, что исключает «неудачный финал», позволяет ощутить радость спортивного успеха.

      Возраст детей, участвующих в реализации данной образовательной программы, от 4 до 18 лет. Прием в группы осуществляется с учетом возрастных, анатомо-физиологических и психологических особенностей детей на основании письменного заявления родителей и медицинского заключения о состоянии здоровья ребенка, установленное формой больницы по месту жительства, и поэтому поэтапное освоение материала данной образовательной программы осуществляется с учетом возрастных особенностей обучающихся. 
     Срок реализации образовательной программы – 5 лет, которые делятся на три этапа обучения: 

начальный этап – 1-й год обучения (возраст обучающихся 4-5 лет) и 2–й год обучения (возраст обучающихся 6-7 лет) - направлен на приобщение детей к активным занятиям акробатикой, формирование основных навыков и умений, закрепление двигательных качеств, освоение простых общеразвивающих упражнений;
средний этап – 3-й год обучения (возраст обучающихся 8-11) и 4-й год обучения (возраст обучающихся 12-14 лет) -  направлен на укрепление основных двигательных качеств, освоение простых общеразвивающих упражнений и углубленное освоение общеразвивающих, общефизических упражнений, упражнений хореографии и хореографических прыжков, используемых в акробатике, обучение элементам III и II юношеских разрядов одиночной акробатики;
этап совершенствования – 5-й год (возраст обучающихся 15-18 лет) -  спортивное совершенствование обучающихся, осваивание разрядных нормативов по акробатике.

     Формы занятий: групповые учебно-тренировочные занятия.

      Режим занятий
     Для обучающихся начального этапа первого года обучения (это дети дошкольного возраста 4-5 лет) - учебные занятия проводятся 2 раза в неделю с продолжительностью 25-35 минут (перерыв – 10 минут), по 1 академических часу (72 ч в год).
       Для обучающихся начального этапа второго года обучения (6-7 лет), а также среднего этапа третьего (8-11 лет) и четвертого (12-14 лет) года обучения занятия проводятся 2 раза в неделю, продолжительностью 45 минут, по 2 академических часа (144 ч в год).
       Для обучающихся этапа совершенствования пятого года обучения (от 15-18 лет) – учебные занятия могут проводиться 2 раза в неделю по 3 академических часа или 3 раза в неделю по 2 академических часа (216 ч в год).

       Необходимо проведение перерывов между занятиями длительностью не менее 10 минут для отдыха обучающихся и проветривания помещений.
       Ожидаемые результаты
По окончании первого и второго годов обучения обучающиеся
будут знать: терминологию (название упражнений в разминке, простых элементов акробатики и хореографических прыжков), технику безопасности при выполнении элементов;
будут уметь: выполнять общеразвивающие и общефизические упражнения, выполнять простые элементы акробатики (кувырки, колеса, мосты и простейшие хореографические прыжки – смена ног и «пистолет»). 
По окончании третьего года обучения обучающиеся
будут знать: терминологию более сложных элементов акробатики и хореографических прыжков, технику безопасности при выполнении элементов;

будут уметь: выполнять общеразвивающие и общефизические упражнения, более сложные элементы акробатики (полеты кувырки, стойки на голове, на руках, ходить в мостике, перевороты вперед на две ноги, колеса с вальсета, через стойку) и хореографические прыжки (смена ног в ласточку, жете, «пистолет», перекидной), хореографически-акробатические упражнения и элементы II и III юношеских разрядов в одиночной акробатике.

По окончании четвертого года обучения обучающиеся
будут знать: терминологию более сложных элементов акробатики и хореографических прыжков, технику безопасности при выполнении элементов;

будут уметь: выполнять общеразвивающие и общефизические упражнения, частично освоенные специально-физические упражнения для более сложных элементов акробатики и акробатически-хореографических прыжков I юношеского разряда в одиночной акробатике.

По окончании пятого года обучения обучающиеся
будут знать: терминологию сложных элементов акробатики и хореографических прыжков, технику безопасности при выполнении сложных элементов и акробатических связок; элементы программы в парной и групповой акробатике;
будут уметь: выполнять общеразвивающие, общефизические, специально-физические упражнения, выполнять сложные элементы акробатики (полеты кувырки, стойки на руках, перевороты вперед/назад с одной на одну и с двух на две ноги, темповые перевороты, фляки, сальто вперед/назад, рондаты), хореографические прыжки (жете, «пистолет», перекидной, разножка, разножка в поперечный, поперечный, складка, прыжок в кольцо одной и двумя ногами), работать в составах (женские пары, женские тройки, смешанные пары, силовые пары), осуществлять программу по III, II и I юношеским и взрослым разрядам, так же кандидатов в мастера спорта.

       Способы определения результативности
· мониторинг результатов обучения детей по образовательной программе дополнительного образования детей (ведение диагностической карты в течение всего учебного года);
· организация выступлений обучающихся в рамках образовательного учреждения, участия в районных мероприятиях; 

· итоговые соревнования «Первенство Центра детского и юношеского творчества» в конце учебного года (по общефизической (ОФП) и специально физической (СФП) подготовке, одиночной акробатике и парно-групповой акробатике);
· участие в соревнованиях более высокого уровня для выполнения обучающимися (четвертого, пятого года обучения) спортивных разрядов (второго и первого спортивного разрядов, кандидатов в мастера спорта (КМС). 

       Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной программы - это ежегодно проводимые открытые занятия и итоговые соревнования «Первенство Центра детского и юношеского творчества», включающие в себя выполнение всех общеразвивающих (ОРУ), специально-физических (СФУ), общефизических (ОФУ) упражнений, простых и сложных элементов акробатики и акробатических связок (хореографические прыжки с элементами акробатики).  
Виды контроля
	Время проведения
	Цель проведения
	Формы контроля

	Начальный или входной контроль

	В начале учебного года
	Определение уровня физического развития детей (общая оценка их первоначальных навыков и умений).
	На начальном этапе подготовки: беседы, тестирования (выполнение специально физических упражнений), мониторинг.

На последующих этапах обучения (выполнение специально физических упражнений на растяжку и гибкость, силовая подготовка, общефизические упражнения) – педагогическое наблюдение

	Текущий контроль

	В течение всего учебного года
	Определение степени усвоения обучающимися учебного материала. Определение готовности детей к восприятию нового материала. Повышение ответственности и заинтересованности обучающихся в обучении. Выявление детей, отстающих и опережающих обучение.  Подбор наиболее эффективных методов и средств обучения элементам акробатики. 
	Педагогическое наблюдение

	Промежуточный контроль

	В конце полугодия
	Определение степени усвоения обучающимися учебного материала. Определение результатов обучения.
	Соревнования по общефизической подготовке, специально-физической подготовке, выступление обучающихся в рамках образовательного учреждения и районных мероприятий. 

	Итоговый контроль

	В конце учебного года или курса обучения
	Определение результативности обучения. Ориентирование обучающихся на дальнейшее (в том числе самостоятельное) обучение.
	Итоговые соревнования разного уровня: Центра детского и юношеского творчества, Открытое первенство ДНР по спортивной акробатике, Чемпионат ДНР по спортивной акробатике.


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

1-й год обучения, начальный этап

	№
п/п
	Раздел, тема
	Количество часов

	
	
	Теория
	Практика
	Всего

	Вводное занятие
	1
	-
	1

	11.
	Методика отбора детей для занятий спортивной акробатикой (тесты)
	4
	12
	16

	2.


	Общеразвивающие и общефизические упражнения, как основа простых акробатически элементов 
	8
	15
	23

	2.1


	Отработка общеразвивающих 

упражнений
	4
	5
	9

	2.2
	Работа над растяжкой и гибкостью
	2
	6
	8

	2.3
	Общефизическая подготовка 
	2
	4
	6

	3.
	Изучение простых акробатических элементов
	8
	23
	31

	3.1


	Изучение подготовительных    

упражнений для элемента кувырка    

вперед; выполнение элемента «кувырок вперед»
	4
	7
	11

	3.2


	Изучение подготовительных   

упражнений для элемента кувырка 

назад; выполнение элемента «кувырок назад»
	2
	8
	10

	3.3


	Изучение подготовительных 

упражнений для элемента «колесо»; 

выполнение элемента « колесо»
	2
	8
	10

	Итоговое занятие 
	-
	1
	1

	Итого:
	22
	50
	72


Содержание программы

Первый год обучения, начальный этап

Вводное занятие (1 час)
Знакомство детей с содержанием работы кружка, со спортивным инвентарем, используемым на занятиях, с правилами безопасности и поведения на занятиях.

Тема 1. Методика отбора детей для занятий спортивной акробатикой (16 часов) 

Выполнение тестов при отборе обучающихся в кружок.
Теория. Объяснение выполнений специальных упражнений-тестов при отборе в кружок.

Практика. Выполнение специальных упражнений:

-тест на координацию движений («Похлопать по затылку и погладить живот», «Геометрические задания», «Да – нет»);

-тест оценки функции балансирования; 

-тест оценки вестибулярной устойчивости; 

-тест на оценку прыгучести (прыжки на скакалке);
-тест оценки быстроты двигательной реакции (эстафеты);

-тест оценки гибкости суставов и спины (упражнения на растяжку и гибкость).
Тема 2. Общая развивающие и общефизические упражнения, как основа простых элементов акробатики (23 часа)

2.1. Отработка общеразвивающих упражнений (9 часов)
Теория. Ознакомление и разучивание общеразвивающих и общефизических упражнений на разогрев мышц, плеча и предплечья, шейного позвонка, паховых мышц, мышц спины, рук и ног.
Практика.  Выполнение общеразвивающих упражнений:

- прыжки на прямых ногах лицом – спиной;

- прыжки с поджатыми ногами лицом-спиной;

- ходить в полном приседе; 

- «мячики» прыжки в полном приседе;

- «лягушки» выпрыгиваем с полного приседа (упор, присев), тянемся руками вверх;

- «червячок» - ползем в упоре лежа;
2.2. Работа над растяжкой и гибкостью (8 часов)
Теория. Ознакомление и разучивание специальных упражнений на растяжку паховых мышц и разогрев, и укрепление мышц спины.

Практика. Выполнение складок (ноги вместе, ноги врозь, «бабочку», «лягушку» и др. упражнения на растяжку, а также упражнения на гибкость «лодочку», «кольцо», «корзинку») и выполнение моста из положения лежа.
2.3 Общефизическая подготовка (6 часов)

Теория. Ознакомление и разучивание упражнений на укрепление мышц пресса, рук, ног, спины и развитие прыгучести.

Практика. Выполнение упражнений общефизической подготовки:

- укрепление мышц пресса; 

- укрепление мышц спины;

-укрепление мышц ног (приседания, прыжки на скакалке);

Все эти упражнения выполняются в парах.

Укрепление плечевого пояса и рук (сгибание разгибание рук в упоре лежа, держать упор лежа на время (планка).
Тема 3. Изучение простых акробатических элементов (31 час)

3.1. Изучение подготовительных упражнений для элемента кувырок вперед; выполнение элемента кувырка вперед (11 часов)

Теория. Ознакомление и разучивание специальных упражнений для изучения техники выполнения элемента кувырок вперед.

Практика. Выполнение перекатов на спине в группировке из и.п. упор присев в и.п.; выполнение кувырка вперед (со страховкой педагога и самостоятельно).

3.2. Изучение подготовительных упражнений для элемента кувырок назад; выполнение элемента кувырка назад (10 часов)

Теория. Ознакомление и разучивание специальных упражнений для изучения техники элемента кувырок назад. 

Практика. Выполнение перекатов на спине из и.п. упор присев в и.п.;

выполнение кувырка назад (со страховкой педагога и самостоятельно).
3.3 Изучение подготовительных упражнений для элемента «колесо»; выполнение элемента «колесо» (10 часов) 

Теория. Ознакомление и разучивание специальных упражнений для выполнения элемента «колесо».

Практика.  Выполнение элемента «колесо» по нарисованной схеме на ковре (со страховкой педагога и без нее).
Итоговое занятие (1 час)

Повторение и закрепление изученного на протяжении всего учебного года. Подведение итогов. Задание на лето.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

второй год обучения, начальный этап
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Всего

	Вводное занятие
	2
	-
	2

	1.
	Общеразвивающие, общефизические и хореографические упражнения, как основа простых элементов акробатики.
	22
	58
	80

	1.1
	Отработка общеразвивающих упражнений.
	6
	16

	22

	1.2  
	Работа над растяжкой и гибкостью
	6
	16
	22

	1.3
	Общая физическая подготовка
	4
	10
	14

	1.4
	Хореографические прыжки, используемые в акробатике.
	6

	16
	22

	2.
	Изучение простых элементов акробатики
	16
	44
	60

	2.1
	Изучение специальных подготовительных упражнений для элемента стойка на голове; выполнение элемента «стойка на голове»
	6
	14
	20

	2.2
	Изучение элемента «стойка на руках»
	4
	16
	20

	2.3
	Изучение колеса с вальсета (темповое колесо)
	6
	14
	20

	Итоговое занятие
	-
	2
	2

	Итого:
	40
	104
	144


Содержание программы
второй год обучения, начальный этап

Вводное занятие (2 часа) Ознакомление обучающихся с содержанием работы кружка на предстоящий учебный год, повторение правил поведения на занятиях и техники безопасности при выполнении элементов акробатики.
Тема 1. Обще развивающие, общефизические и хореографические упражнения, как основа простых элементов акробатики (80 часов)

1.1 Отработка общеразвивающих упражнений (22 часа) 

Теория. Разучивание новых и отработка ранее изученных общеразвивающих упражнений.

Практика. Выполнение общеразвивающих упражнений, чередующихся с простыми элементами акробатики. 

1.2 . Работа над растяжкой и гибкостью (22 часа)

Теория. Закрепление правильной техники выполнения упражнений на растяжку паховых мышц, суставов рук, ног, гибкости спины.
Практика. Выполнение упражнений на растяжку и гибкость.  Выполнение складок (ноги вместе, ноги врозь, «бабочка», «лягушка» и др. упражнения на растяжку, а также упражнения на гибкость «лодочка», «кольцо», «корзинка») и выполнение моста из положения лежа опусканием по стенке или из положения стоя возле гимнастических матов (со страховкой педагога и без нее).

1.3  Общая физическая подготовка (14 часов)

Теория. Ознакомление и разучивание более сложных упражнений на укрепление мышц пресса, рук, ног, спины и развитие прыгучести.

Практика.  Выполнение упражнений общефизической подготовки:

- укрепление пресса; 

- укрепление мышц спины;

-укрепление мышц ног (приседания, прыжки на скакалке);

-укрепление плечевого пояса и рук (сгибание разгибание рук в упоре лежа, держать упор лежа на время (планка), увеличиваем кол-во выполнений).

При выполнении упражнений добавляется количество повторений.

1.4 . Хореографические прыжки, используемые в акробатике (22 часа) 

Теория. Объяснение и наглядное обучение хореографическим прыжкам (при наглядном обучении помогают воспитанники старшей группы или педагог). 

Практика. Выполнение хореографических прыжков, которые формируют у детей правильную осанку, воспитывают пластичность, ритмичность и выразительность, помогают овладению школы движений:

-смена ног;

- смена ног в «ласточку»;

- «пистолет»;

- прыжок с шагом «Jete»;
Тема 2. Изучение простых элементов акробатики (60 часов)

2.1. Изучение специальных подготовительных упражнений и самого элемента «стойка на голове» (20 часов)

Теория. Объяснение и наглядное обучение технике выполнения элемента (при наглядном обучении помогают воспитанники старшей группы или педагог), правильная постановка рук, головы и туловища (теория).

Практика. Выполнение элемента стойка на голове с помощью педагога или тренера, или возле стены самостоятельно, но после полного объяснения педагога.

2.2 Изучение элемента стойка на руках (20 часов)

Теория. Объяснение и наглядное обучение правильной технике выполнения элемента «стойка на руках» (правильной постановки рук, туловища, объяснить обучающимся, куда они должны смотреть при выполнении элемента). При наглядном обучении помогают воспитанники старшей группы или педагог. 

Практика. Выполнение элемента «стойка на руках» с помощью педагога или возле стенки самостоятельно.
2.3 Изучение «колеса» с вальсета (темповое колесо) (20 часов)

Теория. Теоретическое объяснение и выполнение вальсета (техника выполнения); «колеса» с вальсета (с места, с разбега), используя наглядный метод обучения с помощью воспитанников старшей группы.

Практика. Выполнение элемента «колесо» с вальсета с места, с разбега (с двух-трех шагов) соблюдая технику исполнения. 

Итоговое занятие (2 часа)

Повторение и закрепление изученного на протяжении всего учебного года. Подведение итогов. Задание на лето.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН

третий год обучения, средний этап
	№  п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Всего

	Вводное занятие
	2
	-
	2

	1.
	Общеразвивающие, общефизические, специально физические  упражнения и хореографические прыжки, используемые в акробатике
	10
	58
	68

	1.1
	Общеразвивающие упражнения в комплексной разминке
	2
	14


	16

	1.2
	Упражнения на растягивание и гибкость
	2
	16
	18

	1.3
	Хореографические прыжки, используемые в акробатике
	2
	4
	6

	1.4
	Общефизическая подготовка
	2
	12
	14

	1.5
	Силовая подготовка (углы, спичаки (стойки силой).
	2
	12
	14

	2.
	Повторение простых и изучение сложных элементов акробатики
	8
	20
	28

	2.1
	Изучение переворотов вперед на две ноги, на одну ногу;  назад с двух на две,  с одной на одну
	4
	10
	14

	2.2
	Изучение темповых (быстрых) переворотов вперед на одну и две ноги
	4
	10
	14

	3.
	Разучивание элементов III, II и I юношеских разрядов в одиночной, парной и групповой акробатике 
	4
	40
	44

	3.1
	Обучение элементам I упражнения III, II и I юношеских разрядов
	2
	20
	22

	3.2  
	Обучение элементам II упражнения III, II и I юношеских разрядов
	2
	20
	22

	Итоговое занятие
	-
	2
	2

	Итого:
	24
	120
	144


Содержание программы

третий год обучения, средний этап

Вводное занятие (2 часа)
Ознакомление обучающихся с содержанием работы кружка на предстоящий учебный год, повторение правил поведения на занятиях и техники безопасности при выполнении разных по сложности элементов акробатики.

Тема 1. Общеразвивающие, общефизические, специально физические упражнения и хореографические прыжки, используемые в акробатике (68 часов)

1.1 . Общеразвивающие упражнения в комплексной разминке (16 часов)
 Теория
Разучивание новых и отработка ранее выученных обще развивающих упражнений.

Практика. Выполнение общеразвивающих упражнений, чередуя с простыми и более сложными элементами акробатики, добавляя повороты на 360° (уделяется внимание правильной технике выполнения общеразвивающих упражнений и элементов акробатики).

1.2 . Упражнения на растягивание и гибкость (18 часов)

Теория.  Закрепление правильной техники выполнения упражнений на растяжку паховых мышц, суставов рук, ног, гибкости спины.

Практика. Выполнение упражнений на растяжку и гибкость.  Выполнение складок (ноги вместе, ноги врозь, «бабочку», «лягушку» и др. упражнения на растяжку, а также упражнения на гибкость «лодочку», «кольцо», «корзинку»), мосты разные из разных положений.

1.3 . Хореографические прыжки, используемые в акробатике (6 часов) 

Теория. Объяснение и наглядное обучение хореографическим прыжкам (при наглядном обучении помогают воспитанники старшей группы или педагог). 

Практика. Выполнение хореографических прыжков:

- прыжок в складке ноги вместе;

- смена ног в «ласточку»;

- «пистолет»;

- прыжок с шагом «Jete»;

- поперечный;

- перекидной.
1.4 Общефизическая подготовка (14 часов) 

Теория. Ознакомление и разучивание упражнений на укрепление мышц пресса, рук, ног, спины и развитие прыгучести.

Практика. Выполнение упражнений общефизической подготовки (ОФП):

- укрепление мышц пресса; 

- укрепление мышц спины;

-укрепление мышц ног (приседания, прыжки на скакалке);
-укрепление плечевого пояса и рук (сгибание разгибание рук в упоре лежа;
- держать упор лежа на время (планка).
При выполнении упражнений увеличивается количество повторений и усложняются сами упражнения.
1.5 . Силовая подготовка (углы, спичаки (стойки силой) (14 часов)

Теория. Объяснение и использование наглядного метода обучения (с привлечением обучающихся старшей группы), правильной техники выполнения углов (ноги врозь и в группировке (удерживать положение с опорой на руки).

Практика. Выполнение углов на полу, кубиках, стойках-ноги врозь, вместе, удерживаем положение стоя на руках в группировке, плотно прижав колени к груди (упражнения выполняются на время).
Тема 2. Повторение простых и изучение более сложных элементов акробатики (28 часов)

2.1 Изучение переворотов вперед с одной на две, с двух на две, с одной на одну; переворотов назад с одной на одну, с двух на две (14 часов)

Теория. Объяснение и разучивание правильной техники выполнения переворотов вперед и назад.

Практика. Выполнение со страховкой педагога (и без нее) переворотов вперед:

- с одной ноги на две ноги;

- с двух ног на две ноги;

- с одной ноги на одну ногу;

Выполнение со страховкой педагога (и без нее) переворотов назад: с одной ноги на одну ногу; с двух ног на две ноги.
2.2 Изучение темповых (быстрых) переворотов вперед на одну, на две ноги (14 часов)

Теория. Объяснение и разучивание правильной техники выполнения темповых переворотов вперед на одну и две ноги.

Практика. Выполнение со страховкой педагога на гимнастические маты темповых переворотов вперед на одну и две ноги.
Тема 3. Разучивание элементов III, II и I юношеских разрядов в одиночной, парной и групповой акробатике (44 часа)

3.1 Обучение элементам I Упражнения III, II и I юношеских разрядов в одиночной, парной и групповой акробатике (22 часа)

Теория. Объяснение техники выполнения и правильной поочередности элементов I Упражнения.

Практика. Выполнение элементов I Упражнения.

3.2 Обучение элементам II Упражнения III, II и I юношеских разрядов в одиночной, парной и групповой акробатике (22 часа) 

Теория. Объяснение техники выполнения и правильной поочередности элементов II Упражнения.

Практика. Выполнение элементов II Упражнения.

Итоговое занятие (2 час.) Повторение и закрепление изученного материала и подготовка к соревнованиям (первенство ЦДЮТ). Задание на лето.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
четвертый год обучения, средний этап
	№ п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Всего

	Вводное занятие
	2
	-
	2

	1.
	Общеразвивающие, общефизические, специально физические   упражнения и хореографические прыжки используемые в акробатике
	-
	46
	46

	1.1
	Общеразвивающие упражнения в комплексной разминке
	-
	8


	8

	1.2
	Упражнения на растягивание и гибкость
	-


	8
	8

	1.3
	Хореографические прыжки, используемые в акробатике
	-
	8
	8

	1.4
	Общефизическая подготовка
	-
	12
	12

	1.5
	Силовая подготовка (углы, спичаки (стойки силой)
	-
	10
	10

	2.
	Повторение простых и изучение сложных элементов акробатики
	10
	28
	38

	2.1
	Повторение переворотов вперед на две ноги, на одну ногу;  назад с двух на две,  с одной на одну
	2
	6
	8

	2.2
	Изучение темповых (быстрых) переворотов вперед на две, на одну ногу 
	2
	6
	8

	2.3
	Изучение элемента «фляк» (с места, с рондата (темповое колесо с вальсета и с отпрыжкой в конце с двух ног)
	4

	8

	12

	2.4
	Изучение элемента сальто вперед (с места, с разбега (с двух, трех шагов)
	2
	8
	10

	3.
	Разучивание элементов II и I спортивных разрядов в парной и групповой акробатике 
	6
	50
	56

	3.1
	Обучение  элементам  I упражнения II и I спортивного разряда
	2
	16
	18

	3.2
	Обучение  элементам II упражнения II и I спортивного разряда
	2
	16
	18

	3.3
	Обучение  элементам III упражнения  I спортивного разряда
	2
	18
	20

	Итоговое занятие
	-
	2
	2

	Итого:
	18
	126
	144


Содержание программы
четвертый год обучения, средний этап

Вводное занятие (2 часа)

Ознакомление обучающихся с содержанием работы кружка на предстоящий учебный год, повторение правил поведения на занятиях и техники безопасности при выполнении разных по сложности элементов прыжковой, парной и групповой акробатики.

Тема 1. Общеразвивающие, общефизические, специально физические упражнения и хореографические прыжки, используемые в акробатике (46 часов)

1.1  Общеразвивающие упражнения в комплексной разминке (8 часов)

Теория. Повторение теории техники выполнения общеразвивающих упражнений простых и сложных элементов акробатики, используемых в комплексной разминке.

Практика. Выполнение комплексной разминки.
1.2 Упражнения на растяжку и гибкость (8 часов)
Теория. Закрепление правильной техники выполнения упражнений на растяжку паховых мышц, суставов рук, ног, гибкости спины.

Практика. Выполнение упражнений на растяжку и гибкость.  Выполнение складок (ноги вместе, ноги врозь, «бабочка», «лягушка» и др. упражнения на растяжку, а также упражнения на разогрев мышц спины, шпагаты, равновесия, мосты разные из разных положений, ходьба в мостике).
1. 3Хореографические прыжки, используемые в акробатике (8 часов)

Теория.  Объяснение и наглядное обучение более сложным хореографическим прыжкам (способ наглядного обучения) - помогают воспитанники старшей группы или педагог.
Практика. Выполнение хореографических прыжков:

     - «разножка»;

- смена ног в «ласточку»;

- «пистолет»;

- прыжок с шагом «Jete»;

- поперечный;

      - перекидной;

      - прыжок в складке «ноги вместе».
1.4 . Общефизическая подготовка (12 часов)

Теория. Ознакомление и разучивание более сложных (соответствующих для данного года обучения) упражнений на укрепление мышц пресса, рук, ног, спины и развитие прыгучести.

Практика.  Выполнение упражнений общефизической подготовки (ОФП):

- укрепление мышц пресса; 

- укрепление мышц спины;

-укрепление мышц ног (приседания, прыжки на скакалке);
-укрепление плечевого пояса и рук (сгибание разгибание рук в упоре лежа с прыжком, держать упор лежа на время (планка).
 При выполнении упражнений увеличивается количество повторений и усложняются упражнения.
1.5 Силовая подготовка (10 часов) 

Теория. Объяснение и использование наглядного метода обучения (с привлечением обучающихся старшей группы), правильной техники выполнения углов (ноги врозь, вместе, в группировке (удерживать положение с опорой на руки).

Практика.  Выполнение углов на полу, кубиках, стойках - ноги врозь, вместе, стоя на руках в группировке, плотно прижав колени к груди (упражнения выполняются на время).
Тема 2. Повторение простых и изучение сложных элементов акробатики (38часов)

2.1. Повторение переворотов вперед с одной на две, с двух на две, с одной на одну; переворотов назад с одной на одну, с двух на две; темповых переворотов вперед на одну, на две ноги (8 часов)

Теория. Повторение правильной техники выполнения переворотов вперед и назад (теория).

Практика. Выполнение переворотов вперед:

- с одной ноги на две ноги;

- с двух ног на две ноги;

- с одной ноги на одну ногу.
Выполнение переворотов назад:

- с одной ноги на одну ногу;

- с двух ног на две ноги.

2.2 Повторение темповых (быстрых) переворотов вперед на две, на одну ноги (8 часов)

Теория. Повторение правильной техники выполнения темповых переворотов вперед на одну и две ноги.

2.3 Изучение элемента «фляк» (с места, с рондата (темповое колесо с вальсета и с отпрыжкой в конце с двух ног) (12 часов)
Теория. Изучение правильной техники выполнения элемента «фляк» назад (теория).

Практика. Выполнения элемента «фляк» назад на гимнастические маты со страховкой педагога.

2.4. Изучение элемента «сальто вперед» (с места, с разбега (с двух, трех шагов) (10 часов)

Теория. Изучение правильной техники выполнения элемента «сальто вперед» с места, с разбега (теория).

Практика. Выполнения элемента «сальто вперед» на гимнастические маты со страховкой педагога (можно использовать гимнастический мостик).
Тема 3. Разучивание элементов II и I спортивного разрядов в парной и групповой акробатике (56 часов)

3.1 Обучение элементам I Упражнения II и I спортивного разрядов в парной и групповой акробатике (18 часов)

Теория. Объяснение правильной техники выполнения элементов I Упражнения II и   I спортивных разрядов.

Практика. Выполнение элементов I Упражнения.
3.2 Обучение элементам II Упражнения II и I спортивного разрядов в парной и групповой акробатике (18 часов)

Теория. Объяснение правильной техники выполнения элементов II Упражнения II и   I спортивных разрядов.

Практика. Выполнение элементов II Упражнения.

3.3 Обучение элементам III Упражнения I спортивного разряда в парной и групповой акробатике (20 часов)

Теория. Объяснение правильной техники выполнения элементов III Упражнения    I спортивного разряда.

Практика. Выполнение элементов III Упражнения.

Итоговое занятие (2 часа) Повторение и закрепление изученного материала и подготовка к соревнованиям разного уровня (Первенство ЦДЮТ, Открытое первенство ДНР и т. д.). Задание на лето.

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
пятый год обучения, этап совершенствования
	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Теоретические занятия
	Практические занятия
	Всего

	Вводное занятие
	2
	-
	2

	1.
	Общеразвивающие, общефизические, специально физические   упражнения и хореографические прыжки, используемые в акробатике
	-
	46
	46

	1.1
	Общеразвивающие упражнения в комплексной разминке

	-
	8


	8

	1.2
	Упражнения на растягивание и гибкость
	-


	8
	8

	1.3
	Хореографические прыжки, используемые в акробатике
	-
	8
	8

	1.4
	Общефизическая подготовка
	-
	12
	12

	1.5
	Силовая подготовка (углы, спичаки (стойки силой)
	-
	10
	10

	2.
	Повторение простых и изучение сложных элементов акробатики
	14
	30
	44

	2.1
	Повторение переворотов вперед на две ноги, на одну ногу; назад с двух на две,  с одной на одну; темповых (быстрых) переворотов вперед на одну и две ноги
	2
	6
	8

	2.2
	Повторение элемента «фляк» (с места, с рондата (темповое колесо с вальсета с отпрыжкой в конце с двух ног)
	4
	8
	12

	2.3
	Повторение элемента «сальто вперед» (с места, с разбега)
	4
	8
	12

	2.4
	Изучение элемента «сальто назад» (с места, с рондата) 
	4
	8
	12

	3.
	Повторение и закрепление элементов I спортивного разряда и разучивание элементов программы кандидатов в мастера спорта (КМС) в парной и групповой акробатике 
	20
	102
	122

	3.1
	Повторение и закрепление элементов I спортивного разряда  (изучение новых, более сложных)
	2
	22
	24

	3.2
	Изучение элементов программы КМС 
	8
	40
	48

	3.3
	Подготовка к соревнованиям различного уровня 
	10
	40
	50

	
	Итоговое занятие
	-
	2
	2

	
	Итого:
	36
	180
	216


Содержание программы
пятый год обучения, этап совершенствования

Вводное занятие (2 часа) Ознакомление обучающихся с содержанием работы кружка на предстоящий учебный год, повторение правил поведения на занятиях и техники безопасности при выполнении разных по сложности элементов прыжковой, парной и групповой акробатики.

Тема 1. Общеразвивающие, общефизические, специально физические упражнения и хореографические прыжки, используемые в акробатике (46 часов)

1.1 Общеразвивающие упражнения в комплексной разминке (8 часов)

Практика. Повторение техники выполнения общеразвивающих упражнений и сложных элементов акробатики, используемых в комплексной разминке.

Выполнение комплексной разминки.
1.2 Упражнения на растяжку и гибкость (8 часов)

Практика. Закрепление правильной техники выполнения упражнений на растяжку паховых мышц, суставов рук, ног, гибкости спины. Выполнение упражнений на растяжку и гибкость.  Выполнение складок (ноги вместе, ноги врозь, «бабочка», «лягушка» и др. упражнения на растяжку, а также специальные упражнения на разогрев мышц спины), мосты, шпагаты, шпагаты с провисанием, равновесия.
1.3Хореографические прыжки, используемые в акробатике (8 часов)

Практика. Повторение техники выполнения простых и сложных хореографических прыжков. 

Выполняем хореографические прыжки:

     - «разножка»;

- «пистолет»;

- прыжок с шагом «Jete»;

- поперечный;

      - перекидной;

      - прыжок в складке ноги вместе;

      - разножка в поперечный.

Выполняются связки из хореографических прыжков.
1.4 Общефизическая подготовка (12 часов)

Практика. Выполнение упражнений общефизической подготовки (ОФП):

- укрепление мышц пресса; 

- укрепление мышц спины;

-укрепление мышц ног (приседания, прыжки на скакалке);
-укрепление плечевого пояса и рук (сгибание разгибание рук в упоре лежа с прыжком, с продвижением вперед (работа в паре), держать упор лежа на время (планка), на правой, левой руке).

При выполнении упражнений увеличивается количество повторений и усложняются упражнения.
1.5 Силовая подготовка (10 часов) 

Практика.  Повторение правильной техники выполнения углов (ноги врозь, вместе и в группировке (удерживать положение с опорой на руки). Выполнение углов на полу, кубиках, стойках - ноги врозь, вместе, удерживаем положение, стоя на руках в группировке, плотно прижав колени к груди (упражнения выполняются на время).
Тема 2. Повторение простых и изучение сложных элементов акробатики (44 часа)

2.1 Повторение переворотов вперед с одной на две, с двух на две, с одной на одну; переворотов назад с одной на одну, с двух на две; темповых переворотов (8 часов)

Теория. Повторение правильной техники выполнения переворотов вперед и назад, темповых переворотов (теория).

Практика. Выполнение переворотов вперед:

- с одной ноги на две ноги;

- с двух ног на две ноги;

- с одной ноги на одну ногу;

Выполнение переворотов назад:

- с одной ноги на одну ногу;

- с двух ног на две ноги.

 Выполнение темповых (быстрых) переворотов вперед на одну и две ноги.
2.2 Повторение элемента «фляк» (с места, с рондата (темповое колесо с вальсета с отпрыжкой в конце с двух ног) (12 часов)
Теория. Повторение правильной техники выполнения элемента «фляк назад» (теория).

Практика. Выполнения элемента «фляк назад» на гимнастические маты.
2.3 Повторение элемента сальто вперед (с места, с разбега) (12 часов)

Теория. Повторение и закрепление правильной техники выполнения элемента «сальто вперед» с места с разбега (теория).

Практика. Выполнения элемента «сальто вперед» на гимнастические маты (можно использовать гимнастический мостик).
2.4 Изучение элемента «сальто назад» (с места, с рондата (темповое колесо с вальсета с отпрыжкой в конце с двух ног) (12 часов)

Теория. Изучение правильной техники выполнения элемента «сальто назад» с места с разбега (теория).

Практика. Выполнения элемента «сальто назад» на гимнастические маты со страховкой педагога.
Тема 3. Повторение и закрепление элементов I спортивного разряда и разучивание элементов программы кандидатов в мастера спорта (КМС) в парной и групповой акробатике (122 часа)

3.1 Повторение и закрепление элементов I спортивного разряда (изучение новых, более сложных) (24 часа)

Теория. Повторение правильной техники выполнения элементов I спортивного разряда.

Практика. Выполнение элементов I спортивного разряда в парной и групповой акробатике.
3.2 Изучение элементов программы кандидатов в мастера спорта (КМС) (48 часов)

Теория. Обучение технике выполнения элементов.

Практика. Выполнение элементов программы КМС в парной и групповой акробатике. 
3.3 Подготовка и участие в соревнованиях разного уровня (50 часов)
Теория. Обучение технике выполнения динамических и статических элементов, используемых в хореографических композициях. Обучение хореографических движений для постановки композиций.
Практика. Участие в соревнованиях различного уровня (Первенство ЦДЮТ, Открытый чемпионат ДНР и т. д.) 
Итоговое занятие (2 часа). Повторение и закрепление изученного материала, подготовка и участие в соревнованиях различного уровня. Задание на лето.
МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

          Спортивная акробатика – сложно-координационный вид спорта, который даёт нагрузку на все мышечные группы. Мастерское владение телом и хорошее развитие мышечных тканей - вот основа упражнений акробатики. Элементы акробатики, такие, как вращения тела, сохранение равновесия в необычных, разнообразных условиях опоры, используются во многих видах спорта. Упражнения акробатики составляют сложную и наиболее важную часть современных вольных упражнений спортивной гимнастики. Даже если, занимаясь спортивной акробатикой, ваш ребенок не станет чемпионом, то результатом упражнений будет ни с чем не сравнимое ощущение владения собственным телом. 

Программа основывается на следующих дидактических принципах: сознательности и активности, наглядности, доступности и индивидуализации, систематичности, прогрессирования. Для преодоления гиподинамии, для достаточной двигательной активности, кроме урока физической культуры, школьникам необходимы, конечно, дополнительные тренировки. 

Выполнение акробатических упражнений благотворно влияет на рост и физическое развитие занимающихся; помогает развить ловкость, смелость, силу, гибкость в суставах, устойчивость равновесия, координированность и другие жизненно необходимые качества и навыки.

Регулярные тренировки способствуют стойкой адаптации к нагрузке, к увеличению «количества здоровья», т.е. способности противостоять заболеваниям и выдерживать учебные и бытовые нагрузки. Обучающиеся не только получают полноценное физическое развитие, но и вырабатывают привычку к регулярным занятиям физической культурой, спортом, закаливают характер, нацеливают себя на правильные жизненные ориентиры. Занятия спортивной акробатикой позволяют обучающимся в большей степени раскрыть свои потенциальные, интеллектуальные, творческие и двигательные способности.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является педагог дополнительного образования, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведения обучающегося во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания во многом определяется способностью педагога повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и нравственного воспитания. Данная общеразвивающая образовательная программа дополнительного образования детей строится на таких основных принципах обучения, как: индивидуальность; доступность; преемственность;

 результативность.
Рекомендации по проведению занятий.
Рекомендуемое количество обучающихся в группе 10-12 человек.  На каждом занятии предполагается отводить 30% времени для теоретической части, а остальное время для практической работы.

Для ребенка рекомендуется начинать занятия как можно раньше (самый оптимальный возраст для начала тренировок в группе начальной подготовки составляет 4-5 лет). Если начинать занятия акробатикой позже, то достичь необходимой гибкости и растяжки юному акробату будет сложнее, и его спортивная карьера начнется значительно позже, чем у его сверстников. Современные требования для десятилетних спортсменов позволяют браться за освоение программы для кандидатов в мастера спорта. Важнейшей составляющей успеха в достижении высокого спортивного результата в спортивной акробатике является подбор партнеров (верхнего и нижнего), если это парная акробатика и (верхнего, нижнего и среднего (одного или двух), если это групповая акробатика, по антропометрическим и физическим данным, по складу характера.

 Возраст спортсменов, допускающий выполнение разрядных норм, определяется ЕВСК. Разница в возрасте между партнерами, выступающими по программам спортивных разрядов не лимитирована. Исключение – программа возрастных групп.

Специфика данного вида спорта состоит в том, что в составе пар (женские, смешанные), групп (тройки, четверки) занимаются разные по возрасту спортсмены, и тренеру необходимо подбирать партнеров, учитывая росто-весовые показатели и антропометрические данные.  Все это очень актуально при оценивании артистизма. 

Проблема данного вида спорта состоит лишь в том, что девочки и мальчики (верхние) быстро растут, (девочки «оформляются», набирают вес), и перед педагогом стоит задача, как можно дольше сохранить подобранный состав, ведь меняя одну из партнерш или одного из партнеров, приходиться всю работу начинать с нуля. 
          Учебное-тренировочное занятие кружка состоит из четырех частей: организационной, подготовительной, основной и заключительной.

Организационная часть. Задача: организация группы - объяснение задач и содержания занятия, подготовка группы к работе. Средства: различные виды ходьбы и бега.

Подготовительная часть. Задача: развитие физических качеств, усиление деятельности дыхательной и сердечной - сосудистой систем, подготовка организма к занятиям по изучению техники акробатических элементов. Средства: общеразвивающие и специально развивающие упражнения, прыжки (разные, из разных положений), ходьба в полном приседе, хореографические прыжки.

Основная часть. Задача: изучение и совершенствование техники акробатических элементов (для каждого года, уровень сложности элементов акробатики разный). Средства: специальные упражнения для каждого года обучения свои), и выполнение элементов акробатики на гимнастических матах или со страховкой руководителя (если сложность элемента, или подготовка ученика того требует).

Заключительная часть.  Задача: укрепление всех групп мышц и суставов с помощью общих физических упражнений. Средства: упражнения на укрепление мышц рук (сгибание - разгибание рук в упоре лежа); упражнения на укрепление мышц спины, позвонков и шейного позвонка - лежа на животе поднимать плечи назад, положив на плечи гимнастическую палку и поддерживая ее руками; упражнения на укрепление мышц пресса - подъем - опускание туловища, лежа на спине, подъем - опускание ног лежа на спине; упражнения на укрепление мышц ног - прыжки на одной ноге поочередно (по 20 прыжков на каждой ноге), прыжки на скакалке (50 - 150 раз), прыжки  из упора присев в упор присев.
         На учебно-тренировочных занятиях:

         Целью первого года обучения начального этапа (возраст 4-5 лет) является приобщение детей к активным занятиям акробатикой, формирование основных навыков и умений. Задачами являются: формировать познавательный интерес и желание заниматься спортом; развивать гибкость, координацию движений, ловкость, формировать правильную осанку; обучать простейшим акробатическим элементам, укрепить здоровье.
         Целью второго года обучения начального этапа (возраст 6-7 лет) является закрепление основных двигательных качеств, освоение простых общеразвивающих упражнений. Задачами являются: освоить технику выполнения простых элементов акробатики, развивать гибкость, ловкость, координацию движений, знать основы акробатических и хореографических прыжков.
В этом возрасте функции и системы организма немного отстают в развитии, а опорно-двигательный аппарат еще слаб, наступает быстрая утомляемость при выполнении одних и тех же упражнений. Невелика и прочность опорного аппарата.

Рекомендуется широко использовать подвижные игры с применением усвоенных акробатических элементов, упражнения по общей и специальной физической подготовке, развивающие гибкость, быстроту и ловкость. 

          Целью   третьего года обучения среднего этапа (возраст 8-11 лет) является углубленное освоение ОРУ, ОФУ, хореографических прыжков, используемых в акробатике, обучение элементам III, II и I юношеских разрядов одиночной акробатике, парной и групповой акробатике. Задачами являются: освоить ОРУ и ОФУ в комплексной разминке, развить быстроту освоения правильной техники выполнения упражнений, развить силовые способности посредством СФУ (специально физических упражнений), поддержать правильную осанку, формировать навыки самосовершенствования, самопознания, самостраховки и взаимопомощи, освоить разрядные нормативы по акробатике.
Целью четвертого года обучения среднего этапа (возраст 12-14 лет), является: закрепление ОРУ, ОФУ в комплексной разминке, обучение более сложным элементам акробатики. Задачами являются: создать оптимальные условия для развития личности, воспитать у детей умение взаимодействовать в микроколлективе, освоить разрядные нормативы по акробатике.
При подборе средств и методов подготовки, дозировке и определении объёма, интенсивности тренировочных нагрузок по технической, общей и специальной физической подготовке следует учитывать, что у детей этого возраста сердечно-сосудистая система обладает большей устойчивостью и приспосабливаемостью, емкость легких становится больше. Увеличивается мышечная масса, но силовые параметры юного спортсмена еще недостаточно подготовлены к длительным силовым напряжениям. Идет развитие нервной системы. Также надо иметь в виду, что дети этого возраста переоценивают свои силы и возможности, у девочек в связи с наступлением полового созревания наблюдается дисгармония физиологических функций, физических и особенно координационных способностей. Этот возраст является наилучшим для развития быстроты, скоростно-силовых качеств, гибкости и координации движений. 
Целью пятого года обучения этапа совершенствования (возраст 15-18 лет), является: спортивное совершенствование обучающихся, достижение высоких спортивных результатов. Задачами являются: воспитать в детях умение взаимодействовать в коллективе, привлечь старших детей к самостоятельному проведению занятий с младшими воспитанниками (как самосовершенствование и самопознание), разработать индивидуальные программы для выступления на концертах и конкурсах, освоить разрядные нормативы программы по спортивной акробатике для выступления на соревнованиях различного уровня. 

 При построении образовательного процесса на этапе спортивного совершенствования, планируя тренировочные и соревновательные нагрузки, педагог должен понимать, что в этот период у детей 15-18 лет происходит ускоренный рост тела, быстро растут кости рук и ног, сердечно-сосудистая система хорошо приспосабливается к упражнениям на скорость и выносливость. Увеличивается объём мышц и силовые показатели. Продолжается окостенение хрящевой ткани, но разница между силовыми и скоростными возможностями мальчиков и девочек имеется. В это время быстро и прочно формируются двигательные навыки и повышается устойчивость к общей работоспособности. 
Основной формой проведения учебной работы в группах является учебно-тренировочное занятие, проводимое в соответствии с утвержденным расписанием под руководством педагога дополнительного образования. 

Основными формами организации процесса являются: групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по индивидуальным маршрутам, участие в мероприятиях и спортивных соревнованиях. 

Занятия спортивной акробатикой, как и занятия любым видом спорта и физической культурой, должны проводиться систематически. Только такие занятия могут дать положительные результаты. 

         На первом году обучения проводится набор в группы детей 4-5 лет при помощи определенных тестов, однако возрастная планка может быть снижена для детей, у которых явно выражены способности к двигательной деятельности, а также сформированы основные навыки и умения, они обучены простейшим акробатическим элементам.
         Специальные упражнения-тесты для первоначального представления об общих умениях и навыках, которыми владеет ребенок.
 Тесты:

 -тест на координацию движений («Похлопать по затылку и погладить живот», «Геометрические задания», «Да – нет»);

-тест оценки функции балансирования; 

-тест оценки вестибулярной устойчивости; 

-тест на оценку прыгучести (прыжки на скакалке);
-тест оценки быстроты двигательной реакции (эстафеты);

-тест оценки гибкости суставов и спины (упражнения на растяжку и гибкость).
Решение специализированных проблем в дополнительном образовании – это подбор педагогом новых методик и педагогических технологий проведении занятий. Так в методике можно использовать СФУ (специально физические упражнения), подобранные педагогом для более быстрого изучения сложных элементов акробатики.  Включение в ОРУ (общеразвивающие упражнения, являющиеся необходимой частью занятий) простых и более сложных элементов акробатики на координацию, прыгучесть и силу для полноценного разогрева всех мышц и суставов, чтоб приступить к дальнейшему выполнению сложных элементов одиночной, парной и групповой акробатики. Использование новых педагогических технологий в образовательном процессе позволяет раскрывать и использовать субъективный опыт каждого обучающегося в коллективе, помочь становлению личности путем организации познавательной деятельности.

Педагогом подбираются наиболее целесообразные методы с учетом возраста детей, их специальной подготовки и уровня физических возможностей на занятиях по спортивной акробатике.
В целях повышения эффективности воспитательной работы важно использовать проблемную методику. Проблемная методика предлагает более активную умственную и эмоциональную деятельность.  В процессе занятий педагог предлагает детям придумывать свои ОРУ для разогрева всех костных и мышечных тканей перед предстоящей тренировкой. Такую методику следует проводить в группах среднего этапа подготовки и этапа совершенствования. Обучающиеся сначала робко, а потом смело, с помощью педагога, активно включаются в работу. Важно, чтобы ребенок смог применить свои знания, желания, умения в осуществлении задуманного. Так, с этой целью, в группах среднего этапа подготовки и этапа совершенствования обучающиеся работают по составам (в парной и групповой акробатике), это хорошо закрепляет у детей приобретенные ими знания, умения и навыки. Даная методика способствует выявлению и развитию физических способностей детей, приобщению их к разнообразной спортивной деятельности с выходом на конкретный результат. 

Система мониторинга помогает педагогу и детям в подведении итогов реализации выполнения данной программы, отслеживая в течении учебного года рост или падение показателей по тем или иным критериям оценивания. 

На занятиях по данной программе так же применяются иные педагогические технологии, такие как:

- личностно-ориентированная технология обучения и воспитания: в центре внимания, которых неповторимая личность, стремящаяся к реализации своих возможностей и способная на ответственный выбор в разнообразных жизненных ситуациях. Технология личностно-ориентированного развивающего обучения сочетает обучение (нормативно-сообразная деятельность общества) и учение (индивидуальная деятельность ребенка). 

- дифференцированное обучение: комплектование учебных групп одного состава по уровням познавательного интереса, по физическим данным и возможностям ребенка. 

-групповые технологии: организация совместных действий, коммуникацию, общение, взаимопонимание, взаимопомощь, взаимокоррекцию (групповой опрос, общественный смотр знаний, учебная встреча, дискуссия, нетрадиционные занятия). Особенности групповой технологии заключается в том, что учебная группа делится на подгруппы для решения и выполнения конкретных задач; задания выполняются таким образом, чтоб был виден вклад каждого обучающегося. Состав подгруппы может меняться в зависимости от цели деятельности.

- здоровье сберегающая технология: внедрение здоровье сберегающих технологий для развития гибкости спины и суставов в целом у обучающихся (на начальном этапе подготовки), в выполнении правильной поочередности упражнений.

Способом определения результативности являются различные методы отслеживания успешности овладения обучающимися содержания программы на разных этапах подготовки.

На начальном этапе подготовки чаще всего используется мониторинг – это отслеживание результативности обучающихся, определение уровня развития детей, их творческих способностей в течение всего учебного года. На последующих этапах подготовки во время текущего контроля педагог может выявить обучающихся, которые: готовы или не готовы к восприятию более сложного материала; заинтересованных и относящихся с безразличием к формам и методам данной дополнительной программы  обучения, предлагаемой педагогом или тренером; детей отстающих и опережающих обучение; степень усвоения учебного материала (с помощью соревнований по ОФП и СФП,  а также демонстрации правильной техники выполнения простых, более сложных элементов акробатики и хореографических прыжков).

В конце учебного года при проведении итогового контроля используется педагогическое наблюдение и отслеживание результатов подготовки с помощью различного уровня соревнований (по ОФП, СФП, одиночной акробатике и парно-групповой акробатике), а также оформлением фотоотчетов при участии в соревнованиях обучающихся этапа совершенствования на соревнованиях более высокого уровня, выполнение обучающимися спортивных разрядов (второго и первого спортивного разрядов, КМС). 
Материально-техническое обеспечение программы:
1. Ковер

2. Гимнастические маты

3. Гимнастические скамейки

4. Скакалки

5. Аппаратура.
6.Инвентарь для подвижных игр (кегли, кольца, мячи, гимнастические палки).

Упражнения-тесты для детей начального 
этапа подготовки первого года обучения:

 -тест на координацию движений состоит из следующих упражнений:
 «Похлопать по затылку и погладить живот» (и.п. стоя, ноги вместе, одной рукой хлопаем себя по затылку, другой гладим по животу), «Геометрические задания» (и.п. стоя, ноги вместе, руки прямые, вытянуты вперед, одной рукой чертим в воздухе круг, другой - треугольник), «Да – нет» (и.п. тоже, руки прямые, вытянуты вперед, одной рукой машем – ДА, другой - НЕТ);

-тест оценки функции балансирования состоит из следующего упражнения: 

в и.п.   на одной ноге простоять на пять счетов с закрытыми глазами и пять с открытыми (выполнять по два-три повторения, чередуя правую, левую ноги);
-тест оценки вестибулярной устойчивости состоит из следующих упражнений:  
прыжки из исходного положения в исходное (положения стоя, ноги вместе прямые или сидя в упоре присев), прыжки с поворотами на 1800., 3600 ;
-тест на оценку прыгучести (умение прыгать на скакалке с прямыми ногами);
-тест оценки быстроты двигательной реакции (эстафеты):
в играх-эстафетах развиваются физические возможности детей: скорость бега, ловкость, сила, выносливость, быстрота реакции, координация движений. Помимо пользы для физического здоровья ребенка, игры-эстафеты полезны тем, что они учат детей работе и взаимодействию в команде, согласованию своих действий с товарищами, совместному достижению поставленной цели.

Варианты эстафет:
 1.«Попрыгушки». Прыжки на одной правой ноге вперед. Назад – на другой левой ноге. Руки на поясе. У линии старта передает эстафету следующему касанием руки.
2."Бег". По сигналу первый участник бежит до поворотного флажка или кегли, держа в руках кольцо, добежав до флажка или кегли, он должен одеть сверху на них кольцо и обратно, добежав до команды, хлопает по руке следующего участника – передает эстафету. Следующий участник добегает до флажка или кегли, снимает кольцо и возвращается к команде, передавая кольцо следующему участнику. Продолжаем эстафету, пока не пробегут все участники. 
(Можно использовать другие эстафеты). 

-тест оценки гибкости суставов и спины (упражнения на растяжку – «складка ноги вместе», «складка ноги врозь», «бабочка», «лягушка» и т.д., а также на гибкость - «лодочка», «кольцо», «корзинка»).
Основные хореографические прыжки, используемые на занятиях:
1. Прыжок со сменой ног в «ласточку».
И.п. стоя ноги вместе, руки в стороны. С двух шагов делается прыжок вверх со сменой ног впереди, возвращаясь в и.п.
2. Прыжок со сменой ног в «ласточку» с поворотом на 1800 (перекидной).
Такой же прыжок с поворотом на 1800.
3. Прыжок шагом (JETE).
И.п. тоже, выполняется прыжок вверх-вперед в продольном шпагате.
4. Прыжок в поперечный шпагат.
И.п. тоже, выполняется прыжок вверх-вперед в поперечном шпагате.
5. Прыжок «пистолет».
И.п. тоже, выполняется прыжок вверх, в прыжке показать складку ноги вместе, одна нога согнута в колене (колени держать вместе).
6. Прыжок в складку ноги вместе.
И.п. тоже, выполняется прыжок вверх, в прыжке показать складку ноги вместе и прямые.
7. Прыжок в «кольцо».
И.п. тоже, выполняется прыжок вверх с двух ног с двух-трех шагов в «кольцо».
8. Разножка.
И.п. тоже, выполняется прыжок вверх-вперед, одна нога делает замах вперед, меняясь в воздухе с другой ногой до продольного шпагата.
Все хореографические прыжки должны выполняться с обеих ног.
Простые и сложные элемены акробатики, 
и подготовительные упражнения к ним.
Простые элементы акробатики: (исполняют обучающиеся начального этапа) кувырки вперед, назад, колесо, городов, стойка на голове и руках.

Подготовительные упражнения: упор присев, руки впереди (на упоре присев пятки обязательно оторваны от пола, спина прямая), перекаты на спине, обхватив колени с упора присев (и. п.), перекат в «березку» с упора присев (и.п.), мост у стены - опуститься и подняться с опорой руками о стену, объяснения и выполнения техники элементов - стойки на голове и руках у стены со страховкой руководителя.

Более сложные элементы акробатики: (исполняют обучающиеся среднего этапа) кувырки вперед, назад из стойки на голове и руках, колесо с «вальсета» (темповое колесо с прыжка), переворот на две ноги перед, полет кувырок в длину и высоту, мост – предплечье - переворот или перекат (связки из элементов акробатики), ходьба на руках (лицом, спиной, боком), перевороты на одну ногу вперед, назад со страховкой руководителя или на гимнастических матах.

Подготовительные упражнения: изучение вальсета (подготовка для темпового колеса), перекат со стойки на руках и на предплечьях, полет кувырок через гимнастическую палку на гимнастические маты, стойка на руках ноги вместе (стоять на руках 3 - 5 сек.).

Сложные элементы акробатики: (исполняют обучающиеся этапа совершенствования) переворот вперед, назад со сменой ног, перевороты вперед, назад с двух ног на две ноги, переворот назад в стойку со стойки перекат, рондат (темповое колесо с подскоком в начале (вальсет)  и  с отпрыжкой в конце), ходьба на руках с поворотами на 3600, сальто вперед, сальто назад с рондата и с места, темповой переворот вперед на одну и две ноги, фляк, маховое колесо (темповое колесо без рук).

Подготовительные упражнения: изучение техники отскоков в начале темповых элементов и техники приземлений после них.

Акробатические связки состоят из сложных элементов акробатики и хореографических прыжков на усмотрение педагога.

Таблица 1. 
Мониторинг результатов освоения образовательной программы дополнительного образования детей «Спортивная акробатика» (диагностическая карта).
Год обучения__________ Группа ____    Педагог_____________    Уч. год
	№ п/п
	Фамилия, имя воспитанника
	Функция балансирования
	Быстрота двигательной реакции
	Координация 
	Прыгучесть 
	Вестибюлярная устойчивость
	Гибкость суставов и мышц спины
	ОФП
	Простые хореографические прыжки
	Простые элементы акробатики
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Оценка в баллах:

0 – вообще не проявляется;

1 – проявляется слабо;

2 – проявляется удовлетворительно;

3– хорошо развито.
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