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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.
         Спортивная акробатика – это один из видов спорта для развития гибкости, координацию, подвижности, направлена на формирование гармонично развитого, всесторонне подготовленного, физически крепкого, здорового ребенка. Данная программа  адаптирована для организации занятий с детьми и подростками, у которых есть потребность в развитии вышеперечисленных спортивных качеств, необходимых в реализации при обучении по другим спортивным программам, в том числе программы тхэквондо. Данная программа включает в себя обучение балансированию, акробатическим прыжкам (перевороты, кувырки, сальто), бросковым упражнениям (броски партнера и выполнение элементов в полёте), перемещению и координации движений.
Цели и задачи:
- Развитие ловкости, силы, гибкости и координации, 
- укрепления здоровья и улучшения физического развития обучающихся;
- повышение уровня общей физической подготовленности 
- организация досуга и формирование потребности в двигательной активности.
   	Сроки реализации:
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно- спортивной направленности «Спортивная акробатика» имеет объем 240 часов и  реализуется в течение одного года. 
Возраст обучающихся.
Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно- спортивной направленности «Спортивная акробатика» рассчитана на обучение детей и подростков Добринского района  с 6 до 18 лет. В спортивно-оздоровительные группы принимаются все желающие, не имеющие противопоказаний для занятий тхэквондо, при наличии медицинской справки. Минимальный возраст для зачисления в спортивно-оздоровительные группы- 6 лет.
Календарный учебный график.
Начало учебного года  -  	 01 сентября 2025г.
Конец учебного года 	- 31 августа 2026г.
Комплектование групп проводится с 1 по 19 сентября 2025г. 
Режим работы – 3 раза в неделю по 2 академических часа (90 мин), недельная нагрузка – 6 часов в неделю. В целях недопущения перегрузок и сохранения здоровья детей через 45 минут вводятся 5-10 минутные перерывы. 
Расписание занятий составляется администрацией по представлению, с учетом пожеланий обучающихся, родителей (законных представителей), возрастных особенностей обучающихся.
В каникулярное время занятия проводятся в соответствии с календарно-тематическими планами. В дни летних каникул организуется работа с обучающимися в лагерях дневного пребывания, а также проведение учебно – тренировочных сборов, направленных на укрепление общефизической и специальной подготовки, а так же  работа по индивидуальным планам.
Наполняемость в группах.
Устанавливается минимальная наполняемость  в группах 12 человек, максимальная – 15-18 человек. 
Основными формами тренировочного процесса являются: 
-  тренировочные занятия  с группой; 
- самоподготовка 
-  участие в спортивно-массовых и иных мероприятиях.
Планируемые результаты
1.По ОФП: выполнить нормативы (контрольные тесты) по общефизической подготовке: 
быстрота, координация, выносливость, сила.
2. По специальной подготовке:
- 	правильно выполнять базовые упражнения. 

2.УЧЕБНЫЙ ПЛАН.

	Номер темы
	Наименование модуля
	Всего часов
	

	
	
	
	теория
	практика

	1
	Теоретическая подготовка
	4
	4
	

	2
	Общая физическая подготовка.
	80
	
	80

	3
	 Специальная физическая подготовка 
	90
	
	90

	4.
	Техническая подготовка
	60
	
	60

	5.
	Контрольное тестирование
	           6
	
	       6

	
	Всего
	240 ч.
	4 ч.
	236 ч.



3.СОДЕРЖАНИЕ 
1.Теоретические занятия. Знакомство. Введение в Программу. История акробатики. Акробатика в системе физического воспитания. Значение физической культуры для укрепления здоровья. Использование акробатических упражнений в других видах спорта.. Общий режим дня. Режим занятий и отдыха. Личная гигиена. Значение водных процедур. Врачебный контроль и самоконтроль. Объективные данные: вес, рост, спирометрия. 
 
Практические занятия.
2.Общая физическая подготовка (ОФП) предусматривает самое широкое влияние на все органы системы организма, обеспечивающие двигательную деятельность акробата. Поэтому для ОФП применяются в большей степени упражнения с широким спектром воздействия. 
-Легкая атлетика - бег с изменением темпа и ускорением, бег в медленном темпе, прыжки в длину, в длину с места, на возвышенность и др.;
- Подвижные игры и эстафеты; 
-Общеподготовительные > упражнения - различные виды ходьбы и бега, прыжки, метания и др. 
3.Специальная физическая подготовка (СФП) 
СФП акробата должна быть направлена на развитие и поддержание тех качеств, тех органов систем организма, которые обеспечивают успешное овладение конкретными упражнениями на всех видах акробатического многоборья. А для этого у юного акробата необходимо развивать силу и эластичность определенных групп мышц, подвижность позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов, специальную прыгучесть, точность, координированность движений, повышать выносливость к динамическим и статическим усилиям, повышать уровень специальной работоспособности.  
4.Техническая подготовка (ТП) 
Акробатические упражнения: Малая акробатика. Группировка: сидя, в упоре присев, лежа на спине, в прыжке. Перекат: назад и вперед в группировке, назад в стойку на лопатках, в стойку на груди; прыжка, Кувырок вперед, назад: в группировке, ноги врозь, на одну ногу, без опоры на руки, в длину, с соединение нескольких кувырков; Кувырок назад: в группировке, ноги врозь, из основной стойки руки вверх с прямыми ногами; ноги. Перевороты: колесо, рондат с гимнастической скамейки; подъем разгибом с головы на согнутые. Упражнения на равновесие. толчком, Стойка: на лопатках с согнутыми и прямыми ногами; на голове с согнутыми ногами силой; на руках. Упражнения на гибкость и растяжку. Мосты: из моста из положения лежа на спине; из стойки на коленях наклоном назад; из положения стоя; встать на ноги (с помощью). тоже Шпагат: разведение ног в шпагат с выдвижением правой (левой ноги вперед) с опорой на руки;  ноги. 
5.Контрольное тестирование
Входящая диагностика: тесты по ОФП. 
Промежуточный контроль: тесты по ОФП и СФП. 
Итоговый контроль: тесты по ОФП и СФП. Комбинации упражнений из разных элементов. Комбинации с элементами акробатики, простых форм, движений с несложными композиционными построениями. 
4. Практический материал. 
ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
- 	Строевые упражнения: общее понятие о строе; и построение дистанцию; по росту, в колонну, шеренгу, парами, в круг, врассыпную, соблюдая интервалы равнение, повороты на месте, размыкание и смыкание; Ходьба, подвижные бег: игры «К своим флажкам», «Быстро по местам», «Ровным кругом» и др. подражательные движения (мышка, цыпленок, медведь, лиса, пингвин, петушок, цапля, лошадка, утенок, птица, волк, косичка, ножницы и т.п.); сохраняя осанку, с заданиями (руки в стороны, на пояс, за спину и т.п.); чередование и разновидности этих видов (на носках, широкий шаг, галоп и т.п.); групповая ходьба и бег с изображением поезда, змейки, волны и т.п.; с преодолением препятствий реальных и воображаемых (между предметами, перешагивая их, перелезая, подлезая, под вращающейся веревкой и т.п.); с изменением направления и темпа движения, челночный бег; подвижные игры «Великаны и карлики», «Самолеты», «Слушай сигнал», «Поезд», «Ручеек», «Бездомный заяц», «Караси и щука», «Третий лишний», «Ловишки» и др. 
-	Легкоатлетические упражнения: прыжки в длину и высоту с разбега; бег на скорость (дистанция 10-20 м); непрерывный бег в течение 1,5 - 2 мин в медленном и среднем темпе; «Волк подвижные игры «Вороны и воробьи», «Перебежки», «Кто быстрее добежит до флага», во рву», «С кочки на кочку», «Кто сделает меньше прыжков» и др. 
-	Упражнения в ползании, лазании: подражательные движения в ползании (котенок, машина и т.п.); между предметами и под ними (течет «ручей» под мостом, между деревьями и т.п.); животе, по гимнастической спине и т.п.; скамейке (горизонтальной и наклонной) на четвереньках, ступнях, другой, по гимнастической стенке до 2,5 м с изменением темпа, с перелезанием с одного пролета на с пролезанием между рейками и т.п.; по веревочной лесенке, канату, шесту; подвижные игры «Мышеловка», «Кот и мыши», «Пожарные на учениях», «Ползуны», «Колдунчик» и др. 
-	Упражнения с мячом: броски вверх и ловля одной и двумя руками с ударом о пол и без удара, меняя позу, C хлопками, различными движениями; отбивание мяча на месте и в движении; броски и ловля разными способами в стену, с партнером, через веревочку, волейбольную сетку, в цель, в кольцо; игра в мини-футбол по упрощенным правилам; подвижные игры «Гонка мячей по кругу», «Подбрось - поймай», «Школа мяча», «Мяч капитану», «Попади в обруч», «Охотники и утки», «Мяч через сетку» и др. 
-	Упражнения в равновесии: стойки на носках, на одной ноге и т.п. на месте; ходьба с заданиями по линии, по веревке, положенной прямо, по кругу, зигзагообразно; ходьба по наклонной доске, перевернутой скамейке с предметами в руках, на голове, преодолением реальных и воображаемых препятствий; ходьба по двум переставляемым предметам; C подвижные игры «Гуси - лебеди», «Тише едешь - дальше будешь», «Встречная эстафета с равновесием», «Не замочи ног» и др. 
-	Упражнения на расслабление и вытяжение: потягивания в положениях лежа, сидя, стоя; последовательное расслабление частей тела, чередование его с напряжением. 
-	Упражнения для развития мелких мышц руки: рисование в воздухе, встряхивание кистями и пальцами рук, дирижирование; опознание предмета на ощупь с закрытыми глазами; движения кистями по воображаемому препятствию, предмету; показ движений и форм живых и неживых предметов; гимнастика для пальцев - («Моя семья», «Встреча друзей», «В гостях», «Человечек», «Клавиши и струны», «Лепим лицо» и др.). 

СПЕЦИАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
- Упражнения для развития ловкости: общеразвивающие упражнения без предметов и с предметами для рук, ног и туловища различных исходных положениях (одновременные и попеременные, однонаправленные разнонаправленные движения); стойки на носках, на одной ноге и т.п. после передвижений, прыжков; повороты, наклоны, вращения головы; кружение по одному и в парах; прыжки: ноги вместе - ноги врозь, на одной ноге, ноги скрестно, с поворотами, со сменой ног, с движениями рук.;
-Прыжки с высоты (гимнастический козел, стопка матов и т.д.) на точность приземления; прыжки подвижные через скакалку: на одной, двух, со сменой ног, руки скрестно, вдвоем, втроем и др.; 
-Упражнения для развития гибкости: общеразвивающие упражнения с максимальной амплитудой движений; махи одной и другой ногой вперед, в стороны, назад; шпагаты: ноги врозь, на правую и левую ногу.
- Упражнения для развития силовых и скоростно-силовых качеств: напряженное сгибание и разгибание пальцев и рук; поднимание и опускание прямых рук; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; подражательные движения (стульчик, лебедь, самолет, змея, уголок и т.п.); лежа на животе прогнуться и вернуться в исходное положение с различным положением рук; лежа на спине сгибание и разгибание туловища; поднимание прямых ног до касания пола за головой в и возвращение в исходное положение с различным положением рук (руки к плечам, замке за головой, вверх, на пояс и т.п.); сгибание и разгибание стоп, круговые движения стопами; подражательные движения в ползании (обезьянка, паучок, крокодил и т.п.); вис на перекладине; поднимание ног, подтягивания в висе лежа, висе; приседания: ноги врозь и вместе; прыжок приседа; в длину с места, прыжки на двух ногах на месте и с продвижением вперед, то же из запрыгивание на повышенную опору (на гимнастического козла, стопку матов и т.п.);  подвижные игры «Зайцы и волк», «Кто лучше прыгнет» и др.

5. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 
Результативность освоения программы оценивается промежуточным и текущим контролем.
- Текущий контроль проводится в течение всего года.
- Промежуточная аттестация  проводится 1 раз в полгода. Она предусматривает зачетные занятия по общей и специальной подготовке, выполнение контрольных упражнений.
- Итоговая аттестация проводится в конце года в форме тестирования по ОФП, СФП.


После освоения программы обучающиеся
Должны уметь:
- Выполнять упражнения на поддержание равновесия тела.
-Стойки на руках, стойки на плечах. 
Акробатические прыжки: Динамические элементы, включающие повороты и вращения тела, перевороты, кувырки, сальто. 
Комбинированные упражнения Сочетание различных акробатических элементов. 


[bookmark: _GoBack]6.ОРГАНИЗАЦИОННО – ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
 
6.1. Материально-технические условия.
1. Спортивный зал 
1. Маты -10 шт.
1. Гимнастические палки
1. Гимнастическая стенка – 1 шт.

6.2.  Кадровое обеспечение.
	№ п.п.
	Фамилия Имя Отчество пед. работника
	Дата рожд.
	Занимаемая должность 
Основная/ нагрузка
	Внутреннее совместит.
	Образован
	Общий стаж/
стаж работы в этой должности

	1
	Лихачев Николай Владимирович
	29.09.
1968
	Тренер- преподаватель
	
	высшее
	31



6.3.Оценочные материалы.
 

2. Контрольные нормативы по ОФП.
	Физическое качество
	Наименование упражнения
	девочки
	мальчики

	Быстрота
	Бег 30 м. (с.)
	6,5 – 5,4
	6,0 – 5,2

	Координация
	Челночный бег 
3 х 10(с.)
	16,2 – 15,4
	15,8 – 15,0

	Силовая выносливость
	Сгибание рук в упоре лежа (раз)
	11
	16

	
	Подъем туловища лежа на полу (раз)
	12-20
	14-22

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	110-160
	115- 175
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