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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Программа спортивной подготовки по виду спорта «Спортивная акробатика» (далее Программа) разработана в соответствии с Приказом Минспорта от 30.10.2015 г. №999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации»; Приказом Министерства спорта России от 30.12.2014, № 1105,( зарегистрированным в Минюсте России 06.02.2015) «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика» 
Основной целью Программы является подготовка спортсменов высокой квалификации, спортивного резерва для сборных команд Новгородской области, СЗФО и России.

Программа предназначена для лиц, проходящих спортивную подготовку (далее спортсмены) в группах начальной подготовки, тренировочных (спортивной специализации), совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

Спортивная акробатика один из популярных и зрелищных видов спорта. Ею занимаются, в основном, дети и молодежь, хотя существуют и формы и содержание, доступные различным возрастам. Спортивная акробатика относится к сложно-координационным видам спорта. Упражнения спортивной акробатики связанны с переворачиванием тела с опорой и без опоры (в полете), с сохранением равновесия (балансированием) самостоятельно или с помощью одного или нескольких партнеров. Спортивная акробатика способствует развитию силы, ловкости, гибкости, быстроты, координации движений занимающихся, ориентировке в пространстве, учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятие о красоте тела. Важное место в спортивной акробатике занимают такие виды искусства как танец и музыка. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный вкус, чувство ритма, согласованность движений с музыкой. 
Выделяют пять видов современной парно-групповой акробатики: 

Парные упражнения подразделяются на мужские (2 юноши), женские (2 девушки) и смешанные (юноша и девушка). Функции партнеров четко определены. Нижний подбрасывает, ловит и удерживает партнера, а также обеспечивает его безопасность в случае неудачного исполнения или срыва, верхний выполняет упоры, стойки, равновесия, перевороты, сальто и другие элементы на различных частях тела нижнего и с его помощью. 

В групповых упражнениях (женская тройка - 3 девушки, мужская четверка - 4 юноши) ярко выражено разделение на балансирование и вольтиж. В балансовых упражнениях участники должны показать умение строить пирамиды на бедрах, ступнях или плечах нижнего. В вольтижном упражнении верхний (а иногда и средний) выполняет с помощью партнеров полеты, перевороты и сальто от одного партнера к другому. 

Во всех видах акробатики существует единая система подготовки. 

Упражнения квалификационной программы представляют собой свободные передвижения по площадке, включающие в себя групповые вольтижные упражнения, акробатические прыжки, упражнения в балансировании и элементы танца, пластики, хореографии. 

Спортсмены выполняют 3 типа акробатических упражнений: статическое (балансовое), динамическое (вольтижное) и комбинированное, каждое с их собственными характеристиками. Выполняя статические (балансовые) элементы: стойки, равновесия, поддержки, акробаты демонстрируют гибкость, умение балансировать на самом верху выстроенной пирамиды. Вольтижные упражнения характеризуются бросковыми элементами, во время выполнения которых «верхние» взлетают под самый потолок и успевают не один раз скрутить сальто. Спортсмены, исполняющие роль «нижних», обеспечивают высоту полета и безопасное приземление «верхнего». Комбинированные упражнения демонстрируют как балансовые, так и вольтижные элементы. 

Правилами соревнований допустима разница в возрасте до 6 лет между спортсменами пары или группы. Возрастной диапазон предопределён разноплановостью характера работы в зависимости от амплуа спортсмена в парах или группах (верхние - более низкие и лёгкие акробаты, как правило, более молодые; средние – со средними росто-весовыми параметрами; нижние – обычно старше, с большей массой тела и силовыми характеристиками позволяющими удерживать суммарный вес средних и верхних партнёров. Такой подбор в составах обеспечивает более надёжную страховку и степень безопасности для жизни и здоровья занимающихся.

Основным видом подготовки акробатов является спортивная тренировка. Она представляет собой многолетний, круглогодичный процесс, направленный на развитие у них способностей, необходимых в достижении спортивного мастерства. Тренировка в спортивной акробатике строится на основе общих для спортивной деятельности принципов: 

- специализация и направленность к высшим достижениям; 

- единство общей и специальной подготовки; 

- непрерывность тренировочного процесса;

- единство постепенности возрастания и стремления к максимальным нагрузкам;

- волнообразность динамики тренировочных нагрузок.
В соответствии с Программой спортивная подготовка осуществляется на следующих этапах: 

- начальной подготовки - 3 года; 

- тренировочный (этап спортивной специализации) – 5 лет; 

- совершенствования спортивного мастерства – без ограничений;

- высшего спортивного мастерства - без ограничений.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование и контроль.
С учетом специфики вида спорта спортивная акробатика определяются следующие особенности спортивной подготовки:

· комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;

· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спортивная акробатика осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

В Программу спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика ежегодно вносятся коррективы и изменения по мере необходимости. 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ
Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую:

- преемственность задач, средств, методов, форм спортивной подготовки;

-  оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; 
- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; 
- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; 
- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.
2.1 Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика
Таблица 1
	Этапы спортивной подготовки 
	продолжительность этапов (в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы (лет)
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	юноши
	девушки 
	

	Этап начальной подготовки 
	3
	7
	6
	12

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	9
	8
	6

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	11
	10
	2

	Этап высшего спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	14
	1


Тренировочный процесс предусматривает постепенное повышение тренировочных и соревновательных нагрузок, решающих задачи, связанные с укреплением здоровья занимающихся, развитие специальных физических качеств, освоение сложных технических действий и достижение высоких спортивных результатов. 
2.2 Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта спортивная акробатика
Таблица 2
	Разделы подготовки 
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап НП
	ТЭ (ЭСС)
	ЭССМ 
	ЭВСМ

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Общая физическая подготовка (%)
	34-37
	34-37
	26-27
	15-23
	15-12
	10-12

	Специальная физическая подготовка (%)
	32-35
	32-35
	29-30
	28-29
	20-25
	16-20

	Техническая подготовка (%)
	25-30
	25-30
	37-40
	43-49
	54-57
	57-64

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	1-2
	1-2
	2-3
	2-3
	3-4
	4-5

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1-3
	2-3
	2-3
	3-5
	5-8
	5-8


2.3 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Таблица 3
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки 

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	1
	1
	2
	2
	2

	Отборочные
	-
	2
	4
	5
	5
	5

	Основные
	-
	1
	1
	1
	3
	3

	Главные 
	-
	1
	1
	1
	3
	3


2.4 Режимы тренировочной работы
Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с, утвержденным директором, расписанием.

На этапы спортивной подготовки зачисляются спортсмены, успешно сдавшие переводные нормативы соответствующих этапов подготовки, установленные ФССП. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 
В группы начальной подготовки зачисляются девочки, не моложе 6 лет, мальчики – 7 лет. 

Перевод спортсменов на следующий этап подготовки производится по приказу руководителя учреждения с учетом решения тренерского совета, принятого на основе анализа протоколов тестирования и обуславливается стажем занятий спортсмена, уровнем его общей и специальной физической подготовленности, состояния здоровья, уровнем спортивных результатов.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки
осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства.

Для проведения занятий начиная с тренировочного этапа, кроме основного тренера (тренера-преподавателя) по виду спорта спортивная акробатика допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. Кроме второго тренера к работе со спортсменами могут привлекаться и другие специалисты: хореографы, концертмейстеры, звукорежиссеры.
Предельные тренировочные нагрузки

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным. 
Таблица 4
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап

совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Количество часов в неделю


	6
	9
	14
	20
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	4
	5
	8
	12
	14
	14

	Общее количество 

часов в год


	312


	468
	728
	1040
	1456
	1664

	Общее количество тренировок в год
	208
	260
	416
	624
	728
	728


На каждом этапе тренировки спортсмены должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и, если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно.
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические 

требования к лицам, проходящим спортивную подготовку

Учреждение в рамках спортивной подготовки осуществляет медицинский контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несет ответственность за сохранность их жизни и здоровья, обеспечивает восстановительные и реабилитационные мероприятия, обеспечивает фармакологическое, антидопинговое и психологическое сопровождение. Результаты врачебных и психологических наблюдений используются Учреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку.

Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).
Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется специалистами областного врачебно-физкультурного диспансера не менее 2-х раз в год. Углубленные медицинские обследования для спортсменов сборных команд Российской Федерации и их резервного состава проводятся по отдельным программам проведения УМО.

Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованием фармакологических средств.

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма.
При  подготовке  спортсменов  важным  аспектом является  психофизическая  подготовка. Программой  устанавливается  комплекс действий  и  приемов,  осуществляемых  в  условиях  тренировок  и  соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена: 

-  уверенность  в  своих  действиях,  четкое  представление  о  своих возможностях  и  способность  предельно  мобилизовать  их  в  условиях соревновательной борьбы; 

- развитая способность к проявлению волевых качеств; 

-  устойчивость  спортсмена  к  стрессовым  ситуациям  тренировочной  и соревновательной деятельности; 

- степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды; 

-  способность  к  психической  регуляции  движений,  обеспечению эффективной мышечной координации; 

-  развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания, 

-  способность  воспринимать,  организовывать  и  перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.6 Обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения

спортивной подготовки

Таблица 5
	№
	Наименование оборудования, спортивного
	Единица
	Количество

	п/п
	инвентаря
	измерения
	изделий

	1.
	Гимнастический ковер
	штук
	1

	2.
	Музыкальный центр
	комплект
	1

	3.
	Весы (до 200 кг)
	штук
	1

	4.
	Гимнастический куб-подставка
	штук
	2

	5.
	Дорожка акробатическая
	комплект
	1

	6.
	Зеркальная стенка (0,6х2 м)
	штук
	20

	7.
	Лонжа страховочная
	штук
	3

	8.
	Лонжа страховочная универсальная
	штук
	2

	9.
	Магнезница
	штук
	2

	10.
	Маты гимнастические
	штук
	3

	11.
	Маты поролоновые (200x300x40 см)
	штук
	20

	12.
	Мостик гимнастический
	штук
	2

	13.
	Подставка для страхования
	штук
	1

	14.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	6

	15.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	16.
	Стоялки гимнастические
	штук
	10

	17.
	Утяжелители для рук и ног (от 0,5 до 1,5 кг)
	комплект
	20


Обеспечение спортивной экипировкой

Таблица 5.1
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	
	
	
	
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	ЭНП
	ТЭ
	ЭССМ
	ЭВСМ

	№

п/п
	Наименование экипировки индивидуального пользования
	единица измерения
	расчетная единица 
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)
	количество
	срок эксплуатации  (лет)

	1
	Кепка

солнцезащитная
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2
	Комбинезон гимнастический для выступлений на соревнованиях
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	3
	1
	3
	1
	3
	1

	3
	Костюм спортивный парадный
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	4
	Костюм спортивный тренировочный
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	5
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Купальник гимнастический для выступлений на соревнованиях
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	3
	1
	4
	1
	6
	1

	7
	Носки
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	2
	1
	4
	1
	6
	1

	8
	Футболка
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	9
	Чешки гимнастические
	пар
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	10
	Шорты спортивные
	штук
	на 

зан-ся
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1


Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса, в соответствии с перечнем тренировочных сборов.

Перечень тренировочных сборов
Таблица 6

	№ 

п/п


	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки 

(количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этапы спортивной подготовки
	

	
	
	ВСМ
	ССМ
	Т
	НП
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


2.7 Требования к количественному и качественному составу групп подготовки

Таблица 7 
	Этап подготовки
	Наполняемость  групп
	Уровень спортивной подготовленности

	
	
	

	НП
	12
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований; 2 юн. разряд


	ТЭ
	6
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований; 
1 разряд, КМС

	ССМ
	2
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований; КМС

	ВСМ
	1
	выполнение нормативов ОФП и СФП; тех.требований;  МС России, МСРМК


2.8 Объем индивидуальной спортивной подготовки

Объем индивидуальной спортивной подготовки определяется индивидуальным планом лица, проходящего спортивную подготовку.
При работе с детьми  в группах начальной подготовки и тренировочных группах большое значение имеют индивидуальные задания. Как правило, это комплексы упражнений силовой подготовки, упражнения для развития подвижности в суставах, упражнения в равновесии. Родители, заинтересованные в успехах своих детей, являются в этом случае как бы ассистентами тренера, при выполнении домашних заданий. На всех этапах подготовки (в случае отсутствия второго тренера), в период отпуска тренера  спортсмены занимаются индивидуальной подготовкой по заданию тренера (теоретической и практической). 

Индивидуальный план составляется тренером на каждого спортсмена. Работа по индивидуальным планам в обязательном порядке осуществляется для лиц проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства и формируется на основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований.  
Индивидуальный план оставляется на год, период, месяц и т. д. Только упражнения и нагрузки (объѐм и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют: 
1) объѐм к интенсивность нагрузки; 
2) количество и характер упражнений; 
3) очередность выполнения упражнений;
4) нагрузка в каждом упражнении, 
5) длительность и темп выполнения упражнений;
6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и более от предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях.
При этом обязательно учитываются:

- нагрузка в предыдущих занятиях;
- степень восстановления после предыдущих занятий. 
После того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и каждом периоде и этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план тренировочной работы.

2.9 Структура годичного цикла

В структуре годичного цикла выделяют подготовительный, соревновательный и переходный периоды подготовки.

Типичными для подготовительного периода являются этапы повышения уровня ОФП (НП) и СФП, освоение программы и ее модернизация (новые элементы, соединения, комбинации в целом). 

Для соревновательного периода характерны этапы совершенствования качества выполнения программы, этап стабилизации техники, надежности выполнения комбинации, этап непосредственной подготовки к соревнованиям и этап реализации – участие в них.

В переходный период, как правило, планируется активный отдых, физическая подготовка. Особенности плана годичного цикла на этапе начальной подготовки является длительный подготовительный период, который отводится на освоение большого количества упражнений, объемного материала и программы начальных спортивных разрядов и относительно короткий соревновательный период. Небольшое количество соревнований дополняется контрольными занятиями с тестированием результатов технической и физической подготовленности. 
Годичный цикл на следующих этапах подготовки построен на учете особенностей календаря официальных и контрольных соревнований. В связи с этим, в течение года планируется два полугодичных цикла с выделением в каждом подготовительного, соревновательного и относительно короткого переходного периодов.

При планировании подготовки акробатов – разрядников, особенно старших разрядов, знание календаря официальных соревнований с возможностью участия в них воспитанников спортшколы имеет принципиальное значение. 

Структура годичного цикла на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства сохраняется такой же как и на тренировочном этапе. Различия касаются содержания подготовки и связаны с ростом сложности осваиваемых упражнений и с большей индивидуализацией тренировочного процесса.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1 Методические особенности многолетней тренировки

Методической основой Программы спортивной подготовки акробатов являются следующими принципы и подходы:

а) направленность на максимально возможные достижения.

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.

б) программно-целевой подход к организации спортивной подготовки. Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

в) индивидуализация спортивной подготовки.

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

г) единство общей и специальной спортивной подготовки.

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.

д) непрерывность и цикличность процесса подготовки.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.

е) возрастание нагрузок.
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

ж)
взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

Рациональное построение процесса подготовки спортсменов предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня.

3.2 Рекомендации по проведению тренировочных занятий

Процесс подготовки спортсменов в рамках Программы строится в соответствии с задачами, стоящими перед каждым этапом. Программный материал распределяется по годам подготовки в определенной последовательности в соответствии с физической и технической подготовленностью спортсменов. 

Все виды подготовки теснейшим образом связаны между собой. Для формирования двигательных навыков, акробатам необходимо развивать различные функциональные возможности своего организма: увеличивать силу соответствующих мышечных групп, их эластичность, развивать координационные способности, увеличивать выносливость к динамическим или статическим усилиям, повышать работоспособность сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем. Если акробат пытается освоить технику упражнения не подготовив предварительно соответствующие системы организма, то это ведет к серьезным техническим ошибкам. 

Физическая подготовка складывается из двух частей: общей и специальной. Общая физическая подготовка служит как бы основой для специальной подготовки, которая, в свою очередь, позволяет в должной мере решать задачи технической подготовки. Средства общей физической подготовки призваны развивать силовые качества, гибкость, выносливость, быстроту и ловкость в целом. В то же время они должны быть сходны с акробатическими упражнениями по характеру нервно-мышечной работы. Упражнения специальной подготовки, как правило, сходны с акробатическими элементами по структуре движений и по технике их исполнения.

На протяжении годичного цикла удельный вес средств физической подготовки изменяется. В подготовительном периоде, особенно на начальном этапе, преимущество отдается средствам общей физической подготовки. Постепенно с приближением соревновательного периода средства общей физической подготовки уступают место упражнениям специальной подготовки. В соревновательном периоде средства специальной физической подготовки играют ведущую роль, а в переходном вновь главное место занимают упражнения общей физической подготовки.

В тренировочном процессе акробатов решающую роль играет техническая подготовка - обучение технике, ее закрепление и совершенствование. С начинающими, в первую очередь, надо освоить правильные способы удержания тела в пространстве; затем изучить сочетания действий руками, ногами, туловищем и головой применительно к технике элементов, относящихся к каждой из структурных групп упражнений; далее надо воспитывать способности точно оценивать параметры своих движений в пространстве и времени. Одновременно формируется стиль, манера выполнения упражнений. 

При обучении акробатов двигательным действиям используются различные методы и приемы: рассказ, лекции, самостоятельная работа занимающихся, наблюдения занимающихся, показ и объяснение техники упражнения (особенно можно рекомендовать метод предписаний алгоритмического типа) и др.

Целесообразно повышать тренировочные нагрузки волнообразно, строго чередуя большие нагрузки с малыми и средними. Разная или переменная интенсивность нагрузок в тренировке осуществляется путем чередования:

а)
коротких упражнений с продолжительными (на каждой тренировке);

б)
отдельных элементов и соединений (по 2-3) с комбинациями;

в)
больших и малых нагрузок в недельном цикле тренировки.

Важной стороной тренировочного процесса в спортивной акробатике является психологическая подготовка, которая направлена на формирование у спортсменов таких психических процессов, состояний и свойств личности, которые обеспечивают успешное решение задач тренировки и участие в соревнованиях по спортивной акробатике: развитие тонкой зрительной, мышечно-двигательной и вестибулярной чувствительности; формирование отчетливых мышечно-двигательных представлений, формирование волевых качеств; развитие всех параметров произвольного внимания; обучение приемам активной саморегуляции и т.п.. 

Акробатам также необходимы специальные занятия по тактической подготовке. В отдельных занятиях соревновательного периода им рекомендуется самостоятельно решать тактические задачи: а) выставлять себе оценки за выполнение упражнения; б) выполнять комбинации с резервным вариантом продолжения; в) составлять список очередности выхода членов команды для выполнения упражнения на оценку и др.

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта спортивная акробатика определяются в Программе и учитываются при:

- составлении плана спортивной подготовки (таблица 8);
- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
3.3 Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Для обеспечения безопасности в процессе тренировочных занятий и соревнований важное значение имеют подготовка мест занятий, качество спортивного инвентаря и оборудования. Размеры гимнастического зала, естественное и искусственное освещение, вентиляция, температура в помещении должны соответствовать установленным стандартам.

Для предотвращения травм на занятиях акробатикой тренер должен хорошо знать причины их возникновения. Причины травматизма следующие:

- нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины;

- нарушение методики и режима тренировки;

- отсутствие страховки или неумелое ее применение;

- плохое материально-техническое обеспечение занятий;

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий.

Для профилактики травматизма первостепенное значение имеет разминка, которая обеспечивает подготовку опорно-двигательного аппарата к специфическим нагрузкам. Возникающие во время тренировки перенапряжения мышц ухудшают кровообращение, приводят к возникновению охранительной реакции и образованию отрицательных трофических рефлексов. Чтобы избежать перенапряжений, проводится разминка с учетом законов управления движениями. Особое внимание уделяется укреплению мышц брюшного пресса и спины, плечевых, лучезапястных, голеностопных и коленных суставов. Именно эти суставы, как показывают наблюдения, повреждаются наиболее часто.

Частыми причинами травм являются: форсирование подготовки акробатов; чрезмерные нагрузки; неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный отдых для восстановления функционального состояния к следующему подходу или тренировке; недооценка систематической и регулярной работы над техникой; включение в тренировку упражнений, к которым акробат не готов из-за слабого развития физических качеств или утомления.

К травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение занимающихся в зале; неорганизованные переходы или хождения; отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности и серьезного отношения к занятиям. На тренировках также применяется профессиональная страховка и  помощь. Страховка - готовность тренера при неудачном выполнении упражнения предотвратить возможное падение или травму. Помощь -  прием, при котором страхующий физически помогает выполнить упражнение. При обучении помощь направлена на быстрейшее освоение упражнения. Она может быть оказана в виде проводки, толчка и поддержки. Проводка - способ, при котором акробата поддерживают на протяжении всего движения или какой-то его части. Толчок - применяют, чтобы увеличить фазу полета, придать больше вращения в требуемом направлении или изменить направление полета.  Поддержка - наиболее часто применяется на приземлениях, при ловле в вольтижных упражнениях, для удержания пирамид или верхнего в заданной позе. Самостраховка - умение акробата самостоятельно выходить из опасных положений при неудачном выполнении упражнения. В основном, это умение падать так, чтобы не получить травму. Основные правила падений:

- группироваться при падении, не падать плашмя или на прямые руки;

- завершать падение перекатом или кувырком;

Канаты, шесты, лестницы, гимнастические скамейки и стенки должны быть крепкими, надежно прикрепленными к потолку, стене или полу. Шесты, рейки гимнастической стенки должны иметь гладкую поверхность, прочно прикрепляться к боковым плоскостям. Гимнастическая скамейка должна плотно стоять на полу, иметь гладкую поверхность. Необходимо следить за исправностью металлических креплений.

Маты кладут без промежутков и с таким расчетом, чтобы приземление приходилось на середину одного из них, при этом учитывается и возможность падения занимающихся. При выполнении относительно сложных соскоков с большой высоты маты укладывают в несколько слоев. Они должны быть целыми, ровными, без бугристостей. В гимнастическом зале обязательно должны быть (в специальных ящиках) магнезия и канифоль, а также весь необходимый для тренировочного процесса подсобный инвентарь и оборудование. 

В связи с непрерывным ростом сложности акробатических упражнений неотъемлемой частью тренировки является обеспечение специальных и технических средств страховки: лямочные петли и перчатки, поролоновые валики, ручные и подвесные пояса (лонжи), поролоновая яма или система «трамплин - поролоновая яма - батут» и т.п.

	№

п/п
	Виды подготовки
	Этап начальной

подготовки
	Этап 

тренировочный
	Этап 

ССМ
	Этап 

ВСМ  

	
	
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	1 г.
	2 г.
	3 г.
	4 г.
	5 г.
	без огранич
	без огранич

	1
	Общая 

физическая подготовка
	109 (35%)
	160
 (34%)
	160

(34%)
	190
(26%)
	190
(26%)
	208
(20%)
	187
(18%)
	156
(15%)
	175
(12%)
	200
(12%)

	2
	Специальная физическая подготовка
	100

(32%)
	154
 (33%)
	154
 (33%)
	218
(30%)
	218
(30%)
	291
(28%)
	302
(29%)
	302
(29%)
	291
(20%)
	333
(20%)

	3
	Техническая подготовка
	93

(30%)
	131
(28%)
	131
(28%)
	276
(38%)
	276
(38%)
	458
(44%)
	468
(45%)
	510
(49%)

	830
(57%)
	948
(57%)

	4
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	4

(1%)
	9
(2%)
	9
(2%)
	22
(3%)
	22
(3%)
	31
(3%)
	31
(3%)
	31
(3%)
	58
(4%)
	66
(4%)

	  5
	Участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика 
	6

(2%)
	14
(3%)
	14
(3%)
	22
(3%)
	22
(3%)
	52

(5%)
	52
(5%)
	41
(4%)
	102
(7%)
	117
(7%)

	Общее количество часов в год:
	312


	468
	468
	    728
	728
	1040 
	1040
	1040
	1456
	1664
	1456


План спортивной подготовки

Таблица 8

3.4 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
Физическая культура и спорт в современном обществе; меры предупреждения спортивного травматизма; правила поведения в спортивном зале и использования специального оборудования (инвентаря); гигиена и закаливание; общий режим дня; особенности питания при занятиях спортивной акробатикой. Терминология акробатических упражнений. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной акробатике. 
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
1-2 год. Физическая культура и спорт в России. Состояние и развитие спортивной акробатики в России. Значение и основные правила закаливания. Профилактика травматизма. Характеристика травм, оказание первой помощи при травмах. Физиологические изменения в организме в процессе занятий спортивной акробатикой. Режим дня и питания спортсменов. Правила, организация и проведение соревнований. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной акробатике.
3 год. Роль российских спортсменов в развитии спортивной акробатики. Спортивная тренировка, ее цели и задачи. Физиологические изменения в организме в процессе занятий спортивной акробатикой. Характеристика основных физических качеств, особенности их развития. Модельные характеристики акробатических элементов. Значение ОФП и СФП в спортивной тренировке акробатов. Программа и правила соревнований. Характеристика спортивных травм, оказание первой помощи при травмах. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной акробатике.

4-5 год. Развитие гимнастики в России и за рубежом. Роль федерации спортивной акробатики России в развитии спортивной акробатики. Основы техники упражнений. Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Учет тренировочных и соревновательных нагрузок. Принципы и содержание спортивной тренировки. Основы спортивного питания. Единая спортивная классификация. Программа и правила соревнований. Состав и работа судейской коллегии на соревнованиях. Вывод оценки за сложность, технику (основные сбавки). Оценка композиций (артистизм). Антидопинговый контроль. Восстановительные средства и мероприятия, их роль в системе подготовки акробатов.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Тенденции развития спортивной акробатики. Самоконтроль спортсменов. Восстановительные мероприятия при занятиях спортом. Структура тренировочного процесса, его периоды и этапы. Физиологические основы тренировки. Развитие и правила поддержания спортивной формы. Антидопинговый контроль. Основы психологической готовности спортсмена. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной акробатике.
ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Основы спортивной подготовки. Основы спортивного питания. Единая спортивная классификация. Восстановительные средства и мероприятия, их роль в системе подготовки акробатов. Основы психологической готовности спортсмена. Антидопинговый контроль. Федеральные стандарты спортивной подготовки по спортивной акробатике.

УЧАСТИЕ В ОФИЦИАЛЬНЫХ СОРЕВНОВАНИЯХ
	ЭТАП ПОДГОТОВКИ
	УРОВЕНЬ СОРЕВНОВАНИЙ

	НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	Первенство СШОР.

	ТРЕНИРОВОЧНЫЙ
	

	1 год
	Первенство СШОР; Первенство города.

	2 – 4 год
	Первенство города; Первенство субъектов РФ; Кубок субъекта РФ.

	5 год
	Первенство субъектов РФ; Кубок субъекта РФ;  Первенство Федерального округа РФ; Первенство России.

	СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Первенство субъектов РФ; Кубок субъекта РФ;  Первенство Федерального округа РФ; Первенство России и др. Всероссийские соревнования

	ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
	Первенство Федерального округа РФ; Чемпионат Федерального округа РФ; Первенство России; Чемпионат России; Кубок РФ, Международные соревнования.


ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
Элементы классического танца: У опоры: изучение позиций классического танца - I, II, III; переход из I п. во II, из I п. в III. Основные позиции рук. Деми плие, гран плие  по I, II, III п. позициям в медленном темпе (на 4 счёта); батман тандю «крестом», батман жэтэ, гран батман жэтэ.

Движения свободной пластики: полуприсед лицом к опоре на всей стопе (I закрытая позиция), на полупальцах; наклоны назад, тоже с деми плие; прямая волна вперед; оттяжка в сторону по I свободной позиции. Волны и взмахи руками вперед, в сторону в сочетании с пружинными движениями ногами

Партерная хореография: Упражнения для стоп, махи ногами в положении седа, лежа на спине, на животе, стоя на коленях.

Элементы историко-бытового и современного танца: Острый шаг, приставной и  попеременный, шаги галопа и польки вперед, в сторону, назад.

Равновесия, повороты, прыжки: Равновесие на двух ногах на полупальцах; на одной ноге на всей стопе, другая вперед, в сторону, назад. Повороты: приставлением ноги, переступанием. Прыжки: на двух ногах в I,II,III свободных позициях, со сменой позиций ног, скачки с одной на другую, прыжки согнув ноги вперед, в полуприседе, в приседе.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП
1 год Элементы классического танца: У опоры: различные сочетания деми плие, гран плие, батман тандю «крестом» в медленном и среднем темпе; батман фраппе, батман фондю, гран батман жэтэ из I,II позиций; изучение положений пассе, батман девелоппэ вперед, в сторону, назад, релеве. На середине: деми плие, гран плие, разновидности батман тандю, гран батман жэтэ.  

Движения свободной пластики: Круги, взмахи руками в стороны - верх, волны туловищем вперед из различных и.п. лицом и боком к опоре, обратная волна.

 Партерная хореография: Лежа на спине, махи вперед прямыми и согнутыми ногами, тоже на боку; удержание ног и туловища в положении лежа на животе.

Элементы историко-бытового и современного танца: Пружинный шаг, острый шаг с продвижением; «присядка»; комбинации из шагов польки, галопа.

Равновесия, повороты, прыжки: Вертикальное переднее, боковое равновесие с различными положениями рук. Повороты скрестным шагом вперёд, назад на 180° и 360°. Прыжки: толчком двумя, толчком двумя ноги врозь, со сменой ног, с двух на одну (сиссон), шагом.
2 год Элементы классического танца: У опоры: плие, гран плие, батман тандю «крестом» в медленном и среднем темпе; батман фраппе, батман фондю, гран батман жэтэ из I,II позиций; изучение положений пассе, батман девелоппэ вперед, в сторону, назад, релеве. На середине: деми плие, гран плие, разновидности батман тандю, гран батман жэтэ.  

Движения свободной пластики: Круги, взмахи руками в стороны - верх, волны туловищем вперед из различных и.п. лицом и боком к опоре, обратная волна.

Партерная хореография: Лежа на спине, махи вперед прямыми и согнутыми ногами, тоже на боку; удержание ног и туловища в положении лежа на животе.

Элементы историко-бытового и современного танца: Пружинный шаг, острый шаг с продвижением; «присядка»; комбинации из шагов польки, галопа.

Равновесия, повороты, прыжки: Переднее, боковое равновесие с различными положениями рук. Повороты скрестным шагом вперёд, назад на 180° и 360°. Прыжки: толчком двумя, толчком двумя ноги врозь, со сменой ног впереди, с двух на одну (сиссон), шагом.
3-4 год Элементы классического танца: У опоры: деми плие, гран плие со сменой позиций ног, их сочетания, батман тандю крестом, жэтэ в I,III позиции крестом, батман фондю на полупальцах опорной ноги, батман фраппэ в быстром темпе, гран батман жэтэ с движением руками. На середине: деми плие, гран плие со сменой позиций ног, батман тандю с движениями руками, батман жэтэ, на всей ступне; гран батман жэтэ.

Свободная пластика и движения: различные сочетания из элементов предыдущего этапа подготовки; движения в стиле модерн; целостные волны, целостные взмахи. 

Партерная хореография: Лежа на спине: деми плие, гран плие; махи вперед прямыми и согнутыми ногами; рассэ выворотное-невыворотное. Лежа на боку: рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой. В седе: наклоны вперед, в сторону, махи с захватом ноги руками.

Элементы историко-бытового и современного танца: повторение изученных шагов; комбинации из шагов польки, галопа; танцевальные шаги в стиле диско 

Равновесия, повороты, прыжки: Равновесие вертикальное, переднее, боковое с различными положениями рук. Повороты переступанием, приставлением ноги с различными движениями рук, махом ногой вперёд, назад, в сторону на 180, 360 градусов; повороты после акробатических элементов в сочетании с равновесиями. Прыжки со сменой ног впереди, прыжок махом одной и толчком другой (вперёд или назад) с поворотом на 180°
5 год Элементы классического танца: У опоры: деми плие, гран плие со сменой позиций ног, в сочетании в релеве, наклонами вперёд, в сторону, назад. Батман тандю в быстром темпе, жэтэ, жэтэ пике; сочетания батман фондю, батман фраппе в релеве. Различные сочетания гран батман жэтэ релеве (32 раза и более). На середине: различные сочетания деми плие, гран плие со сменой позиций ног, батман тандю с изменением направления движения, батман тандю жэтэ с различными положениями и движениями рук, батман фондю крестом на всей ступне, релеве.

Партерная хореография: Лежа на спине: движения ногами в стороны – вместе. Из упора на коленях – проползание. Лежа на боку и в седе на бедре: рассэ, махи в сторону согнутой, прямой ногой, движения ногой по дуге, удержания. Лежа на животе: поднимание ног и туловища, захват ног руками, удержание (кольцо); махи прямой ногой.
Историко-бытовой и народный танец: комбинации из шагов польки, галопа. 
Равновесия, повороты, прыжки: совершенствование равновесий и прыжков, сочетание их с элементами акробатики; прыжки на двух с поворотом на 180°,360°,540°; прыжок шагом, перекидной, с промахом в шпагат, в кольцо, прыжки – разножка.  
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

И ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Дальнейшее совершенствование движений классического танца (у опоры, на середине), различные сочетания и соединения из пройденных элементов; хореографические прыжки, повороты на 360, 540, 720, связки с элементами акробатики; изучение и совершенствование движений народных и элементов современных танцев.
ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  
ОФП 
Строевые упражнения. Построения и перестроения в одну и две шеренги, в круг, в колонну по одному, два. Размыкание и смыкание приставными шагами.

Ходьба чередованием с бегом, спортивная ходьба. Ходьба и бег: в полуприседе, выпадами, скрестным шагом. Виды бега: обычный, на носках, боком приставным шагом, с преодолением препятствий, с изменением темпа, со сменой направления по сигналу, спиной вперед; 20-25 м. на скорость; бег с высоким подниманием бедра, на месте у стены, опираясь в нее руками; с ускорением, с заданной скоростью и шириной шага. Бег 200-300м; кросс по пересеченной местности. 

Прыжки: вверх, в длину, из глубокого приседа, на одной ноге. Прыжки с продвижением; вверх из упора присев, через верёвку или кубики, прыжки с места на горку матов, вскоки на высоту 30-40 см. Прыжки в длину с места. 

Комплексы Общеразвивающих упражнений. Лазание по канату. Отжимания: в упоре лежа на полу, на гимнастической скамейке, у гимнастической стенки. Приседания: на двух ногах,  на одной ноге («пистолеты») у опоры и без опоры. Подвижные игры: «Воробьи и вороны», «Кто внимательней», «Пожалуйста», эстафеты. 

СФП 

Поднимание ног из виса на гимнастической стенке, переднее равновесие («ласточка»), шпагаты на время, стойки у гимнастической стенки; вис углом на гимнастической стенке, стойки углом у гимнастической стенки (на время), отжимания в упоре стоя на коленях; отжимание в упоре лежа; «пресс», угол в упоре ноги в группировке, угол в упоре ноги вместе, угол вне на полу, упор на согнутых локтях ноги на плечах («черепашка»), «спина»; «пресс»; поднимание туловища в положении лежа на животе, стойка на голове (на время).

Удержание равновесий; тоже с закрытыми глазами. Выкруты в плечевых суставах; махи ногами, тоже с отягощением. Наклоны  вперёд в положении седа, то же ноги врозь; из положения стоя на скамейке. Наклоны к ноге, поднятой на опору. 
Техническая подготовка 

1 год 

«Динамическая осанка» (группировка, согнувшись, прогнувшись): перекаты в группировке, перекаты согнувшись, перекаты согнувшись ноги врозь, перекаты  и повороты прогнувшись. Кувырки: вперед и назад  в группировке, согнувшись в облегчённых и стандартных условиях. Стойки: стойка на лопатках,  стойка на голове и руках с различными положениями ног (группировка, согнувшись, ноги врозь, в шпагат и т.д.), стойка на руках у опоры. Полушпагат, шпагат на одну ногу (или прямой). Махи ногами из различных исходных положений лежа: вперёд, назад, в сторону; махи из исходного положения стоя: вперёд, назад, в сторону. Мосты: из положения лёжа, мост в облегчённых условиях (на повышенную опору) встать в мост из положения стоя, мост на время. Упоры: упор в группировке на  согнутых локтях, упор сидя сзади на прямых руках в группировке, угол вне / ноги на плечах/. 

Перевороты: боком, вперёд на две ноги, назад.

Батут: Кач в остановку. Перемещения, шаги, раскачивания, прыжки в различных положениях. Простые прыжки во всех зонах сетки, назад с ног в сед, на спину. Комбинации прыжков и отскоков простых, с поворотами. Толчки в упоре лежа.  Прыжки с поворотами (90, 180, 360)
2-3 год

«Динамическая осанка» (группировка согнувшись); перекаты в группировке, перекаты согнувшись, перекаты согнувшись ноги врозь, перекаты  и повороты прогнувшись.

Кувырки: вперед и назад  в группировке, согнувшись,  кувырок боком, кувырки на скорость, длинный кувырок вперёд, из стойки  махом одной толчком другой - кувырок в группировке, из стойки  махом одной толчком другой  - кувырок согнувшись.

Стойки: стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами, тоже без рук; стойка на голове и руках с различными положениями ног (группировка, согнувшись, ноги врозь, в шпагат и т.д.);  из упора присев стойка на голове и руках, выход в стойку через группировку; стойка на руках у опоры и без опоры; стойка на груди.

Мосты: встать в мост из положения стоя, мост на время, мост и встать на одну ногу. Равновесия: затяжка в сторону.

Упоры: упор  в группировке на согнутых локтях, упор сидя сзади на прямых руках в группировке, угол вне / ноги на плечах/.

Перевороты: боком, вперёд на две ноги, назад, вперёд на одну ногу, вперёд со сменой ног, колесо в пробежку, рондат, темповой переворот на одну ногу. Курбет, колесо в пробежку спиной.

Комбинации из изученных элементов акробатики.

Индивидуальные композиции под музыку.

Батут: Комбинации прыжков и отскоков с переворотами, кружениями. Прыжки назад на спину, на спину согнувшись - отскок на живот; на живот – отскок в стойку на ноги, на спину (тоже с поворотами).
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 1 -2 ГОД
ОФП 
Строевые упражнения: повороты, перестроения. Чередование ходьбы с бегом, прыжками. Бег с изменением направлений, темпа и ускорениями. Бег на скорость 20 м и 40м с высокого старта.  Прыжки в длину, в высоту, преодоление препятствий, метание набивных мячей. 
Вис стоя согнувшись, ноги врозь, на гимнастической стенке. В висе на гимнастической стенке поднимание ног в группировке, до места хвата, вис углом на гимнастической стенке. Подтягивания в висе, удержание в висе на согнутых руках.

Упражнения с набивными мячами: наклоны туловища вперед; метание на дальность, броски мяча в высоту, прыжки через мячи; упражнения со скакалкой: прыжки на двух  ногах, на одной ноге, бег в скакалку, прыжки в  глубоком приседе.

СФП 

Прыжки в упоре лежа (вперед, назад, правым и левым боком). Отжимания в упоре лежа на количество и на время (на скорость); «пресс»; поднимание туловища в положении лежа на животе; приседания на двух, «пистолеты»; лазание по канату; угол в упоре, угол вне на полу, угол вне на стоялках, высокий угол. «Спичаг» у опоры.
Удержания ноги вперёд, в сторону, назад, переднее равновесие. Выкруты в плечевых суставах; махи ногами, тоже с отягощением. Наклоны  вперёд в положении седа, то же ноги врозь; из положения стоя на скамейке. Шпагаты, шпагаты с повышенной опоры.

Упражнения с набивными мячами: наклоны туловища вперед; метание на дальность, броски мяча в высоту, прыжки через мячи; упражнения со скакалкой: прыжки на двух  ногах, на одной ноге, бег в скакалку, прыжки в  глубоком приседе.

Упражнения с резиновым амортизатором: наклоны вперед, назад, в сторону; отведение и приведение рук вверх, вниз, вперед, назад, в сторону; приседания.

Подвижные игры: «Салки» (различные варианты). Игры – задания «кто лучше», «быстрее», «точнее», «сильнее» и др. Спортивные игры (футбол, гандбол и др.) по упрощенным правилам.
Техническая подготовка 

Акробатика (индивидуальная)

Серия темповых кувырков. Серия быстрых кувырков назад. Кувырок назад через плечо и перекат в упор на бедра; кувырок назад через прямые руки в упор согнувшись, то же в упор лежа. Из основной стойки сед с прямыми ногами и перекат назад до высокого упора (стойки) на лопатках. Кувырок назад в стойку на руках. Подъем разгибом с головы. Переворот вперед с попеременной постановкой рук и ног («арабский»). Медленные перевороты на одну, на две, со сменой ног в стойке на руках. Темповой подскок - «вальсет». Фляк назад с места на кубе, в лонже; фляк вперёд. С вальсета - «колесо», рондат, темповой переворот на две ноги. Сальто вперед (с камеры, в лонже). Различные комбинации кувырков вперед, назад в чередовании с прыжками, поворотами. Рондат-фляк (в лонже и без); подъем разгибом с головы; сальто вперед в группировке толчком с гимнастического мостика; темповой переворот на одну ногу, две ноги в связке.

Перевороты вперед, назад на одну, со сменой ног, переворот назад из положения сидя, поворот в стойке на руках на 180 °.

Горизонтальный упор на одном и двух локтях, мост на одной руке и ноге. Равновесие боковое, высокое, большое, "затяжка" в сторону. Поворот на 360° на двух и одной ноге.

Акробатика (парно-групповая)

Выполнение парно-групповых элементов 1 юношеского разряда в зависимости от вида акробатики: женские пары, смешанные пары, мужские пары, женские группы, мужские группы.

Батут: Комбинации прыжков и отскоков простых, с поворотами. Прыжки в упоре лежа. Прыжки с поворотами (90, 180, 360).Повороты в седе.

Комбинации прыжков и отскоков с переворотами. Прыжки назад на спину, на спину согнувшись - отскок на живот; на живот – отскок в стойку на ноги, на спину (тоже с поворотами). Переворот вперед с двух на две, фляк, рондат, сальто вперед в группировке.
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 3 ГОД
ОФП 
Чередование ходьбы с бегом, прыжками. Бег на скорость. Челночный бег. Кросс по пересеченной местности в летний период. Прыжки в длину с места. Лазание по канату без помощи ног. Подтягивания в висе рывком; поднимание прямых ног в висе на гимнастической стенке; 

Прыжки на возвышение, тоже с отягощением, прыжки из глубокого приседа. Многоскоки. «Лодочки».  

Упражнения с набивным мячом; упражнения с грифом штанги, «блинами»: рывки лёжа от груди; упражнения со скакалкой: прыжки на двух  ногах, на одной ноге, бег в скакалку, прыжки в  глубоком приседе, двойные прыжки.
Упражнения с резиновым амортизатором: наклоны вперед, назад, в сторону; отведение и приведение рук вверх, вниз, вперед, назад, в сторону; приседания.

Прыжки в упоре лежа (вперед, назад, правым и левым боком), хлопки в упоре лёжа (на скорость). 

Вис стоя согнувшись, ноги врозь, на гимнастической стенке. В висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног  до места хвата, вис углом на гимнастической стенке (на время).

СФП
Отжимания в упоре лежа на количество и на время (на скорость), отжимания в упоре лежа на широко разведённых руках; «пресс»; поднимание туловища в положении лежа на животе; приседания на двух с партнёром на плечах, выпрыгивания из глубокого приседа, «пистолеты»; лазание по канату.

Удержания ноги вперёд, в сторону, назад, переднее равновесие (то же самое с отягощениями). Выкруты в плечевых суставах; махи ногами. Наклоны вперёд. «Складки» на полу на время, стоя у стенки поднимание ноги в разных направлениях с помощью; тоже лежа на спине; Шпагаты, шпагаты с повышенной опоры.

Угол в упоре, угол вне на полу, угол вне на стоялках, высокий угол. Стойка на двух руках на время у опоры. 

«Верхние» ( стоялки):
угол вне, угол ноги вместе, высокий угол; спичаги  из угла вне в стойку ноги врозь, стойку ноги вместе, в «мексиканку», «краб»; горизонтальный упор на согнутых локтях; угол вне в «узкоручке».

На полу горизонт в группировке, горизонт из шпагата.

«Нижние»:

Спичаг из упора лёжа, прыжки с продвижением в упоре присев, горизонтальный упор на согнутых локтях.

Пары и группы: 

Нижние: отжимания партнёра сидя у опоры в стойке ногами на согнутых руках нижнего; отжимания партнёра лёжа в стойке ногами на согнутых руках нижнего с дополнительной опорой о ноги нижнего; удержание  партнёра сидя у опоры в стойке ногами на прямых руках нижнего; то же самое стоя; приседания с партнёром на плечах у г.  стенки, удержание партнёра в поддержке под живот на прямых руках нижнего лёжа, удержание партнёра на прямых руках лёжа в угле вне, удержание партнёра лёжа в стойке на согнутых руках.

Группы:

Приседание с верхним (ей) в позе седа на решетке, поднимание верхнего (ей) в решетке, отпрыжки с решётки; отпрыжки с фуса, отпрыжки с рук; приседания и броски верхнего (ей) лёжа на животе и спине на предплечьях нижних с поворотами по вертикальной и горизонтальной оси на 180°, 360°, 540°.

Техническая подготовка 

Акробатика (индивидуальная)

Медленные перевороты на одну, на две, со сменой ног в стойке на руках, переворот вперёд на одну в продольный шпагат, переворот назад в продольный и прямой шпагат, Фляки вперёд, темповой на две - сальто вперёд. (лонжа). С вальсета «колесо», рондат – фляк на колено.  Различные комбинации кувырков вперед и назад в сочетании с прыжками, на 180°, 360°, поворотами. Рондат – 2 -3 фляка; подъем разгибом с головы – темповой переворот на две ноги; серия подъемов разгибом с головы в глубокий присед; сальто вперед в группировке с разбега; сальто вперед согнувшись с разбега (с камеры, с г. мостика), дорожка фляков вперёд; темповой на две-фляк вперёд; темповой переворот на одну ногу, две ноги; фляк вперёд в связке. Рондат сальто назад в группировке (в лонже и без), рондат - сальто прогнувшись (в лонже и без).

Из стойки на коленях перекат вперед прогнувшись, встать через мост в основную стойку. Стойка на руках махом одной толчком другой, тоже самое с поворотом на 360 °, стойка на руках махом одной толчком другой с поворотом на 180°- кувырок вперёд в группировке и согнувшись.

С разбега и «вальсета» серия переворотов вперед на одну. Рондат с отскоком на куб. Курбет. Фляк назад с места в отскок. Перевороты вперед на колено, назад на одну на колено, со сменой ног, переворот назад из седа. Темповой переворот вперёд на колено.

Горизонтальные упоры на одном и двух локтях, мост на одной руке и ноге.

Равновесие боковое, высокое, большое, "затяжка" в сторону, подъем разгибом с головы в упор лёжа (юноши), подъем разгибом с головы в выпад (девушки).

Поворот на одной ноге в высоком равновесии на 360°.

Акробатика (парно-групповая)

Выполнение парно-групповых элементов 1 юношеского-3 спортивного разрядов в зависимости от вида акробатики: женские пары, смешанные пары, мужские пары, женские группы, мужские группы.

Батут: Полупереворот назад с поворотом кругом – полупереворот вперед. То же с поворотом кругом во второй части. 

Кач, 1/4 на спину и сальто назад на спину. Сальто вперёд, 2-3 сальто вперёд. Сальто назад прогнувшись. Сальто назад прогнувшись сериями (лонжа).

Сальто вперед с изменением вращения по четвертям и высоте полета. 

В лонже двойные сальто (вперед, назад), то же согнувшись, прогнувшись, сальто назад прогнувшись с поворотом на 180°, 360° .
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП, 4 - 5 ГОД
ОФП 
Упражнения на развитие силы и быстроты:

поднимание ног до места хвата в висе на гимнастической стенке,  отжимания, хлопки в упоре лежа за 10-15 сек. на скорость,  прыжки с подтягиванием ног, прыжки в глубину, работа на гимнастических стоялках (верхние) или со штангой (нижние), стойки у гимнастической стенки на время.
Вис стоя согнувшись, ноги врозь, на гимнастической стенке. В висе на гимнастической стенке поднимание прямых ног  до места хвата,  вис углом на гимнастической стенке (на время), вис на согнутых руках на г.стенке (на время).

Прыжки в упоре лежа (за 10-15 сек), прыжки с подтягиванием ног (на скорость и количество). 

Упражнения с резиновым амортизатором и с отягощениями: наклоны вперед, назад, в сторону; отведение и приведение рук вверх, вниз, вперед, назад, в сторону; приседания, комплексы ОРУ в парах, на гимнастической стенке, со скакалкой, скамейкой.

Упражнения с набивным мячом; упражнения с грифом штанги, «блинами»: наклоны туловища вперед; приседания, броски в высоту, прыжки, удержания  в положении лёжа и стоя, рывки лёжа  и стоя от груди

СФП
Удержания ноги вперёд, в сторону, назад; стоя у г. стенки поднимание и удержание ноги в разных направлениях; тоже лежа на спине; переднее равновесие (то же самое с отягощениями). 

Выкруты в плечевых суставах; махи ногами, тоже с отягощением. Шпагаты, шпагаты с повышенной опоры. 
Угол в упоре, угол вне на полу, угол вне на стоялках, высокий угол. Стойка  на двух руках и на одной руке у опоры (на время), ходьба на руках. 

«Верхние» ( стоялки):  Спичаги из высокого угола; спичаги из угла вне в стойку ноги врозь, стойку ноги вместе, в «мексиканку», «краб», «ивушку», горизонт (связки из перечисленных  элементов);  горизонтальный упор на согнутых локтях, тоже самое на одном локте; угол вне в «узкоручке», спичаг в узкоручке, угол на одной.

На полу горизонт в группировке, горизонт из шпагата, горизонт дожим в стойку ноги вместе с помощью нижнего.

«Нижние»: Спичаг из упора лёжа, прыжки с продвижением в упоре присев, горизонтальный упор на согнутых локтях.

Пары и группы: Нижние: отжимания партнёра сидя у опоры в стойке ногами на согнутых руках нижнего; отжимания партнёра стоя у г. стенки в стойке ногами на согнутых руках нижнего; удержание  партнёра сидя у опоры в стойке ногами на прямых руках нижнего, то же самое стоя; приседания  и прыжки с партнёром на плечах; удержание партнёра в поддержке под живот на прямых  руках нижнего лёжа и стоя, броски ; ходьба с удержанием партнёра на прямых руках н. в угле вне; удержание партнёра лёжа и стоя в стойке на согнутых руках нижнего; удержание партнёра лёжа и стоя на прямых руках нижнего.

Группы: Поднимание верхнего (ей) в решетке, прыжки с решётки в решётку; отпрыжки с фуса, броски верхнего с фуса через голову нижнего, прыжки с решётки и фуса на спину на предплечья нижних; прыжки с рук  в руки нижнего; приседания и броски верхнего(ей) лёжа на животе и спине на предплечьях нижних с поворотами по вертикальной и горизонтальной оси на 360°, 540°,720°; отмахи верхнего(ей) из седа на бёдрах нижнего, прыжки с удержанием верхнего на прямых руках нижних  под плечи и голени.
Техническая подготовка 

Акробатика (индивидуальная)

Фляки на колено, в выпад, в равновесие; фляк в перекат; переворот вперёд на одну в продольный  шпагат, переворот назад в продольный  и прямой шпагат, Фляки вперёд, темповой на две - сальто вперёд.  С вальсета «колесо», рондат – фляк на колено. 

Различные комбинации кувырков вперед и назад в сочетании с прыжками, на 180°, 360°, поворотами.  

Рондат – дорожка фляков; серия  подъемов разгибом с головы в глубокий присед, сальто вперед в группировке с разбега, сальто вперед согнувшись с разбега, дорожка фляков вперёд; темповой на две-фляк вперёд; темповой переворот на одну ногу, темповой переворот на две ноги; фляк вперёд в связке. Рондат сальто назад в группировке, рондат - сальто прогнувшись (в лонже и без); фляки с места в отскок, в отскок на куб. Рондат- фляк-сальто назад в группировке (в лонже и без)..

Стойка на руках махом одной толчком другой, тоже самое с поворотом на 360 °, стойка на руках махом одной толчком другой с поворотом на 360°- кувырок вперёд в группировке и согнувшись.
С разбега и «вальсета» серия переворотов вперед на одну. Рондат сальто с приземлением на куб. дорожка фляков назад с места в  отскок. 
Перевороты вперед в сед, фляк на одну на колено,  переворот назад  из седа. Темповой переворот вперёд на колено.

Горизонтальные упоры на одном и двух локтях, мост на одной руке и ноге, «диамидовский» в сед.

Равновесие боковое, высокое, большое, "затяжка" в сторону, подъем разгибом с головы в упор лёжа (юноши), подъем разгибом с головы в выпад (девушки).

Поворот на одной ноге в высоком  и большом равновесии на 360°.

Акробатика (парно-групповая)

Выполнение парно-групповых элементов 2-1 спортивного разрядов в зависимости от вида акробатики: женские пары, смешанные пары, мужские пары, женские группы, мужские группы.
Батут: Отскоки с живота и спины с поворотом техникой «хула-хуп» с безопорными поворотами на 180 и 360. Сальто назад прогнувшись с  поворотом на 360°, 540°, 720°  (лонжа). Двойное сальто вперед в ловушку.
ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ОФП и СФП
Удержание силовых статических элементов 10 и более;

Многократное повторение силовых стоек на двух, в узкоручке, на одной; Растяжка с провисанием опоры; махи с отягощениями; удержания с отягощениями и без; перевороты, перекидки в шпагате. Темповые броски, выпрыжки, переброски, прокрутки до 10 раз подряд и более.

Многократное повторение элементов в одном подходе или с укороченным интервалом для отдыха. Выполнение двух или более подходов подряд в упрощенном варианте и с полной трудностью.
Техническая подготовка 

I. Элементы вольтижного характера: 1) темповые броски с фуса, с согнутых нижних,  с решетки; 2) подкидные прыжки с фуса, с согнутых нижней /го/, с решетки; 3) элементы с ловлей на решетку, на согнутые нижней /их/; в "китайский " хват; 4) переброски, прокрутки, геликоптеры;  5) связки из двух и более элементов, выполненных в темпе.

II. Элементы балансового характера: 1) стойки силой, толчком или махом на двух, на одной или в узкоручке («свеча», ноги врозь, «ива», «мексиканка», «флаг»; 2) силовые упражнения: «угол», «высокий угол», «горизонт», «крокодил», «болгарка»; 3) связки из двух и более элементов, переходы, спады, подсечки, каприоли, выходы : «диамид»,алибеговский.

ТРЕНАЖЁРНАЯ ПОДГОТОВКА:

а) отработка элементов индивидуальной работы прыжкового характера (перевороты, сальто назад и вперед, бланш, сальто с поворотами, связки) на батуте, в точечной лонже на резиновом амортизаторе, в точечной лонже с ручной страховкой, в скользящей лонже на резиновой и ручной подвеске; прыжки с камеры.

б) отработка элементов вольтижного характера соревновательной трудности и элементов опережающей сложности в подвесной, точечной и скользящей лонже на резиновом амортизаторе и с ручной поддержкой.

в) отработка элементов балансового характера соревновательной трудности и опережающей сложности самостоятельно и с помощью тренера (на стоялках, кубиках, вращающейся тарелке; в пирамидах с использованием подвесной площадки для высотной страховки).
ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА

ОФП  и СФП 

Удержание силовых статических элементов 10 секунд  и более;

Многократное повторение силовых стоек на двух руках, в узкоручке, на одной руке, рука в руку; шпагаты с  повышенной  опоры; махи с отягощениями; удержания с отягощениями и без; перевороты, перекидки в шпагате. Темповые броски, выпрыжки, переброски, прокрутки до 10 раз подряд и более.

Многократное повторение элементов в одном подходе или с укороченным интервалом для отдыха. Выполнение двух или более подходов подряд в упрощенном варианте и с полной трудностью. Усложнённоё выполнение  элементов и  блоков (связок, составленных из соревновательных элементов)- после интенсивного бега, прыжковых связок, серии кувырков или сальтовых элементов
Техническая подготовка 

I. Элементы вольтижного характера с двойным вращением верхнего в группировке, согнувшись, прогнувшись, с пируэтами,  комбинированные вращения: 1) темповые броски с фуса, с согнутых нижних,  с решетки; 2) подкидные прыжки  с фуса, с согнутых нижней /го/,; 3) элементы с ловлей на решетку, на согнутые нижней /их/; в "китайский " хват; 4) переброски, прокрутки, геликоптеры;  5) связки из двух и более элементов, выполненных в темпе. Овладение  бонусными  элементами и элементами повышенной и рекордной трудности.

II. Элементы балансового характера: 1) стойки силой, толчком или махом на двух, на одной или в узкоручке («свеча», ноги врозь, «ива», «мексиканка», «флаг»,»британский флаг», «флаг с захватом»); 2) силовые упражнения: «угол», «высокий угол», «горизонт», «крокодил», «болгарка»; 3) связки из двух и более элементов, переходы, спады, подсечки, каприоли, выходы : «диамид», алибеговский.

Овладение  бонусными  элементами и элементами повышенной и рекордной трудности.

ТРЕНАЖЁРНАЯ ПОДГОТОВКА:

а) отработка элементов индивидуальной работы прыжкового характера (перевороты, сальто назад и вперед, бланш, сальто с поворотами, связки) на батуте, в точечной лонже на резиновом амортизаторе, в точечной лонже с ручной страховкой, в скользящей лонже на резиновой и ручной подвеске; прыжки с камеры.

б) отработка элементов вольтижного характера соревновательной трудности и элементов опережающей сложности в подвесной, точечной и скользящей лонже на резиновом амортизаторе и с ручной поддержкой.

в) отработка элементов балансового характера соревновательной трудности и опережающей сложности самостоятельно и с помощью тренера (на стоялках, кубиках, вращающейся тарелке; в пирамидах с использованием подвесной площадки для высотной страховки).
3.5 Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
В ходе осуществления тренировочного процесса необходимо организовывать проведение врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля. Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль спортсменов проводят в процессе тренировочных занятий для определения уровня готовности и оценки эффективности тренировки; при организации тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку и при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации. 

Врачебно-педагогический, психологический и биохимический контроль осуществляется путем проведения комплексного контроля.  Цель комплексного контроля - получение полной объективной информации о здоровье и подготовленности каждого занимающегося спортивной акробатикой.
Комплексный контроль включает в себя единую систему проведения всех процедур обследования, оценки структуры тренировочной и соревновательной деятельности (соответствие спортивных результатов прогнозу, выполнение индивидуальных планов по тренировочным нагрузкам, диагностика здоровья и функционального состояния, уровень специальной физической, технической и психологической подготовленности, выполнение назначенных лечебно-профилактических процедур и восстановительных мероприятий и т.д.).

Основные формы комплексного контроля: обследование соревновательной деятельности, углубленные комплексные медицинские обследования (УМО и УКО), этапные комплексные обследования, текущие обследования.

На основании данных такого контроля оценивается степень соответствия процесса тренировочных занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию, тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки.

Тренер планирует тренировочный процесс с учетом результатов контроля, составляет перспективные и текущие планы тренировочных занятий, принимая во внимание обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений  и контроля вносятся соответствующие корректировки в планы тренировочного процесса.

3.6 Рекомендации по организации психологической подготовки
Психологическую подготовку разделяют на общую и специальную. Суть общей психологической подготовки заключается в том, что она направлена на развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам активной саморегуляции психических состояний с целью формирования эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.п. 
Общая психологическая подготовка осуществляется в процессе тренировок. Она проводится параллельно с технической, тактической подготовкой. Но может осуществляться и вне спортивной деятельности, когда юный спортсмен самостоятельно или с чьей-то помощью специально выполняет определенные задания с целью совершенствования своих психических процессов, состояний, свойств личности.

Специальная психологическая подготовка направлена главным образом на формирование у спортсмена психической готовности к участию в конкретном соревновании. Психическая готовность к соревнованиям характеризуется уверенностью спортсмена в своих силах, стремлением до конца бороться за достижение намеченной цели, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, высокой степенью устойчивости по отношению к различным неблагоприятным внешним и внутренним влияниям, способностью произвольно управлять своими действиями, чувствами, своим поведением в изменяющихся условиях спортивной борьбы. 
В работе со спортсменами-акробатами должна прослеживаться определенная тенденция в использовании тех или иных средств психологического воздействия в каждой конкретной части тренировочного занятия. Так, в подготовительной части (разминке) даются упражнения на развитие внимания, сенсомоторики, волевых способностей; в основной - эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключительной - способность к саморегуляциии и нервно-психологическому восстановлению. Акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в первую очередь должен зависеть от индивидуальных особенностей каждого спортсмена, а также от задач и направленности тренировочного занятия.
Непосредственная психологическая подготовка в ходе соревнований включает: психическую настройку и управление психическим состоянием непосредственно перед выступлением; психологическое воздействие в перерывах между выступлениями и организацию условий для нервно-психологического восстановления; психологическое воздействие в ходе одного выступления, психологическое воздействие после окончания очередного выступления.
Психологическая настройка перед каждым выступлением должна предусматривать интеллектуальную настройку на выступление, заключающуюся в уточнении и детализации предстоящей спортивной борьбы, и волевую настройку, связанную с созданием готовности к максимальным усилиям и проявлению необходимых волевых качеств в предстоящей спортивной борьбе, а также систему воздействий, уменьшающих эмоциональную напряженность спортсмена.
Психологическое воздействие в ходе одного выступления предусматривает: краткий самоанализ (в перерывах) и коррекцию поведения во время борьбы; стимуляцию волевых усилий, уменьшение напряженности; психологическое воздействие после окончания классификационных выступлений (нормализацию психического состояния, устранение эмоций, мешающих объективной оценке своих возможностей, выработке уверенности в своих силах); психологическое воздействие в перерыве между отдельными выступлениями - анализ прошедших выступлений; ориентировочное программирование очередного выступления с учетом сил соперников, восстановление уверенности; организацию условий для нервно-психического восстановления (уменьшение психического утомления, снижение напряженности путем применения различных средств активного отдыха, отвлечения, самовнушение и т.п.).
Регулирование эмоционального возбуждения спортсменов осуществляется как в процессе тренировки, так и перед выступлением в соревнованиях с помощью разных методов воздействия. К числу приемов, способствующих достижению оптимального возбуждения, относятся в первую очередь словесные воздействия (разъяснения, убеждения, одобрение, похвала и др.). С их помощью снижается эмоциональная напряженность, неуверенность в своих силах, уменьшается чрезмерное чувство ответственности за выступление. Приемы самовоздействия, которыми овладел спортсмен в процессе круглогодичной подготовки, имеют, пожалуй, наибольшее значение в соревновательной обстановке. К ним относятся: переключение мыслей и внимания на образы и явления, вызывающие положительные реакции (на спортивную технику, процесс спортивного совершенствования), самоубеждение, самоприказы типа «успокойся», «не волнуйся», «возьми себя в руки» и т.п. Весьма эффективными являются и другие приемы снижения уровня возбуждения: произвольная регуляция дыхания путем изменения интервалов вдоха и выхода, задержек дыхания; чередование напряжения и расслабления групп мышц (лежа, сидя); успокаивающие приемы массажа и самомассажа (легкое поглаживание, потряхивание и др.).
Для повышения уровня возбуждения с целью мобилизации перед предстоящим выступлением, настройки на максимальную отдачу в соревнованиях используются те же методы, которые, однако, имеют противоположную (по результатам воздействия) направленность. Так, словесное воздействие тренера (убеждение, похвала, требование и пр.) должно способствовать повышению психического напряжения, концентрации внимания и т.д.
Словесные самовоздействия сводятся в этом случае к концентрации мыслей на достижении победы, высокого результата, настройке на максимальное использование технико-тактических и физических воздействий, самоприказам типа: «отдай все - только выиграй», «мобилизуй все, что можешь» и т.д. 

Используются также «тонизирующие» движения; произвольная регуляция дыхания с применением кратковременной гипервентиляции; разминка с имитацией усилий, бросков; массаж и самомассаж (разминки, растирания, поколачивания); воздействие холодовыми раздражителями на локальные участки тела.

План по этапам: тренировочный этап
1-2 год. Преодоление чувства страха, развитие волевых качеств (решительность, смелость, целеустремленность, настойчивость). Укрепление чувства уверенности и его активизация. Изучение навыков концентрации внимания, развитие произвольного внимания и умения его переключать. Дыхательные упражнения, упражнения на расслабление мышечных групп.
3год. Проведение тренировочных занятий в непривычных условиях, на новых снарядах, в измененной экипировке и т.п. Выполнение соревновательных упражнений, работа по соревновательной модели (режим подходов к снаряду, выполнение на оценку и т.д.). Овладение приемами сознательного изменения содержания представлений, направленности мыслей. Самовнушение. Мимические и пантомимические  упражнения.
4-5 год. Тренировка в условиях, ужесточающих режим работы за счет сокращения специальной разминки (соблюдая нормы безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок. Исполнение некоторых относительно новых упражнений «с листа», изменение плановых задач тренировки, состава комбинации. Работа по соревновательной модели. Овладение навыками сосредоточения на собственных эмоционально-волевых процессах («борьба с самим собой»). Самовнушение, самоубеждение. Овладение приемами идеомоторной настройки. Дыхательные, мимические и пантомимические  упражнения. Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера.
Этап совершенствования спортивного мастерства

Тренировка в условиях, ужесточающих режим работы за счет сокращения специальной разминки (соблюдая нормы безопасности), уменьшения интервалов отдыха, помощи, подсказок. Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера, выпускающим тренером, страховщиком, консультантом на виде. Совершенствование приемов идеомоторной настройки. Овладение приемами самомассажа. Самовнушение, самоубеждение, самоприказы
Этап высшего спортивного мастерства
Поочередное назначение членов команды условным лидером, ассистентом тренера, выпускающим тренером, страховщиком, консультантом на виде. Овладение навыками психологической настройки для противодействия «сбивающим факторам», «отключение» от внешних раздражителей. Овладение навыками психической саморегуляции. 

3.7 План применения восстановительных средств

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации спортсмена, его индивидуальных особенностей, этапа подготовки.

Этап начальной подготовки.

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных игр и эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на воздухе.

Тренировочный этап.

Восстановление работоспособности за счет педагогических, гигиенических, психологических и медико-биологических средств.

Средства восстановления:

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение спортивных результатов возможны только при рациональном построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;

- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание;

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний акробатов для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы; 

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (под наблюдением врача), виды массажа, русская парная баня и сауна.

Этап совершенствования спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок различного объема и различной интенсивности в соответствии с микроциклами;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от вредных для здоровья привычек, режим дня;

- психологические – беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение этих средств производится под наблюдением врача.

Этап высшего спортивного мастерства.

Средства восстановления:

- педагогические – переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и послесоревновательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов;

- гигиенические – оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, режим дня;

- психологические – беседы, внушение тренера, самовнушение, самоприказы, самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;

- медико-биологические – витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов в зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия.

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять витаминные комплексы (юникап, витрум, центрум, комплевит, дуовит и др.). В спортивной практике витаминные препараты применяются практически в течение года, курсами 20-30 дней с перерывами 1-2 недели, меняя витаминные препараты.  

3.8 План антидопинговых мероприятий
Допинг получил широкое распространение среди спортсменов разных стран. Основной причиной широкого распространения допинга в современном спорте является убежденность многих тренеров и спортсменов в том, что без применения запрещенных веществ и методов невозможно достичь серьезных спортивных результатов. Допиннг ставит в неравные условия соревнующихся, подрывает олимпийские идеалы, саму сущность соревновательной деятельности. 

Существующая система допинг-контроля в значительной степени ограничивает масштабы применения спортсменами запрещенных веществ в спорте высших достижений. Борьба с допингом в спорте предполагает включение в систему подготовки спортсменов  превентивных, профилактических мер по формированию у них в целом отрицательно отношения к допингу. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы для спортсменов на всех этапах подготовки, а также их родителей.
Данная работа направлена на реализацию следующих целей: 
- создание у спортсменов основ фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления уровнем их работоспособности;

- формирование у спортсменов знаний о процедуре допинг-контроля, основ антидопинговой политики.

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится разъяснительная работа по пресечению использования допинга. Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское обследование, так же, согласно Приказу Минспорттуризма РФ от 13.05.2009 №293, утвержден Порядок проведения допинг-контроля, которому подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию.. В командных соревнованиях (в зависимости от числа участников) тестированию подлежат 1-2 спортсмена от каждой из команд, занявших первые три места, а также от команды, выбранной по жребию. Спортсмен может быть тестирован несколько раз в течение соревнований.
Следовательно во время организации тренировочного процесса необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия:
1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с положениями основных действующих антидопинговых документов (антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, Международные стандарты ВАДА);

2. Размещение информационных стендов, проведение бесед и конкурсов рисунков для спортсменов; презентации по антидопинговой тематике на родительских собраниях;
3. Организация видеоуроков и онлайн-обучения на сайте РУСАДА лиц, проходящих спортивную подготовку, а также тренеров и специалистов физкультурно-спортивных организаций.

План-график проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике представлен в Приложении 1.

3.9  План инструкторской и судейской практики

Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного процесса акробатов, способствуют овладению практическими навыками в преподавании и судействе соревнований по спортивной акробатике.

Инструкторская практика наиболее эффективна, когда спортсмены имеют уже необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные и прочно усвоенные технические навыки.

Прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии регулярного участия в судействе соревнований по спортивной гимнастике присваивается судейская квалификация «Юный спортивный судья».

Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать в тренировочных группах и продолжать активную инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах подготовки.

Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются с повышением возраста, стажа и уровня спортивной квалификации.

Тренировочные группы.

- привитие навыков организации и проведения фрагментов тренировочных занятий;
- овладение гимнастической терминологией и применение ее на занятиях;
- овладение основами методики построения тренировочного занятия - подготовительная, основная и заключительная часть;

- развитие способностей наблюдения за техникой выполнения упражнений, выявления ошибок, умение их исправлять;
- самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневников самоконтроля, анализ тренировочных и соревновательных нагрузок;
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, ведения протоколов соревнований. Судейство соревнований.
Группы совершенствования спортивного мастерства.

- проведение фрагментов тренировочных занятий совместно с тренером; составление конспекта занятия;

- проведение занятия по обшей физической подготовке, проведение разминки;

- помощь тренеру в обучении технике упражнений, самостоятельное составление комплекса тренировочных заданий для различных частей тренировки – подготовительной, основной и заключительной частей;

- подбор упражнений для совершенствования техники упражнений, индивидуальная работа со спортсменами младшего возраста;

- судейство соревнований в роли секретаря, судьи;

Группы высшего спортивного мастерства.

- проведение фрагментов тренировочных занятий совместно с тренером; составление конспекта занятия;

- подбор упражнений для совершенствования техники упражнений, индивидуальная работа со спортсменами младшего возраста;

- судейство соревнований в роли секретаря, судьи.
4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

«Система контроля и зачетные требования» Программы включают:

· конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта спортивная акробатика;

· требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки;

· виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля;

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта спортивная акробатика
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	1


Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - незначительное влияние.

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики развития физических качеств и функциональных возможностей и формирование специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших достижений. Для реализации этой цели необходимо:
 -определить целевые показатели 
- итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить о реализации поставленных задач; 
 - разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных этапах и циклах подготовки; 
 - определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, а также системы восстановления работоспособности, направленных на достижение главных и промежуточных целей.  
Многолетняя подготовка - единый тренировочный процесс, который должен строиться на основе следующих методических положений:  
- целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки всех возрастных групп;  
 - преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;  
- поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;  
- постепенное изменение соотношения между объемами средств общей и специальной физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП по отношению к удельному весу ОФП;  
- одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды). 
- учет закономерностей возрастного и полового развития;
 - постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.

Сенситивные периоды в развитии основных физических качеств. Отдельные двигательные способности развиваются гетерохронно - они отличаются друг от друга периодами ускоренного развития и возрастными рамками «пиковых», максимальных приростов. Это создает предпосылки для целенаправленного воздействия с помощью физических нагрузок на процессы роста и развития юных спортсменов. 

Появляется возможность выделить оптимальные возрастные периоды для избирательного воздействия на развитие аэробной производительности, анаэробной производительности, подвижности в суставах, быстроты, максимальной силы, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и т.д. Согласно теории «сенситивных» (чувствительных) периодов наибольшего эффекта от целенаправленной тренировки на прирост отдельных двигательных способностей следует ожидать в периоды их наиболее интенсивного естественного прироста. 
Этап начальной спортивной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной спортивной подготовки в спортивной гимнастике составляет для девочек 6, а для мальчиков - 7 лет. Продолжительность этапа - 2 года. Занятия проходят в группах начальной подготовки. У детей данного возраста преобладают процессы созревания тканей и органов при снижении интенсивности их роста. Заканчивается морфологическая дифференциация клеток коры головного мозга, печени, наблюдается усиленное развитие скелетных мышц, умеренное нарастание размеров сердца, заканчивается структурная дифференциация миокарда. Младший школьный возраст является весьма благоприятным периодом для разучивания новых движений. Примерно 90% общего объема двигательных навыков, приобретаемых в течение всей жизни человека, осваивается в возрасте от 6 до 12 лет. Поэтому разучивание большего количества новых разнообразных движений является основным требованием к содержанию физической подготовки детей этого возраста. Чем больше разнообразных движений будет освоено в этот период, тем лучше в дальнейшем будут осваиваться сложные технические элементы. В этом возрасте у детей наблюдается неустойчивое внимание, свойственно конкретно-образное мышление. 
Тренировочный этап подготовки. Продолжительность этапа 5 лет. Этот период сопровождается увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного характера.   В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции мышечных сокращений. Общая силовая выносливость у девочек и у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации энерготрат (повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей
Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. Возраст начала ЭССМ и ВСМ для девочек – с 12 лет и 14 лет, для мальчиков – с 14 и 16 лет соответственно. Продолжительность этапов – не ограничена. У девушек с 12 лет наблюдается одновременное увеличение размеров сердца и легких, длины и массы тела. Пик темпов прироста массы тела - в 12-13 лет. Важный показатель для возрастного развития девушек - возраст первой менструации (менархе), в течение года после которого происходит резкое торможение ростового процесса, а прироста массы - через 1,5 года. Происходит окончательное формирование пропорций тела. До менархе быстрыми темпами нарастает аэробная мощность. После менархе абсолютное МПК продолжает медленно увеличиваться до 14-15 лет, а относительное (на килограмм массы тела) - начинает снижаться. Систолический объем крови достигает максимума к 13-14 годам. Увеличиваются запасы гликогена в мышцах и печени. Благоприятные предпосылки для развития алактатных анаэробных возможностей складываются к 13-14 годам, причем пик прироста - в конце этапа. Оптимальный период развития максимальной силы - 12-14 лет. В течение года после менархе резко снижается прирост максимальной силы в связи с прекращением прироста мышечной массы. Темпы прироста силовой выносливости замедляются. На протяжении всего этапа специальная силовая выносливость возрастает практически равномерно. Вначале - за счет увеличения «запаса силы», в последующем - за счет повышения гликолитической производительности и локальной работоспособности. Пик прироста скоростно-силовых способностей наблюдается в 14-15 лет. У юношей с 14 лет - высокие темпы увеличения длины и массы тела Пик прироста массы тела - в 14 - 15 лет; с ним совпадает пик увеличения массы сердечной мышцы. В результате естественного биологического развития происходит быстрое увеличение мощности и емкости анаэробного гликолиза. К 15 годам складываются благоприятные предпосылки для развития максимальной силы и скоростно- силовых способностей. Максимальная сила быстро увеличивается на фоне интенсивного прироста мышечной массы. Высокие темпы увеличения общей силовой выносливости регистрируются в период с 13 до 16 лет. Для скоростно-силовых способностей высокие темпы прироста наблюдаются в 14-16 лет с пиком прироста в 15-16 лет. 
4.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки.
Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта спортивная акробатика;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта спортивная акробатика.
На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

 -повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта акробатика;
- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.

На этапе высшего спортивного мастерства:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. Задачами контроля являются: 

- определение изменения физического развития, общей и специальной, спортивно-технической и тактической подготовки; 

- коррекция тренировочного процесса и перевод спортсменов на следующий этап (тренировочный год) многолетней подготовки.
В практике спорта принято выделять три вида контроля:
1. Этапный контроль.
2. Текущий контроль.
3. Оперативный контроль.
Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.
Этапный контроль проводится в виде контрольно-переводных нормативов проверки обязательной технической подготовленности (1-2 раза в год) и соревнований (согласно календарного плана).
Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. Текущая проверка осуществляется тренерами в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.
Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Перевод спортсменов на следующий этап (год этапа) осуществляется на основании Порядка перевода, отчисления и восстановления лиц, проходящих спортивную подготовку в государственном областном автономном учреждении «Спортивная школа олимпийского резерва «Манеж».  
С целью оптимизации и повышения качества тренировочного процесса, перевод спортсменов в группу следующего тренировочного года проводится на основании выполнения контрольно-переводных нормативов и (или) обязательной технической программы, самостоятельно разработанных СШОР. Спортсменам, не выполнившим предъявляемые программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 30 м

(не более 6,9 с)
	Бег на 30 м

(не более 7,2 с)

	Сила
	Подъем туловища лежа на спине

(не менее 10 раз)
	Подъем туловища лежа на спине 

(не менее 8 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 2 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине

( не менее 1 раз)

	
	Удержание положения «угол» в висе на гимнастической стенке 

( не менее 5 с)
	Удержание положения «угол» в висе на гимнастической стенке 

(не менее 5 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места 

(не менее 115 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 110 см)

	Координация
	Удержание равновесия на одной ноге

( не менее 5 с)
	Удержание равновесия на одной ноге

( не менее 5 с)

	Гибкость
	Упражнение «мост» из

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев рук не более 50 см, фиксация 5 с)
	Упражнение «мост» из

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до пальцев рук не более 40 см, фиксация 5 с)


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 20 м 

( не более 4,5 с)
	Бег на 20 м

(не более 4,8 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с 

( не менее 16 раз)
	Подъем туловища лежа на 

спине за 30 с

( не менее 10 раз)

	
	Прыжок в длину с места 

( не менее 130 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 125 см)

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

( не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине 

( не менее 8 раз)

	
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку на руках, на гимнастическом ковре

( не менее 5 раз)
	И.П. стоя согнувшись ноги врозь, силой выход в стойку  на руках, на гимнастическом ковре 

( не менее 5 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

( не менее 30 раз)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лежа

( не менее 20 раз)

	Координация
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 

( не менее 10 с)
	Удержание равновесия на стопе одной ноги, другая согнута в колене и поднята вперед до прямого угла, руки подняты вверх 

( не менее 10 с)

	Гибкость 
	Шпагат продольный

(фиксация не менее 5 с)
	Шпагат продольный

(фиксация не менее 5 с)

	
	Шпагат поперечный 

( фиксация не менее 5 с)
	Шпагат поперечный 

( фиксация не менее 5 с)

	
	Упражнение «мост».

И.П.- основная стойка, наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу 

(фиксация не менее 10 с)
	Упражнение «мост».

И.П.- основная стойка, наклон назад, ноги выпрямлены, руки перпендикулярны полу 

(фиксация не менее 10 с)

	Сила
	Удержание положения «угол», ноги вместе на гимнастических стоялках 

(не менее 12 с )
	Удержание положения «угол», ноги врозь на гимнастических стоялках 

( не менее 10 с)

	Техническое 

мастерство 
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Первый юношеский спортивный разряд 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства 
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 20 м

(не более 3,8 с)
	Бег на 20 м 

( не более 4,4 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места 

( не менее 175 см)
	Прыжок в длину с места 

(не менее 165 см)

	
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с
	Подъем туловища лежа на спине за 30 с

	Сила
	Подтягивание из виса на перекладине 

( не менее 15 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине 

( не менее 8 раз)

	
	Стойка на руках на гимнастическом ковре 

( не менее 8 с)
	Стойка на руках на руках на гимнастическом ковре 

( не менее 8 с)

	Гибкость
	Шпагат  продольный 

(фиксация не менее 15 с)
	Шпагат  продольный 

(фиксация не менее 15 с)

	
	Шпагат поперечный 

(фиксация не менее 15 с)
	Шпагат поперечный 

(фиксация не менее 15 с)

	Техническое мастерство 
	Обязательная техническая программа 

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта 


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 
	Развиваемое физическое качество 
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки 

	Скоростные качества 
	Бег на 20 м 

( не более 3,6 с)
	Бег на 20 м 

(не более 4,3 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Подъем туловища 

на спине за 30 с

(не менее 25 раз)
	Подъем туловища 

на спине за 30 с

(не менее 20 раз)

	
	Прыжок в длину с места

(не менее 185 см)
	Прыжок в длину с места 

( не менее 170 см)

	Сила
	Подтягивание  из виса на перекладине

( не менее 15 раз)
	Подтягивание  из виса на перекладине

( не менее 12 раз)

	
	Сгибание-разгибание рук 

в упоре лежа

( не менее 40 раз)
	Сгибание–разгибание рук 

в упоре лежа 

(не менее 30 раз)

	
	Подъем выпрямленных ног до касания над головой из виса на шведской стенке

(не менее 14 раз)
	Подъем выпрямленных ног до касания над головой из виса на шведской стенке

(не менее 12 раз)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа 

	Спортивное звание
	Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 


Контрольно - переводные нормативы 

Этап начальной подготовки

	
	Бег на 30 м (с)


	Подъем туловища лежа на спине  (раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (раз)
	Удержание положения «угол» в висе на гим.стенке  (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Удержание равновесия на одной ноге (с)
	«Мост» из положения лежа на спине (см)
	Разряд

	2-й год


	ю-6,7

д- 7,0
	ю-15

д- 12
	ю-6

д- 4
	ю-10

д- 10
	ю-120

д- 115
	ю-10

д- 15
	ю-45

д- 35
	-

	3-й год


	ю-6,3

д- 6,5
	ю-20

д- 18
	ю-8

д- 6
	ю-20

д- 20
	ю-130

д- 120
	ю-20

д- 30
	ю-40

д- 30
	3юн


Тренировочный этап

	
	Бег на 20 м (с)


	Подъем туловища лежа на спине за 30 сек  (раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (раз)
	Выход силой в стойку на руках  (с)
	Прыжок в длину с места (см)


	Удержание равновесия на одной ноге (с)
	«Мост» из положения стоя (сек)
	Разряд

	1-2-й год


	ю-4,3

д- 4,6
	ю-17

д- 11
	ю-10

д- 8
	ю-6

д- 6
	ю-140

д- 135
	ю-15

д- 15
	ю-20

д- 25
	2 юн

1 юн

	3-й год


	ю-4,2

д- 4,5
	ю-18

д- 12
	ю-12

д- 10
	ю-8

д- 8
	ю-150

д- 140
	ю-20

д- 25
	ю-20

д- 25
	3 сп

	4-5-й год


	ю-4,0

д- 4,4
	ю-20

д- 15
	ю-14

д- 11
	ю-10

д- 10
	ю-170

д- 160
	ю-30

д- 40
	ю-30

д- 40
	2 сп

1 сп
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9. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для студ. высш. учеб. заведений / Ж.К. Холодов, В.С. Кузнецов.- 3-е изд., стер.- М.: Издательский центр «Академия», 2004.- 480 с.

10. Шипилина И.А. Хореография в спорте./ Серия «Образовательные технологии в массовом и олимпийском спорте»- Ростов н/Д: «Феникс», 2004. – 224 с.
11. Зациорский В.М.Физические качества спортсмена. -М.: Советский спорт, 2009. -200 с.
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Интернет – источники:

1. сайт Федерации спортивной акробатики России  http://acrobatica-russia.ru/
2. сайт спортивного комплекса «Манеж»                  http://sportmanezh.ru
3. сайт РУСАДА                                                            https://rusada.ru/
Аудиовизуальные средства.

Презентации.   Видеоролики.  Учебные видеофильмы.  Аудиозаписи 
6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ формируется ежегодно на основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий министерства спорта России, Единого календарного плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий министерства  спорта и молодежной политики Новгородской области (http://www.sportnov.ru/) .

Приложение 1
ПЛАН-ГРАФИК

проведения информационно-образовательных мероприятий по антидопинговой тематике на 2019 г.
	месяц
	январь
	февраль
	март
	май
	сентябрь
	ноябрь
	декабрь

	мероприятие
	Родительское собрание (презентация)

	Антидопинговое онлайн-обучение

5 спортсменов,

1 тренер
	Антидопинговое онлайн-обучение

5 спортсменов,

1 тренер
	Размещение информационных стендов 


	Родительское собрание (презентация)

	Видеоурок

12 спортсменов 


	Видеоурок

 10 спортсменов 



	
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо 

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо

Гадалкина Е.А.
	отв. лицо

Гадалкина Е.А.
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