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Настоящая программа предназначена для подготовки спортсменов в группах начальной подготовки (НП).
1. Цель МДОБУ «Детский сад №2»: осуществление физкультурно-оздоровительной, физкультурно-спортивной, художественно-эстетической и воспитательной работы среди детей дошкольного возраста, направленной на укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие, достижение спортивных результатов в соответствие с индивидуальными способностями учащихся, адаптацию обучающихся к жизни в обществе и профессиональному самоопределению, формирование общей культуры и здорового образа жизни.

1.1. Отличительные особенности

Спортивно-оздоровительный этап (СО).

В спортивно-оздоровительные группы  допускаются лица из числа желающих заниматься в МДОБУ «Детский сад №2», не имеющих медицинских противопоказаний, на основании личного заявления одного из родителей или лица его заменяющего. Возраст занимающихся в спортивно-оздоровительных группах 5-7 лет. В спортивно-оздоровительных группах осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на всестороннюю физическую подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладения основами техники избранного вида спорта.

Основные задачи подготовки:

· Укрепление здоровья и закаливание;

· Устранение недостатков физического развития;

· Овладение жизненно необходимыми навыками;

· Обучение основам техники избранного вида спорта и широкому кругу двигательных навыков;

· Развитие физических качеств (выносливости, быстроты, гибкости, силы, координационных способностей);

· Формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям спортом и здоровому образу жизни

· Воспитание морально-волевых и этических качеств.

Этап начальной подготовки (НП).

На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся, выполнившие необходимые нормативы по ОФП и СФП и соответствующие спортивные разряды, овладевшие техникой выполнения основных двигательных действий в избранном виде спорта, с письменного разрешения врача. Продолжительность этапа 1 год. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку. Основные задачи подготовки:

· Улучшение состояния здоровья и закаливание;

· Устранение недостатков физического развития;

· Привлечение детей к занятиям культивируемыми видами спорта, формирование у них устойчивого интереса к систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни;

· Обучение основам техники избранного вида спорта и широкому кругу двигательных навыков;

· Приобретение учащимися разносторонней физической подготовленности;

· Воспитание морально-волевых и этических качеств, становление спортивного характера;

· Поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.
1.2. Режим работы


В основу комплектования учебных групп положена научно-обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Группы комплектуются из числа обучающихся и воспитанников образовательных учреждений г. Минусинска согласно требованиям наполняемости по возрасту, стажу занятий, спортивной подготовке и режима учебно-тренировочной работы.

	Этапы подготовки занимающихся
	Год обучения
	Возраст учащихся
	Часы в неделю
	Минимальная наполня

емость
	Максимальная  наполня

емость
	Уровень подготовленность на конец учебного года

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	5-6
	2
	10
	16
	Нормативы ОФП

	Начальной подготовки
	1
	6-7
	2
	10
	16
	3 юнош. разряд


Максимальный состав определяется с учетом соблюдения правил техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях. Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от периода и задач подготовки. Общегодовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный указанными режимами начиная с учебно-тренировочного этапа подготовки, может быть сокращен не более чем на 25%.
Продолжительность одного занятия не должна превышать в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки 1 года обучения 30 мин 
2. Организационно-методические указания
Основными формами учебно-тренировочного процесса являются:

· Учебно-тренировочные занятия;

· Теоретические занятия в форме бесед, лекций, просмотра и анализа видеоматериалов, учебных фильмов, просмотра соревнований);

· Групповые занятия;

· Медико-восстановительные мероприятия;

· Инструкторская и судейская практика;

· Участие в соревнованиях различного ранга;

· Участие в культурно-массовых мероприятиях;

· Участие в конкурсах и смотрах;

· Показательные выступления.

Цели и задачи спортивной тренировки

Целью спортивной тренировки является подготовка к спортивным состязаниям, направленная на достижение максимально возможного для данного спортсмена уровня подготовленности, обусловленного спецификой соревновательной деятельности и гарантирующего достижение запланированных спортивных результатов.

В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и психическая. В тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни одна этих сторон не проявляется  изолированно. Они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей.

В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные задачи:

1) освоение техники и тактики избранного вида спорта;

2) совершенствование двигательных качеств и повышение возможностей функциональных систем организма, обеспечивающих успешное выполнение соревновательного упражнения и достижение планируемых результатов;

3) воспитание необходимых моральных и волевых качеств;

4) обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;

5) приобретение теоретических знаний и практического опыта, необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности.
2.1. Средства спортивной тренировки

Основными специфическими средствами спортивной тренировки  являются физические упражнения. Состав этих упражнений в том или иной мере специализируется применительно к особенностям избранного вида спорта.

Средства спортивной тренировки могут быть подразделены на три группы упражнений: избранные соревновательные, специально подготовительные, общеподготовительные.

Избранные соревновательные упражнения – это целостные двигательные действия (либо совокупность двигательных действий), которые являются средством ведения спортивной борьбы и выполняются по возможности в соответствии с правилами соревнований по избранному виду спорта.

Специально подготовительные упражнения включают элементы соревновательных действий, их связи и вариации, а также движения и действия, существенно сходные с ними по форме или характеру проявляемых способностей. К числу специально подготовительных относятся в определенных случаях и упражнения из смежных, родственных видов спорта, направленных на совершенствование специфических качеств, необходимых в дисциплине специализации и проявляемых в соответствующих режимах работы.

Состав специально подготовительных упражнений в решающей мере определяется спецификой избранной спортивной дисциплины. Упражнения создаются и подбираются  с таким расчетом, чтобы обеспечить более направленное и дифференцированное воздействие на совершенствование физических способностей и формирование навыков, необходимых спортсмену.

К числу специально подготовительных упражнений относятся и имитационные упражнения, которые подбираются таким образом, чтобы действия спортсмена возможно больше соответствовали по координационной структуре характеру выполнения и особенно по кинематике избранной спортивной дисциплине.

Общеподготовительные упражнения являются преимущественно средствами общей подготовки спортсмена. В качестве таковых могут использоваться самые разнообразные упражнения – как приближенные по особенностям своего воздействия к специально подготовительным, так и существенно отличные от них (в том числе и противоположно направленные).
2.2. Методы спортивной тренировки

В спортивной тренировке под термином метод следует понимать способ применения основных средств тренировки и совокупность приемов и правил деятельности спортсмена и тренера-преподавателя.

В процессе спортивной тренировки используются две большие группы методов: 1) общепедагогические, включающие словесные и наглядные методы; 2) практические, включающие метод строго регламентированного упражнения, игровой и соревновательный методы.

К словесным методам, применяемым в спортивной тренировке, относятся рассказ, объяснение, беседа, анализ, обсуждение и др. Они наиболее часто используются в лаконичной форме, особенно в процессе подготовки квалифицированных спортсменов, чему способствуют специальная терминология, сочетание словесных методов с наглядными. Эффективность тренировочного процесса во многом зависит от умелого использования указаний, команд, замечаний, словесных оценок и разъяснений.

К наглядным методам, используемым в спортивной практике, относятся: 1) правильный в методическом отношении показ отдельных упражнений и их элементов, который обычно проводит тренера-преподавателя или квалифицированный спортсмен; 2) демонстрация учебных фильмов, видеозаписи техники двигательных действий занимающихся, тактических схем на макетах игровых площадок и полей и др.; 3) применение простейших ориентиров, которые ограничивают направление движений, преодолеваемое расстояние и др.; 4) применение световых, звуковых и механических лидирующих устройств, в том числе и с программным управлением и обратной связью. Эти устройства позволяют спортсмену получить информацию о темпо-ритмовых, пространственных и динамических характеристиках движений, а иногда и обеспечить не только информацию о движениях и их результатах, но и принудительную коррекцию двигательного действия.

К методам строго регламентированного упражнения относятся методы, преимущественно направленные на освоение спортивной техники, и методы, направленные преимущественно на воспитание физических способностей.

Среди методов, направленных преимущественно на освоение спортивной техники, выделяют методы разучивания упражнений в целом (целостно-конструктивные) и по частям (расчленённо-конструктивные). Разучивание движения в целом осуществляется при освоении относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение которых на части невозможно. Однако при освоении целостного движения внимание спортсменов акцентируют последовательно на рациональном выполнении отдельных элементов целостного двигательного акта.

При разучивании более или менее сложных движений, которые можно разделить на относительно самостоятельные части, освоение спортивной техники осуществляется по частям. В дальнейшем целостное выполнение двигательных действий приведет к интеграции в единое целое ранее освоенных составляющих сложного упражнения.

При применении целостно-конструктивного и расчленено-конструктивного методов большая роль отводится подводящим и имитационным упражнениям. В имитационных упражнениях сохраняется общая структура основных упражнений, однако при их выполнении обеспечиваются условия, облегчающие освоение двигательных действий.

Среди методов, направленных преимущественно на совершенствование физических качеств, выделяют две основные группы методов – непрерывные и интервальные. Непрерывные методы характеризуются однократным непрерывным выполнением тренировочной работы. Интервальные методы предусматривают выполнение упражнений как с регламентированными паузами, так и с непроизвольными паузами отдыха.

Игровой метод используется в процессе спортивной тренировки не только для начального обучения движениям или избирательного воздействия на отдельные способности, сколько для комплексного совершенствования двигательной деятельности в усложненных условиях. В наибольшей мере он позволяет совершенствовать такие качества и способности, как ловкость, находчивость, быстрота ориентировки, самостоятельность, инициатива. В руках умелого педагога он служит также весьма действенным методом воспитания коллективизма, товарищества, сознательной дисциплины и других нравственных качеств личности.

Не менее важна его роль как средства активного отдыха, переключения занимающихся на иной вид двигательной активности с целью ускорения и повышения эффективности адаптационных и восстановительных процессов, поддержания ранее достигнутого уровня подготовленности.

Игровой метод чаще всего воплощается в виде различных подвижных и спортивных игр.

Соревновательный метод предполагает специально организованную соревновательную деятельность, которая в данном случае выступает в качестве оптимального способа повышения эффективности тренировочного процесса. Применение данного метода связано с высокими требованиями к технико-тактическим, физическим и психическим возможностям спортсмена, вызывает глубокие сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает интегральное совершенствование различных сторон подготовленности спортсмена.

При использовании соревновательного метода следует широко варьировать условия проведения соревнований, с тем чтобы максимально приблизить их к тем требованиям, которые в наибольшей мере способствуют решению поставленных задач.

Соревнования могут проводиться в усложненных или облегченных условиях по сравнению с официальными.

Следует отметить, что все вышеперечисленные методы спортивной тренировки применяются в различных сочетаниях. Каждый метод используют не стандартно, а постоянно приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным особенностями спортивной практики. При подборе методов необходимо следить за тем, чтобы они строго соответствовали поставленным задачам, возрастным и половым особенностям спортсменов, их квалификации и подготовленности, общедидактическим принципам, а также специальным принципам спортивной тренировки.
2.3. Принципы спортивной тренировки

1) Направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализация и индивидуализация.

2) Единство общей и специальной подготовки.

3) Направленность тренировочного процесса.

4) Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок.

5) Цикличность тренировочного процесса.

6) Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры подготовленности спортсмена.

7) Возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности, учитывая развитие отдельных физических способностей в наиболее благоприятные (сенситивные) периоды.

Воспитательная работа
Направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тог​да эффективно, когда оно согласуется с законами формирования лич​ности.

Эффективное использование средств воспитания, правильное приме​нение воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важ​нейшее субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов воздействия, а также педа​гогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необ​ходимую основу его эффективной воспитательной работы. Изолирован​ное методическое мышление без понимания всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят от:

- знаний и умений тренера-преподавателя, его педагогических способностей, мето​дических навыков и отношения к спортсменам;

- основных убеждений спортсмена, его возраста, опыта, характе​ра, темперамента и положения в коллективе;

- спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходи​мо исходить из двух основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и уста​новки личности, которые в значительной мере влияют на поступки, дей​ствия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время стано​вятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами пове​дения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из уп​роченных таким путем форм поведения постепенно складываются ка​чества личности.
Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспи​тания, специалисту необходимо соблюдать следующие правила:

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;

- требование должно быть ясным и недвусмысленным;

- требование должно соответствовать уровню развития спортсме​на и коллектива;

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому требования нужно объяснять;

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через коллектив;

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить измене​ния в аспекте поставленной цели, его не следует превращать в выиски​вание ошибок;

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной по​ведения, он призван вскрывать причины;

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, стано​вясь неотъемлемой составной частью самовоспитания.

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрица​тельные особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена со​поставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управ​ление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суж​дения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью педагогичес​ких действий.
Педагогические правила этических суждений и оценки:
- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо ориентиру​ясь на цель воспитания - это решающий критерий;

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитатель​ные явления в их взаимосвязи;

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оце​нок, их необходимо строить на достоверных результатах контроля;

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллек​тиву, должны получить их признание;

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку.

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оцен​ках. Если в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или исключить отрицательные яв​ления и тенденции развития. Таким образом, поощрение и наказание, решают одну и ту же задачу - способствовать полноценному развитию личности спортсмена.

В воспитательной работе часто применяется и похвала. Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вы​зывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствуют себя «ут​вержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особен​но стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуж​дает к действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. Она воспринимается спорт​сменами, помимо всего прочего, как неумение тренера-преподавателя правильно оце​нивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:
- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступ​кам и так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо вы​полняет предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похва​лой, применять ее без нужды и меры;

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правиль​но оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива, призна​ние должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэто​му воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддер​жано коллективом;

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать при​чину порицания;

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж ва​жен, гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение);

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке сво​ей установки и поведения;

- санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования данных методов спортсмен должен действовать, руко​водствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необ​ходимости и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминиру​ющее место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспита​тельном отношении образовательного материала. В единстве с разви​тием способностей и навыков, а также с накоплением социального опы​та спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

Одна из форм убеждения - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя. Бе​седы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Сила личного примера тренера-преподавателя определяется тем, насколько после​довательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренера-преподавателя справедлив, предъяв​ляет высокие требования к самому себе и всегда стремится к совершен​ствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и про​фессионального мастерства.

Весьма важные черты личности и поведения тренера-преподавателя - скромность и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизне​утверждающий оптимизм.

3. Учебный материал по акробатической дорожке
Материал данного раздела предназначен для всех групп занимающихся и распределяется тренером - преподавателем по годам обучения с учётом возраста и квалификации прыгунов. 

1. Физическая культура и спорт в России

Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт – часть общей культуры общества. Их значение и роль в гуманистическом воспитании личности, гармоничном развитии человека, оздоровлении нации, подготовке к труду к труду и защите Родины. 

2. Краткие сведения о строении и развитии организма человека

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Опорно-двигательный аппарат человека. Основные сведения о кровообращении. Кровь. Сердце и сосуды. Изменения в организме под влиянием  нагрузок различной интенсивности. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Нервная система. Основные сведения о строении внутренних органов. Совершенствование органов и систем организма под влиянием регулярных занятий физической культурой и спортом.

3. Гигиена, режим и питание спортсмена

Понятие о гигиене: гигиена физических упражнений и спорта, её значение и основные задачи. Гигиенические основы труда, отдыха, занятий физической культурой и спортом. Личная гигиена занимающихся: гигиена тела, гигиенические значения водных процедур. Гигиенические требования к местам проведения занятий.


Закаливание. Сущность закаливания, основные средства закаливания, приёмы и особенности их применения. Значение и роль солнечных и воздушных ванн, водных процедур в процессе занятий.


Питание. Влияние рационального питания на сохранение и укрепление здоровья. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Питание и вес спортсмена.


Режим дня занимающегося. Соотношение труда, учёбы, отдыха и тренировок при активных занятиях акробатическими прыжками.

4. Врачебный контроль, самоконтроль и меры предупреждения травматизма

Врачебный контроль, самоконтроль. Их значение и содержание при занятиях прыжками на батуте и двойном минитрампе. Этапный, текущий и оперативный контроль за состоянием занимающихся. Показания и противопоказания к занятиям прыжками на  батуте и двойном минитрампе.

Субъективные показатели самоконтроля: самочувствие, активность, настроение, работоспособность, сон, аппетит. Понятие о спортивной форме, утомляемости, перетренировке. Основные меры их предупреждения.

Обеспечение безопасности на тренировках. Организационные и методические причины травматизма. Меры предупреждения травм на занятиях. Приёмы помощи и страховки: требования, виды и способы применения. Основные приёмы самостраховки при выполнении акробатических прыжков на батуте и двойном минитрампе.

Оказание первой (доврачебной) помощи, раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, мышц и сухожилий. Кровотечение и их виды. Повреждении костей, ушибы, переломы. Действие высокой температуры на организм занимающихся: ожог, тепловой, солнечный удары. Действие низкой температуры: озноб, обморожение.

Оказание первой помощи при обморочном состоянии. Способы остановки кровотечений, перевязки, наложение шины. Приёмы искусственного дыхания.

Основы спортивного массажа. Приёмы массажа. Приёмы самомассажа.

5. Основы обучения и тренировки

Обучение и тренировка – основные понятия. Основные задачи и принципы обучения и тренировки в спорте. Средства, методы и методические приёмы обучения и тренировки.

Виды подготовки прыгунов, их взаимосвязь и основное содержание.

Соревновательная деятельность. Основные факторы повышения соревновательного результата: мотивация, цели и задачи, трудность упражнения, оригинальность, исполнительское мастерство.

Значение и содержание разминки на тренировках и соревнованиях.

6. Физическая подготовка

Основные понятия. Общая и специальная физическая подготовка: цели, 

задачи, направленность, содержание. Средства и методы развития физических качеств и двигательных способностей прыгунов. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовленности прыгунов. Влияние уровня развития физических качеств на технику выполнения акробатических элементов.


Характеристика средств и методов повышения уровня общей физической подготовленности прыгунов на различных этапах спортивной подготовки.


Сила и методика её развития. Скоростные способности и методика их развития. Координация и методика её развития. Гибкость и методика её развития. Выносливость и методика её совершенствования. 

7. Техническая подготовка 

Основные понятия. Предмет и основные задачи технической подготовки. 

Содержание технической подготовки: элементы начальной «школы», базовые двигательные навыки, профилирующие элементы, элементы классификационной программы. Показатели технического мастерства: сложность, оригинальность, высота выполняемых элементов, точность приземлений.


Батутная и гимнастическая подготовка.

8. Психологическая подготовка и воспитание личности

Спорт и личность. Ведущие свойства личности: трудолюбие, смелость, решительность, сознательность, активность, умение преодолевать трудности, дисциплинированность, ответственность за свои действия и порученное дело, организованность, уважение к тренеру - преподавателю, товарищам и соперникам. Воспитание личности в процессе тренировок и соревнований.


Учёт особенностей проявления свойств нервной системы и темперамента. Воспитание морально-волевых качеств. Формирование моральной устойчивости и сопротивление стрессовым факторам.


Психологические особенности обучения сложным акробатическим элементам. Формирование готовности к соревновательной деятельности.


Основные средства и методы психологической подготовки прыгунов.

9.  Правила соревнований. Организация и проведение соревнований

Значение, виды и характер спортивных соревнований. Разбор и изучение основных положений правил соревнований по прыжкам на  батуте и двойном минитрампе. Методика судейства. Организация и проведение соревнований. 


Положения о соревнованиях. Судейская коллегия. Права и обязанности   судейского жюри. Права и обязанности участников соревнований. Представители команд и тренера - преподавателя.


Требования, предъявляемые к местам проведения соревнований.


Судейская практика.

10. Терминология 

Значение и роль терминологии. Принципы построения и правила применения прыжковых терминов. Правила и формы записи акробатических элементов и коэффициентов трудности. 

4. Практическая подготовка
Программный материал (прыжки на акробатической дорожке)
Учащийся первого года обучения должен уметь принимать и удерживать в статике и элементарной динамике четыре формы динамической осанки: группировку, согнувшись, прогнувшись и выпрямившись.

Статические упражнения: стойка на лопатках, стойка на голове.

Перекаты: перекаты назад в группировке из седа, из упора присев, перекаты боком в группировке и выпрямившись, перекаты вперед из стойки на лопатках,  перекат назад согнувшись из седа в стойку на лопатках

Кувырки в группировке из упора присев: вперед, назад, боком.

Упоры: упор сидя, упор сидя сзади, упор лежа, упор лежа прогнувшись. Подпрыгивания в упоре лежа толчком ног, толчком рук, толчком ног и рук одновременно.

Равновесия: равновесия стоя на одной ноге с отведением другой ноги вперед, в сторону, назад.

Упражнения на гибкость: «мост» из положения лежа, шпагаты, наклон назад на коленях, наклон вперед из положения сед ноги вместе и ноги врозь.

Прыжки на батуте используются как важнейшее средство совершенствования координации движений.

Нормативные требования для перевода в группу НП-1.

Освоение программы в полном объеме, тестирование с помощью нормативов СФП.

Начальная подготовка группа 1 года обучения
Упражнения на акробатической дорожке: прыжки, согнув ноги, ноги врозь, кувырок вперед в группировке, кувырок вперед ноги врозь, колесо.
Прыжковый комплекс: прыжки с поворотом 180 и 360, прыжок ноги врозь прыжок сгиб-разгиб, прыжок в группировке.

Кувырки: вперед в группировке и согнувшись, толчком двух ног на возвышенность,то же прыжком. Кувырки назад из упора присев, из седа, из упора стоя согнувшись.

Перевороты: боком в обе стороны, вперед с поворотом на 180 (рондат).

 Упоры: упор углом на  параллельных брусьях (стоялках), можно согнув ноги, махи в упоре, продвижение в упоре с одного конца брусьев до другого.   

Упражнения на гибкость: «мост» из  основной стойки, шпагаты, наклон вперед из положения седа ноги вместе и ноги врозь.

Стойки: на лопатках, на голове и руках, на руках с поддержкой.

Хореография. Упражнения у станка: изучение основных позиций (6, 1, 2, 3, 5, 4).

Нормативные требования для перевода в группу НП-2.

Тестирование с помощью нормативов СФП. Выполнить норматив 3 юношеского разряда Единой всероссийской классификации.
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