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Пояснительная  записка
Программа для детско-юношеских спортивных школ, специализи​рованных детско-юношеских школ олимпийского резерва и школ высшего спортивного мастерства по прыжкам на акробатической дорожке составлена на основе Государственной программы разработанной в 1978 году под руковод​ством старшего преподавателя кафедры физвоспитания и спорта МФТИ, кандидатом педагогических наук, заслуженным тренером  России, масте​ром спорта СССР Даниловым К.Ю. и одобренной Федерацией прыжков на батуте СССР, на основе законодательных актов, постановлений и распо​ряжений Правительства Российской Федерации, постановлений и приказов государственных органов управления физической культурой и  спортом   России и других нормативных актов по состоянию на 01 сентября 2005 г., которые регулируют деятельность государственных, муници​пальных спортивных школ, расположенных на территории РФ независимо от их подчиненности.

Образовательный процесс спортивных школ ориентирован на: развитие мотивации личности к всестороннему удовлетворению физкультурно-оздоровительных и спортивной потребностей, реализацию дополнительных программ и услуг по физкультурному воспитанию.


Содержание дополнительного образования  спортивной направленности должно  обеспечить условия для организации активного содержательного досуга, самосовершенствования личности, формирование здорового образа жизни, творческого развития и профессионального самоопределения в выборе профессии, развитие физических, интеллектуальных и нравственных качеств, достижение спортивных успехов сообразно способностям, содействовать взаимопониманию между различными национальными, религиозными и социальными  группами, способствовать реализации права на собственный выбор взглядов и убеждений.
Образовательная программа реализуется исходя из  функций и задач, этапа подготовки, спортивного стажа и уровня подготовленности занимающихся:
	Этапы подготовки
	Период подготовки

(лет)
	Виды спортшкол
	Направленность деятельности

	
	
	ДЮКФК
	ДЮСШ
	СДЮСШОР
	ШВСМ
	

	Спортивно-оздоровительный
	Весь период
	+
	Х
	*
	
	Массовый спорт

	Начальной подготовки
	2-3 года
	Х
	+
	Х
	
	

	Учебно-тренировочный
	4-5 лет
	Х
	+
	+
	
	

	Спортивного

совершенствования
	3 года
	 
	Х
	+
	+
	Спорт высших достижений

	Высшего спортивного  мастерства
	До 5 лет
	
	Х
	+
	+
	


В соответствии с утверждённым положением ДIOСШ, СДЮСШОР и ШВCM   призваны решать следующие основные задачи:

привлечение максимально возможное количество обучающихся к систематическим занятиям спортом, направленным на развитие их личности, утверждение здорового образа жизни, воспитание физи​ческих, морально-этических и волевых качеств.

улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие повышение уровня физической подготовленности и спортивных результатов с учётом индивидуальных особенностей и требований программы;

профилактика вредных привычек и правонарушений

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства ставится задача:

привлечение к специализированной спортивной подготовке опти​мального числа перспективных спортсменов для достижения ими высоких спортивных результатов, позволяющих войти в состав сборной команды России.


цель программы по прыжкам на батуте - установить единые принципы организации и содержания учебно-тренировочного процесса в спортивных школах, оказывать помощь тренерам в повышении качества их педагогической деятельности, в успешном решении задач система​тического роста мастерства Российских спортсменов.

         Цели образовательного процесса.

Образовательный процесс ориентирован


Организация учебно-тренировочного процесса


Спортивная школа  организует работу с постоянным составом обучающихся в течение учебного года. В каникулярное время может функционировать спортивно-оздоровительный лагерь с круглосуточным или дневным пребыванием.

Учебные группы комплектуются с учетом возраста и степени спортивной и общефизической подготовленности обучающихся.

	Этап подготовки
	Продол-жительность обучения 
(лет)
	Год 

обучения 
	Максимальный объём учебно– тренировочной нагрузки (академ. часов в неделю)
	Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп

(не более человек)
	Мини мальный возраст обучаю-

щихся

	1
	2
	3
	4
	5
	6

	Спортивно-оздоровительный
	3
	
	2
	10
	4-6

	
	до 12 лет
	Весь

 период
	6
	15
	6-17

	Начальная 
	
	1 год
	6
	15
	6

	подготовка
	1-2 года
	2  год
	9
	14
	8

	Учебно -
	
	1 год
	10
	12
	9

	тренировочный
	1-5 лет
	2 год
	12
	12
	10

	
	
	3 год
	14
	10
	11

	
	
	4 год
	16
	8
	12

	
	
	5 год
	18
	8
	13

	Спортивное

совершенствование
	1-3 года
	1 год
	24
	12
	14

	
	
	2 год
	26
	12
	15

	
	
	3 год
	28
	12
	16

	Высшее спортивное мастерство
	до 9 лет
	Весь период
	32
	8
	16-29


ОРГАНИЗАЦИЯ ЗАНЯТИЙ С ДЕТЬМИ 4-6 лет

Физкультура и спорт, как известно, эффективно способствуют формированию здорового образа жизни, включающего и выполнение правил личной гигиены, и режим дня, и организацию рационального питания. Поэтому важно своевременно начинать физическое воспитание ребенка. Как считают современные авторы, начиная занятия физкультурой после 4 лет – родители уже опоздали с началом физического воспитания ребенка. Однако физическое развитие ребенка в возрасте от 4 до 6 лет позволяет заинтересовать его занятиями спортом и научить основным навыкам и принципам физической культуры.

Занятия физкультурой усиливают компенсаторные возможности организма, повышают его сопротивляемость. Оздоровительный бег, гимнастические упражнения, лыжи, велосипед, плавание – все эти средства обладают высокой степенью воздействия на организм, поэтому требуется контролировать интенсивность нагрузок на детей при оздоровительных занятиях.

Здоровье – великое благо, недаром народная мудрость гласит: «Здоровье - всему голова!». Важным
       Анатомо-физиологические особенности детей дошкольного возраста.
Дошкольный возраст от 4 до 7 лет, отличается более медленным, чем в предшкольном возрасте, темпом роста ребенка. Годичные прибавки роста составляют в среднем 5 - 8 см, веса - около 2 кг. Пропорции тела заметно меняются. К 6 - 7 годам голова составляет лишь 1/6 длины тела. В результате неравномерного роста головы, туловища и конечностей происходит перемещение средней точки длины тела. У доношенного новорожденного эта точка находится почти на пупке, у ребенка в возрасте 6 лет - на середине между пупком и симфизом (лобком), у взрослого - на лобке.

В этом возрасте в связи с дальнейшим развитием и совершенствованием двигательной функции продолжается интенсивное формирование опорно-двигательного аппарата 

Продолжается окостенение хрящевой ткани эпифизов трубчатых костей, позвоночника. В возрасте 7 лет позвоночник еще гибок и податлив, процессы окостенения в нем далеко не завершены. Верхние и нижние поверхности тел позвонков целиком состоят из хрящевой ткани. Меняются соотношения размеров грудной клетки в сторону преобладания поперечного диаметра над предзадним. Окружности грудной клетки с 4 до 7 лет увеличиваются в среднем на 6 - 7 см. К началу этого возрастного периода окостенение костей запястья находится на ранней стадии. В некоторых костях еще нет ядер окостенения. К 7 годам они появляются почти во всех костях запястья.

Происходит дальнейшая дифференцировка в развитии мышечной ткани. Особенно интенсивно развиваются мышцы обеспечивающие прямостояние и ходьбу. К 7 годам поперечный размер волокон этих мышц становится больше, чем во всех других. Это соотношение сохраняется всю последующую жизнь. Мышцы передней стенки живота к началу дошкольного возраста еще слабо развиты. Дошкольник не может принять стойку смирно, а подъем непосильной тяжести может вызвать расхождение мышц брюшного пресса. Значительного, но не полного развития достигают мышцы кисти.

Благодаря дальнейшему развитию мышечной ткани и формированию иннервационного аппарата мышц дети способны выполнять разнообразные физические упражнения, требующие хорошей координации движений; они овладевают умением быстро бегать и прыгать, свободно ходить по ступеням.  

Требования к нагрузкам
С детьми дошкольного возраста проводят физкультурные занятия, а также утреннюю гимнастику. Физкультурные занятия состоят из трех частей: непродолжительной вводной, подготавливающей организм; основной, включающей Подвижные игры и упражнения в основных движениях; заключительной, в результате которой организм возвращается в исходное состояние. Упражнения и подвижные игры подбирают с учетом воздействия на группы мышц, участвующих в сохранении правильного положения туловища, головы, плечевого пояса. 

Нагрузка в подвижных играх и упражнениях должна строго дозироваться. Детям не рекомендуется давать упражнения с длительным статическим напряжением мышц, а также силовые упражнения, требующие задержки или напряжения дыхания. Надо следить за тем, чтобы во время физических упражнений дети дышали через нос. Общая продолжительность физкультурных занятий для детей 4--5 лет 25--30 мин., 6--7 лет 30--35 мин. для большего эмоционального подъема детей, выработки у них чувства ритма и темпа физические упражнения желательно проводить под музыку.

Разнообразное спортивное оборудование: гимнастические стенки, заборчики для лазания, горки, стойки для прыжков, а также мячи, обручи, флажки и др.- позволяет детям быстрее усвоить нужные движения, делает занятия более увлекательными и менее утомительными.

В теплое время года занятия по развитию движений следует проводить на воздухе. Одежда во время занятий должна быть легкой, не стесняющей  

 При выполнении ребенком упражнений, нужно научить его, а затем постоянно контролировать правильное дыхание – малыш должен дышать глубоко, ровно и спокойно, делая полный выдох. В большинстве упражнений имеются указания, когда делать вдох, а когда выдох. Также необходимо следить, чтобы ребенок не делал лишних движений в суставах, например, сгибание колен, при выполнении движений для туловища.


При занятиях можно использовать готовые комплексы упражнений, а можно составлять их самостоятельно. Упражнения подбираются с таким расчетом, чтобы в них принимали участие основные мышечные группы и системы детского организма. Примерная схема комплекса общеразвивающих упражнений должна быть такова:

а) потягивание;

б) ходьба (на месте или в движении);

в) упражнения для мышц шеи, рук и плечевого пояса;

г) упражнения для мышц туловища и живота;

д) упражнения для мышц ног (приседания и прыжки);

е) упражнения общего воздействия с участием мышц ног и рук (махи, выпады вперед (в стороны));

ж) упражнения силового характера;

з) упражнения на расслабление;

и) дыхательные упражнения.


Во время занятий   с ребенком следует избегать упражнений связанных с натуживанием. При подборе упражнений особое внимание необходимо уделять их доступности для ребенка и разнообразию. Комплексы упражнений рекомендуется менять, в зависимости от заинтересованности ребенка, раз в месяц, начиная постепенно заменять отдельные составляющие через 3 недели начала занятий по данному комплексу.


Приобщение ребенка к физкультуре важно не только с точки зрения укрепления их здоровья, но и для выработки привычки к занятиям спортом. Многим детям тяжело подниматься с теплой постели на зарядку. Но проходит время, неделя-другая, и малыш бодро вскакивает при первых звуках спортивного марша или иной музыки сопровождающей утреннюю зарядку. Вырабатывается условный динамический стереотип поведения, который вносит определенный ритм в   режим дня и не требует дополнительных волевых усилий.


Особую радость малышам доставляют упражнения, облеченные в форму игр. Во время занятий спортом дети приобретают жизненно важные навыки, развиваются физически. Со временем физические упражнения становятся для детей любимой игрой, в которой все интересно: и новые достижения, и состязательность. Всякая нагрузка начинает восприниматься легко и с любопытством.  


При систематических занятиях спортом   физическое развитие детей пойдет более высокими темпами, воспитательный эффект будет дополнительным положительным моментом: ребенок не будет капризным, будет реже болеть, охотно помогать в домашних делах, а в дальнейшем и хорошо учится, при минимальном контроле со стороны родителей.

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

I.БЕЗОПАСНОЕ ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО ПРЫЖКАМ НА БАТУТЕ.

Необходимость своевременного прохождения медицинского контроля.  Требования к  обуви и спортивной одежде.   Правила поведения в спортивном зале. Наиболее опасные участки. Соблюдение необходимых требований при выполнении физических упражнений.   
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ.

для детей 4-6 лет
Общая и специальная  физическая подготовка.


В задачи общей физической подготовки входит развитие двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости и совершенствование важнейших двигательных навыков и умений.


Для решения задач  общей физической подготовки используются следующие основные средства: гимнастические и легкоатлетические упражнения, плавание, подвижные  и спортивные игры, ходьба на лыжах, прыжки в воду.

Строевые упражнения.


Команды для управления группой. Понятие о строе и командах.  

Виды строя: в одну,  в две шеренги, в колонну по одному, по два, и т.д. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю, на месте и в движении: повороты и полуобороты, размыкания и смыкания строя, перемена направления строя, перестроения шеренги и колонны в строю.


Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения бегом или шагом.

Разновидности ходьбы, бега и прыжков. 

Танцевальные шаги.


Ходьба: на носках, с высоким подниманием бедра, ноги врозь, в полуприседе, в приседе, скрестным шагом, вперед в сторону, спиной вперед,  ходьба выпадами, ходьба с акцентированием на одну ногу.


Бег: обычный,  с высоким подниманием бедра, на прямых ногах, с отведением прямых ног назад, скрестным шагом вперед и в сторону, ноги врозь, на носках, на всей ступне, с  "захлестыванием" голени, спиной вперед.


Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, поочередные прыжки на одной ноге, сгибая другую вперед, прыжки в полуприседе, на прямых ногах, спиной вперед, прыжки на двух ногах с поворотами на 180°, 360°, прыжки со сменой ног вперед, перекидной прыжок.


Упражнения в ходьбе, беге и прыжках в различных сочетаниях. Например: ходьба в чередовании с прыжками, с двумя-тремя разновидностями прыжков или бега и т.п. /указанные упражнения выполняются с различными положениями или движениями руками/.


Приставной шаг вперед, в сторону, назад. Переменный шаг вперед,  сторону, назад. Переменный шаг в сторону или вперед с поворотом кругом. Галоп вперед и в сторону.

Общеразвивающие упражнения без предметов


Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимание и опускание рук вперед,  назад, в стороны. Движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе. Круги руками в лицевой, боковой, горизонтальных плоскостях /одновременные, поочередные, последовательные/. Сгибание рук в упоре лежа.


Упражнения для туловища. Наклоны, повороты и круговые движения с различными амплитудами в различных стойках. Прогибание в грудной части, сидя, стоя.


Упражнения для ног. Полуприседы, приседы /быстро, медленно, пружиня/. Поднимание ног вперед, в сторону, назад из различных исходных положений с фиксацией конечного положения. Махи ногами. Прыжки на двух ногах, с одной на другую. Шпагаты на левую, правую, поперечный.

Общеразвивающие упражнения с предметами.


Упражнения с короткой скакалкой: подскок, бег со скакалкой , эстафеты со скакалкой. Упражнения с длинной скакалкой.


Упражнения с гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями палки /вверху, внизу, впереди, за головой, за спиной/, перешагивание, перепрыгивание через палку, выкруты и круги, подбрасывания и ловля, упражнения с сопротивлением партнера.

Упражнения на гимнастической стенке и лазания по канату. Лазание по гимнастической стенке: поочередно переставляя ноги и перехватывая руками, одновременно перехватывая руками и переставляя ноги, одновременными прыжками вверх или в сторону: скоростное лазание / в виде эстафеты, лазание без помощи ног. Лазание по вертикальному и горизонтальному канату в три приема, в два приема, без помощи ног. Лазание по наклонным гимнастическим скамейкам в различных  смешанных упорах.

Легкая атлетика


Бег с низкого и высокого старта. Бег 30 метров.        Прыжки в длину с места, с разбега,  прыжки вверх с места и разбега (различными способами).   

Подвижные   игры


Подвижные игры имеют оздоровительное, воспитательное и образовательное значение и легко доступны для семейной физкультуры. Доказано. Что они улучшают физическое развитие детей, благотворно воздействуют на нервную систему и укрепляют здоровье. Кроме этого это очень эмоциональное спортивное занятие, которое может создавать очень большую физическую нагрузку на ребенка, что необходимо обязательно учитывать при организации занятий и игр с малышом.


Почти в каждой игре присутствует бег, прыжки, метания, упражнения на равновесие и т.д. В играх воспитываются основные физические качества ребенка, такие как сила, быстрота, выносливость и совершенствуются разнообразнейшие двигательные умения и навыки.


Проводить игры можно в любое время года, на открытом воздухе. Продолжительность игры с детьми от 4 до 6 лет зависит от ее интенсивности и сложности двигательных движений, особенностей физического развития ребенка, состояния его здоровья, и в среднем может составлять 10-20 минут.


Нагрузка может дозироваться следующими приемами: уменьшением или увеличением числа играющих; продолжительностью игры по времени; размеров игровой площадки; количества повторений; тяжести предметов  и наличия перерывов для отдыха. По окончанию игры необходимо поощрить малыша, отметив его ловкость, силу, инициативу.


Вот описание некоторых подвижных игр, в которых могут активно участвовать дети от 4 до 6 лет:

«Удочка»: Играющие образуют круг. Водящий, стоя в центре, вращает веревочку с привязанным на конце мешочком с песком (удочку). Играющие перепрыгивают через веревочку, когда она проходит под ногами, стараясь не задеть ее. Коснувшийся веревки становится водящим.

«Перетягивание через линию»: Участники игры встают друг к другу лицом на расстоянии 1 метра. Каждый игрок захватывает запястье соперника напротив, между ними проводится линия. По сигналу игроки начинают перетягивать друг друга. Побежденным считается тот, кто переступит линию обеими ногами. Продолжительность игры для одной пары играющих 3-5 минут.

«Вытолкни из круга»: В круг диаметром 3-4 метра встают участники игры. По сигналу соперники (стоящие напротив) начинают выталкивать друг друга из круга. Выталкивать можно руками и туловищем. Побеждает тот, кто останется в кругу. Повторить 3-4 раза, меняя игроков местами.

«Подними соперника»: Дети садятся на пол друг против друга, упираясь ступнями и держась за спортивную палку прямыми руками. По команде начинают тянуть палку к себе, стараясь поднять соперника. Побеждает тот, кому это удается. Палку следует тянуть только на себя, не делая рывков вверх и в стороны. Повторить 4-5 раз.

«Салки»: Водящий поднимает руку и говорит: «Я – салка!». После этого он старается догнать кого-либо из играющих и коснуться его рукой. Убегающие пытаются увернуться от водящего. Игрок, которого водящий коснулся, становится салкой.

«Мы – веселые ребята»: Игроки стоят за чертой на одной стороне площадки. Сказав; «Мы веселые ребята, любим бегать и играть, ну попробуй нас догнать!», играющие бегут на другую сторону площадки за черту. Водящий, находящийся в середине площадке, между двумя чертами, должен догнать и коснуться рукой бегущих. Осаленный игрок помогает водящему. Победителем считается последний осаленный игрок.

«Кто обгонит?»: По сигналу играющие прыгают на одной ноге до линии финиша (8-12 метров), стараясь обогнать друг друга.

«Салки с прыжками на одной ноге»: Водящий, прыгая на одной ноге, старается догнать игроков, прыгающих также на одной ноге. После того, как салка догнал и коснулся любого игрока, они меняются местами. Коснувшийся земли двумя ногами, либо становится салкой, либо выбывает из игры (например, на 3 смены салки).

«Волк во рву»: На площадке чертят две параллельные линии (ров) шириной 55-60 см. Играющие (козлята) находятся на одной стороне рва, а во рву (между линиями) 2-3 водящих (волка). По сигналу «козлята» прыгают через ров, а «волки» стараются их поймать (осалить). Пойманные (осаленные) «козлята» выходят из игры. Когда число не пойманных «козлят» сравняется с числом «волков» игра заканчивается. «Волки» и не пойманные «козлята» меняются ролями.

«Охотники и утки»: На площадке на расстоянии 10-15 метров проводятся две параллельные линии. Все играющие делятся поровну на «охотников» и «уток». «Охотники» становятся снаружи линии, а «утки» между линиями. «Охотники» бросая мяч, стараются попасть им в «уток». Осаленные «утки» выбывают из игры. Когда все «утки» осалены, команду меняются ролями. Выигрывает команда, которая за меньшее время осалить всех «уток».

«Бой петухов»: Чертится круг диаметром 1,5-2,0 метра, в который заходят два участника игры и располагаются на расстоянии полшага друг от друга. Оба сгибают одну ногу, придерживая ее рукой сзади за стопу, другая рука за спиной. Суть игры заключается в том, что, прыгая на одной ноге и, толкая соперника плечом, вывести его из равновесия и вытолкнуть из круга.


В возрасте 5-6 лет детей нужно постепенно обучать правилам таких спортивных игр как бадминтон, пляжный волейбол, баскетбол, мини-футбол. Дети, как правило, с восторгом играют с родителями в эти игры, приобретая определенные навыки, и знакомятся с упрощенными правилами этих игр, что пригодится им при общении с подростками во дворе и в школе.

Хореография


Для групп спортивно-оздоровительных и групп начальной подготовки: упражнения у станка и простейшие движения из популярных бальных танцев.

   Простейшие движения    упражнения у опоры /станка/: позиции ног 1,2,3,6, приседания /плие/ в 1,2,3,6 позициях, полуприседания /демиплие/ в тех же позициях, отведение ноги на носок /тандю батман/  из 1 позиции во всех направлениях, отведение ноги на носок с  полуприседанием /тандю батман с демиплие/ из 1 позиции во всех направлениях, круг ногой по полу /ронд де жамб партнер/ вперед, назад, отведение ноги с подниманием на носке опорной ноги /батман тандю жете/ из 1 позиции вперед, в сторону, назад на 45°, касание  подъема опорной ноги стопой свободной ноги /сюр ле ку де пье/ из 1,2,3 позиций, из положения касания подъема опорной ноги отведение свободной ноги в сторону на 45° /батман фраппе/, быстрое отведение ноги до прямого угла и больше /гранд батман/ во все направления, наклоны туловища с движением рук /пор де бра/, положение – приведение согнутой ноги под колено опорной ноги /пассе/, положение-касание подъема опорной ноги носком свободной ноги /купе/, отведение ноги на 40°- 90° во все направления /деволопе/, подъем на полупальцах из 1 и 2 позиций /релеве/. 

Упражнения на середине зала: позиции рук – 1,2,3,4,5,6,7. Повороты головы, наклоны туловища вперед, назад, в сторону /простое пор де бра/, прыжки  и подскоки из 1 и 2 позиций /соте/, подскоки из 1 позиции во 2-ю, из 2-й в 1-ю /эшаппе/. Подскоки из 5-й позиции в  5-ю с переменой ног  /шан жман де пье/.

Элементы танца и танцы: отдельные движения вальса по линиям, вальс в парах по кругу.

Прыжки на батуте

Прыжок вверх в группировке, прыжок в сед, прыжки с поворотом вправо, влево, прыжок на колени

РАЗВИТИЕ УМЕНИЙ И НАВЫКОВ
Акробатика

Повороты переступанием в полуприседе и приседе, присаживаясь и выпрямляясь: поворот переступанием с опорой рук  в приседе.

Перекат вперед, назад, в сторону, перекаты, согнувшись и прогнувшись, групповые перекаты.

Кувырки вперед, назад. Прыжок вверх – кувырок. Кувырок прыжком вперед.

Перевороты вперед, в сторону, в сторону назад. Соединения кувырков, переворотов, перекатов.
Стойки на голове: силой, сгибая ноги, махом одной и толчком другой, толчком двумя. Стойка на руках.

СВЯЗКИ
Упражнения для групп спортивно-оздоровительных 1 года обучения (4 года)

Упражнение № 1

1.Кувырок вперед в группировке

2. Прыжок вверх с поворотом на 180°
 Упражнение № 2

1.Кувырок назад

2.Прыжок вверх

Упражнения для групп спортивно-оздоровительных 2 года обучения (5 лет)

Упражнение № 1

1.Кувырок вперед в группировке

2. Прыжок вверх с поворотом на 180°

3. Кувырок назад

4. Прыжок вверх

 Упражнение № 2

Кувырок вперед

Прыжок вверх на одну ногу

Колесо

Упражнения для групп спортивно-оздоровительных 3 года обучения (6лет)

Упражнение № 1

1.Прыжок вверх на одну ногу

2. Колесо

3. Колесо

 Упражнение № 2

1. Прыжок вверх на одну ногу

2. Рондат

3. Прыжок вверх

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ

/ для всех групп и этапов подготовки/

I.БЕЗОПАСНОЕ ПРОВЕДЕНИЕ ЗАНЯТИЙ ПО ПРЫЖКАМ НА БАТУТЕ.

Необходимость своевременного прохождения медицинского контроля.  Требования к  обуви и спортивной одежде.   Требования спортивному   оборудованию, инвентарю  и местам проведения занятий    прыжками на батуте. Подготовка места занятия  прыжками на батуте. Понятие о помощи и страховке. Значение разминки для профилактики травматизма. 

II. Физическая культура и спорт в России.


Понятие о физической культуре. Физическая культура и спорт- часть общей культуры. Их значение для укрепления здоровья, правильного физического развития, подготовке  к труду. Физическая активность - средство сохранения здоровья.


Детско-юношеские спортивные школы. Задачи и содержание их работы в подготовке спортсменов высокой квалификации.


Единая спортивная квалификация и её значение для развития спорта в России. Разрядные нормы и требования по прыжкам на батуте.


Успехи российских спортсменов на крупнейших международных  соревнованиях. Российские спортсмены – чемпионы мира, Европы, Олимпийских игр по ряду видов спорта.

III. Краткий обзор развития прыжков на батуте в России.


Образовательно-прикладное значение прыжков на батуте. Возникновение прыжков на батуте. Развитие прыжков на батуте в России. Прыжки на батуте – важнейшее средство пропаганды спорта.


Участие российских прыгунов на  батуте в международных соревнованиях. Достижения тольяттинских прыгунов на батуте.


 Образование СДЮСШОР № 7 «Акробат». Достижения воспитанников   спортшколы. 

IV. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.


Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении, значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и  газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).  Нервная система. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
Влияние занятий физическими упражнениями на  центральную нервную систему. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата  дыхания и кровообращения  под воздействием физических упражнений. Систематические занятия физическими упражнениями как непременное условие для укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

V. Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена.


Гигиена. Общий режим дня. Режим  питания и питьевой режим. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня, купание). Водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ). Использование естественных факторов природы (солнце, воздух, вода) в целях закаливания организма. Правила их применения. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий: воздух температура, влажность, освещение и вентиляция помещений. Понятие о заразных заболеваниях (передача и распространение). Временные ограничения и противопоказания к занятиям физической культурой и спортом.
Меры личной и общественной профилактики (предупреждение заболеваний).

Вред курения и употребления спиртных напитков. Гигиена физических упражнений. Гигиенические требования к построению и проведению занятий физическими упражнениями. Значение температуры, влажности и движения воздуха. Гигиена мест занятий, оборудования и инвентаря, обуви и одежды.

Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. Понятие об основном обмене, об энергетических тратах при различных физических нагрузках и восстановление энергетических затрат спортсменов. Назначение и роль белков, углеводов, жиров, минеральных солей и витаминов. Понятие о калорийности и усвояемости пищи. Примерные суточные  пищевые нормы батутистов в зависимости от возраста, а также от объема и интенсивности тренировочных нагрузок и соревнований.
VI. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой помощи. Спортивный массаж.

Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях прыжками на батуте.

Объективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, кровяное давление, настроение.

Понятие о травмах. Предупреждение спортивных травм. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика в занятии прыжками на батуте. Первая помощь /до врачебная/. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий.
Кровотечения и их виды. Вывихи, Повреждения костей: ушибы, переломы /закрытые и открытые/. Действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар. Действие низкой температуры: озноб, обморожение, общее замерзание.

Оказание первой помощи утопающему, при обмороке, шоке и попадании инородных тел в глаза и уши. Способы остановки кровотечений. Перевязки, наложение первичной шины. Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевязка пострадавшего.
Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. Основные приемы массажа /поглаживание, растирание, разминание, потряхивание/. Массаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после тренировки и соревнований. Противопоказания к массажу.

VII. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки.

Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития, нормального функционирования организма, поддерживания здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков.
Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном голоде. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований.
Физиологическое обоснование принципов повторности, постепенности, разносторонности и индивидуализации в процессе спортивной тренировки.

Краткие сведения о физиологических показателях состояния тренированности /изменение костного аппарата, вегетативных функций, состояния центральной нервной системы/.

Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по прыжкам на батуте.
Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок  и участия в соревнованиях.

VIII. Общие основы методики обучения и тренировки прыгунов на батуте.

Понятие об  обучении и тренировке. Обучение и тренировка – единый педагогический процесс. Основные задачи обучения и тренировки. Применение дидактических принципов педагогики в процессе обучения и  тренировки.

Методы обучения технике и совершенствования в ней. Последовательность прохождения учебного материала для различных групп обучающихся.

Методы предупреждения и исправления ошибок в процессе обучения и тренировки различных групп спортсменов. Значение моральной, волевой, психологической подготовки и всестороннего физического развития в процессе обучения и тренировки различных  групп  спортсменов – батутистов.
Роль систематической круглогодичной тренировки в повышении спортивного мастерства. Задачи и содержание занятий по прыжкам на батуте в различные периоды тренировки.
Особенности учебно-тренировочных занятий перед соревнованиями. Методы сохранения спортивной формы в период между соревнованиями. Понятие об индивидуальном плане и графике тренировочных занятий спортсменов старших разрядов, число занятий в неделю, физическая нагрузка. Разминка, ее значение  и содержание на тренировочных занятиях и соревнованиях. Ежедневная утренняя гимнастика прыгуна на батуте, ее содержание в зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена
IX. Общая  и специальная физическая подготовка.


Направленность общей и специальной физической подготовки. Общая физическая подготовка, как основа развития  физических качеств, способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности.


Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения  уровня общей физической подготовленности и развития двигательных качеств прыгунов на батуте на различных этапах подготовки.


Характеристика требований к развитию двигательных качеств прыгунов на батуте и средств для совершенствования специальных силовых качеств, быстроты, выносливости, ловкости и координации движений.

Специальная физическая подготовка и ее место в тренировке батутистов.  Ведущие  качества  прыгуна на батуте: быстрота, сила, гибкость, прыгучесть, равновесие и ориентация в пространстве, координация движений, специальная выносливость и др.


Значение общей и специальной физической подготовки в спортивном совершенствовании батутистов и повышении их спортивного мастерства. Краткая характеристика применения средств специальной физической подготовки для различных групп занимающихся. Разбор контрольных нормативов по общей  и специальной физической подготовке для юношей и девушек

X.  Планирование спортивной тренировки.

Роль и значение планирования, как основы управления процессом спортивной тренировки.


Планирование тренировки: перспективное /на несколько лет/,  текущее /на один год/. Оперативное планирование /на отдельные отрезки времени: период, этап, месяц, неделю/.


Планирование групповой и индивидуальной тренировки. Задачи, средства и нормативы индивидуального плана, его связь с групповым планом.


Основные положения и разделы перспективного плана, годового  и текущего планирования.


Основные формы документов планирования и учета спортивной тренировки. Планирование контрольных упражнений и нормативов по физической и технической подготовке.


Календарные планы спортивных соревнований по прыжкам на батуте.

XI. Основы техники прыжков на батуте


Понятие о технике. Значение техники в спортивном совершенствовании и достижении высоких спортивных результатов. Влияние законов механики – силы тяжести, центробежной силы, сил реакции и опоры  и других – на форму движений в прыжках на батуте. Фазы и элементы прыжков на батуте:  действия на опоре, действия в безопорном положении, приземление. Понятие о  рациональной технике. Основные положения тела батутиста: в группировке, согнувшись, прямое.  Анализ и разбор техники изучаемых упражнений.

Принципы современной терминологии прыжков на батуте: краткость, соответствие  названию, характеру движений.


Название основных и промежуточных положений   и движений тела, рук и ног. Определение основных терминов прыжков на батуте. Правила записи прыжков на батуте. Цифровой способ записи прыжков и комбинаций на батуте. Разбор записи отдельных элементов и комбинаций.

XII.   Морально  – волевая подготовка прыгуна на батуте.
Моральные качества, свойственные спортсмену. Значение волевой подготовки в преодолении неожиданно возникших трудностей, не предусмотренных спортсменом и тренером. Проявление волевой подготовки в личных и командных соревнованиях. Воспитание волевых качеств спортсмена в тесной связи с его технической и тактической подготовкой.

Роль и значение психики спортсмена при занятиях прыжками на батуте и участии в  соревнованиях. Преодоление трудностей, возникающих у прыгунов на батуте в связи с перенесением больших интенсивных физических нагрузок, необходимостью быстрой ориентировки, принятия оперативных решений в ходе соревнований, проявлением всевозможных психологических состояний и отрицательных эмоций.

XIII. Правила соревнований, их организация и проведение.

Особенности организации и проведения соревнований по прыжкам на батуте.

Виды соревнований, Положения и программы соревнований. Командные, лично-командные, личные соревнования. Допуск к соревнованиям. Обязанности и права участников, капитана команды, членов судейской коллегии.
Подготовка мест соревнований. Организация и проведение соревнований по прыжкам на батуте. Работа судей, правила соревнований. Ведение протоколов и документации. Правила оценки обязательных и произвольных упражнений. Запись произвольных упражнений. Определение результата личных и командных соревнований. Организация информации о ходе соревнований.  Подведение итогов. Закрытие соревнований.
XIV. Оборудование мест занятий, инвентарь и уход за ним.


Необходимый инвентарь и оборудование для занятий прыжками на батуте. Изготовление инвентаря для занятий прыжками на батуте (батут, страховочные столы, ручные и подвесные пояса, дорожка, мостик, подкидные доски). Уход за инвентарем, проверка исправности инвентаря. Выбор место и оборудование площадки для занятий  прыжками на батуте на открытом воздухе. Оборудование летней площадки для занятий прыжками на батуте. Тренировочное снаряжение. Спортивная форма батутистов.
ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ.
Общая физическая подготовка /для всех групп занимающихся/.

В задачи общей физической подготовки входит развитие двигательных качеств: быстроты, силы, ловкости, гибкости, выносливости и совершенствование важнейших двигательных навыков и умений.

Для решения задач  общей физической подготовки используются следующие основные средства: гимнастические и легкоатлетические упражнения, плавание, подвижные  и спортивные игры, ходьба на лыжах, прыжки в воду.

Строевые упражнения.


Команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга, ряд, колонна, фронт, фланг, дистанция и интервал.


Виды строя: в одну,  в две шеренги, в колонну по одному, по два, и т.д. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Перестроения. Предварительная и исполнительная части команд. Основная стойка. Действия в строю, на месте и в движении: построение, определение флангов строя, выравнивание строя, расчет в строю, повороты и полуобороты, размыкания и смыкания строя, перемена направления строя, перестроения шеренги и колонны в строю.

Походный и строевой шаг. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Остановка во время движения бегом или шагом.

Разновидности ходьбы, бега и прыжков. 

Танцевальные шаги.


Ходьба: на носках, с высоким подниманием бедра, ноги врозь, в полуприсяде, в присяде, скрестным шагом, вперед в сторону, спиной вперед,  ходьба выпадами, ходьба с акцентированием на одну ногу.


Бег: обычный,  с высоким подниманием бедра, на прямых ногах, с отведением прямых ног назад, скрестным шагом вперед и в сторону, ноги врозь, на носках, на всей ступне, с  "захлестыванием" голени, спиной вперед.

Прыжки: ноги вместе, ноги врозь, поочередные прыжки на одной ноге, сгибая другую вперед, прыжки в полуприсяде, на прямых ногах, спиной вперед, прыжки на двух ногах с поворотами на 180°, 360°, прыжки со сменой ног вперед, перекидной прыжок.

Упражнения в ходьбе, беге и прыжках в различных сочетаниях. Например: ходьба в чередовании с прыжками, с двумя-тремя разновидностями прыжков или бега и т.п. /указанные упражнения выполняются с различными положениями или движениями руками/.


Приставной шаг вперед, в сторону, назад. Переменный шаг вперед,  сторону, назад. Переменный шаг в сторону или вперед с поворотом кругом. Галоп вперед и в сторону.

Общеразвивающие упражнения без предметов


Упражнения для рук и плечевого пояса. Поднимание и опускание рук вперед,  назад, в стороны. Движения прямыми и согнутыми руками в различном темпе. Круги руками в лицевой, боковой, горизонтальных плоскостях /одновременные, поочередные, последовательные/. Сгибание рук в упоре лежа.

Упражнения для туловища. Наклоны, повороты и круговые движения с различными амплитудами в различных стойках. Прогибание в грудной части, сидя, стоя.


Упражнения для ног. Полуприседы, приседы /быстро, медленно, пружиня/. Поднимание ног вперед, в сторону, назад из различных исходных положений с фиксацией конечного положения. Махи ногами. Прыжки на двух ногах, с одной на другую. Шпагаты на левую, правую, поперечный.

Общеразвивающие упражнения с предметами.


Упражнения с короткой скакалкой: подскок, бег со скакалкой , эстафеты со скакалкой. Упражнения с длинной скакалкой.


Упражнения с гимнастической палкой: наклоны и повороты туловища с различными положениями палки /вверху, внизу, впереди, за головой, за спиной/, перешагивание, перепрыгивание через палку, выкруты и круги, подбрасывания и ловля, упражнения с сопротивлением партнера.

Упражнения с набивными мячами /весом 1- 4 кг/: броски вверх и ловля с поворотами и приседанием по кругу и вдвоем из различных исходных положений /стоя, стоя на коленях, сидя, лежа на спине, на груди /различными способами/, толчком от груди двумя руками и от плеча одной рукой, броском двумя руками из-за головы, через голову, между ногами/, броски вверх, вверх - вперед, назад, соревнования на дальность броска вперед и назад одной и двумя руками.

Упражнения с гантелями /вес от 1 до 4 кг/: движения руками в различных направлениях – наклоны, повороты, выпады, приседания в различных исходных положениях.

Упражнения на гимнастических снарядах


Опорные прыжки. Прыжки через козла и коня без ручек: ноги врозь, согнув ноги, прыжки через коня углом, боком.


Кольца /в каче/: раскачивания, повороты на каче спереди, сзади, соскоки на каче вперед и назад. 

Кольца на месте: размахивания, круги ногами, висы согнувшись, прогнувшись.

Брусья низкие: размахивание в упоре на предплечьях и в упоре на руках. В упоре на брусьях махом назад сгибание рук, махом вперед с разгибанием /юноши/. Из седа ноги врозь кувырок вперед, стойка на предплечьях. Соскоки махом вперед, назад /юноши/.
Брусья разновысокие: смешанные упоры, висы и их перемены, простые подъемы и соскоки /девушки/.

Перекладина /юноши/: подтягивание, махи дугой из виса. Перевороты в упор, подъем переворотом, разгибом, соскоки.
Упражнения на бревне и гимнастической стенке. Упражнения на месте с различными движениями рук, ног, туловища. Те же упражнения в движении, ходьба на носках с продвижением вперед, назад, боком. Упражнения вдвоем /расхождения, перешагивания/. Прыжки на месте и в движении. Переход в упор, стоя на коленях, в упор  стоя на одном колене – другая назад, в сед, в положение лежа. Передвижения по бревну и скамейке с предметами в руках.

Упражнения на гимнастической стенке и лазания по канату. Лазание по гимнастической стенке: поочередно переставляя ноги и перехватывая руками, одновременно перехватывая руками и переставляя ноги, одновременными прыжками вверх или в сторону: скоростное лазание / в виде эстафеты, лазание без помощи ног. Лазание по вертикальному и горизонтальному канату в три приема, в два приема, без помощи ног. Лазание по наклонным гимнастическим скамейкам в различных  смешанных упорах.
Легкая атлетика


Бег с низкого и высокого старта. Бег 30,60,100 метров. Бег 20 – 30 минут. Кроссы. Прыжки в длину с места, с разбега, тройной прыжок, прыжки вверх с места и разбега (различными способами). Метание теннисного мяча. 

Плавание.


Плавание на короткие дистанции различными способами на время.  Проплывание  длинных дистанций 200 – 500 метров без учета времени.

Ходьба на лыжах

Ходьба  на лыжах на дистанции 3 – 5 км. Подъемы спуски со склонов различной крутизны, простейшие повороты при спуске и торможении.

Подвижные и спортивные игры

Подвижные игры: «Пятнашки», «Третий лишний», «Тропинка», «Перетягивание на пальцах», различные эстафеты.

Спортивные игры: Волейбол, баскетбол, футбол.

Специальная физическая подготовка

Хореография


Для групп спортивно-оздоровительных и групп начальной подготовки: упражнения у станка и простейшие движения из популярных бальных танцев.

   Простейшие движения    упражнения у опоры /станка/: позиции ног 1,2,3,6, приседания /плие/ в 1,2,3,6 позициях, полуприседания /демиплие/ в тех же позициях, отведение ноги на носок /тандю батман/  из 1 позиции во всех направлениях, отведение ноги на носок с  полуприседанием /тандю батман с демиплие/ из 1 позиции во всех направлениях, круг ногой по полу /ронд де жамб партнер/ вперед, назад, отведение ноги с подниманием на носке опорной ноги /батман тандю жете/ из 1 позиции вперед, в сторону, назад на 45°, касание  подъема опорной ноги стопой свободной ноги /сюр ле ку де пье/ из 1,2,3 позиций, из положения касания подъема опорной ноги отведение свободной ноги в сторону на 45° /батман фраппе/, быстрое отведение ноги до прямого угла и больше /гранд батман/ во все направления, наклоны туловища с движением рук /пор де бра/, положение – приведение согнутой ноги под колено опорной ноги /пассе/, положение-касание подъема опорной ноги носком свободной ноги /купе/, отведение ноги на 40°- 90° во все направления /деволопе/, подъем на полупальцах из 1 и 2 позиций /релеве/. 
Упражнения на середине зала: позиции рук – 1,2,3,4,5,6,7. Повороты головы, наклоны туловища вперед, назад, в сторону /простое пор де бра/, прыжки  и подскоки из 1 и 2 позиций /соте/, подскоки из 1 позиции во 2-ю, из 2-й в 1-ю /эшаппе/. Подскоки из 5-й позиции в  5-ю с переменой ног  /шан жман де пье/.
Элементы танца и танцы: отдельные движения вальса по линиям, вальс в парах по кругу.
Для групп  учебно-тренировочного этапа обучения:                    /повторение упражнений первых лет занятий, но увеличение количества движений и отдельных несложных комбинаций/. 
Упражнения у опоры /станка/: из 2 позиции касание носком свободной ноги подъема опорной ноги в полуприседании и выставлении ноги на носок вперед, в сторону, назад в пол /батман фондю/.

Упражнения на середине зала: полуприседание /демиплие/ в 1,2,3,6 позициях, отведение ноги на носок в сторону с нажимом на пол /тандю батман/, отведение ноги на носок с полуприседанием /тандю батман с демиплие/ из 1 позиции во все направления, из положения касания подъема опорной ноги носком свободной ноги – отведение свободной ноги в сторону в пол на 45° /батман фраппе/. 

Элементы танца и танцы: полька и комбинации полька в парах.


Для групп этапов - спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства /повторение пройденного ранее материала/.


Упражнения у опоры /станка/: из положения касания подъема опорной ноги стопой свободной ноги отведение свободной ноги во все  направления  на 45° /батман фраппе/, перевод ноги в воздухе на четверть круга из положения приведения согнутой ноги под колено опорной ноги /пассе/. /Все упражнения выполняются с различными положениями или движениями руками/. 

Упражнения на середине зала: из позиции на носок касание носком свободной ноги подъема опорной ноги в полуприседании и отведение ноги на носок вперед, в сторону, назад в пол и в промежуточных направлениях, быстрое отведение ноги до прямого угла и больше во все направления /гранд батман/, приседание /плие/ в 1,2,3,7 позициях.

Акробатика

/для всех групп занимающихся/


Повороты переступанием в полуприсяде и присяде, присаживаясь и выпрямляясь: поворот переступанием с опорой рук  в присяде.

Перекат вперед, назад, в сторону, перекаты согнувшись и прогнувшись, групповые перекаты.


Кувырки вперед, назад. Прыжок вверх – кувырок. Кувырок прыжком вперед.

Перевороты вперед, в сторону, в сторону назад. Соединения кувырков, переворотов, перекатов. Рондат, фляк, сальто и различные связки этих элементов.


Стойки на голове: силой, сгибая ноги, махом одной и толчком другой, толчком двумя. Стойка на руках.

Плавание. Прыжки в воду

/для всех групп занимающихся/


Плавание. Плавание различными способами, на расстояние, на время. Ныряния и скольжения в воде: в длину, глубину, вдоль бортика бассейна, на середину бассейна, с задержкой дыхания, доставание предметов со дна бассейна.

Прыжки в воду. Простейшие спады и соскоки: сползания в воду, сидя на бортике, спад сидя в «Г», «С», с сомкнутыми, разведенными или прижатыми вдоль  тела руками, спад «бомбочкой» в «Г» и «С», соскоки вперед и назад «П», «С», «Г» шагом, шагом одной толчком другой ноги, толчком обеих ног, с руками сверху, прижатыми руками, с взмахом рук и т.д. Простейшие полуобороты вперед.
Изучение и совершенствование техники 
прыжков на батуте

Цифровой способ записи прыжков и комбинаций


Весь предлагаемый материал дается в цифровой записи, что позволяет излагать его компактно. Из цифр составляется определенный номер, который соответствует строго конкретному элементу. При этом для всех элементов имеются 4-5 основных характеристик и 1-2 дополнительные. Номер состоит из одной или двух частей, в последнем случае разделяемых знаком тире. Первая часть включает основные характеристики, вторая, расположенная после знака тире, - дополнительные.
Основные характеристики


Первая цифра  обозначает номер таблицы, в которую входит элемент. Всего их три: 1,2,3.


Номер таблицы характеризует элемент с точки зрения направления вращения. В первую таблицу входят прыжки без вращений, с вращениями только вокруг продольной или переднее – задней осей тела. Во вторую таблицу входят все  элементы, в которых вращение вокруг поперечной оси направлено вперед /в том числе комбинированные  вращения – вокруг поперечной и продольной осей тела/. Аналогичным образом все прыжки с направлением вращения вокруг поперечной оси тела назад объединены  таблицей три.

Вторая цифра обозначает исходное положение в момент отталкивания: 1 – с ног; 2 – с живота; 3 – со спины; 4 – из седа; 5 – с колен; 6 – с четверенек.


Третья цифра обозначает  количество выполняемых четвертей сальто. При этом: 1/4 сальто обозначается цифрой 1,  2/4 -2 и т.д.

Четвертая цифра /для прыжков с пируэтами/ - количество выполненных полупируэтов: 1/2 пируэта соответствует цифра – 1, пируэт – 2 и т.д.

Заглавная цифра, расположенная после цифр, обозначает положение, в котором выполняется прыжок. Здесь употребляются общепринятые обозначения: Г – в группировке, С – согнувшись,           СВ - согнувшись ноги врозь, П – прогнувшись, Л – летом, Д – произвольно /для комбинированных вращений/.

Так, элемент 1 -1/4 сальто назад в группировке с живота на ноги будет иметь номер 325Г.

Дополнительные характеристики


Таких характеристик всего две. Необходимость в них возникает в том случае, если какому- либо элементу  нужно дать более подробное описание. Для иллюстрации разберем два случая.

Первая дополнительная характеристика /цифра/ уточняет конечное положение тела в момент прихода на сетку. Для этого используются обозначения, аналогичные исходным положениям. При этом следует помнить, что данные обозначения  используются лишь тогда, когда прыжок заканчивается во вспомогательное конечное положение. Из разобранных выше положений вспомогательными являются: сед, положения на коленях и на четвереньках.


Таким образом, элемент 3/4 сальто назад с ног на четвереньки будет иметь цифровой номер: 313Г-6.


Вторая дополнительная характеристика /цифры в скобках/ дается после первой. Если таковой нет, то ее можно записывать после основных характеристик, не отделяя знаком тире. Потребность в данной характеристике возникает тогда, когда необходимо точно охарактеризовать многооборотные прыжки с пируэтами.

Рассмотрим пример. Даже такой относительно простой прыжок, как сальто с четвертью вперед со спины с полупируэтом на ноги, может  быть выполнен двумя способами:

Первый способ: 1/4 сальто вперед с 1/2  пируэта + сальто назад;  

Второй способ:   1/4 сальто вперед + сальто вперед с  1/2 пируэта.


Очевидно, что чем больше сальто и пируэтов выполняет батутист, тем большая вариативность может быть достигнута. Так, двойное  сальто назад с двумя пируэтами с ног /3184/ имеет следующие разновидности:



- сальто назад с 2 пируэтами + сальто назад;


- сальто назад с 1,1/2  пируэтами + сальто вперед с 1/2   

                     пируэта;   



-  сальто назад с пируэтом + сальто назад с пируэтом;



- сальто назад с 1/2 пируэта + сальто вперед в 1,1/2 

 

  пируэтами;



- сальто назад + сальто назад с 2 пируэтами.


Возрастание количества исполняемых пируэтов в данном элементе на один увеличивает число разновидностей прыжка до семи. Увеличение же поперечного вращения до тройного сальто при неизменном количестве пируэтов дает более 20 вариантов исполнения.


Поэтому более чем очевидна необходимость указания разновидности выполняемого прыжка. Принципиальное решение  заключается в описании количества полупируэтов, выполняемых в том или ином сальто. В этом случае подобное описание целесообразно заключать в скобки после номера прыжка. Описанный выше пример – двойное сальто назад с 2 пируэтами – будет иметь следующие варианты записи: 
	1
	3184 /4+0/

	2
	3184 /3+1/

	3
	3184 /2+2/

	4
	3184 /1+3/

	5
	3184 /0+4/



Для записи связок и комбинаций необходимы следующие добавления:

1. Темповые  подскоки обозначаются цифрой 0; каждому подскоку соответствует одна цифра; если число подскоков не оговаривается, то между двумя нулями ставится многоточие /0…..0/.

2. Номера, обозначающие элемент в целом, отличаются друг от друга запятыми. После последнего элемента комбинации или связки  ставится точка.

Для записи подготовительных упражнений приняты следующие сокращения:

Руки внизу вдоль тела – р.вн, руки вверху над головой вытянутые – р.вв, руки на поясе – р.нп, полная координация движения рук – п/к, с места – с/м, с шага – с/ш, с подскока или подскоков – с/п, на поролоновый мат – н/п, со страховкой – с/стр., на лонже – н/л, в стойку на руках – в с/р.
Последовательность освоения элементов


Предъявляемая вниманию специалистов последовательность обучения отражает обобщенный опыт отечественной и зарубежной практики подготовки батутистов высокого класса и являются обязательной для успешного овладения спортивным мастерством.


Специфические особенности двигательной деятельности в упражнениях на батуте выдвигают задачу поэтапного распределения учебного материала. Этим можно объяснить различия в объеме разучиваемых элементов, количестве рекомендуемых комбинаций и их трудности. Вместе с тем параллельные рекомендации объемного материала для групп разного периода подготовки /например, для групп учебно-тренировочного этапа обучения 1,2 годов/ обусловлены приблизительно одинаковыми требованиями к уровню их подготовки.

В колонке слева элементы следуют в рекомендательном порядке изучения. Следующая колонка содержит дополнительные подводящие упражнения к основному элементу. По мере освоения всех элементов изучаемого раздела можно переходить к обучению комбинациям, расположенным в крайней колонке справа. Под чертой каждой комбинации приводится коэффициент  ее трудности. Только после успешного освоения всех элементов и комбинаций данного раздела можно переходить к следующей ступени.

Задачи   для освоения и совершенствования техники прыжков на батуте на различных этапах обучения и перечень основных элементов для различных групп подготовки

Группы начальной подготовки

1-й  год  обучения

I – этап

Задачи:
Обусловленность задач I этапа обучения заключена в том, что занимающиеся впервые попадают на батут. Необычные условия двигательной деятельности, масса новых раздражителей и сигналов, с которыми они встречаются впервые, выдвигают первоочередную необходимость приспособления к необычным условиям деятельности.
Задачи эти решаются следующим путем:

- создание общего представления о снаряде и его свойствах;

- знакомство с исходными и конечными положениями прыжков;

- ознакомление  и начальное развитие навыка равновесия в  

   фазе полета;

- знакомство с простейшими формами вращений вокруг  

            продольной и поперечной осей тела;

          - формирование умения ориентирования как при выполнении отдельных элементов, так и в простейших комбинациях.
Перечень основных элементов:
	110 - 
	Темповые подскоки

	110 – 4 -
	Прыжок в сед

	110 – 2 -
	Прыжок с поворотом на 360°

	150 - 
	темповые подскоки на коленях

	160 – 2 - 
	Прыжок с четверенек на живот

	Связки

	160-2;                  241 «Г»;            341 «Г»;

	120-1;                  321;                   231 «С».


II- этап

Задачи:

Основная задача II этапа заключается в освоении правильной техники элементов начального обучения. Ее выполнению способствует:

- овладение техникой всех исходных и конечных положений 


   прыжков;


- дальнейшее развитие навыка сохранения равновесия в полете,  

   в условиях значительного возрастания высоты взлета;

- овладение вращательным пространством в пределах 3/4 


   сальто – 1/2 пируэта;

-  совершенствование умения ориентироваться при выполнении 


   сложных прыжков.

Перечень основных элементов:
	110 «Г»
	1402
	211 «Г»

	110 «С»
	
	
	211 «С»

	110 «СВ»
	
	
	211 «П»

	162 «Г»
	
	
	

	Связки

	222
	2111
	311 «Г»
	              332 «Г»

	232 «Г»
	2311
	311 «С»
	 332 «С»

	232 «С»
	2321
	322 «Г»
	         3111


2-й год обучения

III - й этап

Задачи:

Завершение освоения правильной техники элементов начального обучения – главная задача III этапа. Она включает в себя:

- овладение «вращательным» пространством в пределах "1 1/4 


  сальто - пируэт";


- дальнейшее развитие умения ориентироваться при выполнении элементов и комбинаций всевозрастающей трудности.
Перечень основных элементов:
	213 «Г»
	313 «Г»
	              3112

	213 «С»
	313 «С»
	3141 «П»

	213 «П»
	313 «П»
	

	313 «Г»
	314 «Г»
	

	214 «Г»
	314 «С»
	

	214 «С»
	314 «П»
	


Учебно-тренировочный этап обучения

1- 2 годы обучения

III - й этап

Задачи:

Завершение освоения правильной техники элементов начального обучения – главная задача III этапа. Для групп этого этапа на учебно – тренировочном  периоде ставятся задачи: 

        - продолжения овладения и совершенствования «вращательным» 

  пространством» в пределах 1 1/4 сальто – пируэт;

- дальнейшее развитие умения ориентироваться  в пространстве при выполнении элементов и комбинаций всевозрастающей трудности.

 Перечень основных элементов:
	215 «Г»
	315 «Г»
	2131

	215 «С»
	315 «С»
	2141 «Г»

	
	317 «Г»
	2141 «С»

	
	317 «С»
	2141 «П»

	
	
	2142 «П»

	
	
	2143 «П»

	
	
	3131 «П»

	
	
	3141 «П»

	
	
	3142

	Комбинированные вращения

	
	2131 «П»
	

	
	2132 «П»
	

	
	2142 «П»
	


3-й год обучения

IV этап

Задачи:

Задачи, стоящие перед батутистом на IV этапе обучения, отражает специфические особенности мастерства в данном виде спорта. К ним следует отнести:

- управление созданием вращения в толчке;

         - управление скоростью вращения в полете;


- овладение навыками "загонов".


На IV этапе происходит формирование тех отличительных свойств батутного мастерства, которые в дальнейшем даже при переходе на уровень тройного или четверного  пируэта приобретают лишь новые качественные оттенки, но не меняют своего существа. Так, система выполнения  "загонов" в комбинации на уровне тройного сальто требует большой быстроты  мышления в решении двигательных задач, чем в аналогичной комбинации прыжков на уровне двойного сальто.

В этом состоит особая важность IV этапа подготовки. Одновременно формируется и главная задача этапа – овладение основными компонентами мастерства батутиста, а именно:

- овладение "вращательным пространством" в пределах 


   двойного сальто, двойного пируэта;


- овладение умением создания необходимой скорости вращения;

- овладение умением корректировать скорость вращения в 

   полете;

- овладение управляющими движениями при приземлении 


   ("загонами");


- дальнейшее развитие ориентировки при выполнении элементов 


   и комбинаций, составляющих содержание подготовки на  
             данном этапе.

Перечень основных элементов:
	217 «Г»
	318 «Г»
	3151 «Г»

	217 «С»
	318 «С»
	3151 «С»

	
	
	2152 «П»


4-5 годы обучения

IV этап

Задачи:

Стоят общие задачи для IV этапа, но с учетом возрастающей сложности для данных лет обучения.

Перечень основных элементов:
	2171 «Г»
	3144

	2171 «С»
	3171 «Г»

	2181 «Г»
	3171 «С»

	2172 «Г»-3
	

	2172 «С»-3
	


Комбинированные вращения

 3143

3153-2

Группы спортивного совершенствования

1,2,3 годы обучения

IV этап

Задачи:

Стадия становления спортивного мастерства, которая относится к IV этапу подготовки батутиста. На стадии становления спортивного мастерства решаются задачи овладения программами мастера спорта, а также повышения волевой и физической подготовки, которая приобретает на этом этапе более специальный характер.

Перечень основных элементов:
	218 «Г»
	3182 «Г»

	218 «С»
	3182 «С»


Комбинированные вращения

3173- «2»

3184 (3+2)

Группы высшего спортивного мастерства

IV этап

Задачи:

Для данной ступени мастерства батутиста характерно дальнейшее совершенствование задач поставленных на IV этапе. При этом особое внимание приобретают качество и устойчивость достигнутых результатов. К числу главных задач V этапа следует отнести:

- овладение "вращательным пространством" в пределах 

            тройного сальто;


- совершенное владение управляющими движениями при       

           создании высоты взлета, скорости вращения, ее коррекции в  

           полете и  в момент приземления;


- совершенствование ориентировки при выполнении различных  

           сочетаний пируэтов в одноименных комбинированных прыжках.

Перечень основных элементов:
	2183 «Г»
	3184 «Г»

	2183 «С»
	3184 С»

	21 (12) 1 «С»
	


Комбинированные вращения

3184 (3+1) «Г»

3184 (3+1) «С»

3184 (3+1) «П»

Организационно – методические указания

Учебный материал программы изложен в методической последовательности для каждой возрастной группы с учетом половых особенностей занимающихся.

Теоретические занятия во всех группах проводятся в форме бесед. Эти беседы обычно продолжаются 15-20 минут. При необходимости на занятиях применяются наглядные пособия.


В группах старших разрядов теоретический материал по всем темам должен преподноситься более широко. По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов.


Для раскрытия отдельных вопросов техники и методики обучения тренер должен на практических занятиях широко использовать наглядные пособия, видеотехнику. Практические занятия проводятся по общепринятой схеме: форме группового занятия.


Обычно занятия  проводятся в спортивном зале, в жаркое время года они могут проводится на специально оборудованной площадке.
Контрольные упражнения по общей и специальной физической подготовке.

Таблица № 1

	Балл
	Скоростно-силовые
	Сила
	Выносливость

	
	Бег 30м
	Прыжок в длину с (места)
	Прыжок вверх со взмахом рук (см)
	Сгиб-разгиб (за20сек.)
	Прыжки со скакалкой           (за 1 мин.)
	Выпрыжки из глубокого приседа            (за 20 сек.)
	Сгибание- разгибание рук в упоре лежа (отжимание)
	Подтягивание  (кол-во раз)
	Вис углом (удержание)

	10
	5,2
	220
	50
	20
	60
	25
	60
	10
	30

	9,5
	5,3
	215
	48
	19
	55
	24
	58
	9
	28

	9,0
	5,4
	210
	46
	18
	50
	23
	56
	8
	26

	8,5
	5,5
	205
	44
	17
	45
	22
	54
	7
	24

	8,0
	5,6
	200
	42
	16
	40
	21
	51
	6
	22

	7,5
	5,7
	195
	40
	15
	35
	20
	48
	5
	20

	7,0
	5,8
	190
	38
	14
	30
	19
	45
	4
	18

	6,5
	5,9
	185
	36
	13
	25
	18
	42
	3
	16

	6,0
	6,0
	180
	34
	12
	20
	17
	39
	2
	14

	5,5
	6,1
	175
	32
	11
	15
	16
	36
	1
	12


Гибкость, подвижность суставов

Таблица № 2

	Баллы
	Наклон вперед из седа, ноги вместе
	Мост
	Шпагаты в трёх  положениях (средний балл)

	5,0
	Полная «кладка, туловище лежит на прямых ногах
	Ноги прямые плечи перпендикулярны полу  
	Голени и бедра плотно прилегают к полу

	4,0
	Полная «складка» с удержанием ног руками, ноги в коленях прямые.
	Ноги слегка согнуты, плечи перпендикулярны полу
	Голени и бедра недостаточно плотно прилегают к полу

	3,0
	Касание грудью ног с удержанием руками, ноги в коленях прямые
	Ноги слегка согнуты, плечи незначительно отклонены от вертикали
	Голени прилегают к полу, ноги разведены до 170°

	2,0
	Касание головой ног с удержанием руками, ноги в коленях слегка согнуты
	Ноги слегка согнуты в коленях, плечи отклонены от вертикали около 45°
	Ноги разведены до 145° и касаются лодыжками пола

	0
	Туловище не лежит на ногах, ноги в коленях согнуты
	Ноги сильно согнуты в коленях, плечи отклонены более 45°
	Ноги согнуты, разведены менее чем на 145°


Контрольные упражнения по специальной физической подготовке

Таблица № 3

	Упражнение
	Этапы обучения

	
	НП-1
	НП-2
	УТГ-1
	УИГ-2
	УТГ-3
	УТГ-4
	УТГ-5
	СС-1
	СС-2
	СС-3
	ВСМ

	
	приземление на высоту горки(см)

	Курбет
	20
	30
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Фляк
	
	
	20
	25
	30
	35
	40
	
	
	
	

	Рондат сальто «Г»
	
	
	
	
	
	
	
	120
	
	
	

	Рондат 360°
	
	
	
	
	
	
	
	
	100
	120
	

	Р-Ф-2 «Г»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	100


Методические указания по выполнению контрольных упражнений по общей  физической подготовке.

(Пояснения к таблице № 1)

	№
	Упражнение
	Методические указания

	1
	Бег 30 м
	Выполняется  с высокого старта. Проводится в спортивном зале. Спортсмен выполняет две попытки. Засчитывается лучший результат.

	2
	Прыжки в длину  с места
	Выполняется  толчком двумя ногами. Спортсмен выполняет две попытки. Засчитывается лучший результат.

	3
	Прыжок вверх со взмахом рук  
	 Выполняется 2 попытки.  Высота определяется по методу «Абалакова» или  перепрыгиванием через планку. Засчитывается лучшая попытка

	4
	Сгибание и разгибание туловища 
	Выполняется из положения, лежа на спине, выполняется с прямыми руками и ногами. Пальцами рук коснуться пальцев ног, Оценивается по количеству выполнений, за 20 сек.

	5
	Прыжки со скакалкой
	Прыжки выполняются на двух ногах без промежуточных подскоков. Оценивается по количеству прыжков за 1 минуту.

	6
	Выпрыжки из глубокого приседа
	Выполняется из упора присев, выпрыгивая вверх - руки через перед вверх.

	7
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (отжимание)
	Выполняется без прогиба в спине. Оценивается по количеству разгибаний.

	8
	Подтягивание
	Выполняется из виса на перекладине, до касания перекладины подбородком

	9
	Вис углом
	Выполняется на гимнастической стенке. Прямые ноги поднимаются до угла 90°. Оценивается по времени удержания (в сек.)


Контрольные упражнения по специальной физической подготовке, таблица № 3 оценивается следующим образом:

Выполнение 1 балл

Невыполнение 0 баллов

Оценка уровня физической подготовленности в баллах по таблицам № 1,2,3.

	Этап обучения
	Вид  контрольных испытаний
	

	
	Скоростно-силовые
	Гибкость,подвижность суставов
	СФП
	Общий балл

	НП-1
	20
	14
	1
	35

	НП-2
	28
	16
	1
	45

	УТГ-1
	32
	20
	1
	53

	УТГ-2
	40
	17
	1
	58

	УТГ-3
	45
	18
	1
	64

	УТГ-4
	47
	19
	1
	67

	УТГ-5
	50
	20
	1
	71

	СС-1
	55
	20
	1
	76

	СС-2
	60
	20
	1
	81

	СС-3
	65
	20
	1
	86

	ВСМ
	73
	20
	1
	94


Примечание: 1. Для перевода на этап  следующего года обучения учащиеся в конце года должны пройти контрольно-переводные испытания и набрать сумму баллов соответствующую данному этапу обучения. Например, для перевода с этапа УТГ-1 на этап УТГ-2 спортсмен должен по результатам испытаний набрать не менее 53 баллов и на квалификационных соревнованиях выполнить разряд не ниже 1 юношеского.


2. Перевод учащихся на этап следующего года обучения производится на основании заявления тренера-преподавателя и решения тренерского Совета.


Таблица перевода баллов на оценку.

	Этап обучения
	Оценка 3
	Оценка 4
	Оценка 5

	НП-1  
	35
	40
	45

	НП-2
	45
	50
	55

	УТ-1
	49
	54
	59

	УТ-2
	58
	63
	68

	УТ-3
	64
	69
	74

	УТ-4
	67
	72
	77

	УТ-5
	71
	76
	81

	СС-1
	76
	81
	86

	СС-2
	81
	86
	91

	СС-3
	86
	91
	96

	ВСМ
	93
	98
	103
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