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                                               1. Пояснительная записка.
        Модифицированная   программа  предпрофессионального  дополнительного образования по виду спорта танцевальный спорт разработана на основе нормативных документов:

- Федерального закона от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»,

- Федерального закона от 14.12.2001 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»;

- Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утвержденных приказом Министерства спорта РФ от 12.09.2013 г. № 730 ), с учетом требований федеральных стандартов спортивной подготовки (утвержденных приказом Минспорта России от 26.12.2014 г. № 1077 и зарегистрированных в Минюсте России 30.01.2015 г.

№ 35811);

- Нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность учреждений дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности, утвержденных Государственным  комитетом РФ по физической культуре и спорту (№96-ИТ от 25.01.1995 г.), Министерством образования РФ (№ 03-М от 01.02.1995 г.), с учетом методических рекомендаций «Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных  школ в Российской Федерации» (2007 год);

- Устава Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного образования детей «Детско-юношеская  спортивная школа «Выксунец».

      В основу программы заложены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:

* Комплексность – предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон учебного и тренировочного процесса (физической, спортивно-технической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля).

* Преемственность – определяет последовательность изложения программного материала по этапам  обучения и соответствия его требованиям  высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и спортивно-технической подготовки.
* Постепенность – обеспечивает планомерную тренировку и переход к напряженным нагрузкам, направленным на развитие основных физический качеств  спортсмена – специальной силы и специальной выносливости.

* Вариативность – предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач спортивной подготовки.

      Выбирая танцевальный спорт как вид деятельности, обучающиеся получают превосходную методику воспитания личности  и приобщение к общечеловеческим ценностям. При формировании специфического технико-тактического стиля деятельности, идейных основ поведения, этических норм и навыков, создаются условия для социального, культурного и профессионального самоопределения, творческой 

                                                                                                                                                        2

самореализации личности подростка,   его интеграции в систему отечественной культуры и спорта. Повышается интеллектуальное и духовное развитие ребенка, укрепляется его физическое и психическое здоровье.
      Образовательная программа рассчитана на 3 года обучения в группах начальной подготовки (НП),  4 года в группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (ТГ), от 1 до 3 лет в группах этапа совершенствования спортивного мастерства (СС).

      Основные задачи этапа начальной подготовки(НП):
· Формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям  спортивными танцами и здоровому образу жизни.

· Всесторонне гармоничное  развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

· Овладение техникой, построенной на освоении и понимании основных принципов танцевальных передвижений  в разных танцах.

· Развитие специальных физических качеств: аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей.

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

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

· Знакомство с основами танцевального этикета. Начальная музыкально-двигательная подготовка, музыкальная грамота. 
     Основные задачи групп тренировочного этапа (ТГ):

· Укрепление здоровья, закаливание.

· Устранение недостатков в уровне физической подготовленности. Всесторонняя физическая подготовка.

· Освоение и совершенствование техники, формирование структуры танца. Базовая хореографическая подготовка.

· Планомерное повышения уровня общей и специальной физической подготовленности; гармоничное совершенствование основных физических качеств с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств: ловкости, прыгучести, гибкости.

· Воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.

· Формирование психологической готовности к соревнованиям.

· Регулярное участие в соревнованиях.

· Формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки.

     Основные задачи групп  совершенствования спортивного мастерства (СС):
· Совершенствование техники спортивного танца.

· Воспитание специальных двигательных способностей. Достижение спортивных результатов, характерных для этапа первых больших успехов.
· Совершенствование соревновательного опыта.
· Дальнейшее совершенствование психологических качеств.
      Танцевальный спорт  сочетает в себе большое разнообразие движений, высокую динамику, сложное построение позиций и фигур, четкое взаимодействие партнеров в паре, поэтому спортивно-техническая подготовка (ОФП и СФП) является одной из основ программы обучения танцоров всех возрастных групп.
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        На 1-м году обучения подготовка детей  ведется в следующих направлениях:
- общая и специальная физическая подготовка, освоение простейших технических действий;

- общая хореографическая подготовка средствами бальной хореографии и современного танца;

- развитие ритмической координации;

- техническая подготовка, построенная на основных принципах танцевальных передвижений в различных танцах, диско-танцах и подводящих элементов.

      На последующих годах обучения основные направления подготовки сохраняются с усложнением – ритмическая подготовка направлена на освоение конкретного ритмического рисунка танцев, разных композиций:

- формирование структуры танца, построение композиций танцев из фигур, разделение фигур на единичные технические действия;
- начало формирования композиционного мышления;

- увеличение объема технической базы, изучение и освоение фигур группы сложности «Е»,  «Д», «С», «В», «А» - класс.

      Программа предназначена для тренеров преподавателей спортивной школы и является основным документом учебной, тренировочной и воспитательной работы.

      Основная цель программы – всестороннее гармоничное развитие танцоров, основанное на воспитании морально-волевых и нравственно-этических качеств в подготовке воспитанников в области танцевального спорта на основе общеразвивающих физических и хореографических функций.  

     Результатом освоения программы по танцевальному спорту является приобретение обучающимися  следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

-история развития танцевального спорта;

-основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

-гигиенические знания умения и навыки;

-освоение комплексов физических упражнений;

-развитие основных физических качеств(гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание в танцевальном спорте;

-укрепление здоровья, повышение функциональных возможностей ,содействие гармоничному физическому развитию;

-овладение основами техники и тактики танцевального спорта;

-приобретение соревновательного опыта;

-развитие специальных физических и психологических качеств

-освоение соответствующих возрасту и уровню подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

-знание профессиональной терминологии;

-умение выполнять комплексы специальных хореографических упражнений, способствующих развитию профессионально необходимых физических качеств в танцевальном спорте;

-навыки сохранения собственной физической формы;

-навыки публичных выступлений;

-умение двигаться в паре.
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      Основными формами учебно-тренировочной работы в ДЮСШ являются: групповые занятия, индивидуальные занятия, участие в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, видеозаписей, просмотра соревнований), занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочные сборы, медико-восстановительные мероприятия, культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах. 
Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению  тренировочных занятий в качестве помощника тренера.

      Расписание занятий  составляется руководством ДЮСШ по предоставлению тренера-преподавателя в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения в общеобразовательных и других учреждениях.

      В данной программе представлена модель построения системы многолетней подготовки, примерные планы-графики  подготовки по годам обучения и этапам подготовки. В программе определена общая последовательность изучения программного материала, контрольные и переводные нормативы. Рекомендуемая преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения определяется с учетом сенситивных (благоприятных) фаз возрастного развития физических качеств. Представлены учебные планы по годам подготовки приводятся допустимые тренировочные нагрузки и методические рекомендации по планированию тренировочного процесса. Для каждого этапа многолетней подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.
      Программа состоит из двух частей.

      Первая часть программы – нормативная, которая включает в себя количественные рекомендации по группам занимающихся, общефизической подготовке, специальной физической подготовке, технико-тактической и теоретической подготовке. 

      Вторая часть программы – методическая, которая включает учебный материал по основным видам подготовки, его распределение по годам обучения, содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебных и тренировочных занятий, организации медико-педагогического и психологического контроля и управления.
                                    1. Нормативная часть программы.

              1.1. Общие требования к организации учебной и тренировочной работы.
      На основании нормативной части программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки учебных групп и отдельных спортсменов с учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на основании решения педагогического совета директором школы.

      В основу комплектования учебных групп положена научно-обоснованная система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления  спортивного мастерства (выполнение норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся).
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                                                                                                                                         Таблица 1.
      Продолжительность этапов подготовки, минимальный возраст лиц для 

      зачисления на этапы подготовки и минимальное количество лиц в группах

      по виду спорта танцевальный спорт.
	 Этапы  подготовки
	Продолжи-тельность

этапов(в годах)
	Минимальный 
возраст для 
зачисления в группы
	Наполняемость

групп   (человек)

	Этап начальной подготовки
	              3
	            7
	  14

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	              4
	           10
	  10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	              3
	           14
	    2


       Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки перевод учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных  нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.
      Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической и специальной подготовке в таблице 2.                                                                                               Таблица 2.                                                                                         

	Год

обу-че-

ния
	Мини-

мальный

возраст

для 
зачисле-

ния (лет)
	Мини-

мальное

число

учащихся 
в группе
	Макси-

мальное

количество

учебных 
часов

в неделю
	Требования по физической и специальной подготовке

	                                                 Группы начальной подготовки

	1-й

2-й

3-й
	      7
      8

      9
	         14
         14

         14
	      6

      9

      9
	Выполнение нормативов ОФП
Выполнение нормативов ОФП,СФП
Выполнение нормативов ОФП,СФП,участие в соревнованиях, присвоение «Е» класса

	                                                   Тренировочные группы

	1-й

2-й

3-й

4-й


	    10
    11
    12
    13

	         12
         12

         10

         10


	     12

     12

     18

     18


	Выполнение нормативов ОФП,СФП,участие  в соревнованиях, присвоение «D» класса
Выполнение нормативов ОФП,СФП,участие  в соревнованиях, присвоение «C» класса
Выполнение нормативов ОФП,СФП,участие  в соревнованиях, присвоение «C» класса
Выполнение нормативов ОФП,СФП,участие  в соревнованиях, присвоение «B» класса

	                                Группы совершенствования спортивного мастерства

	1-й

2-й

3-й
	    14
    15
    16
	          6

          4
          2
	     24

     28

     28
	50 %  КМС, выполнение контрольных нормативов ОФП,СФП, участие в соревнованиях, присвоение «А» класса.
КМС, выполнение контрольных нормативов ОФП,СФП, участие в соревнованиях, наличие «А» класса.
50 % МС, выполнение контрольных нормативов ОФП,СФП, участие в соревнованиях, наличие «А» класса. 
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       1) Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки перевод учащихся в следующие группы обучения обуславливаются стажем занятий, выполнением контрольных  нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных результатов.                                                                                                                                                                      

      2) Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в учебные группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два года.
     3) Установленная недельная учебно-тренировочная нагрузка является максимальной.

     4)  В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25 %.

                                                                                                                               Таблица 3.

               Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки

                на  этапах подготовки по виду спорта танцевальный спорт.
	Разделы

подготовки
	                                       Этапы и годы подготовки

	
	Этап начальной

подготовки


	Тренировочный этап (этап спортивной

специализации)
	Этап совершенст-  вования  спортивного  мастерства

	
	До

года
	Свыше года
	До двух

лет
	Свыше  двух лет
	

	Общая физическая подготовка (%)
	29-30
	25-26
	20-21
	19-20
	18-19

	Специальная физическая подготовка (%)
	27-28
	25-26
	24-25
	23-24
	24-25


	Техническая, технико- тактическая подготовка (%)
	26-27
	32-33
	28-29
	28-29
	28-29


	Теоретическая, психологическая подготовка (%)
	16-17
	16-17
	26-27
	28-29
	26-27


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



                                                                                                                                 Таблица 4.
                              Планируемые показатели соревновательной деятельности

                              по виду спорта танцевальный спорт.
	Виды спортивных соревнований
	                                       Этапы и годы подготовки

	
	Этап начальной

подготовки


	Тренировочный этап (этап спортивной

специализации)
	Этап совершенст-  вования  спортивного  мастерства

	
	До

года
	Свыше года
	До двух

лет
	Свыше  двух лет
	


	Контрольные


	    2
	      4
	      4
	      2
	       2

	Отборочные
	    -
	      2
	      4
	      6
	       6



	Основные
	   -
	      2
	      4
	      4
	       6
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        Примерный учебный план для отделения танцевального спорта представлен в таблице 5. При его разработке учитывался режим учебной и тренировочной работы в неделю для различных учебных групп с расчетом 46 недель занятий в условиях спортивной школы  и 6 недель  для занятий по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха.

                                                                                                                                        Таблица 5.

	№

п/п
	Разделы подготовки
	                Этапы подготовки

	
	
	    НП
	             Т  
	         СС

	
	
	1

год
	2-3

год
	1-2

год
	свыше

2-х лет
	1

год
	2-3

год

	 1
	Общая физическая подготовка
	178
	  219
	 238
	 260
	 383
	  485

	 2
	Специальная физическая подготовка
	  60
	  110
	 142
	 252 
	 330
	  326

	 3
	Технико-тактическая подготовка
	  60
	  123
	 190
	 350
	 390
	  440

	 4
	Теоретическая подготовка
	    8
	      8
	   20
	   24
	   30
	    32

	 5
	Контрольно-переводные испытания
	    4
	      6
	   12
	   12 
	   20
	    28

	 6
	Соревнования
	     -
	     -
	     6
	   18
	   60
	    80

	 7
	Инструкторская и судейская практика
	
	
	     4 
	     6
	   10
	    30

	 8
	Восстановительные мероприятия
	
	
	     8
	    10
	   20
	    30

	 9
	Медицинское обследование
	     2
	     2
	     4
	      4
	     5
	      5

	
	Общее количество часов
	 312
	   468
	  624
	   936
	1248
	1456


     Для учащихся групп СС учебный план годичного цикла подготовки может отличаться  от рекомендуемого распределения времени по разделам подготовки. В этом случае при составлении индивидуального плана необходимо учитывать уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей спортсмена, его сильные и слабые стороны подготовленности. Индивидуальное планирование многолетней подготовки осуществляется на основе следующих методических положений:

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков, юниоров и взрослых спортсменов;

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется – из года в год увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и,

соответственно, уменьшается удельный вес средств ОФП;

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов ;

5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая во внимание периоды полового созревания;

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.
                          1.2. Структура годичных циклов подготовки.

      Под структурой спортивной тренировки следует понимать:

      Относительно постоянный порядок объединения компонентов (общая и специальная 
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физическая подготовка, физическая и техническая), соотношение параметров нагрузки (объема и интенсивности), последовательности звеньев (занятий, этапов, периодов, циклов).

      Микроструктура тренировки – структура отдельного занятия, микроцикл – совокупность нескольких занятий, составляющих часть недельного цикла. В основе построения микроцикла лежат закономерности:

· чередование более или менее высоких нагрузок;

· чередование занятий с различной направленностью;

· биоритмические колебания функционального состояния организма с периодом, близким к недельному циклу.

      В зависимости от содержания и места в тренировочном процессе различают тренировочные, соревновательные и восстановительные мероприятия.

      Мезоструктура состоит из 3-6 микроциклов. Мезоциклы планируются с целью обеспечения суммарного эффекта тренировок:

· втягивающие мезоциклы – плавный рост интенсивности нагрузок (начало подготовительного периода);

· контрольно-подготовительные мезоциклы – деятельность сочетается с участием в подготовительных соревнованиях;

· подсоревновательные мезоциклы – обеспечивают адаптацию к конкретным условиям соревнований и восстановительного микроцикла;

· соревновательные мезоциклы – содержат подводящий микроцикл, включающий одно из соревнований и  восстановительный микроцикл. В зависимости от задач, решаемых в конкретном  периоде, могут использоваться мезоциклы смешанного типа.

      Макроструктура тренировки – большой цикл тренировки (годичный, полугодичный) содержит три периода:

· подготовительный цикл – создает предпосылками развития  и становления спортивной формы;

· соревновательный цикл – обеспечивает сохранение спортивной формы и реализацию в спортивных достижениях;

· переходный цикл – восстанавливает приспособительные возможности организма, предупреждает перетренированность.

      Продолжительность цикла обычно год, но когда задачей макроцикла является изучение новой программы, продолжительность подготовительного периода возрастает. На сроки периодов оказывает влияние и календарь соревнований.

      Подготовительный период подразделяется на два этапа: общий и специальный.

      Главной задачей для общего является:
· повышение уровня функциональных возможностей организма;
· разностороннее развитие физических качеств;
· расширение запаса двигательных умений и навыков;
· повышение уровня специальных знаний.

Динамика нагрузок характеризуется увеличением интенсивности и особенно объема. 
Специальный подготовительный период решает задачи становления спортивной формы.

 Занятия направлены на обеспечение высокого уровня спортивного технического мастерства и надежности деятельности, связанной с выполнением соревновательных фигур  и композиций. Нагрузки и интенсивность возрастают:

· при развитии специальных двигательных качеств;

· при совершенствовании техники;
· при овладении тактикой и опытом соревнований.
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      Соревновательный период.

      Процесс дальнейшего совершенствования качеств, навыков и умений в физической подготовке, преобладание специальной подготовки, вся программа соответствует классу танцора. На обработку элементов отводится незначительное время. Психологическая подготовка приобретает характер настройки на соревнования. Ведущим средством и методом дальнейшего совершенствования становятся соревнования. Большое место отведено различным выступлениям и концертам на публике.

      Переходный период.

· снижается объем и интенсивность тренировок;

· обеспечивается активный отдых, ОФП, лечение микротравм и отдых от нервных напряжений;
· продолжительность – до полного восстановления здоровья.
                                       2. Методическая часть.

                         2.1. Организационно-методические указания.
      Набор детей, продолжение занятий в спортивной школе и перевод учащихся на очередной этап обучения осуществляется по решению педагогического совета и оформляется приказом директора.

      Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:
- использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

- целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между которыми изменяются из года в год в сторону увеличения специальной подготовки;
- оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов в процессе многолетнего обучения;

- объем и интенсивность упражнений возрастают по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов (отдавать предпочтение упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения);

- поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);

- моделирование соревновательной деятельности в тренировочном процессе;
- использование централизованной подготовки наиболее перспективных спортсменов на тренировочных сборах с привлечением к работе лучших специалистов.

      Теоретическая подготовка – формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, осуществляется в ходе практических знаний и самостоятельно.

      Интегральная подготовка – направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок. В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития подростков, юношей и девушек, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение его функционального состояния.
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                                               2.2. Учебный план.

                                      2.2.1. Этап начальной подготовки.

      Основная цель тренировки: освоение базовых элементов средней группы трудности, освоение базовых фигур танцев. Специальная техническая подготовка и формирование стиля выполнения фигур и танцев.

      Основные задачи:

1. Формирование устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям спортивными бальными танцами и к здоровому образу жизни.

2. Всестороннее гармоничное развитие физических способностей, укрепление здоровья, закаливание организма.

3. Овладение техникой, построенной на освоении и понимании основных принципов танцевальных передвижений в разных танцах.

4. Развитие специальных физических качеств: аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных возможностей.

5. Воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного характера.

6. Поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических критериев и двигательной одаренности.

7. Знакомство с основами танцевального этикета. Начальная музыкально-двигательная подготовка, музыкальная грамота.

      Факторы, ограничивающие нагрузку.

      Это возраст интенсивного роста и развития всех функций и систем организма детей. Высокая двигательная активность и значительное развитие двигательной функции позволяют считать этот возраст благоприятным для начала регулярных занятий спортом.

1. Позвоночный столб отличается большой гибкостью и неустойчивостью изгибов.

2. Суставно-связочный аппарат очень эластичен и недостаточно прочен.

3. Интенсивно развиваются мышечная система и центры регуляции движений; крупные мышцы развиваются быстрее мелких, тонус сгибателей преобладает над тонусом разгибателей, затруднены мелкие и точные движения.

4. Регулярные механизмы сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной и нервной систем несовершенны.

5. Продолжительность активного внимания, сосредоточенности и умственной работоспособности невелика – до 15 минут.

6. Особенно велика роль подражательного и игрового рефлексов.

7. Антропометрические размеры на 1/3 меньше взрослых.

      Особенности обучения на этом этапе.

      Необходимо большое внимание уделять формированию правильной осанки.

      Целесообразно целенаправленное, но осторожное развитие гибкости.

      При преобладании на занятиях  резких, размашистых движений необходимо небольшими дозами давать мелкие и точные движения.
      Значительное внимание  необходимо уделять мышцам-разгибателям и развитию координации движений.

      Нагрузки должны быть небольшого объема, умеренной интенсивности и носить дробный характер.

      Занятия должны быть эмоциональными, многоплановыми,  количество одноразовых указаний ограничено.

      Основные методы: наглядный метод (с правильным показом), игровой, повторный, равномерный,  круговой,  контрольный,  соревновательный.
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      Основные средства на этапе обучения:  подвижные игры, строевые, общеразвивающие, игровые упражнения и подводящие упражнения к танцам.
1. Виды шагов на полупальцах:

- мягкий,
- высокий,

- острый,

- пружинящий,

- двойной (с приставкой)  - вправо, влево,
- вперед, назад,

- скрестный,

- в полуприседе на носках,

- перекатный.

- в противоходе,

- галоп.

2. Виды бега:

- на полупальцах,
- высокий,

- назад,

- боком скрестно.

3. Упражнения в равновесии на баланс:

- стойка на носках на двух, на одной ноге,

- переход с одной ноги на другую с носка на носок,

- равновесия.

4. Упражнения на развитие ловкости:
- статические, динамические равновесия в танцевальных композициях, игровые методы в танце.

5. Упражнения на гибкость и силу:

- пассивно – маховые, пружинные движения,

- активно- скоростно-силовые, с резиновым  жгутом,

- мышц шеи (повороты, расслабления, вращения),

- мышц туловища (наклоны, круговые вращения, расслабления, прогибы),

- мышц ног (сгибания, разгибания, отведения, приведения, растягивания, расслабления, маховые, круговые коленями),

- мышц спины,

- мышц брюшного пресса,

- мышц голени и стопы,

- мышц бедра.

6. Складка.

7. Наклоны: вперед, в сторону, назад.

8. Упражнения на развитие быстроты:

- скакалка,

- бег с ускорением,

- упражнения с увеличением амплитуды движения.

9. Волны:

- волны руками вертикальные, горизонтальные, одновременные и последовательные,

- волна вперед, назад, боковая.

10. Вращения:

- переступанием.

11. Строевые упражнения:

- построение в колонну по три (четыре),
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- перестроение из одной шеренги в две и т.д.,
- перестроение из колонны по одному в колонну по три и по четыре и в движении с поворотом налево (направо).

12. Общеразвивающие упражнения:

- ОРУ на месте,

- в движении и в парах,

- ОРУ с партнером.

13. Легкоатлетические  упражнения:

- бег на короткие дистанции,

- бег с низкого старта,

- старт из различных исходных положений.

- выполнение упражнений с максимальной скоростью,

- выполнение упражнений по зрительному и слуховому сигналам,

- челночный бег 3 х 10 м.

      Методика контроля.

      Контроль на этапе НП используется для оценки степени достижения цели и решения  поставленных задач. Он должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, основываться на объективных и количественных критериях. Контроль эффективности технической подготовки осуществляется тренером.

      Контроль за эффективностью физической подготовки проверяется с помощью специальных контрольно-переводных нормативов по годам обучения, которые представлены тестами, характеризующими уровень развития физических качеств.
      Особое внимание уделяют соблюдению одинаковых условий в контроле. Имеются в виду время дня, приема пищи, предшествующая нагрузка, погода, разминка и т.д. Контрольные испытания лучше всего проводить в торжественной соревновательной обстановке.

      Врачебный контроль предусматривает:
- углубленное медицинское обследование (2 раза в год),

- медицинское обследование перед соревнованиями,

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и соревнований , одеждой и обувью,

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.

      Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение – допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей.

      Основными задачами медицинского обследования в группах начальной подготовки (НП) является контроль за состоянием здоровья, привитие гигиенических навыков и привычки неукоснительно выполнять рекомендации врача.

      Участие в соревнованиях.      Участие в школьных соревнованиях.

                                      2.2.2. Тренировочный этап.

      Основная цель: развитие физических качеств, специальных двигательных умений, психических функций, необходимых для успешной  деятельности в танцевальном спорте.

      Основные задачи:

1. Укрепление здоровья, закаливание.

2. Устранение недостатков в уровне физической подготовленности. Всесторонняя физическая подготовка.

3. Освоение и совершенствование техники, формирование структуры танца. Базовая хореографическая подготовка.
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4. Планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовки; гармоничное совершенствование основных физических качеств с преимущественным развитием скоростно-силовых качеств: ловкости, прыгучести, гибкости.

5. Воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; профилактика вредных привычек и правонарушений.

6. Формирование  психологической готовности к соревнованиям.

7.  Регулярное участие в соревнованиях.

8. Формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки.

      Факторы, ограничивающие нагрузку.

      Развитие идет относительно равномерно, постепенно должны повышаться тренировочные требования.

      Происходят существенные изменения двигательной функции. По многим параметрам она достигает очень высокого уровня, поэтому создаются наиболее благоприятные предпосылки для обучения и развития физических качеств. Значительного развития достигает кора головного мозга. II сигнальная система, слово имеют все большее значение. Силовые и статистические  упражнения вызывают быстрое утомление; лучше воспринимаются кратковременные скоростно-силовые упражнения.

     Особенности обучения на этом этапе.

      Необходимо эффективно использовать этот период  для обучения  новым, в том числе сложным движениям, также активизировать работу по развитию специальных физических качеств, особенно ловкости, гибкости, быстроты.
      Все большее значение должны приобретать словесные методы. В тренировке целесообразно соблюдать скоростно-силовой режим, статические нагрузки должны давать в ограниченном объеме.
      Основные средства на этапе обучения: упражнения, близкие к технике танца, базовым структурам движений.
1. Упражнения на гибкость и силу:

- пассивно – маховые, пружинные движения;

- активно – скоростно-силовые, с резиновым жгутом;

- мышц шеи (повороты, расслабления, вращения);

- мышц туловища (наклоны, круговые вращения, расслабления, прогибы);

- мышц ног (сгибания, разгибания, отведения, приведения, растягивания, расслабления, маховые, круговые коленями);

- мышц спины;

- мышц брюшного пресса;

- мышц голени;

- мышц бедра.

2. Упражнения на развитие ловкости:

- статические, динамические равновесия в танцевальных композициях, игровые методы в танце.

3. Складка (стоя, сидя).

4. Шпагаты.

5. Упражнения на развитие быстроты:

- скакалка, бег с ускорением;

- упражнения с увеличением амплитуды движения.

6. Вращения.

- переступанием.

7. Упражнения на развитие общей выносливости, выполнение фигур на фоне усталости.

8. Легкоатлетические  упражнения:

- бег на короткие дистанции;
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- бег с низкого старта;

- старт из различных исходных положений;
- выполнение упражнений с максимальной скоростью;

- выполнение упражнений по зрительному и слуховому сигналам;

- челночный бег  3 х 10 м.

9. Подвижные игры.

      Методика контроля.

      Как и на всех этапах подготовки контроль должен быть комплексным. Система контроля на тренировочном этапе должна быть тесно связана с системой планирования процесса подготовки юных спортсменов. Она включает основные виды контроля: текущий , этапный и в условиях соревнований.
      В процессе тренировок рекомендуются следующие формы контроля: самоконтроль юных спортсменов за частотой пульса в покое, качество сна,  аппетит, вес тела, общее самочувствие. Педагогический контроль применяется для текущего, этапного и соревновательного контроля. Определяется  эффективность технической, физической, тактической и интегральной подготовленности  юных танцоров. Проводятся педагогические наблюдения, контрольно-педагогические испытания, на основе контрольно-переводных нормативов и обязательных программ.
      Медицинский контроль применяется для профилактики заболеваний и лечения спортсменов.

      Участие в соревнованиях.

      Участие в школьных соревнованиях, в рейтинговых, межклубных турнирах, областных, межрегиональных, международных соревнованиях согласно календарю.

                      2.2.3. Этап совершенствования спортивного мастерства.

      Основная цель: сформировать навыки выполнения соревновательных действий, позволяющих эффективно демонстрировать индивидуальный стиль исполнения оригинальных и сложных фигур и композиций в единстве с музыкой.
      Основные задачи:

1. Совершенствование техники спортивного танца.

2. Воспитание специальных двигательных способностей.

3. Достижение спортивных результатов, характерных для этапа первых больших успехов.

4. Совершенствование соревновательного опыта.

5. Дальнейшее совершенствование психологических качеств.

      Факторы, ограничивающие нагрузку.

      С физиологической точки зрения период характеризуется интенсивным ростом тела, повышением обмена веществ, резким повышением деятельности желез внутренней секреции, перестройкой практически всех органов и систем организма.

1. Наблюдается ускоренный рост длины и массы тела, происходит формирование фигуры.

2. Осуществляется перестройка в деятельности опорно-двигательного аппарата, временно ухудшается координация, возможно ухудшение других физических качеств.

Контрольные, приемные и контрольно-переводные нормативы указаны в таблицах 8-10.   Результаты регистрируются в индивидуальной карте спортсмена (таблица  12).

                                                                                                                                                                                                                                                                                    Таблица  6.

                Соотношение объемов тренировочного процесса по видам подготовки

                на этапах и по годам обучения (%)

