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        «Согласовано»                                                                                       «Утверждаю»
Республиканская федерация                                                           Директор Госагенства по Ф.К, и                                      
Шестовой Акробатики и                                                        спорту, по делам молодежи и защите детей

Спортивного Танца на Пилоне                                                              При Правительстве КР.

Кыргызской Республики.

_______________________________                                             _______________________________ 

Целевые комплексные программы подготовки Кыргызских спортсменов к Чемпионатам и соревнованиям по шестовой акробатике и спортивным танцам на пилоне (Pole Dance) 
2010 г. -2012 г.

г. Бишкек (Кыргызстан) г. Алма-Ата (Казахстан) г. Питер (Россия)           г. Москва (Россия). 
 Утвержден тренерским советом по шестовой акробатике и танцу на пилоне
(Pole Dance)                 « 5 » января 2010г

  Основные направления подготовки Кыргызских спортсменов к  участию в Чемпионатах и соревнованиях по шестовой акробатики и спортивным танцам на пилоне (Pole Dance).
1. Цели и задачи.
План подготовки спортсменов Кыргызстана к  участию в Чемпионатах и соревнованиях по шестовой акробатики и спортивным танцам на пилоне (Pole Dance). Разработан на основании анализа итогов выступления Кыргызских спортсменов на крупнейших соревнованиях в прошедших в Казахстане и Кыргызстане, тенденций развития кыргызского и мирового спорта, оценки организационного, научно-методического, спортивно-медицинского, материально-технического потенциала.

1. В процессе учебно-тренировочной работы отобрать в национальную команду сильнейших и перспективных спортсменов С прицелом на 2010-2014 год.
2. Совершенствования методики планирования, поиски внедрения новых методик, средств тренировок и контроля.
3. Наращивание соревновательного опыта талантливых спортсменов, которые приложат все силы для достижения наивысших результатов в развитии Pole Dance в Кыргызстане. Развитие чувства патриотизма и гордости за предоставленную возможность представлять Кыргызскую Республику на международных соревнованиях.
4. Стабилизировать результаты основных аспектов направления данного спорта.
5. Завоевание олимпийской лицензии для участия в Олимпийских играх. (2014 г.)
6. Достойно выступить на чемпионатах и соревнованиях по шестовой акробатики и спортивным танцам на пилоне (Pole Dance), по всей средней Азии и странам СНГ.
       Формирование и проявление высшего уровня специальной подготовленности (двигательного потенциала) спортсменов непосредственно на Чемпионатах и соревнованиях по шестовой акробатики и спортивным танцам на пилоне (Pole Dance).

Спортсменам необходимо сформировать, апробировать в контрольных соревнованиях (что это и проявить предельный (максимальный) уровень развития физических качеств и двигательных способностей, функциональной подготовленности и психической готовности в оптимальном их сочетании в строго определенное время – на главных соревнованиях –………………………

В этой связи особая роль отводится планированию и оптимальному управлению спортивной подготовкой.

2. Периодизация подготовки, методическая направленность тренировки.
В период подготовки спортсменов Кыргызстана к Чемпионатам и соревнованиям по шестовой акробатики и спортивным танцам на пилоне (Pole Dance).
решаются следующие основные задачи:

Январь 2010 г. – ноябрь 2010 г, январь 2011 г – ноябрь 2011 г. январь 2012 г – ноябрь 2012 г.
1. прогнозирование достижений спортсменов – на основании анализа результатов победителей и призеров Соревнований и Чемпионатов по танцам на пилоне(Pole Dance), моделирование параметров соревновательной деятельности, эквивалентной олимпийским соревнованиям.
2. Определение составов наиболее вероятных кандидатов в сборную команду Кыргызстана на участие  в Соревнованиях и Чемпионатах по танцам на пилоне(Pole Dance), и завоевание авторитета и лицензии для участия в Олимпийских играх в 2014 г.

3. Формирование, развитие и совершенствование двигательного потенциала спортсменов высокого уровня их физической, технико-тактической, психологической и функциональной подготовленности, нацеленной на освоение параметров, соответствующих прогнозам результатов (Достижений) победителей и призеров Мировых Чемпионатов.
Декабрь 2010 г-август 2011 г., декабрь 2012 г.- август 2013 г. декабрь 2013 г.- август 2014 г.
Заключительный этап подготовки спортсменов Кыргызстана к Олимпийским играм. 
1. Оптимизация двигательного потенциала спортсменов в соответствии с параметрами прогнозируемой соревновательной деятельности, формирование и совершенствование высшей соревновательной готовности спортсменов.

2. Выполнение контрольных нормативов и отборочных критериев, установленных международными спортивными федерациями для участия в чемпионатах и соревнованиях.
3. Проведение этапа контрольных соревнование и формирование оптимальной спортивной формы спортсменов для участия в основных соревнованиях.

Июль- сентябрь 2013 г. Июнь- август 2014
Этап непосредственной предсоревновательной подготовки.

1. Достижение высшего уровня соревновательной подготовки.

2. Обеспечение условий для сохранения высшего уровня готовности за счет мероприятий по климатической адаптации, восстановлению спортсменов, сохранению устойчивого психологического статуса психологическая поддержка и («настрой на успех»).

3. Реализация достигнутого двигательного потенциала и психологической подготовленности спортсменов непосредственно к Олимпийским Играм.
4. Достижение высших спортивных результатов на чемпионатах и соревнованиях.
Специфика современной системы олимпийской подготовки спортсменов заключается в том, что необходимо проявить максимальный уровень развития физических качеств и двигательных способностей в наилучшем их сочетании в нужное время – на главных соревнованиях
Оптимальное управление тренировочным процессом должно строиться на решении трех основных групп:

1. Прогнозирование.

2.   Моделирование.

3.   Технология.
Анализ развития спорта высших достижений в Кыргызской Республике и мире, изучение опыта подготовки Кыргызских, Казахских и Российских спортсменов в предыдущих чемпионатах и соревнованиях позволили выявить основные тенденции и направления, актуальные, основополагающие принципы воспитания высококвалифицированных спортсменов. Это, прежде всего:

1. Соразмерность формирования, развития и совершенствования двигательного потенциала спортсменов и эффективной его реализации на главных соревнованиях.

2. Комплексность (в оптимальном сочетании) в соревновательных и тренировочных нагрузок, средств восстановления, сопряженного и избирательного методов развития и совершенствования физических качеств и двигательных способностей.

3. «Прогрессивная» подготовка, в процессе которой формируются высокий уровень специальной физической подготовленности, широкий арсенал технических навыков, тактических умений и психологической устойчивости, повышающие уровни прогнозируемой соревновательной деятельности
4. «Управляемость» системы подготовки. Это предполагает оптимальное планирование и оперативную коррекцию программ научно-методического обеспечения на основе:

А) Постоянного изучения тенденций развития спорта, передового спортивного опыта;
Б)  Модернизации инвентаря, снарядов, рационализации средств методов спортивной тренировки;

В) Использование физиотерапевтических, диетических, фармакологических средств восстановления и повышения специальной работоспособности спортсменов.

5. Усиления роли общефизической (атлетической) подготовки, как базы для преодоления «барьеров» (психологического, физического, технико-тактического и другого характера), а также восстановления и компенсации эффекта высокоинтенсивных тренировочных средств.
В подготовке спортсменов в период 2009-2012 годов определяющим будут факты:

Опережающее овладение новыми, оригинальными упражнениями и комбинациями. Особая роль отводиться прогнозированию параметров соревновательной деятельности олимпийцев, разработке прогностических моделей выступления спортсменов непосредственно в олимпийских соревнованиях;

- Тренировочный процесс ориентирован на быстрое внедрение в практику подготовки высококвалифицированных спортсменов, новых средств и методов, широкого применения различных тренажерных устройств, и инвентаря, способствующих и обеспечивающих эффективное формирование технического мастерства на основе реализации спортивно-методических принципов сопряженности, надежности и стабильности выступлений в соревнованиях;

- Усиливается роль тренировочной работы, ориентированной на проведение занятий в соревновательно–   модельном и контрольно- модельном режимах, когда осуществляется многократное выполнение отдельных элементов, упражнений и целых комбинаций в усложненных условиях, моделирующих в общих чертах соревновательную деятельность.
-формированием «запаса» специальной подготовленности, превышающего уровень прогнозируемых результатов на Олимпийских играх; на основе целенаправленного развития физических качеств, формирования технико-тактического мастерства, психологического статуса спортсменов;
- многократным воспроизведением (моделированием) основных параметров моделируемой соревновательной деятельности системе контрольных и «модельных» тренировок.

- Практически на всех этапах годичного цикла подготовки в тренировочной работе применяются упражнения, выполняемые в «развивающихся» режимах, по структуре и характеру двигательной деятельности близких и превышающих соревновательные; наибольший объем такой тренировки приходится на специальные этап предсоревновательной подготовки.
- Детальную разработку модельных характеристик соревновательной деятельности высококвалифицированных спортсменов, состава технико-тактических действий, необходимых для обеспечения победы крупнейших соревнованиях цикла 2010-2012 г.

- Воспроизведение в тренировочной работе условий предстоящих спортивных соревнований.

Современная тренировка в видах спорта с циклическим характером деятельности предусматривает моделирование всех компонентов  соревновательного упражнения- физической и эмоциональной подготовленности, техники и тактики выполнения акробатических элементов на пилоне, это обуславливает необходимость оптимизации тренировочного процесса, но не увеличение объемов нагрузки.
Планирование подготовки спортсменов высшей квалификации в годичных циклах периодах и этапах (мезоциклах) в конечном итоге имеют методическое преломление в построении спортивной тренировки в микроциклах, тренировочном дне и отдельном тренировочном занятии.
При планировании тренировочных нагрузок в микроциклах подготовки необходимо учитывать специфический характер формирования специальной подготовленности спортсменов, динамику развития физических качеств и двигательных способностей, функциональных возможностей и в различный видах двигательной (спортивной) деятельности.
1. Мощность и ритм трофических и физиологических процессов в организме спортсмена в течении 1-2 недель тренировки характеризуется 4-7 дневным подъемом интенсивности обменных процессов и улучшением двигательных возможностей, которые затем сменяются таким же 4-7 дневным снижением этих показателей.

2.  Использование тренировочных занятий избирательной направленности с разнообразной программой позволяет увеличить суммарную величину нагрузки в микроцикле на 15-25% по сравнению с однообразной программой.
3. После занятий с большими нагрузками, направленными на совершенствование скоростных (скоростно-силовых) возможностей спортсменов:
-скоростные качества восстанавлияваеютсвя через 42-72 часа

-аэробная работоспособность, восстанавливается примерно через сутки:

-анаэробные функции через 48-60 часов.
4. После больших нагрузок анаэробных нагрузок:
-быстрее всего восстанавливается аэробная работоспособность (через 8-10 часов)

-скоростные возможности через 24-32 часа;

Анаэробные функции через 48-60 часов.
5.
После больших нагрузок аэробного характера:
-сначала восстанавливаются скоростные качества (через 7-10 часов)

-затем анаэробная работоспособность (через 36-40 часов)

Аэробные возможности в этом случае восстанавливаются через 60-78 часов.

Из этого следует, что при планировании тренировочных нагрузок в микроциклах, а также в тренировочном дне и в отдельном тренировочном занятии необходимо учитывать тот факт, что существуют вполне определенные сочетания нагрузок различной направленности, усиливающие срочный и кумулятивный тренировочный эффект.
Годовой цикл предусматривает следующую периодизацию:

1. Подготовительный период

2. Контрольно-подготовительный период

3. Основной период

Затем работа строится по следующему плану:

    - Техника

      - Ритм, скорость, сила, растяжка

      - Акробатические трюки на пилоне

      - Чувство танца, артистизм, энергетика

Периоды сходные по своему построению, имеют аналогичную направленность и содержание подготовки, обеспечивая, таким образом, прогрессивное наращивание всех составляющих подготовки: функциональные возможности, общие и специально физические, технические качества и хореографические навыки, психологическая устойчивость, выносливость, морально-волевая подготовка.

	№
	Элементы структуры и их сроки
	Содержание и задачи

	1
	Подготовительный период 
	Ноябрь – февраль 3-4 месяца

	1
	Базовый этап

Ноябрь- декабрь
	

	2
	Накопление и реализация потенциала Декабрь - январь
	Максимальное развитие функциональных возможностей при помощи повышения тренировочных нагрузок, усиленная отработка всех навыков, танцевальных движений, акробатических элементов. Наращивание уровня технической подготовленности. Совершенствование психологической подготовленности и других морально волевых качеств. Усиленная работа над артистической окраской номера. Приобретение соревновательной подготовки за счет повышения удельного веса упражнений выполняемых в контрольных и соревновательных режимах, участие в контрольных соревнованиях для кандидатов в сборную команду. Выполнение контрольных нормативов на Чемпионатах КР.


	2
	Этап реализации потенциала 

Январь- март
	 Выполнение контрольных нормативов на этапах чемпионатов, на соревнованиях согласно календаря спортивно-массовых мероприятий. Повышение уровня психологической, морально волевой подготовки.

	3
	Восстановительный этап Апрель-май 7-10 дней
	Активный период. Поддержание уровня функциональной и технической подготовленности. Восстановление нервного потенциала




	1
	Базовой этап 

Май
	Завершение базы для достижения максимального уровня общей и специальной физической подготовки с исключительно большими нагрузками. Шлифовка технической подготовки, устранение выявленных недостатков. Достижение высокого уровня психологической устойчивости и морально волевой подготовки.

	2
	Этап основных соревнование
Май-июнь
	Достижение высокого уровня общей и специальной физической подготовленности. Достижение высшего уровня психологической устойчивости и морально волевой подготовки за счет моделирования условий соревнований. Подведения к высшей спортивной форме в физической, технической и морально-волевой подготовке. Показ максимальных результатов на Соревнованиях.

	3
	 Восстановительный этап
7-10 дней
	Активный отдых, реабилитация, профилактика и лечение травмы и хронических заболеваний, поддержание исходного уровня функционально и технической подготовке.

	4
	Базовый этап
Июнь - июль
	Расширение функциональных возможностей организма средствами технических нагрузок и ОФП. Шлифовка технической  подготовки в (Pole Dance)

	5
	Накопление и реализация потенциала
Июнь-Июль
	Максимальное развитие функциональных возможностей. Наращивание уровня технической подготовленности в условиях соревнований. Выполнение контрольных нормативов на соревнованиях.

	6
	Этап основных соревнований
Август - октябрь
	Достижение высшего уровня общей и специальной физической готовности. Достижение высшего уровня психологической устойчивости, волевой подготовки за счет моделирования условий соревнований. Подведение к высшей спортивной форме. Показ максимальных результатов на Всех соревнованиях среди взрослых и юниоров. На всех чемпионатах и соревнованиях стран СНГ и центральной Азии.

	7


	Восстановительный этап ноябрь


	Активный отдых, реабилитация, профилактика и лечение травмы и хронических заболеваний, поддержание исходного уровня функциональной и технической подготовленности.




С целью совершенствования и углубления тренировочного мастерства в шестовой акробатики, в ноябре – марте предусматривается концентрация тренировочных нагрузок в этом виде. Значительный удельный вес будет занимать освоение техники спортивного танца и силовых трюковых элементов методом групповых, парных и индивидуальных упражнений (индивидуальные уроки). На ряду повышения общей фехтовальной культуры большое внимание уделено индивидуальному устранению выявленных недостатков в технической подготовке.


На этапе накопления потенциала контрольно-подготовительного периода предусматривается более специализированная направленность подготовки, увеличивается объем тренировочных нагрузок, повышается интенсивность тренировок в Pole Dance за счет применения контрольных и соревновательных форм подготовки (специальные тренировочно-накопительные средства). В основном периоде подготовки заканчивается концентрация тренировочных нагрузок в недельном цикле. Он строиться по принципу равномерного распределения нагрузок с некоторым выделением удельного веса  подготовки спортсменов. В технических видах широко применяется соревновательная и контрольная норма подготовки, жесткий, высокоинтенсивный режим тренировочных нагрузок, высокая психологическая напряженность.

Заключительный этап подготовки к главным стартам включает в себя неделю восстановительного и неделю подводящего характера, во время которых проводится два трехдневных цикла моделирования и распознавания силовых технических трюков.

ИТОГ:
Ознакомление с современным спортивным танцем как видом спорта.

Современный спортивный танец – огромнейшее явление, соприкасающееся широким аспектом понятий, касающихся спорта, искусства  и  целого  ряда наук, таких как педагогика, психология,  эстетика,  этика,  социология, философия.  Важнейшей  является  психология  танцевального  спорта, ее взаимосвязи в творческом процессе взаимоотношений тренера с учеником  и его родителями, атмосферы танцевального коллектива,  процессе  создания образа танцевальной пары, влияния  всех  этих  моментов  на  достижения  конкретной пары на спортивных соревнованиях, на  развитие  сценического мастерства, и формирование личности танцоров,  и  отношения  спортивного танцора  к тому делу, которому он посвятил
    Все  вышеперечисленные  моменты  являются  немаловажными,  поскольку влияние каждого из них оставляет глубокий  отпечаток  как  на  личности танцора, его судьбе, так и на его танцевальном образе, вследствие  чего складываются особенности его восприятия спортивного танца, что в свою очередь  определяет  характер   его   взаимоотношений   со   спортивным танцеванием и,  в  конечном  счете,  решает:  будет  ли  данный  танцор настоящим профессиональным спортсменом или танец  явится  для  него  не более чем средством самовыражения без претензий на  высокие  спортивные результаты и проб в педагогической, тренерской деятельности Ни один из этих вариантов, конечно же, нельзя назвать ущербным, проигрышным с точки зрения формирования судьбы и личности конкретного человека, но в каждом из них, несомненно, есть свои плюсы и минусы с точки зрения того наследия, которое может оставить для общества танцор, избравший для себя ту или иную стратегию: танцевальную карьеру или путь индивидуального самосовершенствования через танец.
1. Отрабатывать точность всех движений  и  танцевальных  элементов схемы, исключить все лишние движения.

 2. Попытаться добиться большей скорости на всех поворотах, вращениях.

 3.  Увеличивать  амплитуду  растяжки  на   всех   позировках,   медленных движениях.

 4. Протанцевать, учитывая все вышеперечисленные  моменты,  фрагменты схемы на самых сильных, самых тонусных мышцах, и затем точно также  всю схему.

 5. Протанцуйте всю схему на физическом пределе,  добавив  к  нему  чувство танца, артистическую окраску, элементы игры во время взаимоотношений  и работу со зрителем.

 6. Точно также протанцевать все танцы программы.
Это и есть позиция успеха!
