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I. ЦЕЛЕВОЙ РАЗДЕЛ 

 

1.1.Пояснительная записка. 

 

Здоровье – ценность не только для каждого человека, но и для общества в 

целом. Современное дошкольное образование требует от детей значительных физических и 

психических усилий. Статистика последних лет безжалостна – в течение 10-15 лет сохраняется 

тенденция ухудшения здоровья детей. Отклонения в состоянии здоровья отмечаются более чем у 

70% детей в возрасте от 3 до 17 лет. В связи с этим проблему следует рассматривать в 

широком социальном аспекте. 

В системе физического воспитания акробатике принадлежит ведущая роль в деле 

укрепления здоровья. Акробатика – одно из наиболее массовых и доступных средств физического 

воспитания человека. Её значение обусловлено эффективностью воздействия на организм 

занимающихся, доступностью и разнообразием средств. Овладение методикой обучения 

акробатическим упражнениям, а также общеразвивающими и прикладными упражнениями, 

отдельными спортивными навыками, вооружает детей очень важными знаниями, умениями и 

навыками. 

В данной программе раскрываются такие подходы, которые доказали возможность 

повышения физической подготовленности детей по спортивной акробатике. 

Акробатика - это совершенно удивительный вид спорта с помощью, которой наиболее 

успешно развиваются не только умения владеть своим телом, но и управлять им. 

Занятия акробатикой оказывают разностороннее воздействие на организм обучающихся, 

способствуют общему физическому развитию (развивают силу, ловкость, гибкость, быстроту 

реакций, ориентировку в пространстве, совершенствуют вестибулярный аппарат, укрепляют 

мышцы и связки, суставы), учат соблюдать правила эстетического поведения, формируют понятия 

о красоте тела, способствуют воспитанию смелости и решительности. 

Таким образом, акробатические упражнения являются эффективным средством 

воспитания и совершенствования физических и морально-волевых качеств, а также 

психологических свойств (воля, смелость, настойчивость, трудолюбие). Систематические 

физические упражнения активно влияют на совершенствование основных свойств нервной 

системы. Именно поэтому обучение спортивной акробатике позволяет успешно решать задачи 

гармонического развития детей любого возраста. 

Актуальность данной программы заключается в том, что она соответствует социальному 

заказу на формирование здорового образа жизни и физического развития современных 

обучающихся. Особую ценность в развитии личности ребенка представляет приобщение его к 

занятиям физической культурой. Одним из действенных средств в формировании здоровья в 

настоящих условиях является физическое воспитание. В системе физического воспитания 

обучающихся акробатика занимает особое место, т. к. потребность обучающегося в активных 

движениях полностью удовлетворяются занятиями спортивной акробатикой и помогают 

сформировать из него физически полноценного человека. 

Спортивная акробатика является одним из основных средств формирования здорового 

образа жизни, физического развития, закаливания организма, развития двигательных умений и 

навыков. 

Данная дополнительная общеразвивающая программа (далее Программа) составлена в 

соответствии с Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273 «Об образовании в Российской 

Федерации», Приказом Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», Постановлением Главного 

государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных 

правил СП 2.4.3648-20 № 28  «Санитарно-эпидемиологические требования к организации 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (зарегистрировано в Минюсте 
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России 18.12.2020 г. № 61573), СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 

обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания»; 

Приказом Министерства труда и социальной защиты РФ от 5 мая 2018 г. № 298н «Об 

утверждениипрофессионального стандарта «Педагог дополнительного образования детей и 

взрослых», «Стратегией развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года» 

(Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. № 996-р), приказом 

Министерства спорта РФ от 30 декабря 2014 г. «Об утверждении Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта спортивная акробатика», которое определяет условия и 

требования к спортивной подготовке в организациях, осуществляющих спортивную подготовку в 

соответствии с Федеральным законом. 

На начальном этапе (спортивно-оздоровительный этап) осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую 

подготовку. Спортивно-оздоровительный этап проходит в спортивно-оздоровительных группах и 

может длиться от 1-го года до нескольких лет. Данная программа рассчитана на один год 

обучения. 

Педагогическая целесообразность программы обоснована её ориентацией на поддержку 

каждого обучающегося в его самопродвижении по индивидуальной траектории 

обучения. Дошкольный возраст наиболее благоприятен для формирования у обучающихся 

практически всех физических качеств и координационных способностей, реализуемых в 

двигательной активности. Именно в этом возрасте ребенок обладает отличной мышечной 

памятью. Он схватывает на лету самую суть движений, способен копировать показанные ему 

упражнения. 

Дополнительная общеразвивающая программа «Акробатика для начинающих» 

обеспечивает условия по организации образовательного пространства, а также поиску, 

сопровождению и развитию талантливых обучающихся. В предлагаемой программе реализуется 

связь с общим образованием, выраженная в более эффективном и успешном освоении 

обучающимися дополнительной общеразвивающей программы по акробатике благодаря развитию 

личности способной к широкому кругу двигательных умений и навыков, аналитическому 

мышлению, а также настойчивости в достижении цели. 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Программа направлена на: 
- на физическое воспитание личности и выявление одаренных обучающихся; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, укрепления 

здоровья, профессионального самоопределения обучающихся; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том 

числе в спортивной акробатике; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по 

программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных обучающихся к поступлению в образовательные учреждения, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и 

спорта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа 

жизни; 

- приобретение теоретических знаний по спортивной тренировке, основам биомеханики, 

физиологии, лечебной физической культуре, психологии спорта. 

 

1.2. Цели и задачи. 

Цель программы – раскрытие спортивного и творческого потенциала обучающихся и 

формирование их нравственно – личностных качеств через обучение спортивной акробатике. 

Задачи. 
Обучающие: 

- сформировать широкий круг двигательных умений и навыков; 
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- обучить и освоить основные виды двигательных действий и навыков и технике простых 

акробатических упражнений; 

- сформировать компетенции в области спортивной акробатики и ЗОЖ. 

Воспитательные: 

- сформировать устойчивый интерес к занятиям спортивной акробатикой; 

- воспитать общечеловеческие ценности; 

- воспитать волевые и нравственно – этические качества, дисциплину. 

Развивающие: 

- развить у обучающихся потребность в регулярных занятиях в выбранном виде спорта; 

-развить физические качества (сила, ловкость, гибкость, координация движения, 

прыгучесть); 

- способствовать всестороннему гармоничному развитию физических качеств; 

- сформировать познавательный интерес и желание заниматься спортом; 

- сформировать навыки правильной осанки; 

- укрепить здоровье обучающихся. 

 

1.3. Сроки реализации программы. 

Срок реализации программы 1 год. 

Форма занятий групповая с наполняемостью групп до 12-15 человек. 

Возраст детей: программа рассчитана на детей дошкольного возраста (3-7 лет). 

Сроки реализации: программа рассчитана на 1 год обучения: 2 занятия в неделю по 15-30 

мин.  (64 занятия в год). 

В учреждении организуется работа с обучающимися в течение учебного года, в 

соответствии с годовым учебным планом, рассчитанным на 32 недели. 

Учебно-тренировочные занятия осуществляется по 2 академических часа в неделю на 

протяжении всех годов обучения. Итого 64 академических часа в год. 

Даты начала и окончания учебных периодов с 02 октября по 31 мая. 

Занятия строятся на основании данной программы.  

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся. 

 

Расписание занятий: 

День недели. 

 

Форма организации: Дни недели: 

Вторник 

 

1 группа 

 

2 группа 

 

15.10-15.35  

 

15.40-16.00 

Четверг 

 

1 группа 

 

2 группа 

 

15.10-15.35 

 

15.40-16.00 

 

1.4. Особенности организации работы по программе. 

Отличительная особенность данной программы заключается: 

- в поэтапном освоении программного материала, что даёт возможность обучающимся с 

разным уровнем развития освоить те этапы сложности, которые соответствуют их способностям и 

подготовленности; 

- в методике индивидуального подхода к каждому обучающемуся при помощи подбора 

заданий разного уровня сложности. Индивидуальный подход базируется на личностно-

ориентированном подходе, при помощи создания педагогом «ситуации успеха» для каждого 
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обучающегося, таким образом данная методика повышает эффективность и результативность 

образовательного процесса. Подбор заданий осуществляется на основе метода наблюдения за 

педагогом за практической деятельностью обучающегося на занятии; 

- в системе диагностирования результатов обучения и воспитания, дающей возможность 

определить уровень эффективности и результативности освоения учебного материала, а также 

уровень достижений обучающихся. Данная система способствует осуществлению 

индивидуального подхода к каждому обучающемуся; 

- в использовании нетрадиционных форм работы с родителями, то есть включение их в 

активную совместную деятельность. 

Основными формами осуществления обучения являются: 
- групповые, индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- участие в спортивных соревнованиях, показательных выступлениях, концертах и 

других мероприятиях; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

Формы проведения занятий: фронтальные, групповые, индивидуальные. 

Формы организации занятий: беседы, консультации, практикумы, встречи со 

спортсменами и обучающимися секции спортивной акробатики. 

Предметом обучения в акробатике являются акробатические упражнения, особенности 

техники которых определяют содержание и последовательность процесса обучения, основанного 

на принципах педагогики. 

Формирование (комплектование) групп обучающихся, а также планирование 

тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

обучающихся. 

Принцип набора обучающихся в объединение «Акробатика» свободный, необходимое 

условие – наличие медицинской справки о состоянии здоровья. 

Перевод обучающихся на следующие этапы обучения и увеличение тренировочных и 

соревновательных нагрузок обуславливаются уровнем общей и специальной физической 

подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов и выполнением 

объемов тренировочных нагрузок. 

В программе выделены три аспекта индивидуализации: 

- индивидуальный подход к обучающимся с учетом состояния здоровья; 

- индивидуальный подход к обучающимся с учетом уровня физической подготовленности; 

- индивидуальный подход к обучающимся с учетом характера двигательной активности. 

С помощью акробатики наиболее успешно развиваются не только умения владеть своим 

телом и управлять им. Акробатические упражнения являются эффективным средством воспитания 

и совершенствования физических и морально-волевых качеств (сила, ловкость, гибкость, 

быстрота, выносливость), а также психологических свойств (воля, смелость, настойчивость, 

трудолюбие). Систематические физические упражнения активно влияют на совершенствование 

основных свойств нервной системы. Именно поэтому обучение спортивной акробатике позволяет 

успешно решать задачи гармонического развития обучающихся любого возраста. 

Двигательные навыки у юных акробатов должны формироваться параллельно с развитием 

физических качеств, необходимых для достижения успеха. 

Физическая подготовка включает общую и специальную физическую подготовку. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает всестороннее развитие физических 

качеств(способностей): силу, гибкость, ловкость, координацию движений, подъем 

функциональных возможностей организма, его всестороннее развитие и приобретение 

разнообразных двигательных навыков, и создание предпосылок для совершенствования 

выполнения разновидностей акробатических движений. 
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ОФП, способствующее повышению общей работоспособности, является основой (базой) 

для специальной подготовки и достижения высоких результатов в избранной сфере деятельности 

или виде спорта. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых специальных 

физических качеств, их основные показатели. 

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного 

периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость-способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ 

информации о перемещении и положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в 

пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 

равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 

вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 

помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных 

движений. 

Выносливость- способность организма выполнять работу заданной мощности в течение 

относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости - упражнения циклического 

характера - ходьба, бег, плавание, и ациклического характера-игры. 

Гибкость - способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. 

Гибкость зависит от следующих факторов: 

- анатомических особенностей суставов; 

- эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

-способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в 

суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных 

суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при 

многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности (ловкость) - сложное комплексное двигательное качество, 

это способность быстро и наиболее совершенно решать двигательные задачи, в особенности, если 

они возникли неожиданно. Это важная ступень способности обучающегося координировать свои 

действия. Основа ловкости – подвижность двигательного навыка. Качество ловкости проявляется 

в движениях, неизвестных, сложных, требующих быстрого ориентирования и безотлагательного 

выполнения. Для воспитания ловкости лучше всего применять новые, сложные задания, когда 

учащийся должен быстро и находчиво найти эффективное решение. 

Основу ловкости составляют координационные способности. Ловкость в движениях 

органически связана с силой, быстротой, выносливостью и гибкостью. Развитие этих качеств 

способствует улучшению ловкости. 

Скоростные способности. Под скоростными способностями понимается комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное 

время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее 

основное содержание. 
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Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида трудовой 

деятельности. 

В спортивной акробатике специальная физическая подготовка направлена на развитие 

необходимых в соревновательной деятельности физических качеств, отвечающих специфике вида 

спорта. 

Специальная физическая подготовка решает собственные задачи и создается на 

фундаменте общей физической подготовки. Основными средствами специальной физической 

подготовки являются соревновательные упражнения и специально-подготовительные упражнения. 

Техническая подготовка – это процесс управления формированием знаний, умений и 

навыков. Она охватывает все организационно- методические формы, связанные с обучением. 

Под технической подготовленностью подразумевается совокупность необходимых 

(программных) или фактически приобретенных в процессе тренировки двигательных навыков, а 

также степень овладения ими. Техническая подготовка состоит из нескольких взаимосвязанных 

разделов: 

- базовая акробатическая подготовка; 

- парно/групповая подготовка; 

- тренажерная подготовка; 

- подготовка соревновательных программ. 

В спортивной акробатике на начальном этапе обучения изучаются и применяются базовые 

акробатические элементы, так называемые одиночные (индивидуальные) упражнения. 

В группу одиночных (индивидуальных) упражнений входят прыжковые и статические 

элементы. Они связаны с выполнением полных и частичных вращений вокруг фронтальной, 

переднезадней и вертикальной осей, а также сохранением равновесия в определенных позах. В 

связи с этим выделяются подгруппы упражнений статического и динамического характера. 

К подгруппе статических упражнений относятся: 

- мосты и шпагаты – наиболее простые с точки зрения биомеханических условий 

сохранения равновесия, т.к. в них используется большая площадь опоры и относительно низкое 

расположение общего центра масс тела. В то же время, для исполнения их требуется высокий 

уровень подвижности в суставах; 

- стойки – упражнения, связанные с сохранением вертикального положения тела «вверх 

ногами» в различных условиях опоры: кистями, предплечьями, головой, грудью и др. За счет 

разных способов прихода в положение стойки, форм и способов удержания, сходов с нее и 

соединения с другими элементами можно создать большой ряд упражнений различной 

физической трудности и координационной сложности и, соответственно, меньшей или большей 

доступности для конкретного обучающегося; 

- равновесия – относительно небольшой круг упражнений, для которых основой является 

сохранение определенной позы на одной ноге при разных положениях ноги свободной. При этом 

требуется очень хорошая подвижность в тазобедренных и суставах позвоночника и вестибулярная 

устойчивость; 

- упоры – определенные фиксированные позы при низком расположении общего центра 

масс, но высоком, над опорой, расположением плеч. Трудность их различна: наиболее легки 

смешанные упоры (например, упор лежа или упор стоя на коленях), значительно труднее такие, в 

которых требуется проявление силы и гибкости при одновременном силовом напряжении 

(например, упор углом, упор высоким углом). 

Для упражнений динамического характера, которые могут выполняться на месте или в 

движении, главной характерной особенностью являются «переворачивания» в определенном 

направлении и с обусловленным количественным выражением его: вперед, назад и в сторону, 

полуоборотом и полным вращением, с отталкиванием и без отталкивания руками, а также с 

сохранением заданной позы или изменением ее. 

К ним относятся: 
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- перекаты и кувырки – вращательные движения с последовательным касанием опоры при 

частичном или полном переворачивании через голову; могут выполняться в группировке и 

согнувшись или прогнувшись в полетной фазе, когда выполняются прыжком или с разбега; 

- полуперевороты – движения с частичным вращением тела и переходом из одного 

положения в другое, как правило, сменой стоек; например, из стойки на руках медленный 

переворот вперед в стойку руки вверх, или: из основной стойки прыжком стойка на руках (по 

сути, полупереворот вперед), из стойки на руках толчком руками прыжок в стойку на ногах (так 

называемый курбет); 

- перевороты – наиболее представительный и разнообразный вид упражнений, 

включающий полное вращение через голову, но разделенный промежуточной опорой руками или 

руками и головой, одной рукой; различаются по скорости вращения (быстро или медленно), 

способу выполнения (с места, с разбега, прыжком, с прыжка-подскока, называемого «вальсет»), а 

также по заданному конечному положению (на одну или две ноги, в остановку или в переход на 

следующий элемент). 

Этапы обучения: 
          Первый этап обучения начальное обучение новому движению. Обучение на данном 

этапе направлено на создание общего представления о новом движении. Предварительное 

представление о движении служит основой для предстоящих двигательных действий. Это требует 

точного и последовательного создания образа нового движения. Ребенок получает первичные 

сведения об упражнении: форме, направлении, решающих действиях, отдельных положениях. Эта 

информация может носить описательный характер и дополняться количественными значениями 

технических действий. 

         Создание представления на данном этапе обучения может быть дополнено 

двигательным опробованием: зафиксировано отдельное положение, проимитировано с помощью 

преподавателя или воспроизведено в максимально облегченных условиях (на тренажере). При 

этом ребенок получает определенные мышечные ощущения (двигательную информацию), 

которые расширяют сведения о технике нового упражнения. 

 Второй этап обучения углубленное разучивание движения. Это решающий этап обучения. 

Он направлен на овладение основами техники нового движения. Деятельность педагога здесь 

складывается из следующего:  

1. Постоянного наблюдения за ходом выполнения движения. 

2. Сопровождения выполнения упражнения словесными и иными     сигналами. 

3. Оказания непосредственной помощи для облегчения выполнения. 

4. Обеспечения безопасности обучения. 

5. Исправления ошибок путем коррекции действий ребенка в процессе выполнения 

движения. 

6. Планирования последующих заданий. 

          При планировании и организации обучения новому движению следует учитывать 

следующие моменты:  

 при разучивании на одном занятии нескольких новых движений требуется их 

чередование с уже освоенными;  

 для лучшего запоминания движения желательно его повторять на каждом занятии;  

 перерыв между подходами не должен превышать 3 минут. 

          В результате активной работы взрослого и ребенка на втором этапе обучения 

уточняется представление о новом движении, происходит овладение основами двигательного 

действия. На этом этапе возможно дробное изучение упражнения, а также целостное выполнение 

разучиваемого движения в естественных или облегченных условиях. Результатом обучения на 

данном этапе является технически правильное и самостоятельное выполнение движения. При этом 

возможны еще неточности в деталях техники, нестабильность. 

          Третий этап обучения закрепление и совершенствование движения. Данный этап 

направлен на стабилизацию техники и совершенствование выполнения изучаемого движения 
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изучаемого движения. Это достигается в результате целостного и самостоятельного повторения 

упражнения в условиях или близких к соревновательным. 

         Степень овладения движением должна быть доведена до уровня прочного 

автоматизированного навыка, что позволит уверенно выполнять освоенное движение в различных 

условиях (на занятии, в соревновании, показательном выступлении) на протяжении длительного 

периода. Роль педагога на данном этапе обучения определяется задачами контроля и управления 

учебным процессом. Непосредственное участие в выполнении упражнения (помощь, 

сопровождение) уменьшаются. Ребенок чаще использует приемы самоконтроля и самооценки 

собственных действий. 

         В результате последовательного решения 3 задач обучения акробатическое 

упражнение выполняется технически правильно, стабильно и совершенно, т.е. перестает быть 

новым. Такой уровень овладения движением можно считать завершением процесса обучения. Для 

сохранения достаточно высокого качественного и технического уровня исполнения каждое 

упражнение необходимо периодически повторять. 

Для успешной реализации поставленных задач предполагает тесное взаимодействие с 

педагогами и родителями. Такое сотрудничество определяет творческий и познавательный 

характер процесса обучения, развитие физических способностей детей, обуславливает его 

результативность. 

Работа с педагогами предусматривает: беседы, консультации по развитию физических 

качеств детей и использованию нестандартного оборудования в группах, мастер-классы, семинары 

– практикумы. 

Работа с родителями предполагает: индивидуальные консультации, рекомендации и 

беседы на развитие физических качеств детей в домашних условиях, папки-раскладушки, 

семинары - практикумы, анкетирование по вопросам физического воспитания детей, 

информационные стенды, показ открытых и итоговых занятий, совместные праздники и досуги. 

Содержание программного материала: 

1.Теоретические занятия. 

1.1. Вводное занятие 

Знакомство. Введение в образовательную программу «Акробатика». История акробатики 

в РК. Акробатика в системе физического воспитания. Значение физической культуры для 

укрепления здоровья. Использование акробатических упражнений в других видах спорта. 

Обувь, одежда, инвентарь акробата. Общий режим дня. Режим учебы и отдыха. Личная 

гигиена. Значение водных процедур. Врачебный контроль и самоконтроль. Объективные данные: 

вес, рост, спирометрия. Субъективные данные: самочувствие, сон, работоспособность, настроение. 

2. Практические занятия. 

2.1. Общая физическая и атлетическая подготовка 

Общая физическая подготовка предусматривает самое широкое влияние на все органы и 

системы организма, обеспечивающие двигательную деятельность акробата. Поэтому для ОФП 

применяются в большей степени упражнения с широким спектром воздействия. 

Легкая атлетика – бег с изменением темпа и ускорением, бег в медленном темпе, прыжки 

в длину, в длину с места, на возвышенность и др.; 

Подвижные игры и эстафеты; 

Общеподготовительные упражнения – различные виды ходьбы и бега, прыжки, метания и 

др. 

2.2. Специальная физическая подготовка (СФП) 

СФП акробата должна быть направлена на развитие и поддержание тех качеств, тех 

органов систем организма, которые обеспечивают успешное овладение конкретными 

упражнениями на всех видах акробатического многоборья. А для этого у юного акробата 

необходимо развивать силу и эластичность определенных групп мышц, подвижность 

позвоночника, плечевых и тазобедренных суставов, специальную прыгучесть, точность, 

координированность движений, повышать выносливость к динамическим и статическим усилиям, 

повышать уровень специальной работоспособности. 
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2.3. Техническая подготовка (ТП) 

Акробатические упражнения: 

Малая акробатика. 

Группировка: сидя, в упоре присев, лежа на спине, в прыжке. 

Перекат: назад и вперед в группировке, назад в стойку на лопатках, в стойку на груди; 

Кувырок вперед, назад: в группировке, ноги врозь, на одну ногу, без опоры на руки, в 

длину, с прыжка, соединение нескольких кувырков; 

Кувырок назад: в группировке, ноги врозь, из основной стойки руки вверх с прямыми 

ногами; 

Перевороты: колесо, рондат с гимнастической скамейки; подъем разгибом с головы на 

согнутые ноги. 

Упражнения на равновесие. 

Стойка: на лопатках с согнутыми и прямыми ногами; на голове с согнутыми ногами 

толчком, силой; на руках. 

Упражнения на гибкость и растяжку. 

Мосты: из положения лежа на спине; из стойки на коленях наклоном назад; из положения 

стоя; из моста встать на ноги (с помощью). 

Шпагат: разведение ног в шпагат с выдвижением правой (левой ноги вперед) с опорой на 

руки; тоже ноги в стороны (прямой шпагат); легкие покачивания (пружинистые) в неполном 

шпагате. 

2.6. Участие в соревнованиях 

К участию в соревнованиях и показательных выступлениях на районном и городском 

уровнях допускаются наиболее подготовленные и одаренные дети с учетом уровня их физической 

и психологической подготовки. Во внутриклубных соревнованиях могут принимать участие все 

обучающиеся по классификационной программе юношеских разрядов. 

Количество стартов – 1-2 раза. Соревновательная этика. Символика РФ и РК (герб, флаг, 

гимн). 

Упражнения для показательных выступлений. 

Комбинации упражнений из разных элементов. Комбинации с элементами акробатики, 

простых танцевальных форм, движений с несложными композиционными построениями. 

2.7. Педконтроль 

Входящая диагностика: тесты по ОФП. 

Промежуточный контроль: тесты по ОФП и СФП. 

Итоговый контроль: тесты по ОФП и СФП. 

2.8. Итоговое занятие 

Подведение итогов за год. Личные творческие достижения обучающихся. Награждение за 

достигнутые успехи, целеустремленность, трудолюбие и любовь к спорту. 

Принципы проведения занятий. 

 1. Безопасность. Создание атмосферы доброжелательности, принятия каждого ребенка. 

2. Возрастное соответствие. Предлагаемые упражнения учитывают возможности детей 

данного возраста. 

3.Преемственность. Каждый следующий этап базируется на уже сформированных 

навыках и, в свою очередь, формируют «зону ближайшего развития». 

4. Деятельный принцип. Задачи развития психических функций достигаются через 

использование видов деятельности, свойственных данному возрасту: игровая (сюжетно – ролевые 

игры, музыкальные игры, игры с правилами), продуктивная (оздоровительно–спортивная, 

творческая), общение. 

5. Наглядность. Активное использование предметной среды, в том числе искусственно 

организованной, опосредуемой вспомогательными приспособлениями. 

6. Дифференцированный подход. Учет индивидуальных способностей и физического 

развития ребенка. 
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7. Рефлексия. Совместное обсуждение понятого, увиденного, почувствованного на 

занятиях и краткое резюме педагога в конце занятия. 

8. Конфиденциальность. Адресность информации о ребенке родителям, педагогам, 

воспитателям; недопустимость медицинских диагнозов; акцент на рекомендациях. 

Для успешного решения задач используются следующие методы и приемы: 

 1.Организационные: 

 Наглядные (показ педагога, пример, помощь, информационно-рецептивный); 

 Словесные (описание, объяснение, название упражнений); 

 Практические (повторение, самостоятельное выполнение упражнений); 

 Поточный (при котором каждая группа одна за другой без пауз выполняет 

упражнение); 

 Игровой (исключает принуждение к учению, где идет обучение через игру и 

соревнование). 

 Метод строго регламентированного упражнения (заключается в том, что 

каждое упражнение выполняется в строго заданной форме и с точно обусловленной нагрузкой). 

 Круговая тренировка: 

Разновидности круговой тренировки: 

 По методу непрерывного упражнения (преимущественная направленность на 

выносливость); 

 по методу интервального упражнения с жесткими интервалами отдыха 

(преимущественная направленность на силовую и скоростную выносливость); 

 по методу интервального упражнения с полными интервалами отдыха 

(преимущественная направленность на силу, ловкость и специализированную выносливость); 

 мотивационные (убеждение, поощрение); 

 

1.5. Планируемые результаты освоения программы. 
Ожидаемые результаты реализации программы. 

К концу обучения обучающиеся будут знать: 

- правила поведения и технику безопасности при занятиях в спортивном зале; 

- правила техники безопасности при выполнении акробатических упражнений; 

- начальные знания по самостоятельному выполнению физических упражнений и режиму 

дня; 

- основы здорового образа жизни и меры профилактики вредных привычек; 

- основы анатомии человека и правила гигиены; 

- виды гимнастики, основы техники гимнастических упражнений; 

- разносторонняя физическая подготовленность обучающихся (спортивная выносливость, 

ловкость, быстрота, гибкость и подвижность). 

Будут уметь: 

- правильно применять в процессе тренировки правила техники безопасности и приёмы 

страховки; 

- комплексы общеразвивающих упражнений; 

- выполнять базовые акробатические упражнения (стойку на лопатках, на голове и руках, 

мост из исходного положения стоя на коленях, кувырок вперёд, боковой кувырок); 

- вести здоровый образ жизни; 

- правила личной безопасности в экстренных ситуациях; 

-правила техники безопасности и меры предупреждения травм при выполнении 

акробатических упражнений; 

-технику соединения простых акробатических упражнений в единый номер (этюд); 

- соединять отдельные акробатические элементы в единый номер; 

- соединять ритмические упражнения с акробатическими элементами. 

          Процесс обучения акробатическому упражнению представляет собой определенную 

систему действий педагога и ребенка. Эти действия имеют осмысленную связь и последовательно 

http://fizkult-ura.ru/node/846
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распределены во времени. Поочередное решение конкретных задач обучения обуславливает 

возможность выделения отдельных этапов. В данном случае рассматривается период 

непосредственного разучивания упражнения, в котором выделяются три взаимосвязанных этапа 

обучения: начальное разучивание, углубленное разучивание, закрепление и совершенствование 

движения. 

 

1.6. Формы проведения итогов реализации программы. 

Комплексная оценка развития движений и физических качеств у детей. 

Диагностика физической подготовленности детей. 

 Своевременная и углубленная диагностика физической подготовленности позволяет 

выявить развития движений и физических качеств у ребенка, а также определить степень его 

соответствия возрастным нормам. 

Результаты тестирования детей помогают изучить особенности их моторного развития и 

определить необходимые средства и методы физического воспитания. Тестирование позволяет 

выявить неравномерности в развитии двигательных функций детей, что дает возможность 

определить причины отставания или опережения в усвоении программы, наметить педагогические 

приемы, способствующие оптимизации двигательной активности детей в условиях дошкольного 

учреждения. 

         Уровень физической подготовленности ребенка можно определить, 

ориентируясь на: 

 Степень овладения ребенком «азбукой движений»: базовыми умениями и навыками 

в разных играх и упражнениях, элементами техники всех основных видов движений; 

 Умение активно участвовать в разных видах двигательной деятельности, 

самостоятельно использовать свой арсенал двигательных действий в различных условиях; 

 Развитие физических качеств и двигательных способностей: быстроты реакции, 

ловкости, гибкости, силы, выносливости, координационных способностей. 

Сочетание дифференцированного подхода в обучении основным видам движений с 

развитием физических качеств и двигательных способностей позволяет заложить хороший 

фундамент общей физической подготовленности и достичь гармоничного физического развития 

на важном - этапе подготовки к обучению в школе. 

При определении готовности ребенка к обучению в школе важно учитывать не только 

достигнутый уровень развития моторики, но и его потенциальные двигательные возможности. 

Для этой цели используются различные диагностические тесты в виде контрольных 

двигательных заданий, предлагаемых детям в игровой или соревновательной форме.  

1.Бег 30метров с высокого старта. Проводится в зале. Движение начинается по команде 

«марш», одновременно включается секундомер. При касании финишной ленточки секундомер 

выключается. Стартуют по одному ребенку, один раз (в отдельных случаях не исключен и второй 

старт). 

2.Прыжок в длину с места.         Проводится в зале. Прыжок выполняется с двух ног с 

приземлением на две ноги. Сбоку от стартовой линии, за которую нельзя заступать носками, 

расчерчивается разметка: в зоне предполагаемого приземления через каждые 10см мелом 

проводится поперечные линии. Это дает возможность сразу же определить результат прыжка. 

Выполняется две попытки, засчитывается лучший результат. 

3. Подъем туловища в сед (количество раз за 30 сек). И.п.: руки за головой, ноги 

вместе согнуты в коленях по углом 90 градусов, ступни закреплены, фиксируются количество 

выполненных упражнений до касания локтями коленей в одной попытке за 30 сек. 

4.Упражнение на гибкость.         Наклон вперед из положения, сидя на полу. На полу 

обозначить центровую и перпендикулярную линии. Сидя на полу ступнями ног касаются 

перпендикулярной линии, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между 
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ними составляют 20-30см. Выполняется три наклона вперед, на 4-ом задерживается дыхание на 

2сек. И фиксируется результат на перпендикулярной мерной линии при касании её кончиками 

пальцев, при этом руки удерживаются на фиксируемом результате не менее 2-х секунд. Сгибание 

ног в коленях не допускаются. 

 

4.Шпагаты (левый, правый, поперечный). 

 Ноги лодыжками касаются пола, руки на полу 1 балл 

 То же, но руки в стороны 0,8 

 Ноги до колен касаются пола, руки в стороны 0,6-0,4 

 Ноги почти полностью касаются пола, слегка согнуты          0,3-0,2 

 Ноги полностью прилегают к полу носки оттянуты, руки в стороны (без сбавки) 

5.Мост (из произвольного положения). 

 Ноги и руки значительно согнуты, плечи под углом 45 градусов 1 балл 

 Ноги и руки значительно согнуты, плечи значительно отклонены от вертикали 0,8-

0,6 

 Ноги и руки прямые, плечи незначительно отклонены от вертикали 0,5 

 Ноги и руки прямые, плечи почти перпендикулярны полу 0,2-0,1 

 Ноги и руки прямые, плечи перпендикулярны полу (без сбавки) 

6.Удержание ноги (правой, левой) в сторону (2 сек.). 

 Тело прямо, руки в стороны, нога ниже прямого угла 1 балл 

 То же, но нога параллельно полу 0,5 

 То же, нога на уровне груди 0,3 

 То же, нога на уровне плеча 0,1 

 То же, нога на уровне уха без сбавок 

 

Таблица показателей 

 

 Возрастт Уровень физической подготовленности 

сформирован на стадии 

формирования 

Не сформирован 

100% 70-85% 50% и ниже 

5 баллов 3балла 1 балл 

Тест 1. Бег 30м (сек.) 

3-4 8,3 и ниже 8,9-9,4 10,2 и выше   

5 7,2 и ниже 7,9-8,4 9,3 и выше   

6 6,8 и ниже 7,4-7,9 8,8 и выше   

7 6,0 и ниже 6,6-7,0 7,8   

Тест 2. Подъем туловища в сед (количество раз за 30 сек)   

3-4 11 и выше 7-8 3 и ниже   



15 
 

5 12 и выше 9-10 5 и ниже   

6 13 и выше 10-11 6 и ниже   

7 15 и выше 11-12 7 и ниже   

Тест 3. Прыжок в длину с места (см)   

3-4 80 и выше 56-67 41 и ниже   

5 95 и выше 73-83 55 и ниже   

6 110 и выше 88-98 73 и ниже   

7 130 и выше 104-116 84 и ниже   

Тест 4. Наклон вперед из положения, сидя на полу.   

3-4 5 3 2 и ниже   

5 9 7 6 и ниже   

6 14 12 10и ниже   

7 18 и выше 16 15 и ниже   
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ 

 

2.1. Календарно-тематический план 

Структура занятия: 

Занятие имеет определенную структуру: начинается с подготовительной части, затем 

следует основная часть и в конце - заключительная. 

Подготовительная часть имеет собственные задачи: 

1. Задачи биологического аспекта - подготовка организма детей к предстоящей работе 

(настрой центральной нервной системы, подготовка опорно-двигательного аппарата к 

выполнению упражнений основной части занятия.) 

2. Задачи педагогического аспекта - формирование у детей умение выполнять 

двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой и степенью мышечного напряжения, 

овладение школой движения. 

В зависимости от возраста задачи педагогического аспекта могут требовать на одних 

занятиях больше времени, на других - меньше. 

Для решения этих задач в подготовительной части используются различные средства: 

строевые упражнения, разновидности передвижений, танцевальные упражнения, подвижные игры, 

акробатические композиции с элементами на координацию движений. Упражнения с высокой 

интенсивностью выполнения подготовительную часть включать нецелесообразно, т.к. они могут 

снизить работоспособность детей в основной части. Поэтому здесь не ставятся задачи развития у 

детей таких двигательных качеств как сила, выносливость. 

Основная часть содержит следующие задачи: 

1.Формирование жизненно необходимых и специальных (акробатических) двигательных 

навыков. 

2. Развитие волевых и физических качеств детей. 

       Для решения этих задач в основной части занятия используется значительный подъем 

упражнений прикладные, акробатические, парные и групповые). 

Заключительная часть. Основными ее задачами являются подготовка организма детей к 

предстоящей деятельности, подведение итогов данного занятия, задание на дом. 

В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие упражнения 

(ходьба, упражнения на расслабление), отвлекающие (на внимание, на координацию, спокойные 

игры, выполняемые с музыкальным сопровождением), упражнения, способствующие повышению 

эмоционального состояния (танцевальные и т.п.). 

Разминка на занятиях. 

Цель: Разогреть мышцы, увеличить подвижность в суставах, повысить общий тонус 

организма и тем самым подготовить его к последующим, белее сложным упражнениям, 

требующим точности и согласованности движений, гибкости и координации, напряжения и 

внимания. 

Разминка длится 6-12 минут. 

Разминаться нужно до ощущения приятного тепла и легкой усталости. Время разминки и 

количество повторений каждого упражнения или комплекса в целом можно регулировать: 

увеличивать по мере повышения тренированности, а также в прохладном помещении; сокращать - 

для детей от 3 -4 лет. 

Примерные комплексы по спортивной акробатике прилагаются. 

Каждый из комплексов рассчитан на 3 - 4 недели. По мере их усвоения комплексы или 

отдельные его упражнения заменяются более сложными. С этой целью можно использовать 

дополнительные упражнения для разминки, индивидуальные гимнастические упражнения с 
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предметами и без предметов. Хорошо выполнять разминку под музыкальное сопровождение, 

использовать стихи и песни с четким ритмом. 

Каждое упражнение начинается в медленном темпе, а затем постепенно увеличивается 

частота движений и амплитуда наклонов, махов, поворотов. Выполняя махи, равновесия, стойки и 

прыжки, оттягивать носки и выпрямлять ноги. Также нужно следить за осанкой. 

Комплексы упражнений для разминки на занятиях 

по спортивной акробатике. 

Первый комплекс. 

Описание упражнений Количество   

повторений 

Указание к выполнению 

1.И.п. - основная стойка. 

Ходьба на месте, высоко поднимая 

колени. 

2.И.п. - основная стойка, руки вперед. 1. –мах 

руками вверх - назад, 2-и.п., 3-мах руками 

вниз - назад, 4-и.п. То же, поднимаясь на 

носки в конце маха; 

З.И.п. стойка ноги врозь, руки в стороны. 

1 -наклон влево, соединяя руки над головой, 

2-й.п.,3-4 то же, вправо. 

То же из положения ноги вместе, отставляя 

ногу на носок во время наклона. 

4.И.п. - основная стойка. 

1-присесть, руки вперед, 2-и.п. 

То же, поднимая руки вверх. 

5.И.п. - основная стойка, руки на поясе. 

1 - мах правой ногой вперед, 

2 - и.п.,3-4 - то же левой ногой; 5 - мах правой 

вправо, 6-и.п., 

7-8 то же, левой ногой 

То же, поднимаясь на носок. 

6.И.п. - упор, лежа прогнувшись 

.1-2- согнуть руки, 3-4 -разогнуть, 

прогибаясь и поднимая голову. 

7.Бег на месте в быстром темпе, высоко 

поднимая колени 

То же, на носках. 

30-40 шагов 

 

 

 

8-12 раз 

 

 

 

 

 

6-12 раз 

 

 

 

 

 

 

6-12 раз 

 

 

 

6-12 раз 

 

 

6-10 раз 

 

 

 

 

 

 

 

40-100 шагов 

Развернуть плечи, оттянуть носки. 

 

 

Руки на ширине плеч. 

 

 

 

 

 

Наклоняться точно в сторону, смотреть на 

руки. 

 

 

 

 

Приседать стоя на носках, пятки вместе. 

 

 

Туловище прямое, мах как можно выше, 

опорную ногу не сгибать. 

 

*• 

 

 

 

Прогибаться как можно больше. 

 

 

Подпрыгивать повыше, приземляться 

мягче. 

Второй комплекс. 

Описание упражнений Количество повторений Указание к выполнению 

1.И.п. - основная стойка, руки согнуты в 

локтях, ладони вниз. 

Ходьба на месте. 

2.И.п. - основная стойка, руки вперед. 1. –мах 

руками вверх - назад, 2-и.п. То же, 

одновременно отставляя ноги назад на носок. 

З.И.п. стойка ноги врозь, руки в стороны. 

30-50 шагов 

 

 

8-16 раз 

 

 

 

Развернуть плечи, оттянуть носки, 

высоко поднимая колени. 

 

 

Руки на ширине плеч. 
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1 –поворот туловища влево, 2-й.п.,3-4 то же, 

вправо. 

То же, стоя в наклоне вперед. 

4.И.п.: основная стойка. 

1.-упор присев на левой ноге, правая в 

сторону; 2-и.п.;3-4-то же на правой ноге, 

левая в сторону. 

5.И.п.: - основная стойка. 

1-присесть, руки вперед, 2-и.п. 

То же, поднимая руки вверх. 

6.И.п. - основная стойка, руки на поясе. 

1 - мах правой ногой вперед, 

2 - и.п.,3-4 - то же левой ногой; 5 - мах 

правой вправо, 6-и.п., 

7-8 то же, левой ногой 

То же, поднимаясь на носок. 

7.И.п. - упор, лежа прогнувшись 

.1-2- согнуть руки, 3-4 -разогнуть, 

прогибаясь и поднимая голову. 

8.Бег на месте в быстром темпе, высоко 

поднимая колени 

То же, на носках. 

 

 

8-12 раз 

 

 

 

 

 

5-10 раз 

 

 

 

6-12 раз 

 

 

 

6-12 раз 

 

 

 

 

 

 

 

6-10 раз 

 

 

 

40-100 шагов 

 

Поворот выполнять точно в вправо и 

влево. 

 

 

 

Свободную ногу не сгибать и 

удерживать над полом. 

 

 

Приседать стоя на носках, пятки 

вместе. 

 

 

Туловище прямое, мах как можно 

выше, опорную ногу не сгибать. 

 

 

 

 

 

Прогибаться как можно больше. 

 

 

 

 

 

Подпрыгивать повыше, приземляться 

мягче. 

 

Третий комплекс. 

Описание упражнений Количество повторений Указание к выполнению 

1.И.п. - основная стойка, руки за спину. Ходьба 

на месте, поднимая ноги и касаясь ими груди. 

2.И.п. - основная стойка, руки вперед. 1. –мах 

руками вверх - назад, 2-и.п. То же, 

одновременно отставляя ноги назад на носок. 

З.И.п. стойка ноги врозь, руки в стороны. 

1 –поворот туловища влево, 2-й.п.,3-4 то же, 

вправо. 

То же, стоя в наклоне вперед. 

4.И.п.: основная стойка. 

1.-упор присев на левой ноге, правая в сторону; 

2-и.п.;3-4-то же на правой ноге, левая в 

сторону. 

5.И.п.: - основная стойка. 

1-присесть, руки вперед, 2-и.п. 

То же, поднимая руки вверх. 

6.И.п. - основная стойка, руки на поясе. 

1 - мах правой ногой вперед, 

2 - и.п.,3-4 - то же левой ногой; 5 - мах правой 

вправо, 6-и.п., 

7-8 то же, левой ногой 

То же, поднимаясь на носок. 

 

30-60 шагов 

 

 

8-16 раз 

 

 

 

 

8-12 раз 

 

 

 

 

5-10 раз 

 

 

 

 

6-12 раз 

 

 

Развернуть плечи, оттянуть носки, 

высоко поднимая колени, не наклоняться. 

 

Руки на ширине плеч. 

 

 

 

Поворот выполнять точно в вправо и 

влево. 

 

 

 

Свободную ногу не сгибать и 

удерживать над полом. 

 

 

Приседать стоя на носках, пятки 

вместе. 

 

Туловище прямое, мах как можно 

выше, опорную ногу не сгибать. 
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7.И.п. – старт пловца. 

1-прыжок вверх прогнувшись, руки вверх, 2-

и.п.3-4 то же с поворотом на 90 градусов. 

8.Бег на месте в быстром темпе, высоко 

поднимая колени 

То же, на носках. 

6-12 раз 

 

 

 

 

 

 

6-10 раз 

 

 

 

40-100 шагов 

 

 

 

Прогибаться как можно больше. 

 

Подпрыгивать повыше, приземляться 

мягче. 

 

Развитие физических качеств. 

Развитие силы. 

Сила – это способность человека преодолевать сопротивление 

( выполнять работу) за счет мышечных напряжении. 

Сила положительно влияет на развитие ловкости и выносливости. Однако чрезмерное 

увлечение силовыми упражнениями (закачивание мышц) может заметно снизить и ловкость, и 

выносливость. 

Любые двигательные действия или физические упражнения, связанные с преодолением 

сопротивления, поднятием предметов, спортивных движений развивают силу и увеличивают 

мускулатуру. Процесс этот не бесконечный: как только выполнение тех или иных движений 

станет привычным, легким, рост мускулатуры и силы замедляется или прекращается. 

Эффективность упражнений можно изменять путем увеличения количества повторений, 

замедления или ускорения темпа движений, введения, усложненных вариантов. 

Акробатические силовые упражнения. 

Упражнения для рук и плечевого пояса. 

1.Отжимание в упоре лежа. 

Правила выполнения: руки на гимнастической скамейке, туловище выпрямлено, ноги на 

полу; руки сгибать до касания скамейки грудью, сохраняя выпрямленное положение туловища, 

разгибать – полностью. 

2.Усложненные варианты отжиманий в упоре лежа на полу: 

         В замедленном темпе; 

         На широко разведенных руках; 

3.Прыжки в упоре лежа на полу: 

Сгибая и резко разгибая руки, оттолкнуться от пола, приподнимая ладони; 

         То же, успевая сделать хлопок руками; 

Упражнения для туловища и рук 

1.И.п. – лежа на спине: 

         Быстро сесть, группируясь, и спокойно вернуться в и.п.; 

         Сесть, поднимая ноги в угол 

         Поднять прямые ноги до касания пола носками за головой 

         Скрестные движения ногами, приподнятыми от пола; 

2.И.п. – лежа на животе: 

Прогибание и удерживание положения; 

Перекат вперед и назад в положение, лежа на животе прогнувшись с опорой на руки; 

То же, без опоры; 

3.Контрольные упражнения: 
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         Сесть и встать на одной ноге, поднимая другую вперед; 

         Удерживать высокий угол, сидя на полу; 

         Из положения сидя на полу подняться в упор углом; 

 

Развитие гибкости. 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Движения гибкого человека более мягкие, свободные, а, следовательно, и красивые. От 

гибкости в значительной мере зависит степень развития ловкости, и даже силы. 

Научиться делать высокие махи ногами в различных направлениях, шпагаты и мосты 

может каждый, хотя успешное освоение зависит от возраста, пола, особенностей опорно–

двигательного аппарата, эластичности связок и тонуса мышц. Одни легко и быстро осваивают 

упражнения на гибкость, другим приходиться трудиться значительно дольше, третьи добиваются 

успеха лишь упорными, продолжительными тренировками. 

Наиболее благоприятный возраст для развития гибкости 4-12 лет. Однако в спортивной 

практике есть немало примеров отличного освоения и мостов не только в 13-16 лет (что вполне 

естественно), но и после 20. 

Для развития гибкости используют махи и наклоны в различных направлениях. Они могут 

быть одноразовыми и пружинящими. Выполняют, постепенно увеличивая амплитуду движений до 

предельной. Для большей эффективности после двух-трех месяцев тренировок можно 

использовать небольшие гантели (50-100г) 

Махи и наклоны должны чередоваться со статическими положениями: удерживание 

наклона, моста или шпагата в течение нескольких секунд. После двух-трех месяцев подготовки 

статические упражнения можно выполнять, используя силу рук, собственный вес. 

Для достижения заметных результатов упражнения необходимо выполнять ежедневно. 

Количество повторений упражнений или время удерживания позы следует увеличивать 

постепенно: в махах от 6-8 до 20-30 секунд: в статических положениях от 2-3 до 10-15 секунд. 

Упражнения на гибкость следует чередовать с упражнениями для развития силы, не 

забывая, что чрезмерное увлечение гибкостью ослабляет мышцы, а силовыми упражнениями – 

отрицательно сказывается на амплитуде движений. 

Упражнения для развития подвижности в плечевых суставах. 

1.Маховые движения согнутыми руками. И.п. – руки перед грудью, на уровне плеч. Махи 

выполняют в стороны – назад до отказа, вначале медленно, спокойно, затем постепенно ускоряя 

темп. 

То же, вверх – назад и вниз – назад. 

2.Маховые движения прямыми руками. 

И.п. – руки в стороны, на уровне плеч. Махи выполняют в стороны – назад, постепенно 

ускоряя темп. 

То же, вверх – назад и вниз – назад из положения руки вперед. 

3.Круговые движения согнутыми руками. И.п. – о.с., руки к плечам или перед грудью. 

Круговые вращательные движения выполняют в обоих направлениях: вперед – вверх и назад. 

Амплитуду и скорость вращений постепенно увеличивают. 

4.Круговые движения прямыми руками. 

И.п. – о.с., руки в стороны. Вращательные движения выполняют вверх – назад и вниз – 

назад. 

    То же, руки в стороны – книзу и вверх – наружу. 

Упражнения для развития подвижности в тазобедренных суставах. 

1. 1. Глубокое покачивание в выпаде вперед. 

2. Махи ногами вперед, в стороны, назад. 
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Упражнения для развития гибкости позвоночника. 

1.Наклоны в стороны. И.п. – о.с., руки на поясе. Одиночные и пружинящие наклоны 

вправо и влево, точно в сторону с постепенным увеличением амплитуды за счет различных 

положений рук (за голову, в сторону, вверх) и ног (стойка на ширине плеч, шире плеч, шире плеч с 

выпадами в сторону, разноименную наклону: наклон влево – выпад вправо). 

2.Повороты в стороны. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Повороты направо и 

налево с постепенным увеличением амплитуды и темпа. Эффективность упражнения 

увеличивается при выполнении его с отведенными в стороны руками или с отведением рук в 

стороны во время поворота из положения на поясе, перед грудью, за головой. 

3.Наклоны вперед. Их выполнение позволяет оценивать гибкость детей. 

4.Наклоны назад. 

5.Круговые движения тазом. 

6.Круговые движения плечами. 

Развитие ловкости. 

Ловкость – это способность осваивать движения, перестраивать их в соответствии 

с необходимость выполнять их максимально быстро и с минимальными затратами сил. 

Степень развития ловкости во многом зависит от наличия силы, гибкости, быстроты, 

координации движений. 

Развивает ловкость гимнастические упражнения (перекаты, кувырки, равновесия, висы, 

упоры, стойки). 

Развитие выносливости. 

Выносливость – это способность противостоять утомлению или умение длительное 

время эффективно выполнять работу. 

Для жизнедеятельности человека выносливость – одно из необходимых физических 

качеств. 

Различают общую и специальную выносливость. Уровень общей выносливости зависит в 

основном от тренированности сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Лучшим средством 

совершенствования общей выносливости являются продолжительный бег, плавание, езда на 

велосипеде, быстрая ходьба, гребля и другие циклические упражнения, выполняя которые 

необходимо постепенно увеличивать дистанцию, или скорость движения, или то и другое 

одновременно. 

Специальная выносливость основана на общей, но включает и упражнения, 

специфические для данного вида спорта. В частности, в гимнастике и акробатике большое 

значение имеет многоразовое выполнение силовых и статических упражнений. 

Развитие силовой выносливости. 

Упражнения выполняют в среднем или медленном темпе, до отказа, в 2-6 подходах с 

небольшими перерывами для отдыха. Количество постепенно увеличивают до 10 раз. 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

1.Сгибание и разгибание рук, движения прямыми руками во всех направлениях с 

гантелями или амортизаторами. 

2.Отжимание в упоре лежа: руки на табурете; руки и ноги на полу; ноги на табуретке. 

3.Подтягивание на перекладине в хвате обычном и широком; с отягощениями. 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре на спинках стульев. 

Упражнения для ног и туловища. 

1.Глубокие приседания: обычные; с гантелями; на одной ноге. 

2.Поднимание ног в угол; сидя на полу; на стуле; лежа на спине. 

3.Прогибание: лежа на животе, на полу, на стеле. 
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4.Поднимание ног в висе на гимнастической стенке или перекладине: согнутых, 

выпрямленных до положения угла, до касания перекладины. 

5.Подъем переворотом в упор на перекладине. 

Статические упражнения. 

В эту группу входят упоры, висы, стойки и другие статические положения, для 

удерживания которых требуются значительные напряжения. В каждом подходе упражнения 

фиксируют до отказа (от 2 до 20 сек.), количество подходов 2-8. Достигнув этого результат, 

следует усложнить упражнения, используя отягощения или меняя и.п. 

Развитие скоростной выносливости. 

Упражнения этой направленности выполняют в быстром или максимально быстром темпе 

до утомления с резиновыми амортизаторами, гантелями, на гимнастической стенке, перекладине, 

без предметов и другие. Количество повторений – от 5 до 20 в одном подходе. Всего подходов 2-4. 

Если задание удается осуществить без заметной усталости, следует усложнить его или выполнять 

упражнение в более быстром темпе. 

Для развития скоростной выносливости используются силовые упражнения, 

рассмотренные (см. главу «Развитие силы»). Освоенными можно считать те из них, удается 

выполнить в быстром темпе. 

Комплекс по ритмической гимнастике. 

«ЧАСИКИ» 

И.п. – стойка ноги врозь, руки в стороны. 

1.-левая кисть вверх, правая вниз; 2-поменять положение вниз; 

3-8-повторить 1-2. И.п. – то же. 

9-таз влево; 

10-таз вправо; 

11 – 16 повторить 1-2. 

И.п. – то же. 17-таз влево, левая рука согнута в сторону; 

18 – таз вправо, правая рука согнута в сторону; 

19-32-повторить 1-2. Для перехода к следующему упражнению выполнить прыжок ноги 

вместе с поворотом налево, руки на пояс. 

«СЧИТАЛОЧКА» 

И.п.: основная стойка, левая рука согнута вперед, правая на пояс. 

1-8 - 8 шагов влево с высоким подниманием бедра, на каждый счет правая рука 

разгибается вперед. 

И.п. – полуприсед, левая на пояс, правая согнута вперед. 

1-8-8 пружинящих приседаниях с поворотом направо кругом, на каждый счет опускать 

правую руку вниз; 

17-32-то же вправо. 

«КЛУБОЧЕК» 

И.п. – левая нога вперед – в сторону на носок, руки за голову. 

1-4-наклон вперед к левой ноге с приседом на правой, руки согнуты вперед, вращение 

кистей наружу; 

5-8-выпрямиться, руки согнуты вперед, вращение кистей внутрь. 

И.п. – стойка ноги врозь, руки за голову. 

9-наклон влево, левую ногу согнуть в сторону; 

10- и.п.; 

11-счет «1»; 

12-счет «2»; 

13-счет «1»; 
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14-счет «2»; 

15-16-стойка ноги врозь, руки за голову; 17-32-то же вправо. 

«КУКОЛКА» 

И.п. – основная стойка, руки на поясе.. 

1-8-выполнить 8 шагов влево по кругу; 

9 - прыжок ноги вместе с поворотом налево, левая рука согнута вперед, правая на пояс; 

10 - прыжок с поворотом направо, правая согнута вперед; 

11 - счет «9»; 

12-полуприсед; 

13-16 - то же, что и 9 - 12; 

17 - 24-выполнить 8 шагов вправо по кругу; 

25 - 32-прыжки ноги вместе с поворотами, как на вторые 8 счетов. 

«ЛОШАДКА» 

И.п. – основная стойка, руки на поясе. 

1 – толчком правой прыжок на левую, правую прямую назад; 

2 – толчком левой прыжок на правую, левую согнуть вперед; 

3-счет «1»; 

4-счет «2»; 

5-счет «1»; 

6-счет «2»; 

7-счет «1»; 8-тллчком левой прыжок, ноги вместе. 

Акробатические упражнения. 

 Упражнения в балансировании. 

Равновесия. 

Равновесие - это статическое положение, при котором исполнитель стоит на одной 

ноге. 

Технически правильно выполнение характеризуется точностью принятия заданной позы и 

прочностью ее фиксации без колебаний не менее 2-3 секунд. 

Согнув ногу — тело вертикально; опора на всю ступню выпрямленной ноги, свободная 

нога согнута и приподнята вперед. 

Высокое равновесие — тело вертикально, Свободная нога отведена назад до 

горизонтального положения. 

Равновесие « Ласточка» - тело наклонено вперед в прогнутом положении, свободная 

нога поднята не ниже уровня плеч. 

Шпагаты. 

Шпагат - сед с предельно разведенными ногами. 

Технически правильное исполнение шпагатов характеризуется легкостью и точностью 

принятия заданной позы без дополнительных покачиваний, колебаний, с касанием опоры всей 

длиной ног. 

Выполнение шпагатов увеличивает подвижность в тазобедренных суставах, что делает 

движения гимнастов более свободными, легкими, красивыми, а также предохраняет от возможных 

травм. 

Шпагат левый (правый) - указывается нога, находящаяся спереди, туловище прямо, 

разрешается опора на руку (руки). При выполнении шпагата с наклоном вперед (назад) требуется 

указание: с наклоном, с наклоном назад. 

Полушпагат «улитка» - сед на пятке, находящейся спереди согнутой ноги, другая сзади, 

туловище вертикально. 
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Прямой шпагат - сед с предельно разведенными врозь ногами (в стороны), туловище 

вертикально, руки в стороны. 

Мосты. 

Мост - дугообразное, максимально прогнутое положение исполнителя с опорой на ноги и 

руки спиной вниз. 

Способы выполнения: Пригибанием из положения лежа на спине с опорой на согнутые 

ноги и руки; Наклоном назад из стойки врозь, руки вверху; Поворотом на 180 градусов из упора на 

руках; Разгибом из упора лежа на лопатках. 

При технически правильно и исполнении ноги и руки на ширине плеч, ноги выпрямлены, 

опора на всю ступню и ладонь, вес тела переведен на руки. 

Мост на коленях — мост с опорой на голени и руки. 

Мост на предплечьях — мост с опорой на ноги и предплечья. 

Упоры. Упор - это вертикальное или горизонтальное статическое 

положение занимающегося с опорой на руки и расположением плеч выше точек опоры. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия заданной позы 

и прочностью ее фиксации не менее 3 – х секунд. Систематическое выполнение упоров 

способствует развитию силы рук и туловища, облегчает занимающимся освоение стоек на руках и 

целого ряда парных и групповых упражнений. 

Упор согнув ноги - тело вертикально, ноги согнуты и приближены к груди, руки 

выпрямлены. 

Упор углом - то же, ноги выпрямлены и образуют с туловищем прямой угол, ноги 

горизонтально полу или чуть выше. 

Стойки.Стойка - статическое вертикальное положение, при котором исполнитель 

находится вверх ногами: на лопатках, голове, предплечьях, руках. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия заданной позы 

(выход в стойку) и прочностью ее фиксации не менее 3 – х секунд. 

Систематическое выполнение различных стоек тренирует вестибулярный аппарат и 

сердечно - сосудистую систему, укрепляет мышцы рук, шеи и туловища, подводит к выполнению 

целого ряда парных и групповых упражнений. 

Стойка на лопатках - стойка с опорой на лопатки, затылок, локти и с поддержкой 

руками под спину. 

Стойка на лопатках, руки на полу - то же, но без поддержки руками о спину. 

Стойка на голове — тело прямое с опорой на руки и голову. 

Стойка на руках - тело прямое с опорой на кисти. 

Вращательные упражнения. 

Перекаты. 

Перекат - вращательное движение тела с последовательным касанием опоры без 

переворачивания через голову. 

Многократное выполнение разнообразных перекатов является действенным средством 

тренировки вестибулярного аппарата, развития гибкости, ловкости, умения ориентироваться в 

пространстве. 

Перекат из стойки на лопатках выполняется вращением вперед в 

группировке в положение упора присев. 

Разновидности перекатов: 

В сед согнув ноги; согнувшись; ноги врозь; 

На одну — на одну ногу с последующим шагом вперед другой; 

В упор стоя согнувшись ноги врозь - с опорой на руки; 

В упор стоя согнувшись ноги врозь - то же, но ноги вместе; 
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С поворотом в шпагат - то же, что и в упор стоя согнувшись ноги врозь с последующим 

поворотом направо (налево) шпагат правой (левой). Перекат, прогнувшись выполняется 

движением, вперед прогнувшись из упора лежа с последовательным касанием опоры бедрами, 

животом, грудью, с опорой руками у груди. 

Перекат прогнувшись с коленей — то же, но из стойки на коленях. 

Перекат назад прогнувшись - из стойки на груди последовательный перекат назад в упор 

лежа. 

Кувырки. 

Кувырок - вращательное движение тела через голову вперед или назад с 

последовательным касанием опоры. 

Технически правильное выполнение кувырков характеризуется мягкостью переката-

вращения и точностью принятых положений. Умение выполнять кувырки с очень быстрым 

(резким) захватом ног в группировку способствует освоению техники выполнения различных 

сальто. 

Кувырок - из упора присев толчком ног с опорой затылком и шеей перекат в группировке 

до упора присев. Разновидности: в сед согнув ноги, в сед, в сед ноги врозь, на одну ногу, в стойку 

на лопатках. 

Длинный кувырок — то же, но с более далекой постановкой рук вперед (без прыжка и 

фазы полета). 

Перевороты колесом. 

Переворот колесом - вращение тела вперед, назад или в сторону через стойку на руках с 

последовательной и равномерной опорой каждой рукой и ногой. 

Переворот в сторону (колесо) - переворот влево (вправо) с последовательной опорой 

руками и ногами через стойку ноги врозь. 

Хореография. Хореографическая подготовка. 

Хореография – важное средство эстетического воспитания, а также развития творческих 

способностей. 

Система упражнений и методов воздействия, направленных на воспитание двигательной 

культуры детей, расширение арсенала их выразительных средств. Занятия хореографией 

способствуют решению ряда общеобразовательных задач. Так, применение азов народных, 

историко-бытовых танцев приобщает к достояниям культуры различных народов. Использование 

музыки в занятиях знакомит с основами музыкальной грамоты, произведениями различных 

композиторов, воспитывает музыкальность, а в конечном итоге - развивает интеллектуальные 

способности. Именно в процессе занятий хореографией дети ближе всего соприкасаются с 

искусством. Кроме того, при занятиях хореографией развивается гибкость, координация 

движений, укрепляется опорно-двигательный аппарат, повышается плотность занятий (за счет 

возможности проведения занятий одновременно с целой группой), что положительно влияет на 

сердечно – сосудистую и дыхательную систему организма. 

Хореографическая подготовка в акробатике обеспечивается системой упражнений и 

методов воздействия, направленных на воспитание двигательной культуры детей, на расширение 

арсенала выразительных средств. 

В хореографической подготовке решаются следующие задачи: 

 Эстетические задачи: 

-Развитие музыкального вкуса и кругозора; 

-Приобщение к совместному движению с педагогом. 

 Физические задачи: 

-Развитие координации, гибкости, пластичности, выразительности, точности движений; 

*Научить детей чувствовать характер музыкального сопровождения в своем теле. 
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 Воспитательные задачи: 

-Психологическое раскрепощение ребенка; 

-Воспитание умения детей переживать, мыслить, запоминать и оценивать культуру своих 

движений; 

В хореографической подготовке детей можно выделить несколько наиболее характерных 

этапов: 

 Подготовительный этап - по освоению элементов хореографической «школы»); 

 Профилирующий этап – по освоению разновидностей (профилирующих» элементов; 

 Ритмодвигательный этап; 

Подготовительную хореографическую подготовку в основном надо использовать на 

начальном этапе учебного процесса, не прекращая, однако, и в дальнейшем. Она должна решать 

следующие задачи: 

 Совершенствовать управление двигательными действиями; 

 Обеспечивать освоение необходимых поз; 

 Подготавливать опорно-двигательный аппарат. 

Для этого применяются многосуставные движения одного звена, 2-3 звеньев 

одновременно, с акцентированием напряжения и расслабления мышц. 

Профилирующая хореографическая подготовка проводится на всех этапах учебного 

процесса. Её задачи: 

 Повышение специальной физической подготовленности; 

 Совершенствование технической подготовленности: освоение различных поворотов, 

прыжков, равновесий, выпадов и т.д. – конкретных не акробатических элементов вольных 

упражнений; 

 Формирование умений выразительно двигаться. 

В профилирующей подготовке используются общепринятые средства хореографии: 

танцевальные движения, движения свободной пластики, движения мимики и жеста 

(пантомимика). Но в работе с детьми не следует ограничиваться только этими упражнениями, 

считая упражнения у станка (батманы, плие и т.д.) подготовительными при обучении детей 

поворотам, равновесиям, прыжкам, т.е. профилирующим упражнениям. Проводя школу танцора, 

следует давать упражнения общеразвивающего характера, которые используются для разминки и 

рекомендуются для укрепления голеностопного сустава и стопы при обучении детей прыжкам, 

равновесиям, поворотам, а также в качестве профилактики плоскостопия и сколиозов. 

         У любого акробатического упражнения есть определенный ритмический рисунок с 

акцентированными моментами. Они связаны со сгибанием и разгибанием в тазобедренных 

суставах, с рывковыми движениями туловищем, с перехватами руками и т.д. Ритм системы 

движений является как бы ее закономерностью. В связи с этим формирование чувства ритма в 

совершенствовании движений у детей рассматривается как возможность полнее, рациональнее 

решать задачи при обучении гимнастическим упражнениям. 

         Умение согласовывать свои действия с музыкальным ритмом определяет 

музыкальность. Это умение приходит в процессе освоения хореографических упражнений, однако 

с целью более успешного, осознанного освоения музыкальных ритмов в занятиях хореографией 

применяются специальные упражнения, музыкальные игры. 

         Каждое музыкальное произведение имеет сой ритм, средствами измерения и 

создания которого являются метр и темп. Метр – строение музыкального такта, темп – степень 

скорости исполнения. 

Ритмодвигательные упражнения воспитывают чувство ритма, ощущение сильных и 

слабых долей такта, умение ритмично исполнять движения. 
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         Можно выделить несколько групп ритмических упражнений, применяемых в 

акробатике: 

-Дирижирование; 

-Хлопки на каждую четверть, на первую четверть такта, на каждую долю такта, с паузой и 

т.п. 

-Разновидности шагов и бега в различном темпе; 

-Разновидности шагов и бега с хлопками в различном ритме и темпе; *Музыкальные игры. 

         В начале дети должны освоить простейшие музыкальные ритмы 2/4, 4/4, затем более 

сложные 4/4, 6/8. 

         На занятиях по ритмопластике и хореографии ни одно движение не выполняется как 

механический разогрев определенных мышц. В начале занятия проводятся в игровой форме, дети 

просто играют в хореографию. Затем занятия усложняются. 

Для быстрого восстановления детей после длительной нагрузки используем метод Ш.А. 

Амонашвили, но усовершенствованный: дети по команде закрывают глаза и считают, а результат 

показывают на пальцах, в это время педагог должен дотронуться до каждого и сказать верно, или 

нет. Прикосновение исключительно важно для полного душевного благополучия, а иначе, зачем 

бы люди обнимались при встречах, после долгой разлуки, т.е. в моменты наивысшего напряжения 

эмоций. Психологи считают, каждому из нас для душевного благополучия необходимо в день от 

4-12 объятий. Естественно, имеется в виду, что обнимаются близкие люди. Но особенно в этом 

душевном благополучии нуждаются дети. Лишенные ласковых прикосновений, они растут не 

уверенные в себе, часто терпят неудачи. Без удовлетворения потребности в прикосновении, 

внимания ребенок становиться в росте, чахнет, не развивается должным образом как физически, 

так и умственно, эмоционально, духовно. Частые прикосновения к ребенку влияют на 

формирование здоровых клеток мозга, способствуют развитию памяти, органов чувств, создают 

условия для здоровой и полноценной жизни. 

Подвижные игры. 

Значение подвижных игр для дошкольников и школьников, начинающих заниматься 

акробатикой, очень велико: они не только повышают интерес учащихся к занятиям, но являются 

одним из основных средств физического развития. Подвижные игры развивают умение применять 

ранее приобретенные двигательные навыки. 

         Инструктор, правильно подбирая и применяя игры, может добиться развития силы, 

выносливости, ловкости, быстроты движений и сообразительности. 

         Игра не должна быть стандартной, не должна часто повторяться в одном и том же 

варианте, иначе у детей пропадает всякая охота играть в эту игру. 

         Наблюдения за детьми показывают, что они очень много фантазируют, когда играют, 

и вносят в игру неожиданные ситуации. Это надо учитывать при проведении игр. 

         В зависимости от условий и размеров зала или площадки, где должны проводиться 

занятия, можно самим выдумать или преобразовать игру, изменить условия игры, включить 

дополнительные препятствия, поставить различные задачи. Все это поможет создать 

соответствующую эмоциональную предпосылку и в результате выполнения поставленных задач, 

развивать физические качества. 

Подвижные игры. 

«Пронеси мяч». 

Инвентарь: надувной мяч или набивной мяч малого веса. 

Группа делится на две равные команды, которые становятся на расстояние одного шага от 

средней линии площадки. Параллельно средней линии на расстоянии 8-15м от нее (по длине зала) 

с каждой стороны проводится задняя линия площадки. 
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         Мяч по жеребьевке находится у одной из команды, игроки которой, передавая его 

друг другу, стараются довести мяч до задней линии площадки противника и забросить за линию. 

Игроки второй команды стараются отобрать мяч и, если это им удается, переходят в наступление. 

Каждый заброшенный мяч дает команде очко. Побеждает команда, набравшая больше 

очков. Правила игры: играющий имеет право забросить мяч только после того, как дойдет до 

задней линии площадки противника; играющий имеет право передвигаться с мячом только два 

шага, при нарушении этого правила мяч передается противнику; после каждого заброшенного 

мяча игру начинает проигравшая команда. 

«Борьба за мяч». 

Инвентарь: Волейбольный или баскетбольный мяч. 

         Группа делится на две команды, игроки которых распределяются по площадке 

произвольно. Каждая команда выделяет по одному игроку, которые становятся в центр. Педагог, 

стоя между ними, подбрасывает мяч, а оба игрока, подпрыгнув, ударом руки стараются передать 

мяч игроку своей команды. Игрок, захвативший мяч, предает его свои игрокам, а противники 

стараются перехватить мяч. Выигрывает команда, у которой мяч находился дольше. Правила 

игры: запрещается делать более двух шагов с мячом, толкаться, подставлять ногу, хватать 

противника; в случае нарушения правил педагог останавливает игру, делает замечание 

нарушителю и передает мяч другой команде. 

«Взятие крепости». 

Инвентарь: Волейбольный мяч, три гимнастические палки, связанные сверху и 

поставленные в козлы (крепость). 

Все играющие становятся в круг. Один назначается защитником «крепости» и становится 

у палок. Передавая мяч по кругу или перебрасывая его в любом направлении, играющие 

стараются уловить момент, когда «крепость» окажется открытой, и сбивают ее ударом мяча. 

Защитник руками, ногами и телом старается отразить удар. Тот, кто собьет палки, становится 

защитником «крепости». 

Правила игры: в кругу может находиться только защитник. 

«Удочка». 

Инвентарь: веревочка с грузом на одном конце. Грузом может быть мешочек с песком. 

         Все игроки, кроме одного (ведущего), становятся в круг. Ведущий, находясь в 

центре, вращает веревку так, чтобы груз проходил под ногами играющих. Игроки в момент 

приближения веревки подпрыгивают, чтобы веревка не задела их. Если веревка зацепится за ноги 

одного из игроков, он заменяет ведущего, который становится на освободившееся место. 

«Поймай рыбку». 

Инвентарь: два шеста или две веревки. 

         Педагог выбирает ведущего (рыбака). Игроки (рыбки) стоят возле шестов. По 

команде раз, два, три начни игроки (рыбки) прыгают вперед, назад. Если ведущий (рыбак) заляпал 

игроков (рыбок), они выходят из игры. 

«Петушки» (для мальчиков). 

         На площадке чертится круг диаметром 3-4м. В круг становятся два игрока, они 

встают на одну ногу, другую сгибают назад, руки скрещивают на груди. По команде педагога 

игроки, подпрыгивая на одной ноге, толкают противника плечом, стараясь вывести его из круга 

или вынудить на обе ноги. Правила игры: толкать можно только плечом, не трогая руками. 

Разрешается делать обманные движения. 

«Подвижная цель». 

Инвентарь: волейбольный мяч. 

         Играющие становятся в круг диаметром не менее 6-7м. Педагог назначает одного 

игрока ведущим, который располагается в центре. По сигналу педагога мяч перебрасывается по 
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кругу, и один из игроков, найдя удобный момент, бросает его ведущего. Последний старается 

увернуться от удара. Если в ведущего попали мячом, он встает в круг, а игрок, попавший в него, 

становится ведущим. 

Правила игры: игроки не должны заходить в круг. 

 

 

«Кто сильнее?». 

         Группа делится на две команды. От каждой команды вызывается по одному игроку. 

Они становятся на линию лицом друг к другу в положение выпада, взявшись за руки. По 

сигналу педагога игроки стараются перетянуть противника к себе за линию. Это дает 

команде одно очко. Затем вызывается вторая пара, третья, четвертая и т.д. Выигрывает 

команда, набравшая больше очков. 

Правила игры: можно вызывать сразу несколько пар. 

«Перетягивание каната». 

Инвентарь: канат. 

         На площадке проводятся две параллельные линии на расстоянии 2-3м. 

Перпендикулярно к ним кладется на пол канат. Группа делится на две команды, каждая 

команда становится в колонну по одному рядом с канатом (первые линии). По первому 

сигналу игроки наклоняются и поднимают канат. По второму сигналу тянут канат, старясь 

перетянуть команду противника на свою сторону.  

 

2.2. Учебный план. 

№  Количество часов 

  
Всего Теория Практика 

1. Вводное занятие 1 1 - 

2. Общая физическая подготовка 18 - 18 

3. Специальная физическая подготовка 18 - 18 

4. Акробатические упражнения 25 - 25 

5. Педконтроль 1 - 1 

6. Итоговое занятие 1 - 1 

Итого: 64 1 63 
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Ш. ОРГАНИЗАЦИОННЫЙ РАЗДЕЛ 

 

3.1. Учебно-методическое обеспечение 

Материалы программы предусматривают использование инновационных педагогических 

технологий: здоровьесберегающих, развивающего обучения, информационно – коммуникативных, 

интеграции образовательного процесса, игровых. 

Для успешной реализации создана благоприятная предметно – развивающая 

среда. Приобретено и используется спортивное оборудование: гимнастические маты, «стоялки», 

гимнастический мостик и батут, без которых невозможно достижение высоких результатов. Для 

развития общеразвивающих упражнений применяются: скакалки, гимнастические палки, 

гимнастические ленты, флажки, скамейки. 

Для развития физических качеств и подготовки отдельных групп мышц реализуются 

спортивные тренажеры: беговая дорожка, велотренажер, многофункциональный тренажер, 

тренажер «стоялки». Разработано нестандартное оборудование: «дорожки здоровья», доска для 

измерения гибкости. Данные пособия являются многофункциональными и используются для 

выполнения общеразвивающих упражнений, в индивидуальной работе, соревнованиях, на 

праздниках и развлечениях. 
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