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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

,,щополнительная общеобр€вовательная общеразвивающая программа
ПО ВИДУ СПОРТа ((спортивная акробатика>> (далее Программа) имеет
физкультурно-спортивную направленность и преднЕвначена для организации
образовательной деятелъности, направлена на физическое воспитание
личности, приобретение знаний, умений и навыков в области физической
культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование кулътуры
здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровъя, выявление
и отбор наиболее мотивированных и одаренных обl^rающихся.

Программа разработана в соответствии с:
- ФедераJIьным законом от 29 декабря 2012 года

<Об образовании в Российской Федерации>>;
_ Федер€tльныМ законоМ Российской Федерации от

J\b 127 - ФЗ <<о внесении изменений в Федеральный закон <<о

культуре и спорте Российской,Федерации);
- Прик€вом Министерства спорта Российской

от 03 .08.2022 J\b 634

J\b 273-Фз

з0.04.202|
физической

Федерации

(об особенностях организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной
подготовки>);

- Прикaзом
от 17.09.2022 N 7З2

, Министерства спорта Российской Федерации
"Об утверждении Федерального стандарта спортивной

подготовки по виду спорта (спортивная акробатикa>);
- Прик€lзом Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г.N 196 (об утвержде нии, 

- 
Порядка органиЗ ациИ и осуществления

образовательной деятелъности по дополнителъным общеобр€вовательным
про|раммам>;

- Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям
дополнительного образования (Сан ПиН 2.4.4 З1,724\;

- Уставом и другими локЕLльными актами Учреждения.
Спортивная акробатика сложно-координационный вид спорта,

которыЙ даёТ нагрузкУ на все мышечные группы. Мастерское владение телом
и хороШее развитие мускулатуры - вот основа акробатических упражнений.это вид спорта, в котором соревнуются в выполнении акробътических
упражнений, связанных с сохранением равновесия (балЪнсирование)
и вращением тела с опороЙ и без опоры, бросков и ловли партнёра.
в программу соревнов аний входят: упражнения женских, смешанных
и мужских Пор, групповые упражнения женщин (втроём) и мужчин
(вчетвером). В каждом виде про|раммы спортсмены выполняют по три
упражнения - балансовое (статические удержания), вольтижное (броски,
ловля, полёты, вращение) и комбинированное (статические удержания *
броски, ловля, полёты, врапIение).



Результатом упражнений будет ни с чем несравнимое ощущение
владения собственным телом.

I|еЛЬ Программы - приобщить детей к систематическим занятиям
физической культурой и спортом, к здоровому образу жизни. !обиться
результатов в данном виде спорта.

Задачи программы:
Обучаlощие:
1. ИЗ1"lИтъ историю р€lзвития спортивной акробатики как вида

спорта в Российской Федерации;
2. ИЗУЧИтъ правипа поведениrI и техники безопасности при заIuIтиях

спортивной акробатикой;
З. Изучить правила личной гигиены;
4. формирование специ€tлъных знаний по предмету;
5. ОВладение воспитанниками техникой и тактикой спортивной

акробатики.
6. ПРИОбреТение практических навыков и теоретических знаний

в области спортивной акробатики.
Развиваlощие:

1. Обучить умению формировать цель и удерживать её в течение
занятия;

2. Обучить умению взаимодействовать с тренером-преподавателем
и сверстниками;

3. Уметь обрабатывать первичную информацию;
4. Формировать умение контролировать свою деятельность;5. ФОРМИроВатъ самостоятельность и ответственность в принятии

решений;
6. Развивать умение выполнятъ инструкции, точно следовать

образцу и простейшим ztлгоритмам; концентрировать волю для преодоления
физических препятствий;

7. РаЗВИВать физические качества (силу, выносливость, быстроту,
гибкостъ и ловкость, координацию).
воспитательные:

1. Формировать устойчивый интерес к занятиям по спортивной
акробатике, мотивацию к здоровому образу жизни;

2. ПРИВИватъ мор€lJIъные качества (чувство коллективизма,
ТОВаРИЩеСТВа, Взаимовыручки и взаимопомощи), и волевые качества
(смелость, активность, преодоление страхов и чувства неловкости),
воспитывать спортивный характер ;

З. ФОРМИРОВаТЬумениепроводитьрефлексиюсвоейдеятельности.
Программа реализует на практике следующие принципы:

- непрерывности и преемственности физического воспитания р€lзличных
возрастных групп детей на всех этапах их жизнедеятелъности;

- учёта интересов всех заинтересованных сторон при разработке
и реапизации общеразвивающих про|рамм в области физической культуры



и спорта;
- создание благоприятных условий для физического развития детей.
Основным показатолем работы программы по виду спорта (спортивн€uI

акробатика> является выполнение программных требований по уровню
ПоДГотовленности обучающихся, выраженных в коJIичественных
показателях, физической, технической и теоретической подготовке.

АктУальность данной программы дополнительного образования
В ТоМ, что она усиливает вариативную составпяющую общего образования,
СПОСОбстВУет ре€LJIизации сил, знаниЙ, полученных детьми и подростками
В баЗОВОМ коМпоненте, формированиIо жизненных ценностей, овладению
опытом
самоорганизации, саморе€tлизации, самоконтроля
ребятам в профессион€tJIьном самоопределении.

ребенка и помогает

НОвизна программы заключается в обновлении содержания,
ВКЛЮЧающего современный стилъ спортивной акробатики, в определении
общей последовательности из)п{ения программного материала, уlебно-
ТРеНироВочного процесса занятия по спортивной акробатики. В ходе
РеаПиЗации программы особое внимание уделяется темам, посвященным
пропаганде здорового образа жизни.

ОЖИДаемые результаты. В результате освоения про|раммы ожидается
ПОВЫШеНИе УРОВня общеЙ физическоЙ подготовленности обучающихся,
а также приобретение следующих

знаний:
- основные теоретические понятия по спортивной акробатике;
- историю возникновения спортивной акробатики;
- основные принципы здорового образа жизни;
- основные элементы техники спортивной акробатики;
_ принципы оздоровления организма;
- основы спортивного поведения во время соревнований,
умений:
- ВЫПОЛнятЬ основные технические приемы и тактические действия;
- выполнять общефизические и специальные упражнения;
- контролировать состояние своего здоровья
АДРеСаТ Программы: процрамма рассчитана на детей в возрасте

ОТ б ДО 17 Лет, без специалъной подготовки. К занятиям на спортивно -
оздоровительном этапе допускаются все лица, желающие заниматься
спортивной акробатикой, не имеющие медицинских противопоказаний
(ИМеЮЩИХ ПисЬменное разрешение врача). Набор в группу осуществляется на
основе письменного заявлениrI родителей (законных представителей). Число
детей, одновременно находящихаяв группе от 10 до 25. В группах спортивно

оздоровИтельного этаfIа осуществляется физкулътурнФ-спортивн€ш и
воспитательная работа, направленная на р€вностороннюю физическую
подготовку преимущественно оздоровительной направленности и овладение
основами технико-тактической подготовки в спортивной акробатике.



Объем и сроки реализации программы
Щанная программа рассчитана на 1 год обучения r I75,5 часов.

учебно- тренировочного процесса в очноЙ форме (карантина,
НебЛагоприятноЙ эпидемиологической и оперативной обстановки) может
быть организована внеаудиторная самостоятельная работа.

В ходе проведения занятий используется, в
и индивидуальный подход. На занятиях по возможности
технические средства (видео, наглядные пособия и др.)

основrlыми формами при реuLлизации дополнительной
общеразвивающей программы в учреждении являются:

|РУППОВЫе Учебные занятиrI, сформированные с rIетом возрастных
особенностей и уровня спортивной подготовки обучающих;

_ индивидуЕtльные;
- У{аСТИе в физкулътурно-спортивных мероприятиях и соревнованиях

муниципzlJIьного и областного уровня;
- ВЫПолнение контролъно-нормативных и переводных требований

(ПРОМеЖУтоЧная аттестация обучающихс1 тестирование и контроль
СОСТаВЛяеТся в соответствии с оценочными материЕtлами рЕвдела процраммы).

В ГРУППовых занrIтиях занимающиеся выполняют задание при
р€tзличных методах организации: фронтальном, в подгруппах,
индивиду€шьном.

ФОРМЫ Проведения занятий: р€tзучивание материала, практические
занятия, закрепление навыков полученных на занятиях.

ВИДЫ ЗаНятий: Программа, предусматривает распределение учебно-
тренировочного материала для занятий по спортивной акробатике и
направлена на доступный для детей данного возраста уровень освоения
НаВЫКОВ И УМеНИЙ. Практические занятия по физической, технической и
тактической подготовке проводятся в форме игровых занятий по
общепринятой методике. 

, 
Пре.дусмотрены задания на дом для

самостоятельного совершенствования физических качеств и индивидуальной
техники.

Изучение теоретического материала осуществляется в форме
15 - 20-минутныХ бесед, которце проводятся, как правило, в начаJIе занятий
(как часть комплексного занятия). Позже длительность беседы может быть
увеличена до 30 минут или проведено самостоятельное теоретическое
занятие длительностью до 45 минут.

Режим занятий: занятия проводятся 3 раза в неделю по 1,5 часа (при
объёме тренироВочных занятий 4,5 часа в неделю). Продолжительность
учебного часа составляет 60 минут в астрономических часах.

критерии оценки деятельности спортивно-оздоровительных групп:
стабильноQть состава занимающихся и посещаемость учебно-тренировочных
занятий; динамика индивиду€lльных показателей развития физических
качеств; уровень освоения знаний гигиены и самоконтроля.

том числе
ИСПОJIЬЗУЮТСЯ



Нормативная часть программы определяет задачи деятельности групп
спортивно-оздоровительного этапа отделения спортивной акробатики,

РеЖИМЫ ТренировочноЙ работы, основные требования по общефизическоЙ и
технической подготовке, условия зачисления
оздоровителъной подготовки.

в группы спортивно-

В метоДической части программы раскрываются характерные черты
подготовки юных спортсменов в группах спортивно - оздоровительного
ЭТаПа, КаК еДиного непрерывного процесса. Рекомендуемая направленность
тренировочного процесса с учётом возрастных благоприятных фаз
возрастного
развития физических качеств.

Ожидаемый конечный результат освоеция общеразвивающей
ПрограМмы: улучшение качества набора в группы нач€uIъной подготовки, в
ТОМ ЧИСЛе способных и одарённых детеЙ. Возможность педагогического
МониТоринга, позволяющего выявить и устранить недостатки физического
Р€ВВИТИЯ ДетеЙ. В результате, s началу занятиЙ в группах начальной
подготовки, у обучающихся будут сформированы основы мотивации
к занятиям физической культурой и спортом.

Основпыми показателями освоения программцых требований
являются:

- стабильность состава
тренировочных занятий;

- владение спортивной терминологией;
- освоение минимума теоретических знаний;
- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.

2 . нормАтивнАя чАсть

В НаСТОящей программе выделен один этап спортивной подготовки -
спортивно-оздоровительный этап (соэ).,,щанная программа рассчитана на
1 ГОД ОбУЧения. Учебно-тренировочнаrI деятельность организуется в течение
к€tлендарного года, включая каникулярное время в соответствии
С календарным учебным планом, годовым учебным планом. Годовой
учебный плаII рассчитан на 36 неделъ и включает в себя:

- групповые практические занятия;
- самосТоятелъные занятия по индивидуыIьным планам и заданию

тренера;
- лекции и беседы, просмqтр 1..rебных роликов и соревнований;
- участие в соревнованиях и иных спортивных мероприятvIя.

основцой формой организации и проведения тренировочного
процесса является групповой занятие. Занятие состоит из трёх частей:
подготовительной, основной и заключителъной. ,щля каждой части занятия

обучающихQя, посещаемость

- ДИНаМика индивидуальных пок€вателей р€Iзвития физических качеств
обучающихся;



определяются свои задачи и средства их решения.
l. Поdеоmовumельная часmь (20% времени всего занятия)

ОРГаниЗация обучающихся, изложение задач и содержание занятия, разогрев
И ПоДГотовка организма к выполнению специальных нагрузок, формирование
осанки, р€lзвитие координации движений и др. средства. Строевые
и порядковые упражнения, р€вные виды ходьбы, бега, прыжков,
ОбЩеРазвиВающие упражнения, направленные на р€ввитие силы, быстроты,
ловкости, гибкости, специ€tлъные подготовительные упражнения
с предметами и без предметов,

2. ОСНОВНая часmь (70% времени занятия): изrIение или
СОВеРШенствование техники упражнений или отдельных элементов,
ДаЛЬНеЙШее РаЗВитие силовых, скоростно-силовых и других физических
качеств занимающихся.

3. 3аЮltочumельншя часmь (L0% времени занятия): приведение
организма Об1.Чающихся в состояние относительного покоя, подведение
итогов.

особенности формирования групп по годам, рекоменд ации по
наполняемости групп, минимаJIъный возрасТ для зачисления, максим€шьный
объём недельной тренировочной на|рузки для реализации спортивно-
оздоровительной работы устанавливаются в соответствии с таблицей j\Ф 1.

Таблица J\b 1

Режим учебно-тренировочной работы
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Год
обуче
ния

Ko.1l-tlo

учебlrых
часов I]

пеlIелIо

Продол
жит.

одного
заIIятия

Кол-во
учебнт,rх
часоI] в

го/{

Кол-во
учебIтых
недель

Требования к
ypoBIrIo

спортивной
подготовJIеIIнос,ги

Сtlор,r,ивIrо-
оз/IоровитеJI

ьпый

Весь
перио

д
4,5 1,5 17 5,5 зб

Овладение
основами техIlико-

тактической
подготовки.
IJыполrtение

IIормативоI] rro ОФП

занятия проводятся на основании расписания учебно-тренировочных
занятий, составленного с соблюдением СанПиН.

при планировании обучающего процесса по спортивной акробатике в
учреждении разрабатываются и ведутся в течение уlебно-тренировочного



- расписание учебно-тренировочных занятий;
- журналы учёта групповых занятий;
- план-график учебно-тренировочной работы;
- рабочие планы, планы-конспекты.

На основании учебно-тренировочного плана тренеры-преподаватели
составляют планы-графики на учебно-тренировочный год. Общее количество
Часов, отводимых на каждый вид занятий в плане графике, распределяется по
МеСЯЦаМ. ПРограммоЙ предусмотрено свободное посещение обучающихся, а
ТаКЖе ПРИ оТМене учебно-тренировочных занятий по уважительной причине,
ДОПУСкаеТся самостоятельная работа в этот период согласно следующим
фОРМам: Утренняя зарядка, *ornn"*. общеразвивающих упражнений без
ПРеДМеТов, с предметами, упражнения на развитие гибкости, силы,
координации, закаливание и другие.

Таблица Nч 2
Годовой учебный план распределения учебных часов для
спортивно_оздоровительных групп по виду спорта

<<спортивная акробатика>>

Nь
Виды спортивrrой
подготовки и иные

мероприятия

Сiбъем
учебной
нагрузки

в год,
час

Учебные месяцы

Ix х xI хII I п пI ry v
1

Обrrlая физичсскаяt
lIo,r{1,oToBKa

51 6.5 6 5 б.5 5 5 6.5 5.5 5

2
Спеtlиатr,ltая физичсская

по/{l,отовка 31 aJ 3.5 3.5 4 3.5 3.5 4 aJ J

з Техническая подготовка 90.5 10.5 9.5 9.5 10,5 10 9.5 10.5 10.5 10

4

Тактическа_яI,

теор9,I,иLIеская,
IIсихоJIоI,ичсская

IIo/(1,o,1,o]}Ka

2 0,5 1 0,5

5

Ме2lициrIские, медико-
биоJIоl,и.Iеские,

во с c,I,aII о ]]и,I,е J Ib }ILIe
мероприя,гия,

,l,ес,гироваIIие и
КОII,ГРОJIL

1 0,5 0,5

Общий объем
учебной нагрузки(час) 175.5 2| 19 18 2\ 18.5 18 21 19 18



3. мЕтодиtIЕскАя чАсть прогрАммы.

3.1. Организация и планирование в спортивно-оздоровительных
группах.

Основой отбора учебного материала для групп спортивно-
оздоровительной подготовки должен быть спортивно-игровой метод
организации и tIроведения учебно-тренировочных занятий. Естественное
Постепенное повышение тренировочных требований решает укрепление
здоровъя учащихся, р€lзRитие специфических качеств, необходимых в
спортивноЙ акробатике, ознакомление с техническим арсеналом, привития
любви к спорту и устойчивого интереса к дальнейшим занятиям.

Подбор игр и игровых комплексов позволит более объективно
оценивать пригодность обучающегося к занятиям. Игровой матери€Lл
является удачной формой постепенной адаптацией детей к предстоящему
спортивному образу жизни. В данном случае речь идёт не об играх ради
игры, а о средствах и методах, содержащих специфику соревновательной
деятельности и огромные возможности общеразвивающего характера.

Программный материал спортивно-оздоровительного этапа
предусматривает возможность работы с детьми, имеющими некоторый
избыточныЙ вес, неяркое проявление некоторых физических качеств,
которые являются следствием условий жизни (обильного питани1
МалоПоДвижныЙ образ жизни), но которым не противопоказаны занятия
спортом.

ПериодизациrI тренировки в группах спортивно-оздоровительной
направленности достаточно условна, поскольку основной задачей является
ОЗнакоМЛеНие обучающихся с основными средствами подготовки
спортсмена, с особенностями соревновательноЙ деятельности через участие в
соревнованиях по специализированным игровым комплексам и по правилам.

3.2. Теоретическая подготовка

В ДанНом рztзделе приводится примерный план теоретической
подготовки обучающихся, который должен содержать минимум
необходимых знаний.

Теоретическая подготовка может цроводиться не толъко в форме
Теоретических занятий, лекций, бесед, но и как элемент практических
ЗанятиЙ непосредственно в процессе спортивноЙ тренировки. В этих слlпrаях
теоретические занятия органически связаны с физической, технико_
ТаКтическоЙ и морально-волевоЙ подготовкоЙ. В процессе теоретических
ЗаНятиЙ целесообр€вно шире использовать активные методы обучения:
ПРОбЛемныЙ Метод анализа конкретных ситуаций, программированное
ооучение.

Учебный матери€ш распределяется на весь 1..rебный год. При
ПРОВеДении теоретических занятий в группах спортивно-оздоровительного
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этапа следует учитывать возраст занимающихся и излагать теоретический
материал в доступной им форме, без сложных специЕLлъных терминов. В
зависимости от конкретных условий работы в плане теоретической
подготовки можно вносить коррективы.

.Щля сообщения теоретических сведений может выделяться отдельное
занятие или отводиться по 5,7 мин. для сообщения на каждой тренировке.

К основным средствам и формам теоретической подготовки относятся:
специ€Lльные теоретические занятия, просмотры, беседы и обсуждения,
дискуссии, наблюдения на соревнованиях, общение с товарищами,
спортсменами р€tзличной квалификации. Чтение, самостоятельная работа над
книгой, документами и современными научными технологиями - радио,
телевидения, интернета.

Таблица J\Гs 6
Прuлиерньле mеJwьl mеореmuческuх заняmuй по спорmuвной акробаmuке

OcHoBHble mермuньt
Строевые упражнения - это совместные действия занимающихся в

,гом или и}Iом cTpolo.
Строй - это размеrrlепие занимающихся для совместных действий.

1l

1 Физическая KyJIL,l,ypa I]

/крспJIсIIии з/{ороI]I)я чеJIоItска
Попя,r,ио о физической Ky_TtT,Type и сtIор,ге. Формы
}изической ку.lrь,гуры. Физичоская культура как
]редстI]о 1]оспиlания,rрудlолIобия, организоваIlности,
]оли и жизIIеIIлIо B&}KI,IIJX умений и навыков.

2 Рож.цение и развитие
азбранноt,о ви/Iа спорl,а

Краткий исторический обзор становления и
)азвития спортивной акробатики. Развитие
)портивной акробатики в России.

з Jакаr:lиваtIис орI,аrIизма Jначение и основные правила закыIиванIбI.
Jакаливание воздухом, водой, солнцем.

4 lигиена, режим и ши,гаIIие
]портсмена

lонятие о гигиене и санитарии. Уход за телом.
]игиенические требования к одежде и обуви.
)рганизаIия режимапит€lниrl. Режим дrя. Сон.

5 ВрачебrIый коII,гролIr,
эамокоII,I,роJIь и мсры
предуl]рсждеIIия
гравмаIизма

Эущtrость самокопlроля и его роль в занятиях
)IopToM, Щневник самокоIlтроля, его форма и
)олержаIIие.

6 подго,говкаФизичсокая ГIонятие и ocHoBHLIe свелеIlия о содсржаIlиииlзилах
физической полготовки. Крагкая характеристика
)cHol]HLD( физических качес[]], особеннос,ги их
эilз]]ития.

7 ЭстлоIзLI обучеIIия и
грсlI ирt;I]ки ll cl lор,t,иtlttой
rкробатикс

эбеспечение безопасности на занятиях
rкробатикой, C,rpyKTypa процесса обучения.
ГIсихо.ltогическая подго Iовка. Моралыlо-волевая
IодготоI]ка акробатов

8 ГсрмиIlо.llсlгия Iонятия и термины в спортивной акробатике.



К строевым упражнениям относятся построения, перестроения,
повороты, р€вмыкания и смыкания, передвижения. Эти упражнения главным
образом используются для совместного организованного и быстрого
размещения занимающихся в заJIе, перед выполнением физических
УПРаЖНеНиЙ И после их окончания. Вместе с тем они способствуют
формированию навыков правильной осанки, развитию гл€lзомера,
РаВНоВесия, быстроты, ловкости, ориентировки в пространстве, воспитанию
дисциплинированности, организованности, подтянутости.

ПОСтроеНия 
- это действия детей дJuI размещения в том или ином

строю. К ним относятся построения в колонну по одному, парами, в одну
шеренгу, в круг, несколько кругов, полукругом, врассыпную.

колопца - это строй, в котором дети расположены в затылок друг
ДРУry На ДИСТанции (расстояние между детьми в глубину) одного шага или
ВЫТЯНУТоЙ вперед руки. Во главе колонны находится направляющиЙ, а в
конце ее 

- 
замыкающий.

Шеренга 
- 

это строй, в котором дети стоят один возле другого на
одноЙ линии лицом в одну сторону. Интервал (расстояние) между детьми (от
Локтя до локтя) равен ширине ладони. Такой строй н€вывается сомкнутым.
Разомкнутый строй, когда интерв€tл между детьми равен одному и более
ШаГаМ. В шеренге р€вличают начало и конец строя (фланг): правый и левый.
Стоящего первым на правом фланге н€lзывают правофланговым , а на левом
фланге - левофланговым. Сторона строя, в которую дети обращены лицом,
ИМея правыЙ фланг с правоЙ стороны и левыЙ с левой, н€lзывается
фронтом. Сторона строя, противоположная фронту, называется тылъной.

ПОСтроение врассыпную 
- это р€вмещение занимающихся в р€lзных

МеСТах зала без точно установленного между ними интерв€lла и дистанции, но
не ближе вытянутых рук.

перестроения переходы из одного строя в другой. В процессе
ЗаНятиЙ физическими упражнениями детеЙ перестраивают из колонны по
одному в колонну по два, три, четыре, в круг, в несколько кругов, из одной
ШеРеНГи В Две, три, четыре шеренги1 .Щля некоторых перестроений сначала
ПРоиЗВодится расчет. Наиболее простые способы - это расчет ((по порядку>
и расчет (на первьтй и второй>.
Размыкания - способы увеличения интерв€uIа или дистанции строя.
Смыкания - приёмы уплотнения р€вомкнутого строя.

ХОДЬба - это одно из первых движений, которым овладевает ребенок
после умения ползать. Умение ходить формируется у него в конце первого 

-начаJIе второго года жизни".Ходъба Растттиряет возможности детей, обогащает
ИХ ДеЯТеЛъность, стимулирует активность, способствует полноценному
физическому развитию.

-ХОДЬба И ее разновидности: обычная, строевым шагом, спортивным
шагом, в р€tзличном темпе и с заданиями. Ходьба вперед, спиной вперед,
бОКОМ. Ходьба: на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, ноги
ВРОЗЬ, В ПОЛУПриседе, в приседе, скрестным шагом, выпадами, с накJIонами, с
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-Прыжки: вперед, назад, в сторону, вверх, в длину, с разбега, с места,
на одной и двух IIогах, в глубину, через препятствия, со скакалкой.

ЛазаIrие это tlереi]вижение по специальным снарядам или
преllятствиям с помощью рук и ног. Лазание выполняется также и на одних
руках.

ВлезаIrие 
- 

это передвижение вверх.
ПерелезаIIие это IIереход занимаюIцегося с одного снаряда

(rrрепятстlзия) на :rругой или с одной стороны снаряда на другую (через верх).
Пролезапие 

- 
э,го переход занимаIоIцегося в отверстие (на лестнице,

двойном буме) снаряда или препятствия,
Слезапие 

- 
это опускание вниз по снаряду или препятствию.

Общер азви ва Io щи е уп ражнеIIия (ОРУ)- это движ ет:rия, отдельными
звеньями тела, так и их сочетания.

ИсхолlIое поJIожеIIие ("..r,) - это положение туловища, ног и рук
перед началом уIIражнения.

Осlrовlrаяl с,гойка (о.с.) - термин, приFIятый в физическом воспитании.
llв;rяе,гся синонимом строевой стойки и подразумевает положение, при
котором учашlийся стоит прямо; пятки вместе, носки врозъ на ширину стопы,
ноги выпрямлеIIы; IIJIечи развернуты, живот подтянут; руки опущены; кисти
со сжатLIми и согIIутLIми пальцами прижаты к средней линии бедра; голову
держит прямо; смоTри,г вперед.

Положения рук различают:
1. руки I]Bepx, вниз;
2, руки вперёд, назад;
З. руки в стороны;
4, руки скрестно;
5. руки на пояс;
6. руки к гIJIечам;
7. руки IIepeiI грудью;
В. руки согнуты (вгrерёд, назад, в стороны); и др.

С'гойки -IIоJIожения занимающихся на прямых ногах. РазличаIот:
1. основная стойка (о...) соответствует строевой стойке;
2. стойка ноги врозь;
З. стойка поги врозь широкая, узкая, ноги врозь правой;
4. скрестная стойка;
5. стойка на правом (левом) колене;
б. сомкну,Iая стойка, при которой стопы сомкнуты, правой (левой)

волъно.
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Седы - положение сидя на полу или
1. сед;
2. сед ноги врозь;
3. сед yl-JIoM, сед угJIом ноги врозь;
4. сед согнувIIIись;
5. сед с захватом;

на снаряде. Различают:

6. сед на пятках или на правой пятке, на бедре и др.

Присед - 1lоложение занимающихся на согнутых FIогах. Различают:
1. присед;
2. rrолушрисеl(;
З. круглый присед, полуприсед;
4. полуприсед с наклоном;
5. <старт пJIоI]ца);
6. полуприсед, присед на правой или левойи др.
IJыпад * лвижеIIие (положение) с выставлением и сгибанием опорной

ноги. РазличаIот:
1. выпад;
2. нак;rонный выпад;
З. выпад вправо с I]аклоном;
4. глубокий tзыпад;
5. разноимеIrный выпад (указьiвается нога и направление выпада),

например: вLIпад левой вправо,
Упоры - IIоJIожения, |\ которых плечи выше точек опоры. Различают:
1. упор присев;
2. Упор на правом колене, то же одноименный (подIIята одноименная

опорной ноге рука) и разноименный;
3. упор cTorl согнувшись;
4. упор лёжа напредплечьях;
5. упор лёжа сзади и др.
круг - движение руками, ногами, туловищем, головой по окружности, а

также ногами (ногой) HalI снарядом.
Наклон - термин, обозначающий сгибание теJIа. Различают:
1. наклон;
2. HaK;tot{ прогIiувIIIись;
3. полtунаклоII;
4. тrаклоtr вrrерёл-книзу;
5. наклон I-Iазад касаясь;
6. наклон в широкой стойке;
7. наклон с захватом.
РаВНОВесие - устойчивое положение занимающегося на одной ноге.
различаlот:
1. равновесие на правой;
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2. равновесие с накJIоном;
3. равновесиебоковое;
4. равновесие заднее (с наклоном назад);
5. равновесие фронтальное;
Подвижные игры , один из способов физического р€lзвития.

Они позволяют снять физическую уст€Lлость с мышц, достичь
эмоцион€Lльного переключения с одного вида деятельности на другой.

Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление
или противодействовать ему за счет мышечных усилий.

По характеру мышечной работы упражнения на силу можно
разделить на статические и динамические.

Пр" статических упражнениях акробат, преодолевая силу тяжести,
УДерЖивает определенное положение или определенный вес относительно
Длительное время (до усталости). Например, угол в висе или упоре, стойку на
руках и т.д.

При выполнении линамических силовых уцражнений преодолевается
предельный вес или вес меньший, чем пределъный. Типичным
примером служат упражнения со штангой. В этих упражнениях
ПреоДолеВающая работа производится максим€lJIьно быстро, €l уступающая
относительно спокойно.

Выносливость
действие длительное время

При выполнении
согласованная деятельность
сосудистой и дцыхательной.

это способность выполнять
с заданнои интенсивностью.
упражнении на выносливость
всех систем организма, и особенно

двигательное

требуется
сердечно-

Акробату необходима как общая выносливость, так и специЕtльнzш.
Общая выносливость, р€ввивается длительной ходьбой, бегом, ходьбой

на лыжах, бегом на коньках, спортивными играми и т.д., служит лишь
основоЙ для р€lзвития специальноЙ выносливости, т.е. способности
длительное время выполнять акробатические упражнения.

Средствами развития специальной выносливости являются сами
акробатические упражнения.

Ловкость -это способность человека к осуществлению сложных
координированных движений. Можно также охарактеризовать её быстротой
оВладения этими новыми движениями и более целесообразным применением
ИХ В окружающих условиях, поэтому при р€tзви,гии ловкости необходимо
обУчиться новым многообразным двигателъным навыкам и их компонентам.

ПОвторный метод является основным в воспитании ловкости.
ВКлючать в занятие упражнения на ловкость рекомендуют в самом нач€ше
основноЙ части занятия либо в подготовительноЙ. Занимающиеся должны
непрерывно обогащаться новыми двигательными навыками. Уже
УсТановлено, что если запас движений в течение длителъного времени не
пополняется, то снижается способнооть к обl^лению. Перестают
Способствовать р€lзвитиIо ловкости автоматизированные движениrI, которые
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протекают в стандартных условиях. Упражнения на ловкость делают до
появления первых признаков утомления.
Различают следующие виды ловкости:

Общая ловкость - это способность целесообразно выполнять любые
новые двигателъные задачи.

Специальная ловкость - это способность координировать свои
деЙствия, использовать техническиЙ арсен€tл движений в соответствующих
данному виду сгIорта ситуациях.

Быстрота это споообность человека совершать действия в
минимальный для данных условий отрезок времени.

Совершенствование различных скоростных действий имеет огромное
ЗнаЧение для акробатов. По мере тренировки в скоростных движениях
УЛУчшаются возможности для быстрой смены сокращения и расслаблениjI
мышц, уменьшается скрытый период двигательной реакции, улучшается
координация движений.

Одновременно с этим совершенствуется способность быстро совершать
любые движения, реагировать на неожиданные ситуации, производитъ
быстрые мышечные сокращения. Для совершенствования быстроты в
акробатике применяются р€tзличные упражнения для рук, туловища и ног в
быстром темпе. Особенно полезны быстрые силовые упражнения.

Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в

РазноЙ Последовательности, способствует развитию такого вида быстроты,
как быстрота переключения с одних действий на другие.

Гибкость - это опособность использовать возможную анатомическую
Подвижность в суставах и костных соединениях. Акробаты обладают
большой по/]ви)IIIIостыо в суставах.
По своему харак,геру упражнения на гибкость можно подразделить на три
]]ида:

УпражнеIIиrI с использованием веса собственного тела (шпагаты);
Упрах<нения с партнером, которьiй помогает увеличить подвижность;

определенные мышечные группы, стремится увеличить подвижность в
соответствующих суставах (резкие взмахи ногой, наклоны и т.д.).

Прыгучесть - это способность к максимальной
мышечных и волевых усилий в миним€Lпьный отрезок
преодолении вертик€lJIьного и горизонт€Lлъного расстояний.

Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность
ВЫПОЛНЯТЬ ПрыЖок (вверх, в длину) и специ€tльную прыгучесть - способность
Р€lЗВитъ высокую скорость оттчUIкивания. Основным звеном в воспитании
прыгучести следует считать сочетание разбега с отт€uIкиванием.

Равновесие это способностъ человека сохранять устойчивое
положение во время выполнения разнообр€вных движений и поз на
уменьшенной и приподнятой над уровнем земли (пола) площади опоры.

Техническая подготовка - это процесс управлениrI формированием

Упражнения активные, при выполнении которых акробат, сокращая

концентрации
времени при
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знаI{иЙ, умениЙ
методические формы,
подготовленностыо
(программных) или фактически приобретенных в процессе тренировки
двигательных навыков, а также степень овладенияими.

Задача технической подготовки сформировать такие навыки
Выполнения соревнователъных действий, которые позволили бы акробатам с
НаИбольшеЙ эффективностью продемонстрировать свою индивиду€lльность, а
Также оригин€Lльность и сложность упражнений в единстве с музыкальным
соПровождением и обеспечить дальнейший рост технического мастерства в
процессе многолетних занятий акробатикой. Чем выше техническая
подготовленность акробатов, тем больший арсенал выполнения сложных
парно групповLIх элементов, стилевых решений тех или иных движений,
соединений, продиктованных музыкальным произведением.

Хореография 
- 

это танцевальное искусство во всех его проявлениях,
оТ сочинения до постановки танца. Полноценный художественный образ
создаётся хореографом без помощи речи. Все мысли, чувства, переживания
ЧелоВека передаются средствами условных выр€}зительных движений и
мимики.

Основными средствами хореографической подготовки в спортивной
танца, джазовый танец,акробатике являются: движения классического

завершение.
Элемент

отличающееся толъко ему присущими признаками.
Шпагат - сед с предельно рztзведенными ногами.

МОст - дугообразное, максим€lJIьно прогнутое положение
занимающегося с опорой на ноги и руки спиной вниз.

Упор присев присед, колени вместе, руки на полу, плечи над
КИСТЯМИ, ГОЛоВа Прямо. Из упора присев начинаются все основные
акробатические упражненшI.

группировка - согнутое положение тела, в котором колени
МаксиМ€шьно подтянуты к плечам руками (за голени), локти прижаты к телу.
ЯВЛяется подводящим упражнением для выполнения перекатов, кувырков,
сальто в группировке. Группировку выполняют сидя, в приседе, лежа на
спине.

ПеРеКаты - это вращательные движения с последовательным касанием
ОПОРЫ оТДельными частями тела без переворачивания через голову. Их
используют как подводящие упражнения во время обучения кувыркам.

КУВырок - вращательные движения тела с последовательным касанием
опоры и переворачиванием через голову.

навыков. Она охватывает все организационно
связанные с обучением. Под технической

подрt}зумевается совокупность необходимых
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Стойки - вертикальное положение туловища в упоре ногами вверх.
Они относятся к виду ограниченного устойчивого равновесия. В зависимости
от контактной площади опоры стойки подразделяются к различным
каТеГориям трудности. Например, стойки могут выполняться в упоре на
лопатках, на плечах, на предплечъях, на голове, на руках и др.

Стойки наиболее ярко подчеркивают специфику акробатику, как
ВиДа спорта и широко используются как основные рабочие положения.

Стойка на голове - вертикальное положение тела ногами кверху с
опорой о пол головой и руками.

курбет - прыжок с рук на ноги из стойки на руках прогнувшись с
аКТИВНЫМ СГИбательным движением в тазобедренных суставах и разгибание
туловищем (вторая половина фляка).

ПОлУперевороты- неполные вращения. Они выполняются прыжком с
ОДНоЙ Части тела на другую, вперед и назад с обязательной фазой полета.

перекидки - это вращательные движения тела вперед или н€вад с
ПеРеВораЧиванием через стойку на руках и мост. Они обычно выполняются в
МеДленноМ темпе, но без остановок в стойке на руках и в положении моста.

ПеРеворот - вращательное движение тела с полным переворачиванием
И С ПРОМеЖУТоЧноЙ опороЙ руками или головоЙ, с одноЙ или двумя фазами
поJIе,га.

РоIrдат - переворот с lloBopoToм I-Ia 180 градусоI} в MoMeI]T пересечения
теJIом вертикаJIи I,оJIоI]ой tзниз, с посJIедуюIIдим актиI]ным сгибанием тела и
полетом с рук на I{оги (курбет).

СаЛЬ'го- это свободные (безопорные) вращения в воздухе вперед, назад
ИЛИ В сТорону с llолным переворачиванием через голову. HeKoTopbie виды
сальтО выпоJII]ЯIоI]оЯ с поворотами, Т.е., с одFIовременным вращением
относительно двух осей: поперечном и продольной.

3.3. Требования к технике безопасности.

лля предо:гвращения травм Ila занятиях акробатикой тренер-
ПРеПоДаI]атеJIь обязаtt соблюдать следуIоп{ие осIlовные поJIожения:

- ПРОВОДИть обrцуtо разминку на высоком качественном уровне с целъю
l]сесторонней по/Jготовки организма занимающихся к тренировочному
процессу;

- соблtодlать IIосJIедоI]ателъность в обучении;
- знать и учигывагь индилзидуаJIьные особенности, физическую

подготовку и сос,гояние здоровья занимаIощихся;
- учитыва,гь возрастные и половые особенности занимаIощихся;
- IIе допускать Irарушения дисциплины на занятиях;
- сJIедить за регуJIярFIостыо прохождения медицинского осмотра

занимающихся;
- примеFIя,гь приемы страхо]]ки и помощи при выполнении

заIлимаIоIцимисЯ изучаемыХ упражнений, приучать их к страховке и
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самопроверке;
- правильно использовать и беречь инвентарь и оборудование;
- следить за гигиеническим состоянием места проведения занятий и

спортивной формой занимающихся.

3.4. Содержацие программы для спортивно-оздоровительного этапа

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на повышение общей
работоспособности. Средствами (ОФП) являются строевые упражнения,
общеразвивающие упражнения (ОРУ) и подвижные игры.
Специальная физическая подготовка (СФП), направJIена на развитие
сПециЕLльных физических качеств: силы, выносливости, ловкости, быстроты,
гибкости, прыгучести и функции равновесия. Средствами (СФП) являются:
упражнения максимальной, статической и ((взрывной>> силы. Выполняются
такие упражнения как: подтягивания, сгибания и разгибания рук, ног,
туловища. Приседания: с партнером, в парах, с отягощением. Удержание
статических положений: с максим€шьным весом, ((до отказa>). Гибкости
позвоночного столба. Подвижности в плечевых, тазобедренных,
голеностопных суставах - махи, взмахи, наклоны, шпагаты, выкруты, мосты
индивидуаJIьно, в парах и группах.

Упраасненuя dля развumuя сuльt
1. Напряжённое сгибание и разгибание пЕuIьцев и рук.
2. Поднимание и опускание (медленно и быстро) прямых рук вверх,

вперёд, в стороны, так же и с гимнастической па-пкой.
a
J. Круги руками из различных положений (руки вниз, в стороны

I]Bepx, перед грудыо) в лицевой и боковой плоскости, без отягощений.
4. Кругов1,Iе движения, поJIукруги и восьмерки предплечьем (в

JIoK,I,eBoM суставе),
5. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.
6. f{вихtеtlи,яt шеей вперед, назад, влево, вправо.
7. ГIоrзороты туJIоI]ища направо и налево в сочетании с движениями

рук с гимнастическими палками,
В. IIаклоtlы туловища в различных стойках; наклоны с поворотами

с гимнастической палкой.
9, Поднимание и опускание туловиIца, ле}ка на животе на полу, на

гимнастической скамейке, на параJIлельных брусьях, без отягощений ноги
закреплены I"Ia гимLIастической стенке или удерживаIо,гся партнером.

10. Поднимание и опускание туловища, лежа на спине на полу,
на скамейке, I{a коне, без отягощений с закрепленными ногами.

11. Удержание туловища в различных положениях.
12. Приседы и полуприседы в различных и. п. в различном

темпе (носки вместе или развернуты под углом 45, 90'); пружинящие
приседы.

13. Выrrады: вперед, назад, в сторону.
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|4. Вс,гавание на гим}Iастическую скамейку, рейку
гимI"Iастической стенки, без отягошIения и возвращение в и. п.

1 5. Полугtрисед с последуощим прыжком выпрямившись и
приземJIением в IIоJIуприсед.

16. ГIрыжки на обеих ногах (на одной) на месте и с продвижением
вперед, прыжки из гrIубокого приседа.

|7. Махи пр,ttмой ногой в р€lзличных направлениях останавливаясь
в конечных IIоJIожеI{иrIх,

18. Упор лёжа на поJý/. Руки шире плеч. Перенос массы тела с
руки на руку. 'Гуловиtце и ноги - одна прямая Jlиния.

19, Сгибание и разгибание рук в упоре сзади на скамейке.
20, Вис tra согнутых руках.
2|. Статические упражнения: удерживать ногу в разJIичных

ПоJIожениях (подIIяl,ь вперед, в сторону, назад), удержание рук в разJIичных
поJIожениях без отягощений и с отягощениями,
Упражttения для разви,гия выносливости

Ходьба, бег 21литеJIьIIое время;
Подтягигяния с помощью пар,гнёра. Вис на перекладине, ноги вместе,

подтягиваIlие Ira двух руках, в верней точке подбородок находится над
перекладиной, Bi(ox производится при движении вниз, выдох при
движении I]Rерх.

отжимания. Упор rrёжа, ноги вместе, спину держим ровно. Вниз -
вдох, Bl]epХ - I]ы/Iох.

Пресс. Из положения лёжа на спине сгибаемся в пояснице, поднимаем
ТеЛо И дотягиваемся подбородком до колен. Руки в замке за головой, локти
РаЗВеДеНЫ В с'I'ороНы. I}дох при разгибании, выдох, соответственно, при
подъёме тела.

Выброс ног, Из упора присев в упор лёжа. Выдох производится при
выбросе ног пазад.

ПРЫЖКи со сменой trог, Руки в замке за головой, локти разведены в
сТороНы, корпус l]ерпендикулярFIо земле, спина ровная. Выпад правой в
прыжке смена I]a JIеI]ую ногу. Вдох производи,гся при прыжке, выдох при
приземлении.

Упраэtсt tet tust t ta развutпuе объе!ей ловкосmu
ОРУ с предметами;
прыжки со скакалкой, (на одной, Дtsух, со сменой ног, руки скрестно и

iдр.); Броски и лоI]jIя мяча;
УПРая<неFIия на батуте, (качи руки на пояс, качи с /движением руками,

IIрыжки, седы и др.); Упражнения на развитие специалъной ловкости
Кувырок пазад (вlIерёд) через голову в упор присев, В группировке

перекаты в правуlо (левуrо сторону).
<<Колесо>) вправо и вJIево.
ПРЫЖКи на батуте поворотами на 180-360 градусов с падениями на

спину, колени, rt{иво,г, сед. Упражнения FIа развитие быстроты
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Рывки и ускорения из р€}зличных исходных положений (сидя, лежа,
стоя на коленях и т.д.) по зрительному или звуковому сигн€tлу.

Рывки с резкой сменой направления и мгновенными остановками.
Рывки на короткие отрезки с резкой сменой направления.

Прыжки на двух ногах. Подвижные и спортивные игры. Бег с ходу по
отметкам.

zuбкосm
Вращелtие кист:ей рук внутрь и i-Iapyiкy, увеличивая амплитуду

i-(вижений. С гимrlасгической палкой выкруты в IIJIечевых суставах.
IIаклоны в разные сторо}Iы из различных положений. Вращение

туловища в горизоIIтаJIьной плоскости.
Мост. Расстояние между руками и ногами как можно меньше.

Полушпага,гы и пIпага,гы.
У опоры махи ногами.
У опоры по/]няв ногу на уровень пояса, наклоны вперёд, наклоны к

ошорноЙ ноге. Из IIоJIожения лёжа на животе упражнение <<Лодочка>>,

<Коробочка)), и ilp.

Прыжки l] высоту. И. п.- с,гойка IIоги врозь. Прыгать вверх
Максимально высоко, при приземлении ноги сгибатr, на четI]ерть и снова
выполнять lIрыжок. Обрап{ать внимание FIа скорость (время на земJIе lцолжно
состаI]JIя,гь /IоJIи секунд1).

Подъёмr,I на IIосках. И. п.- стоя }Ia двух ногах }Ia возвышенности.
Подниматься на I{огах максимально высоко, используя только икры.

Степ-апы. И. п.* стойка на правой левая на возвышенности (скамейке).
ОтталкиватI)ся опорной ногой вверх в воздухе меняем ногу и делаем тоже
самое на другуIо ногу,

1. ГIрыжки I{a носках. И, п.- основI-Iая стойка. Прыгагь вверх,
максимальЕIо высоко используя ,голько мышцы икр. Следить чтобы,
ВыПрыгиваЕIия б1,I.1lи максимально I]ысокие, а время проводимое на земле -
МИНИМаЛЬныМ. Чем быстрее происходит отталкивание от земли - тем лучше.
IIоги не должItl,t сгибаться в коленях.

2. ЗапрыгиваIIие (затем спрыгивание) гrа возвышенIIость (30 см) двумя
Ilогами.

Упрuэtсt t е t tu st t t а рqзýц tп цg_рцýJц) вес u:t

1. Стойка Ilоги вместе на носках у/_(ержание 10 сек. То же с закрытыми
глазами.

2. Стойка правая (левая) впереди подняться на носки удержание 10 сек.
Тоже с закрытыми глазами.

3. Стоя IIа посках (rrоги вместе), выполнить 5-8 наклонов туловища
ВIIереД до горизоIIтаJIыIого llоложеt"iия (маятникообразные движения).

4, Стойка IIа двух, одной ноге на возвышенности.
5. Поворо,гы в разные стороны на возвышенности с приседаниями.
6. Ходьба IIа носках по гимнастическому бревну или скамейке.
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I] т,Iгlоlrлrя,гL присе/(ы,
ХореоzрафusL:

1. ПостаIIоI]ка
постановки корпуса.
позиции ног.

2. Demi -plie. /{емиплие. Понятие <demi-plie>, Правила выполнения.
освоеtrие техцики l]ыпоJIнеI{ия.

З. Battementteundu. Батман тандIо в сторону. Понятие battementteundu>.
Правила выпоJII]еллия. Освоение техники выполнения.

4. ВтОрая Позиция ног. Понятие, правило постановки второй позиции
rrог, ПерестаItовка позиtlий.

5. 11рис,гавной шаг вIlерёд, в сторону, назад.
6. Перемеttltт,Iй шаг вперёд, в сторону, назад.
7. СочетаIIие гаJIопа и подскоков.

Перекат назад] в группировке, согFIувшись и прогнувшись
l1epeKaT в сгорону: в группировке, согнувшись и прогнувшись
Перекат вперед ]] группировке, согFIувшись, прогнувшись
Кувырок впере/{
Кувырок назал
Стойка на лоIIатках
Раlзновесие на одной ноге ((ласточка))
По-lrушпага,ll
1\4ocr,

11ереворо,г I] cToporly (колесо> СоревFIовательная деятельность

Подвижнr,Iе игрr,I: IIазвание игры: <Река и ров>>
Содержание:
Занимающиеся построены на середине зала (плошдадки) в колонну по

одному. Справа of, колонIlы - ров, слева - река. Через реку надо переплыть
(идти, имитируя руками движения пловца), через ров - перепрыгнуть. По
СИГНаЛУ УЧИТ'еЛЯ <Ров - справа!> дети поворачиваIотся IIаправо и прыгают
вперёд. Тот, кто прыгнуЛ в другуЮ сторону, считается упавшим в реку. Ему
ПОМОГаЮТ ВЫбРатЬся, подавая руку. Все возвращаIотся и строятся посреди
зала. По сигна;rу <Река - справа!>> дети поворачиваются налево и ((плывут на
другоЙ берег>. Попавшему в ров, подают руку, он возвращается к товарищам.
Выигрывает игрок, совершивший меньше ошибок.

Содержание:
ИГРаЮщие располагаются на площадке произвольно. Выбирается

((совушКо>. Её гнездО - в стоРоне оТ площадки. После слов учителя <<,.Щень

НаСТУПаеТ - ВСё оЖиВает)) дети ходят, бегают, подражая полёту птиц. После
слов <<ночь наступает - всё замирает) играющие останавливаются в той позе,
в какой их застал сигн€ш. Совушка выходит охотиться: уводит

уIIоры и др,

корпуса у станка. Первая позиция ног. Правила
Понятие ((позициlI ног). Правило постановки первой

1.

2.
aJ.,
4.
5.

6.

7.

8.

9.
10.

11.

Группировка



шевельнувшихся в своё гнездо. Учителъ произносит <,Щень...>. Совушка
р<одит в гнездо, играющие ((оживают).

Название игры: кХитрая лиса> Содержание:
Играющие стоят по кругу, с закрытыми гл€вами. Учитель обходит круг

и Дотрагивается до кого-либо из иtрающих, который становится лисой. По
СИГНаЛУ Дети открывают гл€ва и трижды повторяют (тихо, громче, громко):
<ХИТРая ЛИса, где ты?> Лиса прыгает в центр круга и произносит: <Я здесь!>
,,ЩеТИ Разбегаются, а лиса ловит (пятнает) их. Запятнанный, временно
ВЫбЫВаеТ иЗ игры. По сигналу дети вновь образуют круг. Выбирается новм
ЛИСа. Правило: Лиса не должна выдавать себя. Усложнение: Можно выбрать
2 - з лисы.

3.5. ТехlIико-тактическая подготовка (специальная двигательная
подготовка)

нения:

Группировка
Техrrика Iзr,rполнеrtия. Согtlуть ноги в

оередину го-ltеней и плотIfо подтянуть колени
вперед (подбороl{ком коснуться груди), локти
округлить.

коленях, руками взяться за
к плечам, голову наклонить
прижать к туловищ}, спину

ап
Упражнения:
|. Из упора присев, от,голкнуться руками от

группировки в lIриседе, округлив спину, находясь

согнутъ ноги и с|руппироваться. (б)
3. То же, из и.п. лёжа на спине. (в)

Е

пола, принять положение
на всей ступне. (а)

}"
, \.\*__ .ч,.-Y
Цъ'*.r *.*'_ .rч -еf
-\'\ <аL+.ъ )ф}).Ё-k#/_ЦrЬ .'=*frёе+

стойки принять группировку
касания затылком пола. Не теряя
движением вперед возвратиться

2. Из положения упора сидя сзади (ру*" в упоре за спиной) быстро

Перекат цазад: в группировке, согнувшись и прогнувшись

вприседе и
|руппировки,
в исходное

li
ffi_ffi

Упражпенияt:
1. Из осrrовной

IIерекатиться назад до ,

акт,иI]ным перекатIIым
положение.
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2. Из основной стойки выполнить наклон
н€вад - к низу. Опираясь ладонями о пол, не сгибая
положения седа, согнувшисъ захватом руками под
н€}зад до касания носками пола за головой.

вперед согнувшись, руки
ног, мягко опуститься до
копенями и перекатиться
Обратным перекатным

носками пола.
вверх разогнутъся и, не опуская таза,
касаясь, пола спиной, таза и ногами.
его к ногам, приIUIть положение

движением, не раскрываясь вернуться в сед.
З. Из основной стойки наклониться вперед до положения

СОГНУВшисЬ, руки н€вад - к низу. Падая н€rзад и опираясь руками на пол лечь
На СПИНУ. Не Задерживаясь, продолжить перекат н€}зад, одновременно
ПОДНИМая Прямые ноги вверх) по возможности не сгибаясь в т€вобедренных
СУСТаВаХ. Удерживая прогнутое положение, приблизитъся к вертик€tли, а
затем мягко опустить ноги до касания

,Щалее активным движением ног
перекатиться вперед, последоватеJIьно
Поднимая туловище и приближая
СОГНУВШисЬ гIовыше, с опорой на пятки и руками о пол сзади. Затем мягко
опуститъся в сед.

Перекат в сторону: в группировке, согнувшись и прогцувшись
Упражнения:
1. Из положения в приседQ в группировке вывести тело из

РаВНОВеСИЯ ВЛеВо. Последовательно касаясь, пола предплечьем и плечом
левоЙ руки. Продолжая перекат на правыЙ бок и опир€шсь руками о пол
пришIть исходное положение.

2. Перекат, в сторону согнувшись (или крутой перекаф
ВЫПОЛНЯеТСЯ ИЗ сеДа (ноги вмеýте или ноги врозь) с захватом руками под
КОЛеНЯМИ. УСИлиеМ рук максимально прижаться, наклоняя туловище к левой
НОГе. ПОДНИМая Правую, лечъ на левый бок, продолжая перекат через спину,
затем через правый бок и прийти в исходное положение.

3.ПеРекат, в сторону прогнувшись, выполняется из положения, лежа на
спине или животе, руки вверх внизу или к груди.

Упражнения |,2,], можно ВыпоЛняТЬ иЗ р€lзлиЧныХ исхоДныХ
положений в левуIо и правую стороны по 5 - б перекатов в каждом из
подходов.

Перекат вперед в группировке, согнувшись, прогIIувшись
Упражнения:
Перекат вперед вьlполняется из р€tзличных и.п., например:
1. Из стойки налопатках, группируясь, перекат вперед, в присед;
2. ИЗ Положения, лежа на лопатках с касанием носками пола за

головой, перекат вперед, согнувшись в сед;
З.ИЗ СТОйКИ На коленях. Этот вид переката является наиболее трудным,

поэтому для его выполнения требуется соответствующая предварительная
подготовка.

ПРОГИбаЯСЬ к Поясничной части и подавая тело вперед, перекатиться по
передней поверхности ног и туловища. Удерживая прогнутое положение
туловиЩ и упираясЬ руками о пол, ноги поднять максимЕLльно выше.
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Перекатным движением назад принять положение упора лежа на бедрах.
Упражнения 1 ,2,З выполнять по б повторений из трех подходов.
Кувырок вперед
Техника выполнения. Из упора присев, разгибая ноги, перенести

тяжестЬ тела на руки' наклониТь головУ впереД (кадры |а); сгибая РУки,
оттолкнуться ногами и перевернуться через голову сгруппироватъся
(кадры 3-+); выполнить перекат в упор присев - встатъ (кадры 5-б).

Ftfo',Ь фýр"d[д
!3,isti'

При освоении кувырка вперед учаrцийся должеЕI знать следующие
IIравила:

- при опоре ца руки надо полностью разгибать ноги в коленях.
- подаI]ая плечи вперед, наклоIIить голову на грудь.
- оттаJIкиваясь ногами, сгруппироваться, захватив руками середину

голеней.
Кувырок IIазад
'Гехника выtlолItеtlия. Из упора присев - ноги Ita ширине стопы, плечи

слегка впере/ц, сгруппироваться (кадр 1); наклонить голову вперед,
отталкиваясь руками, быстро перекатиться на JIопатки и, опираясь руками за
IIJIечами, переверIIутI)ся через гоJIову (кадры 2-З); разгибая руки, перейти в

упор присев (ка7цры 4-5).

правила:
1. В упоре l]рисев Irадо подавать плечи вперед,
2.IФи IIерекате назад держать плотнуIо группировку до касания шеей

ковра и опоры руками за IIJIечами.
З. РазгибаIIие рук начинатъ до касания ногами ковра,

Стойка IIа JIolla,l,Kax

i
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техника выполнения. Стойка, при которой опора производится
лопатками, шеей, затылкоМ и локтями, считается основным вариантом
стойки на лоlrатках. К тому же стойка при этом поддерживается кистями под
поясницу, большими пальцами снаружи. обычно стойка выполняется из
положения, лежа на спине перекатом назад с подниманием прямых или
согнутых ног.

l'lt l ; -l

страховка и помощь: стоять сбоку, поддерживаяпод бедро и голень.

Равновесие на одной ноге (ласточка)>
Техника выполнения. Одну ногу отвести н€вад. Обе руки отвести в

стороны назад, как крылья ласточки. обязательно зафиксироватъ положение
<<лебединой груди>>. Только после этого медленно поднимать вверх ногу,
которая находится сзаци, не меняя положения груди и головы. Сначала чуть-
чуть приподнять ноry. Когда ребенок сможет удерживать равновесие с чуть
приподнятой ногой, он должен поднимать другую ногу до уровня головы и
выше. Положение рук р€lзное: обе, в стороны, одна вперед, Другая назад, обе
назад и др.

Страховка и помоIIdь: помочr, ребенку выгнуть грудь вперед, голову
IIазал. С вт,IГtlутой вперед грудыо и отведенной IIазад головой помочь
удерживать пprIMyIO ногу с вытяIlуl,ым носком навису, сохраняя равновесие.llомочЪ удеряrиВатъ равI,Iовесие в положении (ласточка)). При этом одной
рукоЙ поддерживать ребенка под грудь а другой 

- 
под колено поднятой

ноги.

Полушпагат
'гехника выполнения. Одну ногу вытянуть назад и садиться на пятку

лругой ноги. I-Iоги доJIжны быть на одной линии, обязательно плотI]о сесть
I{a пятку. Положение рук разное: на поясе, в стороны, вверх, за головой, одна
BI}epXy, а другая внизу, обе назад и достают до выпрямленной ноги.
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УпражнелIия:
|. Из IIоJIожелIия полушпагата ногу согнуть в коJIене и поднять вверх к

голове. При этом поJIожении руки опускаются на пол для опоры (носки
вытяtlуты),

2. СогнутуIо к голове I]огу отвести назад и взяться одноименной рукой
за носок. Щругая рука поднята вверх.

Страховка и помощь: помочь детям сесть ягодицами на пятку. Помочь
соГIIуть ногу в колеIIе, удерживая равIlовесие. Одной рукой поддерживать
ребенка поl{мышку подI{ятоЙ руки, а другоЙ 

- 
соединять одноименную руку

с носком полнятой ноги.
Мостик
Техника выгtолнепия, И.п. 

- 
лежа на спине; ноги, согнутые в коленях с

упором на стуl]ни; упор руками за пJIечами, при этом ладони развернуты
ПаЛЬrIаМИ к пJIечам. Сначала пытаться приподним&тL таз от пола выше и
I]ЫПIе, Затем, вLIпрямJIяя руки в локтях, приподнимать от пола голову.
С Упором на ступни и ладони прогнуть туловище Bl]epx, при этом пытаться
I]ыпрямить руки, i{aJlee и IIоги.

переносить вес тела на прямые руки, не сгибая колени.
поднимать одну ногу, прямую или согнутую в колене.

З. I Iоочере/{но поднимать одну руку.
4. ПLIтатLся передвигаться на мостике вперед-назал.
5. ПLIтаться IIа мостике уменьшать расстояI{ие между прямыми

ногами и руками.
Страховка и помощь: при выполнении упражнения поддержать правой

рукоЙ с левоЙ стороны под спину у поясницы, а левоЙ рукоЙ справа под
спину у лопаток.

Переворот в сторону (<колесо>>

Техника выполнения. Стоя лицом по ходу движения, руки вперед 
-КВеРХУ, сДелать выпад .lrевой. Отталкиваясь JIеI]ой ногой и махом правой,
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наклониться вперед и поставить левую руку на опору спереди на расстоянии
шага от левоЙ ноги. Проходя через стоЙку на левоЙ руке, повернуться на 90О

в одноименную сторону с последующим переходом в упор на правую руку.
ИСПользУя Дальнейший мах толчковой ноги, быстро выйти в положении
СтоЙки на руках с широко р€Iзведенными ногами. Не задерживаясь, пройдя
СтОЙкУ на руках, активно опуская правую ногу вниз и отт€Lлкиваясь правой
РУКоЙ, Приземлиться на Maxoвylo ногу и, выпрямляясь, встать в стойку ноги
врозь, руки в стороны. Перестановка ног и рук проходит точно по одной
пинии, примерно через равные расстояния, тело совершенно прямое.

УпражIIсIлия:
1.

вверх;
2.

з,

В широкой стойке ноги врозь, наклоны влево и вправо, руки

выllрямлением TyJlol]иllda и I]оги, руки вверх;
4. N{axoM одIIой и тоJIчком другой стойка на руках с помощью

пар],нера;
5, Выпо;tни'гl, стойку на руках, ноги врозь, с llомощью партнера,

КО'l'ОРТ,rЙ ПоДлсряtивает товарища за плечо и туловище, а затем опускает на
ноги в стойку ноги врозь;

6. ИЗ с'гойки IIа руках, ноги врозь, у стенки опуститься в упор на
цолу с посJIедуIоIIdим I]ыпрямлением в стойку ноги врозь, руки в стороны;

7. Стоя лицом в направлении движения, махом одной ноги и
тоJIчком другой вLIйти в стойку на руках ноги врозь с поворотом,
поддер}кивая со стороIIы спины за бедра;

В. I1epeBopoT I] cTopoi{y с проводкой по движениtо. Партнер, стоя
сбоку исполняIопIего, со стороны спины, помогает ему выйти в стойку на
руках, поддерживая ;тевой рукой у поясницы справа, а правой слева и
переворачивая его, оfIускает на ноги в стойку ноги врозь;

9. Персворо1,I] сторону с поддержкой в завершающей ф*";
10. ГIереворот l] сторону самостоятельно;
1 1. l1epeBopoT в сторону с темпового прыжка с места, а затем с 2-1

Iпагов

ЩлинIrый кувырок
выполнения. Выполняется из полуприседа, руки назад.

Махи ногами в стороны с опорой о рейку гимнастической стенки;
Выпад в сторону с наклоном к согнутой ноге, с последующим

махом рук вперед, надо перейти в упор стоя с максимальным
при постановке на опору. Затем, сгибая руки и наклоняя

'l'олчком ног и
удаJIеIIием рук
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голову на грудь, перейти в
закончить кувырок перекатом

упор на лопатках, выполнить группировку и
в упор присев.

Щлинный KyBInpoK выполняется по большrой амплитуде, но без фазы
IloJIeTa. Груrrпировка I]ыtiолняется только после касания опоры руками.

Упражпеltия:
1. Кувырок вперед из упора fIрисев, с постепенным

увеличением расстояния между ногами и постановкой рук.2. С незtrачительного возвышения.
З, С посr'ановкой рук на ориентиры (линия, флажок, стык матов и

др.).
Страховка и помощь: ок€вывают стоя сбоку, под грудь и ноги или стоя

ItecKoJIbKo сзаl{и и подтаJIкивая исполняющего вперед за пояс для увеличения
длины кувырка.

Кувырок прыжком
Техника вl,tпо;тнения. Выполtlяется из положения полуприседа, руки

назад толчком Ilог и махом рук впереil делается прыжок вверх-вперед с
ПРИЗеМЛеНИем IIа руки, затем, сгибая руки и наклоняя голову на грудь,
заверIцается кувырок приходом в упор присев.

ПРи выпоJIIIеIIии KyBLIpKa прыжком обязательно наличие фазы полета.
Группировка вLIIIолняется толI)ко после касания опоры руками.
Упражнеttия:
1. Itувырок вперед в упор присев.
2, ItУВЫРок вперёд выставJIяя руки подаJlLше вперед, с повышенной

опоры.
з. С небольшИМ прыжкоМ в длипУ вверх-вПеред,
4, С гIостепенным увеличением фазы полета, через различные

препят,с,гвиrI иJlи через пар,гнеров.
Страховка и помощь: оказываIог стоя сбоку, под груi]ь и ноги,
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Кувырок назад согнувшись
Техника выполнения. Из основной стойки, наклоняясь вперед,

выполняется сед с прямыми ногами, затем делается перекат на спину с
последующим переворачиванием через голову в упор стоя согнувшись
(МОЖНо ноГи врозь). Щействия руками в момент переворачивания через
голову те же, что и в простом кувырке назад.

Кувырок назад прогнувшись через плечо
ТеХНика выполrrения. Выполняется из седа с прямыми ногами.

НаКЛОНяясь н€вад и одновременно поднимая ноги, надо перекатиться на
лопатки, руки отвести в стороны и положить ладонями на пол; опираясь на
РУКИ, ГоЛоВУ накJIонить на левое плечо и, поворачивая ладонь правой руки по
ХОДУ КУВЫРКа И разгибаясь через стоЙку на правом плече, мягко перекатитъся
ЧеРеЗ ГРУдь и живот в упор на бедрах. В момент перехода через стойку на
ПЛеЧе РУКИ ПОСТаВить ближе к туловищу и, опир€шсь на них, смягчитъ
перекат.

УпражI,1еttия:
1. Кувьтрок назад в группировке через плечо.
2. Стойка I{a попатках.
З, ИЗ УПОРа JIеЖа согнувшись разогнуться в тазобедренных суставах и

Bl{ol]b прийr:и I] исхо/{ное положение.
4, Из упора JIежа на бедрах перекаты вперед и i{€вад.
5. В положеIlии лежа на спине, руки I} стороны, наклонить голову к

левому плечу и lrоверну,гь кисть.
6. Стойка на правом плече, правая рука в сторону, левая опирается о

ПОJI У IРУДИ.
7. из стойки IIа праI]ом плече сделать перекат IIазад прогнувIIIись

через грудь и живот в угIор лежа на бедрах.
Страховка и помощь: оказываIот стоя сбоку за ноги.
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стойка на голове
техника выполнения. Из упора присев, опираясь головой (верхней

частью лба) не наклоняя ее н€вад впереди согнутых в локтях рук, образуя
РаВНосТоронниЙ треугольник, тоJIчком ног поднять т€lз и выЙти в стоЙку на
голове согнув ноги с последующим выпрямлением туJIовища и ног до
ПРяМоГо Вертикального положения, сохраняя равновесие. При выходе в
стойку значительная часть тяжести тела переносится на Руки, кисти
располагаются на ширине ппеч, п€tлъцы разведены и обращены вперед,
мышцы задней поверхности тела напряжены.

Упражнения:
1. Стойка FIа JIопатках на полу;
2. Вис прогнувшись на гимнастической стенке или коJIьцах;
З. Из упора fIрисев, руки вIIереди стоп на 20 см, наклониться вперед и,

разгибая ноги, ошере,гься го-тrовой и руками на горку из З-l матов;
4. I] УПорс JIежа, носки на гимнастической скамейке, сгибание и

разгибание рук;
5. Из УПора IIрисев, руки I{a горке из трех матов, стойка на голове,

согнув ноги; из упора лежа с помощью 2-х партнеров, которые, стоя сбоку
llодi{имаIо,г за бедра и голени, выполнить стойку на голове;
6. Стойка на голове толчком ног с опорой стопами о гимнастическую

cl,eIrKy;
7. Стойка I{a гоJIоI]е согIIув I]оги с последуIощим медленIIым

выпрямлеFIием ]]уJIоI]ища и цог до прямого поло}кения с помощью;
8, Стойка ша I,оJIове тоJIчком ног с помощью, а затем самостоятельно;
9. Из осt-lовной стойки упор присев, стойка на голове согнув ноги,
обозначить, выпрямиться, держать, Возвратиться в упор присев и

I]cTaTb в исхо/{ное положение,

IIIпагаты
тттпагат левой (правой)- указывается нога, находящаяся впереди.

Прямой шпагат- сед с предельно развернутыми врозь ногами (в
стороны).
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Фронтальное равновесие
техника выполнения. Стойка на левой

хватом правой рукой за стопу правой, левая
ноге, правая - в сторону кверху
рука в сторону.

Мост наклоном назад
Техника выполнен4я. Из стойки ноги врозь поднятъ руки вверх,

подавая т€tз Вперед и наклоняясь назад, выполнить мост; передать тяжесть
тела на ноги, подавая т€в вперед и отталкиваясь руками, встатъ.

,Гfifi
УпражнеIlияt:
1. ОпускатI)ся l] мост IIо cTel{e.
2. Поднима,гься с моста по стене.
З. Выпо"lrllяя мост руки ставить на возвышенность.
Страховка и IIомощь: придерживать руками под поясницу.

Сr,ойка IIа руках
Техттика выпо.uнеrrия. Из осtlовной стойки руки вверх, шагом правой

сдеJIать I]ыпад, накJIонить,гуловище вперед, поставить прямые руки на пол на
ширине Плеч, палыdы разведены и направлены вперед, плечи находятся
I{емного спереди или точно над опорой. Махом левой и толчком правой
ВЫйТИ В СтойкУ IIа руках и соединить ноги вместе, сохраняя равновесие,
максимальIlо выIlрямитъся. В стойке на руках напряжеI{ием мышц туловища
удержатL жесткое прямое положение тела, не прогибаясь.

fr \ }i}
гчжъгъ Ь
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Упражнеtlия:
1. Полох<ение ле}ка на спине на полу, руки вверх;
2. Удержание напряжением мыIIII ,гуJIовища прямой позы тела в стойке

руки вверх;
3. В стойке руки Bl]epx вытяIIуться в плечах с одновременным

поднимание на IIоски;
4.Из основной стойки руки вверху с набивным мячом или с грифом

IIIтанги, поднимание и оlIускание пJIеч;
5. Стоя на расстоянии 2-х шагов от гимнастической стенки и опираясь

руками о рейку, IлакJIоIIы вперед, не сгибая руки и туловище;
6. N{ахи ногами назад с оtlорой руками о гимнастическую стенку;
7. Из осttоlзttой стойки выпад тоJIчковой ногой и постановка прямых рук

на пол с удерх(аIlием плеч над опорой;
8. То же, но толчком одной и махом другой сменить полоrItение ног

постепенно подIIимая,газ как можно выше;
9. Из упора JIежа на полу (тело прямое), с помошIыо 2-х партнеров,

КОl'ОРЫе, Стоя сбоку, поднанимаIот за бедро и голени, выполнить стоЙку на
руках;

10. Из осповной стойки махом одной и толчком другой стойка на
руках с оказанисм помошIи по движению, используя прием проводки;

1 1. Стойка }Ia руках с опорой ногами о стену;
|2, То х<е, rlo с опорой одной ногой о стену;
13. 'Го.тlчком одной и махом другой стойка на руках с поддержкой и

фиксацией;
14. Самостоятельное выполнение выхода в стойку на руках без

фиксации;
15. Самосто;IтеJIьI]ое выполнение выхода в стойку на руках с фиксацией.

Курбет
ТеХНика ВLIполнения. Вr,Iполtlяется из стойки на руках. Нужно

оТТЯIIу'гься в гIJIсчах IIазал, с выраженным прогибанием тела (растягиваются
МЫШЦЫ ПеРедrrеЙ IIоверхности ,гела); затем, быстро напрягая их, округляя
СПИНУ И СГИбаясЬ в 'газобедренrrых суставах, оттолкFIутъся руками от опоры.
llос,гановка Hol' на опору ближе или даJrьше к рукам зависит от
IIослелуюп{его эJIемен l,a.

fl \--, \ё}y\ft\
Упражнения:
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1. Выполнить курбет из стойки на руках на краю возвышения
(подкидной трамплин, мостик или один-два мата) с мощным толчком руками.

2. Затемнадорожке.
СтРаховка и помощь: стоя сбоку и в момент отведениrI плеч и

ПРОГИбаНИЯ одноЙ рукоЙ под плечо, а другой под грудь помогать выполнить
ОТТ€}JIКИВаНие, обеспечивая правильную осанку тела (округленное положение
спины) во время сгибания в тазобедренных суставах.

Переворот с поворотом ((рондат)>
'гехника выпо.lтнения. Ронда,г сJIужит переходным элементом от разбега

К аКРОбаТИЧеским прыжкам. Выполrrяется махом одной и толчком другой
ногоЙ с последовательноЙ опороЙ прямыми руками, поворотом на 180О и
фаЗОй ПОЛеТа После толчка руками. Все упражнение выполняются в строго
ВеРТИКаЛЬНОЙ ПЛоскости (сагиттальноЙ) с темпового подскока (вальсета) и с
разбега. РоtI21а,Г BIrpaBo I]ыпоJIFIяется после темпового подскока на левой ноге,
РУКИ ВПеРеД- ВВерХ. Толчковая правая нога ставится по линии разбега, после
ЧеГО СлеДУет энергичное движение маховой левой ногой н€вад-вверх, при
ЭТОМ ПЛечи не поворачиваются. Начинается наклон туловища вперед, не
ОЩУЩаЯ СГИбания В тазобедренных суставах. Поворот на 90О начинается
ТОЛЬКО ПеРеД СаМоЙ ПостановкоЙ правоЙ руки на опору за счет стремления
ПОСТаВИТЬ ее Возможно дальше 

"rraр.д 
о" прu"ой ноги, п€Lльцами наружу, без

фаЗЫ ПоЛета. В конце взмаха ногой продолжается поворот левым плечом
вперед и ставится на пол левая рука пальцами вперед на 10 см (на ширину
кисти) вправо (снаружи) от продЬльной линии опоры правой (опорной) Ьу*"
как можно позже. Необходимо выполнить выход в стойку, поворот
туловищом и соединить ноги при опоре одной рукой. Проходя стойку на
РУКаХ И ЗаВершая весь поворот туловищем, начинается курбет. Когда
ТУЛОВИЩе наХоДится под углом 70О надо оттолкнуться в плечах назад, резко
согнувшись в тазобедренных суставах и тут же округляя спину, голову
опустить на грудь, затормозив движение ног, активно оттолкнуться руками
ОТ ОПОРЫ И сделать ими мах вверх, быстро поднимая плечи, приземлиться
точно на среднюю линию разбега на носки напряженных ног, спиной к
направлению движения, с выпрямленным телом. После оттаJIкивания руками
обязательно должна быть ф*а цолета.

.::]:-,*_

{

Упражнения:
1. Стойка ца руках махом одной и толчком другой;

..

Е
'J

2. Быстрый переворот в сторону с округлой спиной и пробежкой по
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ходцу движения;
З. Быстрый переворот в сторону с опорой на одну руку и пробежкой

по ходу движения;
4. Поворо,г на 180О в стойке IIа руках с поддержкой за ноги;
5. Постаrrовка Ilог и рук по гrрямой продольной линии;
6, ИЗ Стойки на руках на возвышении из 2-З гимнастических матов

курбет с быстрым разгибанием туловища, с помощью;
7. Курбет на ровном месте через веревочку, протянутую на высоте 60

см;
8. С ТемrrоВого подскока (вальсета) переворот в сторону с поворотом в

положении стоя согнувIпись, со страховкой;
9. ПровоlIка по рондату - /{елается переворот I] сторону с места (с

ПОЛДеРЖКОЙ) с остаIIовкоЙ в стоЙке ша руках, соединелIием ног олновременно
с поворотом IIа 90О, приземлением на ноги и разгибанием туловиIца;

10, Рон.цат I{a гимнастической скамейке;
1 1. Ролtдат в целом с места. То же с прыжком вверх. То же с

гемпового полокока (вальсета), с помощъю;
12. Рондат с 2-з шагов разбега через веревочку, протянутую на

уровне пояса гимнаста со страховкой;
Рондат с 3-х шагов разбега с поддержкой под спину;
Рондат на дорожке с разбега самостоятельно.

Переки7дка IIа две IIоfи вIrерёд (Ilазад)
11ерекидки - это вращательные движения тела вперед или назад с

переворачиваIIием через стойку на руках и мост.
ТеХНИКа выпо;tнеIlия. Выполняя перекидку вllеред, lIритолчке в стойку

на руках пJIечи подаIOтся Irпере/] за вертикаль опоры руками, а по мере
выхола в с,гойкУ возI]раIцаIот иХ к верlикаJIи опоры. ГIос;rе прохождения
стойки на

РУКаХ оПУскать IIоги поближе к месту опоры руками, для чего плечи
подаIотся возможIIо больше }Iазад. Щалее делается толчок руками. Вслед за
тоJIчком

руками IIачинается волнообразное движение коленями, бедрами и
животом вIIерел, а загем сJIедует I]ыпрямление,

fu,,,ЪЁ
УпражI-1еItия:
1. /]вижеIIия вперед и назад в положении моста,
2. Стойка Ira руках.

1з.

14.
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3. Опускание в мост - вставание.
Страховка и помощь: стоя сбоку одной рукой под спину, а другой под

колени помогатъ выполнитъ отталкивание.

3.б. Воспитательная работа

ГЛавной задачей в занятиrIх с юными спортсменами является
воспитание высоких мор€}JIьных качеств, преданности России, чувства
коллективизма, дисциплинированность и трудолюбие. Важную роль в
нравственном воспитании играет непосредственно спортивцая деятельность.

ФОРМироВание высокого чувства ответственности перед обществом,
ГРаЖДаНСКОЙ наПравленности и нравственных качеств личности должно
ОСУЩеСтВлятъся одновременно с р€Lзвитием волевых качеств. Щентральной
фИГУРОй эТоГо процесса является тренер-преподаватель, который не
ОГРаНиЧиВает свои воспитательные функции лишь руководством поведением
ОбУЧаЮщиХся во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность
ВОСПИТания юных спортсменов во многом определяется способностью
ТРеНеРа-ПреПодавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки
И ОбЩего Воспитания. Воспитание дисциплинированности следует начинать с
tIеРВЫх занятиЙ. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в
СОРеВноВаниях, четкое исполнение указаний тренера_преподавателя,
ОТЛичное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома _ на всё это
ДОЛЖеН ПОСТОяНно обращать внимание тренер-преподаватель. Важно с
СаМоГо нач€Lла занятий воспитыватъ спортивное трудолюбие и способность
ПРеОДОЛеВаТЬ СПецифические трудности, что достигается прежде всего
СИСТеМаТиЧеским выполнением тренировочных заданий. На конкретных
ПРИМеРаХ НУЖНО Убеждать спортсмена, что успех в современном спорте
зависит от трудолюбия.

личностное развитие детей - одна из основных задач учреждения.
СПеЦифика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что
ТРеНеР-Преподаватель может проводить её во время тренировочных занятий,
на тренироВочныХ сборах и в спортивно-оздоровительных лагерях, где
используется свободное время.

ВЫСОКИй профессионализм тренера-преподавателя способствует
формированию у ребёнка нравственных качеств (честность,
доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость,
коллективизм) В сочетании С волевыми (настойчивость, аккуратность,
трудолюбие).

важное место В воспитательной работе должно отводиться
соревнованиям. Кроме воспитания У Об1..rающихся понятия об
общечеловеческих ценностях, необходимо серьёзное внимание обратить на
этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у занимающихся
должное отношение допинry, неспортивному поведению,

тренеров, судей и зрителей. Передвзаимоотношению акробатов,
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соревнованиями необходимо настраивать обучающихся не только на
Достижение победы, но и на максимальное проявление морально- волевых
каЧеств. Соревнования могут быть средством контроля за успешностью
ВОСПИТаТеЛьноЙ работы со спортсменами. Наблюдая за особенностями
поведения во время соревнований, тренер может сделатъ вывод о
СфОРМироВанности у спортсмена необходимых психологических качеств и
СВОЙСТВ JIИЧНОСТИ.

В рабо,ге с обучающимися важно правильно сочетать методы
нравственного воспитания, учитывая особенности психики м€шьчиков и
ДеВОЧек разного возраста. К числу основных методов следует отнести
УбеЖДеНие, Поощрение и накzвание. Большое воспитательное значение имеет
личный пример и авторитет тренера-преподавателя.

тренер-преподаватель, работающий с обучающимися, должен бытъ
принципи€UIьным и честным, требовательным и добрым, не подрывать
авторитета другого тренера, должен любить детей и свою работу, всегда
ДОВОДИТь начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы сегодня дать
своим воспитанникам больше, чем вчера, а завтра - больше, чем сегодня.

ТРеНер-Преподаватель спортивной школы доJIжен интересоваться не
только спортивными успехами своих воспитанников, но и их успеваемостью
В ОбЩеобразовательной школе, общественными нагрузками, поведением в
семье И на улице, должен поддерживать постоянную связь с классным
РУКОВОДИТеЛеМ и родителями, и осуществлять воспитательную работу в
тесном взаимодействии с ними.

3.7. Психологическая подготовка

личнос,гъ чеJIоl]ека, его эмоционалъную
воJIевые качества, часто давая эффект
способами.

сферУ,

СПОРТИВНая акробатика - технико- эстетический вид спорта, специфика
котороЙ заключается в управлении двцжениями собственного тела. Как
И ДРУГИе, СРоДные виды спорта, основана на непрерывном обновлении
СОРеВНОВательной программы спортсменов и предполагает постоянную
трудоемКую тренировочную работу с высокой степенью мотивации. Без ярко
выраженного желания тренироваться, стремления к достижению
поставленной цели, творческого взаимодействия с тренером успех в
тренировках и на соревнованиях трудно достижим.

общая психологическая подготовка предусматривает формирование
личности обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного
интеллекта И психологических свойств И качеств занимающихся,
специ€Lлизированных психических функций и психомоторных качеств.

ПСИХОЛОГИЧеск€ш arодaоrоu*u включает меропри ятия, которые
обеспечивают формирование у обучающихая таких психологических

Занятия спортом, в том числе спортивной акробатикой, формируют

трудно
помогают воспитывать
достижимый другими
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фУнкций и качеств, которые необходимы для успешного и эффективного
РешеНия задач тренировки и уластия в соревнованиях. Психологическzul
подготовка осуществляется В процессе всего года, на каждом занятии.
тренер-преподаватель должен знать, что совершенствование психических
СПОСОбНОстеЙ гораздо сложнее физической и технической подготовки.

ПСИХологиЧеская подготовка с группах спортивно-оздоровительного
этапа подготовки направлена на преодоление чувства страха при
ВЫПОЛНеНИи УПражнений, на воспитание умения проявлять волю, терпеть
ycTclлocTb и внезапно возникшие болевые ощущения.

С ЭТОй ЦеЛью часто проводят спортивно-пок€}зателъные выступления,
уrебные и контролъные соревнования, прикидки: выполнение комбинаций
(на оценку)>, аутогенная тренировка.

4. систЕмА контро ляизАчЕтныЕ тl,ЕБовАния

Педа гогический контроль. Тестирование. Нормативы.
педагогический контроль является основным для получения

ИНфОРМаЦии о состоянии и эффективности деятелъности обучающихся. Он
применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки, для
определениrI динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных
достижений.

Основtлыми метолами педагогического контроля на спортивно-
оздоровительном этапе являются педагогические наблюдения.

Текущий контроль. Текущий контроль - оценка качества усвоениrI
содержаниЯ программЫ избранного вида спорта, выполнения заданий
обучающимися в процессе тренировочного занrIтиrI.

В ПРОЦеССе Всего образовательного периода отслеживаются и
ан€Lлизируются
обучающихся.

все JIичFIые учебшо-тренировочные достижения

Формы текущего контроля:
- ур овень посещаемости тренировочных занятий;
- количество тренировочных дней, занятий, соревновательных дней;
ТеКУЩИй конТролъ осуществляется реryлярно в рамках расписания

тренировочных занятий обучающихся.
промежуточцый коцтроль обучающихся осуществляется не реже,

чем один раз в год в соответствии с учебным планом и в порядке
установленном }п{реждением в форме тестирования (сдачи контрольно-
переводных нормативоВ по оФп, сФп, техническому мастерству) при
переводе Об1..lающихся на следующий этап подготовки.

нормативы контролъно-переводньж.нормативов и форма протокола
сдачи контрольно-переводных нормативов по видам спорта разрабатываются
на осноВаниИ,гипоI]LIХ образователыIых lIрограмм сllортиl]ной ttодготовки по
виlIам спорта и ут]]ер)tдаIотоя приказом Учреждения.
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Контрольные нормативы проводятся в конце каждого учебного года
(спортивного сезона) (апрепь-май). Аттестация считается успешно
ПРОЙДеННОЙ В слУчае, если обучающийся выполнил нормативы не менее чем
на 80% упражнений комплекса контрольных нормативов и полуrил (зачет)
по техническому маотерству (.rр" наличии таких
образоватс:tыIой программе tIо ви/]у спорта).

к каждому ребёнку. При аттестации учитывается динамика развития ребёнка
в период обучеtlия по образовательной программе в зависимости от того или
иного вида а,I,тестаrIии.

Резулы,атт,I llромежуточt-tой аттестации обучающихся
осIIованием дJIя IIеревода обучаIошдихся на следуtоlций уровень
реализации доIIоJIни,гельных образовательных программах

требований в

Промежуточная аттестация осноI]ывается на индивидуальном подходе

являются
сложности

спортивной
подготовки.

ПеРеВод обl^rающихся в группы начальной подготовки первого года
обучениЯ обуславливаются выполнением контрольных нормативов по общей
И СПеЦИ€tЛЬНОЙ физическоЙ подготовкам, уровнем спортивных резулътатов.

Таблица Ng4
нормативы для обучающихся на спортивно- оздоровительном

этапе для зачисления на этап начальной подготовки

Nъ

ulrl
Уttрая<IIсIrия I]дипиltа

измереIIия
маJIьчики девочки

1. Нормативы общей физической подготовки
1.1 Бег lIa З0 м с IIе более

бq"r, 7,|
1.2 Сгибанис и разгибаIrие рук в уIIоре Jlежа

IIа полу
коJIичестl]о

рirз

не менее
] 4

1.з I-IaK.lloII Btlcpell из поJIожения стоя IIа
гимIIас,l,ичсской окамье (от уровня скамr,и)

см не менее
+1 +3

1.4 l1pT,IxtoK в iIJIиIIу с места толчком двумя
IIогами

см не менее
110 105

2. Нормативы специа.lrьной физической подготовки
2.I Исхсl21lrос lIоJIожеIIие -]}ис xI}aI.oM

cl]cpxy IIа высокой tlерек:tа2lиIlе,
СгибаtIис и рzвr,ибаIrие

ри(

коJIичес,I,I]()

раз

не менее
2 l

2.2 Исхо2llлое lIоJIох(еltис -JIежа Ila сtIине.
IIоги col,IIyTLI l] коJIеIIях IIа шириIIе

lIJIoI{, руки согIIуты и сжагLI в замок за
l,о:lоtзой. IIо2lт,ем,гуJIоI]ип{а /do касаIIиr{

бе.llср с возвратом ]]

исхо/IIIое llоJIохtение

коJIичестI]о

рztз

не менее
10 8

Z.э ИсхолtIос IIоJIожеIIие -1]ис IIа с не менее
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I,имIIас1,иI{еокои c,IerlKc х]]атом оверху.
l1о7цт,ем ]]LIIрямJIеIIIIых IIol, l]

IIоJIожсIIие "угол".
(DиксаrIия lIоJIохtсIIия

5
fJ

2,4 ИсхолrIое IIоJIоrltеIIис -

с,r,сlйка rtа о21lIой llol,e, друI,ая
coI,IIy,I,a, и ее с,гоlIа касаOтOя KoJIeIIa
оttорIrой IIоl,и. l)lаза закрыI,ы, руки
разве/]еIILI в о,гороIIы, У2lсрlttивание

раl]IIоl]есия

с не менее
5

2.5 ИсхоJIttос IIоJIоженис -JIежа на сIIиIIе.
Руки и IIоl,и IIа IпириIIс IIJIеч, I}ыгнуть

спиIIу I{азаl{ с оttорой IIа JIалоIIи и с,I,опLI.
Расо,l,ояIIис о,г cToll /{о паIыIсв рук IIе

бо:.tсс 50 см (уtражIrеrtис
"Mo1,1,"). (lикоаI{ия IIоJIоII<ения

с не менее
5

2.6 Иохо2цIос lIоJIохссIIис -JIсжа IIа сIIиIIс.
Руки и IIоI,и IIа IIIириIIе IIJIеч, I]LIгIIутI)

опиIIу IIаза/{ с оttорой IIа JIадоIIи и c,IotILL
Расс,l,ояlIие о1, c,I,oгr

l{o IIaJII)IIcl] рук IIе бо:lее 40 см (уlражIIелlие
"Moc,l,"). Фиксация IIоJIо>I<сIIия

с не менее
13

Инструкция по выполнению нормативов при проведении
тестирования

Бег 30 м. выполняется с высокого старта. Секундомер загý/скается по
свистку тренера.

Сгибание и разгибание рук,в упоре лёжа выполняется максим€}JIьное
КОЛИЧеСТВо раЗ. И.п.: упор лёжа на горизонтальноЙ поверхности, руки
полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют
ОДНУ еДИНУЮ Линию. Отжимание засчитывается, когда испытуемыЙ,
КОСНУВШИСЬ ГРУДЪЮ СТанка для отжимания (50 мм в высоту), возвращается в
ИСХОДНОе ПОЛожение. При выполнении упражнения запрещены движения в
тазобедренных суставах

НаКЛОн ВПеред из положения стоя с прямыми ногами выполняется из
исходного положения: стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в
КОЛеНЯХ, сТУпни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см. При
выполнении испытания участник по команде судъи выполняет два
ПРеДВариТельных наклона, скользя паJIьцами рук по линейке измерениrI. Пр"
ТРеТЬеМ НаКЛОНе УЧасТник максимально сгибается и фиксирует результат в
течение 2 с.

ПРЫЖок В Длину с места, для оценки скоростно-силовых качеств ног,
ПРОВОДИТСЯ На НескоЛьзкоЙ поверхности. ИспытуемыЙ принимает исходное
ПОЛОЖеНИе На КОНТРоЛЬноЙ линии (ноги параллельно). Не переступая её, он
ДеЛаеТ несколько махов руками и, с силой отголкнувшись, махом рук снизу
ВВеРХ ПРОИЗВОДИТ ПРЫжок. Приземление происходит одновременно на обе
НОГИ На ПОКРЫТИе, ИСКЛЮЧаюЩее жесткое приземление. Измерение
ОСУЩеСТВЛЯеТСЯ сТ€LльноЙ рулеткоЙ по отметке, расположенноЙ ближе к
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СТаРТоВоЙ IlИнии. Из трёх попыток засчитывае,гся лучшиЙ результат в
сантиме,Iрах.

5. Иные условия реализации дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки

К ИНЫМ УсЛоВиям ре€шизации дополнительной общеразвивающей
процраммы относятся трудоемкость дополнительной общеразвивающей
про|раммы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением
НеПРеРЫВНОСТИ Учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки
формирования учебно-тренировочных групп.

Щопоltни,l,еJIь[Iая обrцеразвиваIоtr{ая программа
rтаЗб недеJIL в го/(.

Учебно-тренировочный, процесс в организации, реаrrизующей
дополнительную общеразвивающую про|рамму, должен вестись в
соответствии с годовым учебно-тренировочным планом.

ПР" ВКлЮЧении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной
ПОДГОТоВкИ, ее продолжительностъ составляет не менее |0Yо и не более 20%о
от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-
тренировочным планом организации, реализующей дополнительную
общеразвивающую программу.

Продолжительность одного уче бно -тр енир овочного занятия
устанавливается I] часах и не должна превышатъ двух часов.

б. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ.
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