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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАII}IСКА

ЩополнительнаJI общеобразовательнаJI сlбщеразвивающrш программа <Акробатика>

разработана с учетом специфики работы гБу д() Щентр Детского и юношеского музыкально-

хорЪографического искусства <Эдельвейс> Приморского района Санкт-Петербурга.

ПрограмМа относитСя к физкультурно-спортивной направ.rIенности и lrризвана развивtIть у
обучаюшИхся физиЧеские способноСти и наI]Ыки. необхОдимые дJш участия в концертной

деятельности коллектива, так как в хореографических постановках, придавzu{ им

зрелищность, широко применяются разученные акробатллческие элементы и связки. Так же

разработка данной программы вызвана необходимостью коррекции и укрепления здоровья

Ьбу.ru1gr"хся, их разностороннего физическсlго развитиr{ и совершенствования физической
подготовки

программа разработана в соответствии с основными направлениями государственнои

образовательной политики и современными нормагивными док}ментами в сфере
-lооразования,.

дкробатические упражнения весьма )/ниверсальны и доступны как средство

индивидуаJIьных занятий (tизической культурой в школе, дома и в учреждениях
дополнительного образования. Акробатика позволяет поддержать необходимый уровень

развития целого ряда двигательньгх качестI} и способностей, связанньIх с выполнением

прыжков, вращений, равновесий. Акробатика - это ценное средство рrlзвития смелости,

решительности, ловкости.
Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством профилактики

и коррекции здоровья. особое внимание )ц()ляется формированию правильной осанки,

воспитанию и развитию основных физических качеств в процессе освоения акробатических

упражнений.
Отличительная особенность програ}лмtы <Акробатика> заключается в том, что

обучаюшциеся осваивают акробатические ЭЛеIуlеНТЫ, которые впоследствии могут применять

не TojIbKo на занятиях акробатикой, но И В ТаНцевrL,Iьных tlостановках.
дкryальностью программы явjIяется ,]]о, что обучение обеспечивает равномерное

развитие опорно-двигательного аппарата, развитие функциональных возможностей
организма. формирование правильной осанrlи., способс,гвует развитию всех двигательных
качеств. Дкробатика привлекает детей своей д{оlэтупностью: заниматься акробатикой можно с

4 лет и до пожилого возраста. Это объясняетс:я большим диапазоном сложности упражнений

- от простейших до чрезвычайно трудных. ,щля занятий не требуются сложные снаряды"

заниматься можно и в зЕLIIе, и на стадионе, и на лужайке. Выполнение акробатических

упражнений благотворно влияет на рост и физи,ческое развитие детей.
выполнение акробатических упражнени:й способствует развитию силы, ловкости,

гибкости, быстроты реакций, ориентировки в IIространстве, совершенствованию
вестибулярного аппарата, укреплению мышц I{ связок 0уставов, особенно голеностопного,

плечевого, тазобедренного и лучезапястн()г(). Акробатические занятия piвHocTopoнHe

воздейств}тот на организм детей, так, наприtr(е]э, при выполнении упражнений вниз головой

осуществляется массаж внутренних органов.
образовательнiш программа <Акрrэбатика> охватывает гимнастическую и

обrцеспорТивнуЮ подготовку обучающихся и Qаr[ОРЖИт сJIедующие основные рttзделы:

<Строевая подготовкa>),

<Развитие физических качеств),
<Акробатические элементы>>.
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Сmроевые упра)юненuя используются дJя решения следующих педагогических ЗаДаЧ -
воспитание чувства ритма и темпа, формирование навыков коллективного действия, слУЖат

хорошим средством воспитания дисциплины и организоЕанности? а также для формирования

правильной осанки и ориентировки в пространстве.
К упражненurLц,t dля развumuя фuзuческltх качесmв относятся упражнения, которые

включает в себя этот рzlздел, направJIены на развитие таких физических качеств, как сила,
гибкость, ловкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности,

рtLзличные силовые, прыжковые и беговые уItрi}жнения. [_{енность их заключаотся в том. что
они оказывают всестороннее воздействие на ()рганизм че.повека, сочетalют в себе физическую
и кардионагрузку, подготавливают к овладе)нию сложными двигательными навыками
развивают координацию и выносливость.

Акlлобаmuческuе упражненu,я развивают точность оценки движений, пластичность и
выразительность, особенно при выполнении у.пражнений с музыкальным соrrровождением.
Разнохарактерность быстрых и медленных дI}и:жений ок:вывает спечифическую нагрузку на
организм. Относительно большiш длительность вольных упражнений позволяет развивать с
их помощью выносливость, служит прекрt}сным средством совершенствования волевых
качеств, }мения ориентироваться в пространстве, способствует развитию ловкости.
Прыжковые упражнения служат развитию IФординаliионных способностей, оказывают
положительное воздействие на сердечносос)уд(истую и дыхательную системы. В данный
раздел включены акробатические элементы Il связки, исполняемые в хореографических
постановках IJeHTpa.

Занятия по программе призваны разtsить у обучающихся способности творчески
мыслить, находить нестандартные решения, сOздать octloBy для самопознания и успешной
самореаJIизации в социуме, что соответствует актуiLтьным задачам современного
образования.

Адресат программы
Программа <Акробатика) преднt}зна{ена для мiшьчиков и девочек 7-1,6 лет,

занимающихся в танцевальных коллективах ]ЦИ кЭдеllьвейс>. Программа рассчитана на
детей, как имеюtцих опыт двигательной деятелъlности, та.к и на тех, кто впервые приступает к
з.lнятиям. Щля начала занятий по программе детям не обя:зательно иметь хорошие физические
данные.

Щель программы: развитие физичесл:их качеств учащегося и способности к
творческому самовыражению через овладение основнымIл элементами акробатики.

Задачи программы:
Обучаюu.luе:

- освоение теоретических знаний в области tкlэобатики;

- формирование знаний в области анатомии, ф;ллзиологии и гигиены человека;

- формирование практических умений и навыков выпо"Iнения акробатических элементов и
связок;

- формирование знаний и шрактического опыта поддержки и страховки во время
выполнения элементов;

- формирование навыков самоконтроля и самостраховки.
Развuваюtцuе:

- развитие физических качеств (силы, гибкости, выносIIивости, координации, скоростные и
скоростно-силовые качества) ;

- сохранение и укрепление здоровья;

- развитие творческих способностей детей, духовное и нравственное совершенствование.
воспumаmельньlе:

- формирование дисциплинированности;

- воспитание морально-волевых качеств личнс)сти обучающихся;



- формирование навыков коллективной деятел]ьности.

Объем и срок освоения программьl:'l20 часов, 5 лет обучения.
Усlrовия реализации программы
На 1-й год обучения принимаются де)ти в возрасте ]-|1 леъ занимающиеся в

хореографических коллективах. Набор в грушпы по дан.пой программе осуществляется при
отсутствии медицинских противопокваний к занятиям этим видом спорта и физическим
нагрузкам в целом. Запись в группы проводится при наличии справки о медицинском
допуске к занятиям.

Возможен прием на 2-ой и последующие годы обучающихся, имеющих
соответств}тощую физическlто и хореографичlэскую поlIготовку. Прием осуществляется по

результатам просмотра физических и хореографических способностей и собеседования.
Образовательный процесс идет круглогодично, без учета каникулярного отдыха детей.

В летний период обуlающиеся выезжают в детские оздtоровительные лагеря, где основная
цель - оздоровление детей, но параллельн(] идет освOение репертуара коллектива. .Щети

участвуют в общелагерной жизни, что позволяет решiIть задачи воспитания
самостоятельности, ответственности, трулолпэбия через ежедневное решение бытовых,
социально-трудовых и коммуникативных проблем.

Форлlьt провеdенuя заняmuй:
- тренировка
- технический зачет

- соревнование
- участие в концерте

Форlwьt орzанлlзацuu dеяmе,цьносmа dеmей на заняmuа:
В зависимости от задач занятия деятельносr,ь детей мо;кет быть организована различными
способами:

фронтальная - объяснение нового матерI{arла, беседа, покtв педагогом, рtвучивание
несложных упражнений;
групповая - выполнение упражнений в разных видах двигательной деятельности, в т.ч, на
полосе препятствий;
в парах - при проведении ОРY ОФП;
индивидуальнаJI - отработка сложньж элементов;
поточнаJI выполнение прыжков, акрсlбатических связок и элементов, лаванье
(упражнения, проводимые поточным способом, должI{ы быть знакомы обучающимся);
игровая/соревновательная можно проводить l]ce виды упражнений основной
акробатики, в том числе и при преодолении полосы препятствий. Подобранные

упражнения должны быть предварительно освоеЕы. При использовании этой формы
обучающие могут делиться на несколько коI\{анд.

М аmер ашtьн о-mехн аческо е ос н алцен uе пр о ?р шilмьI
- Спортивный заJI, соответствующий санитарl{о-гигиеническим нормам
- Гимнастическiulстенка

гимнастические скамейки
- Поролоновые маты
- Хtесткие гимнастические маты (полипропилен)

- Гимнастический мостик (приспособление дJIя занятиit акробатикой типа трамплина)
- Камера (спортивный инвентарь)
- Фитбол
- Набивные мячи (масса 1 кг)

Скакалки
- Мультимедийное оборулование



KadpoBoe обеспечен ае проzрOмлrы
.Щанная программа может быть реализс|в€[на педагогом, имеющим практическиЙ опыт

проведения спортивньtх и хореографическlлх занятий, имеющим двигательный опыт в

спортивньIх видах, которые включает в се,бя программц владеющим современными
методами обучения, способным организовагь детский коллектив, знающим особенности
психического, физического и физиологического р{lзвития детей 7-1б лет.
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учЕБный плдtr прогрАммы

Учебный план [-го года обучения

Учебный план 2-го года обучения

Учебный план 3-гo года обучения

J\ъ Тема, раздел кол-во часов Формы контроля
Всего Теория Ппактика

1. Вводное занятие 2 1 1 Наблюдение
выполнение
практических
заданий

2. Строевая подготовка |2 7 10 Контрольные
упражнения

3. l Развитие физических качеств з4 4 30 Сдача нормативов
4. Акробатические элементы )) 6 16 технический зачет
l. Контрольное и итоговое

занятия
1 1 Викторина

показательные
выступления

ИТоГо: 72 lз 59

лъ Тема, раздел l{оличество часов Формы контроля
Всепr ПDактика Теория

1. Вводное занятие ,, l l Наблюдение
1 Строевая подготовка |2 10,5 1,5 с
3. развитие физических качеств 76 б8 8 Сдача нормативов
4. Акробатические элементы 52 41 5 технический зачет

Концерт
Анализ
выстyплений

5. Контрольное и итоговое
занятия

) 2 Опрос
показательные

ИТоГо: l44 128,5 15,5

лъ Тема, раздел количество часов Формы контроля
Всего IIрактика Теория

1. Вводное занятие ) 1 1 Наблюдение

) Строевая подготовка
10 9 1

Конкурс кКто
лyчше?>

з.
Развитие физических
качеств

67 60 7
Полоса препятствий

4.
Акробатические элементы

бз ээ 8
технический зачет

Концерт
Анализ выстyплений

5.

Контрольное и итоговое
занятия 2 2

Игра-тест <Верю-не
верю)

показательные



выступления

ИТоГо: l44 l27 l7



Учебный план 4-то года обучения

Учебный план 5-r,о года обучения

лъ Тема, раздел количество часов Формы контроля
Всего Практика Теория

1. Вволное занятие ) 1 1 Наблюдение
,, Строевая подготовка 9 8 1

} Смотп стDоя и песни
3. развитие физических качеств 59 52 7 Сдача нормативов

4.

Акробатические элементы

72 66 6

технический зачет
Концерт

чемпионат коллектива
Анализ выступлений

э.
Контрольное и итоговое
занятия 2 2

Опрос
показательные

ия
ИТоГо: |44 |29 15

ль Тема, раздел ко;rичество часов Формы контроля
Всего Практика Теория

1 Вводное занятие 2 1 1 Наблюдение
2. строевые пDиемы 8 7,5 0,5 Плац-парал
3. Развитие физических

качеств
51 48 3 Челендж <Сделай как

я))

4. Акробатические элементы 80 75 5 технический зачет
Концерт

Анализ выстчплений
5. Контрольное и итоговое

занятия
3 3 Тестовое задание

показательные
выстYIIления

ИТоГо: l44 134.5 9.5
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Содержание программы 1-го года обучения

1. Ввоlное заняmuе
Теорuя

цель и задачи программы, 1-го года обучениlr;
понятие ((гимнастика) и <акробатика); от.гtиl{ия, история происхождения и виды
акробатики;
основы гигиены;
правила поведения в зале;

требования к форме для занятий;
спортивный инвентарь, используемый на заrIятиях.

Пракmuка
Игры на знакомство. Выполнение упражненийi и движений на выявление первоначzrльных

физических способностей обучающихся.

2. Сmроевые упраJtснен ая
Способьt посmроаtuй u перелtеtценuй
Теорuя

понятия: основнtш стойка, колонна, шеренга, диагонаJIь, круц нЕUIево, направо, кругом,
галоп;

- названия команд и соответствующие им действия.
Пракmuка
- построения в колонну, шеренгу, круг;
- строевой, обычный шац ходьба в приседе, ходьба в полуприседе, приставным шагом;

- бец бег с высоким подниманием бедра, бег с захлестом голени нiLзад, бег спиной вперед,

бег с заданиями;
- шаги гaUIопа, шаги гаJIопа боком;
- движение в обход з€UIа, по диагонали, змеiiкой.
Повороmьt u способьt пересmроенuй
Теорuя

- повороты: налево, направо, кругом;

- техника выполнения поворотов на I\IecTe;

- команды и соответствуюIцие действия.
Пракmuка

10



- повороты на месте (на_пево, направо и круголл);

- перестроение из колонны по одном},в колон-ну по два на месте и в движении.

Контрольные упражнения на точность выполнения техники движений.

l1



3. Развumuе фазuческuх качесmв
Сuла
Теорuя

- понятия: правильнаlI осанка, мышцы, сила; значение силы для спортсмена-акробата;

- части тела (шея, рука, нога, бедро, стопа, кorteнo, голень и т.д.);

- направление движений: вверх, вниз. в сторону, влево, вправо;

- техника выполнения рilзучиваемых упражtrе;ний;
- техника безопасности при выполнении упра.кнений.
Пракmuка
- упражнения на развитие силы мышIl шеи (.ОРУ, наклоны, повороты);
- упражнения на развитие силы мышц плечевого пояса (ОРУ, различные виСы, упОРЫ,

отжимания, ползанье по гимнастической cKElNIbe с помощью рук, упражнения с набивнЫМ
мячом, упражнения в парах);

- упражнения на развитие силы мышц брюшного пресса (ОРУ, упражнения в парах, висы

на шведской стенке);
- упражнения на р€Lзвитие сиJIы мышц спины (ОРУ, упражнения в парах, на шведской

стенке);
- упражнения на р{ввитие силы мышц ног (приседания, ОРУ).

Гuбкосmь
Теорuя

- понятие гибкости;
- названия суставов (плечевой, локтевой, коленные, тазобедренный, позвоночный стОлб);

- техника безопасности при выполнении упра:жнений.
Пракmuка
- комплексы упражнений на растягивание, сгибание, разгибание туловища;

- комплексы ОРУ на увеличение подвижностLt плечевых, тазобедренньж суставов;

- активные и пассивные упражнения на гибкость.

Коорduнацuя
Теорuя

- понятие координации движений;
- техника выполнения упражнений, ТБ.
Пракmuка
- сохранение равновесия в статических полtожениях (сохранение стойки на носках, на

одной ноге, с изменением положений рук, к.тIасточка>);

- сохранение равновесия в движении (ходь(5а по скамейки, бревне: на носках, спиной
вперед, приставными шагами, г€l"IIоп и т.д.);

- подвижные игры;
- повороты (на 90О, 180О, 360О), то же в прыжхiе;

- преодоление полос препятствий,

Прьtжксл в ая по d z о mо вка
Теорuя

- понятие прыжка;
- видыпрыжков;
- терминология и техника выполнения прыlкков, ТБ.
Пракmuка
- прыжКи1g'а2-х нОгах, на одной, из приседа, врозь-вместе, с продвижением и т.д.

- прыжки с использованием скаtлtейки (наскок:и, приземления, череЗ скамеЙКУ).

Сdача норлlаmuвов
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4. Дкробаmuческuе lлеIпенmьI
Упорьt
Теорuя

- терминология разу{иваемых упражIrений;
- понятия: упор присев, упор лежа, упор лежа ссади, сед угJIом, сед на пятках;

- техника выполнения упоров;
_ тБ.
Пракmuка
- упор лежа, упор присев, упор лежа сзади, упор лежа на локтях;

упражнения на скЕlмейке (упор в группировк:е, упор углом ноги врозI), упор углом).

KyBbtpKu
Теорtlя

- понятия: группировка, кувырок;

- терминология,видыкувырков;
- техникавыполнения упражнений;
- тБ.
Пракmuка
- группировка (лежа на спинеD" группировкl& сидя.

- перекаты в группировке;

- KyBbipoK боком;
- кувырок вперед (с возвышенности, на полу);

- кувырок назад (с возвышенности).

Мосmьt
Теорuя

понятия: мост;
- виды мостов;

техника выполнения мостов, ТБ.
Пракmuка
- мост крыбка>;

- мост (корзинка);

- мост из положения лёжа;

- мост,на локтях, мост на коленях'

- опускание в мост из положения (стоя на коJtенях>.

Сmойкu
Теорtlя
- понятИя: стойка на лопатках, стойка на голове и руках, стойка на pyl@x;

- техника выполнения упражнений, ТБ.
Пракmuка
- стойка на лопаткztх в группировке, стойка нil лопiIтках;

- стойка на голове и руках (возле опоры в группировке, без оп()ры в группировке, с

пряN{ыми ногами);
- из упора присев толчком ног стойка на руках в группировке;

- стойка на руках шагом одной махом лругсlй

связкu uз элел4енmов
Теорuя

- понятие связки элементов;

- техника выполнения разнообразных связOк.

Пракmuка
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Содержание програпrмы 3-го года обучения
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Технuческuй зачеm на mочносmь вьIполненuя _упражненuu.
вьtсmуrъпенuй.

5. Конmрольное u umоzовое заняmая

умеюm:
выполнять разученные двигательные действия
требований;
вьuIвлять при наблюдении ошибки в технике выполнения
оказывать элементарную помощь и страховку при выполне

2,7

часmuе в конt!€рmах. Анаluз

и организма;

намеченных технических

ементов;
ии упра)кнений.
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выполнение практических заданий;
анкетировt}ние детей и родиl]елей.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

Для успешной реализации программы и достижения положIлтельньIх результатов
педагог применяет в своей работе разнообра}н.ые технологии (их элементы), основными из
которьш являются:

mехноло?uя лuчносmно-орuенmuрованн(r2() обученuя (duфферелtцuрованньtй поdхоd)
помогает в обучении каждого на уровне его возможностей и способностей, развитии
творческих способностей, созидательнык качеств личности, воспитании человека
высокой культуры;
зdоуловьесбере?аюlцuе техно.lIогии помогllк)т воспитать JIичность, бережно относящуюся
к своему здоровью и соблюдающуо принц].пы здорового образа ж!tзни;
uzровые технологии помогают освоению учебного материаJIа, рzLзвитию творческого
мышления, воображенияи фантазии, улучшilют общение и взаимод,ействие в коллективе;
uнфорл,tацuонLlо-кол4л4улtuкацuонные технологии, позволяющи() полrIать новую
информачию и знания через проOмотр видеоматериалов. сопровождаюш{ийся
поясненияI{и педагога для осмысления и оценки своего собственного результата.

Для достижения поставленной цеJIи и реапизации задач прогр€tммы используются
разнообразные методы обучения:
наzllяdньtе:
- покi}з чпражнений.
- имитация,

использование зрительньж (помогают ориентироваться в пространстве, держать
интерваJIы, запоминать свое место) и звуковых ориентиров (помощь музыкаJIьного
сопровождения)

- просмотриллюстративного ивидеоматериа,та.
словесньtе:
- объяснение техники выполнения упражненрIя,
- корректировкавыполненияупражнений,
- распоряжение,
- вопросы к учащимся,
- рассказ, беседа.
Пракmuчеслtuе:

выполнение упражнений под руководством педагога и самостоятельно,
- игровые методы.

Основными методами работы педагога явля}отся показ двttжений и с"r]оRесное

объяснение. Они - главные проводники требований педагога к учащилдся. На раitных этапах
обучения показу и объяснению отводится ра}личнtш роль, изменяются функции покLза и

объяснения.
На начальном этапе обучения показу при:даётся искJIючительно большое значение, т.к.

он даёт первоначальное представление о двI,Iж:ении. fIоэтому показ дс)лжен быть предельно
точным, конкретным и технически совершенньпм.

Словесное объяснение комментирует покЕtз, выделяя наиболее важные моменты, а
также служит для формирования основных понятий, необходимых на ЕачаJIьном этапе
(правила исполнения).

На следуюlцем этапе обучения trоказ приобретает иной характер Он становится более

обобцёriным, акцентируюпiим наиболее важныiе моменты, особенно мышечную работу тела.

Словесный метод приобретает очень Сiольшое значение в связи с происходяшим
процессом осмысления исполнения. На этом этzlпе СЛОВО несёт саN,rую большую нагрузку,

Методы показа и объяснения варьируются в самых широки}: пределах, учитываlI
многообразие задач обучения.
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ТаКим образом, два важнейших метода - покчв и объяснение -- связаны с одним из
центрrtJ,IьньIх моментов обучения: активизациеii мышления и рrввитиеIчt творческого начfu..Iа в
ПРОЦеССе напряжённоЙ физическоЙ работы по овладению необходимыми навыками.

Этапы и методы обучения акробатическим упражнениям
]. Начаltьньtй эmап

Задача: сформировать умение вьlполнять основ_y техники двигате"Iьного действия.
методы. используемые на этапе начального разучивания: пока,з, метод подводяrцих
упражнений, метод расirлененного рЕLзучивания.

2. Уzлубленное разучuванuе.
задача: сформировать }мение выпол]lить двигательное деjiствие относительно
совершенно.
Методы: метод расчлененного разччиваLния, метод решения чi:}сТных двигательньIх
задач, метод целостного упражнения.

3. Закрепаенuе u соверurенсmвованuе
задача: перевести умение в навык и сформировать способность выполнять

двигательное действие в условиях его пр&ктич€rского применения.
Методы: метоД стандартного упраж]{ения, NtетоД переменного Упр,ажнения, игровой и
соревновательный методы

Сr,руктураl занятия
занятия по акробатике имеет определённую структуру. Сосr,оит из трёх частей:

подготовительной. основной и заключительнсlй.
Поdеоmовumельная часmь заниN{ает окоJIо 207о ВРеМени от всего занятия, её главной

ЦеЛЬЮ яВляется подготовить организм занимаюIцегося к предстоящим нiегрузкЕtI\,I.

На основную часmь занятия отI}одится 10-80% времени всего занятия. В этой части
занятия решаются основные задачи, поставленные на данное занятие.

Заключumельная часmь занимает околtо 5-10% времени. Ёе осrlовные задачи в том,
ЧТОбы привести организм занимаюIцихся в соот,ояние покоя, подвести и:гоги занятия.

Методика проведения отд|ельных частей занятиrI
Занятие начинается с построения, приветствия и сообщения зада{ урока.
ГЛаВНОй ЗаДачей в этой части зЕlнятия я]]ляется подготовка организма к предстояrцей

работ,е. Для этого проводятся ходьба и бег различными способами. ffля того, чтобы
активизировать внимание занимаюIцихся, применяются упражнения на внимание.
Завершается подготовительнzuI часть комплексом оРУ ОРУ могут быть без предмета, с
гимнастической палкой, с гимнастической ска,мейкой, в движении, в парах. Часто в него
входят упражнения, рiввивающие координilционные, силовые и скоростно-силовые
способности.

В основной части занятия решаются задачи. поставленные на занятие. Надо
учитывz}ть, что занятия бывают: по изr{ению нового материала, закрепления изr{енного
(повторение), контрольные занятия. Наиболее эффективно булет комби.нированные занятия.
Например: повторить кувырок назад, рttзучить с,гойку на руках и р,ввивеtть выносливость.

В конце урока проводятся упра)Iшения на гибкости, координациlл. Проводятся игры и
ЭСТафеты. [Iеред окончанием занятие обязательно построение, подведение итогов занятие и
сообщение домашнего задания.

Строевая подготовка
Педагог должен:

знать методику обучения,
Знать команды и }меть правиJIьно их подавать (точность ко]ианды, интоIlация и
громкость голоса, }мение держаться перед группой),
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Развитие физических качеств
Меmоdьt развumuя сuJ.ы
Меmоd повmорных усшаuй:
упражнения выполняются с привычной скор,эстью без отягощения, с отягощением или
ПРеОДОЛеНИеМ СОПРОТИВЛеНИЯ ПаРТНеРа ДО ЯВНО, ВЫРаЖеННОГО УТОМЛеНИЯ ТеХ МЫШЦ, КОТОРЫе

выполняют основную работу (повторять уIIражIIение не более 10-12 раз).
Меmоd больu.luх усtlцuй :

при развитии силы данным методом применяются такие отягощения, или упражнения
выполняются в таких условиях, когда его можно выполнить не более 5-(i раз,
Меm оd duH ам uч е с кuх у с tлпuй :

в данном случае максимiL,Iьное силовOе напря:жение создается за сче,I, перемещения массы
своего тела с максимальной скоростью, выIIолняется максимаJIьное количество раз за
определенное время.
Ме mоd u з ом еmрuч е скuх у сtлluй :

напряжение сохраняется сравнителLно длиtтельное время, для этого применяются
статические, а также динамические упражнения с остановками и удер}iиванием статических
положений в течение 5-6 сек.
Ko.1,t бuнuр ов ан н ьtй ллеmоd р азвumuя :

включает практически все вышеперечислен,нLIе методы развития сиtлы при выполнении

упражнений по круговому способу.
Memodbt р азв umuя zuбкосmа
меmоd пассuвных dвuженuй :

выполняется с помоtцью партнера,
выполняется с помощью резинового бинта,
выполняется с использованием собственной силы.
выполняется на снарядах.
в стагических положениях.

меmоd акmuвнblx dвuэrcенuй :

за счет активного напряжения мышц, обеспечрtваюIцих движение по б,ольшоЙ амплитуде, в

целях растягивания мышц-антагонистов. К аI(тивным движениям относятся упражнения.
направленные на преодоление:
- массы собственного тела и предмет()в,
- противодействияпартнора,
- сопротивления упругих предметов, изометрIIческих налряжений.
Kol,t бuн uр о в ан н ьtй м е m о d :

оказывает влияние как на активную, так и на пассивнlто гибкость. ИIражнения состоят из

движений, в которьж активность ilгонистов сменяется активнос,гью антагонистов с
непрерывной сменой работы мышц.
Особенности применения упражнений на развитие гибкости:
- обязательная разминка, согревающzш мышцы и связки,
- частый повтор упражнений при их малой интенсивности.
- полезно выполнять пружинящие движения,
- постепенно увеличивать амплитуду, используя внешнюю опору, или увеличивzUI

воздействие на ту или ин}.ю часть тела,
постепенно увеличивать амплитуду, используя инерцию движения,

- чередовать напряжение мышц с расслаблением.

В практике работы по реаIIизачии образовательной программы внимание уделяется
сотрудничеству с родителями, формироваIrию и пропаганде семейнIfх I]енностей, в чем
заложены большие воспитательные возмо)(ности. К числу исIIользуемьгх методов
воепитания и личностIlого развития относятс:я:
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МеТОДы ОрГанизации совместной деятельн()сти и формирование социального поведения:
метод создания воспитывzlющих ситуациii, общественное мнение, создание ситуаций
успеха, поручение, упражнение;
методы формирования сознания личностII, системы ценностей;
методы стимулирования и мотивации д[еятельности: соревнов,ение, эмоциональное
воздеЙствие, пооIцрение, благодарность, одобрение:
методЫ самоконтроля и самооценки: шедагогическое наблюдени(), ан€UIиз результатов
деятельности, психологические опросники.

методы активизации деятельности воспитаtнников на занятии все,гда находятся в поле
зрения педагога. Эти методы обогащены комплексами различных Прие]ч{ов, взаимосвязанных
наглядностью и словом:

игровой прием,
детское сотворчество,
соревновательность.

Контрас,гное чередование психофизических нагрузок и восстаI]овительного отдьIха
(релаксация). известного и неизвестIlого (освоенного и нового), простого и сложного,
СпокоЙнrэго и темпового (быстрого) учебного материа,та способствуе,г лучшему освоению
программы.

Дидактические средства обучения
- фотографии известных гимнастов, выступлений коллектива
- схемы выполнения элементов и движений
- плакаТы (сТроение Тела ЧеЛоВеКВ)), ri(QlрбеtIи:е Мышц), ((ПерВая ПоМоIЦЬ> и Т.п.
- МУЗЫКаJIЬныЙ материаJI для аккомпанемен,га при выполнении упражtrениЙ
- ЭОР: ВиДеоматериалы, записи выступлений гимнастов, акробапов, цирков, своего

коллектива
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