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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

            Дополнительная общеобразовательная  общеразвивающая  программа «спортивная 
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акробатика» имеет физкультурно-спортивную направленность.  

   Программа разработана в соответствии с Федеральным законом Российской Федерации «Об 

образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ; Приказа 

Министерства просвещения Российской Федерации от 09 ноября 2018 года № 196 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам», Письмо Минобрнауки России от 

18.11.2015 N 09-3242 "О направлении информации" (вместе с "Методическими рекомендациями 

по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые 

программы)".  

Вид программы: модифицированная. 

Отличительной особенностью данной программы является то, что акробатика является 

эффективным средством разностороннего воздействия на учащихся. В процессе занятий 

акробатикой укрепляется здоровье, развиваются координация движений, мышечная сила, 

быстрота двигательных действий, гибкость, выносливость к мышечной работе, устойчивость 

функций вестибулярного аппарата к воздействию ускорений, статическое и динамическое 

равновесие, свойства: внимание, память на движения, эмоциональная устойчивость, 

решительность и смелость, воспитываются личностные свойства ребенка. 
Выполнение акробатических упражнений способствует развитию силы, ловкости, гибкости, 

быстроты реакций, ориентировки в пространстве, совершенствованию вестибулярного аппарата, 

укреплению мышц и связок суставов, особенно голеностопного, плечевого, тазобедренного и 

лучезапястного. 
Новизна. Весь учебный   материал программы   распределён   в   соответствии с возрастным   

принципом   комплектования групп и рассчитан на последовательное расширение области   

теоретических   знаний   и   практических   умений   и   навыков. 

    Программа носит системный характер, включает в себя диагностику и анализ   состояния   

здоровья   и   способностей   ребёнка, т.е. является гибкой, отвечает возрастным   особенностям   

и   индивидуальным   потребностям   учащихся. 

Педагогическая целесообразность программы. Предметом обучения по программе является 

укрепление здоровья, совершенствование физических качеств, освоение определенных 

двигательных действий, развитие мышления, творчества и самостоятельности. 

Актуальность программы. 

 В последние годы динамика уровня физического здоровья детей характеризуется 

неблагоприятными тенденциями. Причиной этого факта является выраженная гиподинамия детей 

в современном обществе. К сожалению, двигательная активность детей на уроках физической 

культуры недостаточна, что делает занятия физической культурой и спортом в сфере 

дополнительного образования просто необходимыми. 

Разработка   данной   программы   вызвана необходимостью коррекции и   укрепления   здоровья   

учащихся, их разностороннего физического развития и совершенствования физической 

подготовки. 

Акробатика – отличное средство пропаганды спорта. Акробатические упражнения необычайно 

зрелищны. Их используют в различных показательных выступлениях. Именно благодаря своей 

зрелищности занятия акробатикой стали особенно популярными среди детей школьного 

возраста. 

В основу программы по спортивной акробатике входят развивающие двигательные занятия с 

детьми, направленные на активизацию физического и сенсомоторного развития, формирование 

осанки, развитие основных жизненно важных двигательных умений и навыков, через средства 

массовой оздоровительно-спортивной гимнастики, а также нравственное и эстетическое 

воспитание детей, и мотивация к занятиям спортивной акробатикой, посредством игровых форм 

и способов организации занятий. 

Цель   образовательной   программы -  укрепление   здоровья   учащихся, повышение уровня 

физического развития и физической подготовленности, обучение   акробатике в доступной для 

них форме. 

Задачи программы: 
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Оздоровительные: 

- повышать уровень физического развития и физической подготовленности; 

-  способствовать   формированию   опорно-двигательного   аппарата, правильной осанки   и   

навыков   координации   движений; 

- содействовать   развитию   адаптационных   возможностей   и   улучшению   работоспособности   

детского   организма; 

- способствовать комплексному развитию физических качеств (скоростно-силовых, гибкости, 

силы, ловкости, выносливости, быстроты). 

Образовательные: 

-   формировать основы знаний в области физической культуры и спорта, в частности, по 

спортивной акробатике; 

- обеспечить   осознанное   овладение движениями, развивать самоконтроль и   самооценку    при   

выполнении   физических   упражнений; 

-  формировать навыки   выполнения   отдельных    двигательных   действий, развивать   умение   

быстро   переходить   от   выполнения   одних   движений   к другим; 

-  содействовать   развитию    пространственных   ориентировок   в   статике   и   динамике. 

Воспитательные: 

- формировать необходимость в здоровом образе жизни;   

-  вызывать   и   поддерживать   интерес   к   двигательной   активности и систематическим 

занятиям спортивной акробатикой; 

- воспитывать   доброжелательные   отношения со   сверстниками   в   совместной   двигательной   

деятельности; 

-   побуждать   к   проявлению   настойчивости   при   достижении   конечного результата, 

стремления    к    качественному    выполнению   движений; 

-  способствовать    развитию   творческих способностей и творческой самореализации детей, 

духовному, нравственному и физическому совершенствованию. 

Адресат программы. На обучение по программе принимаются  учащиеся в возрасте от 6 до 18 

лет, проявляющие интерес к акробатике.  

Приём учащихся осуществляется по заявлению родителей (законных представителей) и 

заключения о состоянии здоровья ребёнка (отсутствие медицинских противопоказаний). По 

окончании учебного года и результатам контрольно-переводных нормативов учащиеся переходят 

на следующий год обучения, либо остаются на повторное обучение.           

Объём и сроки реализации программы: программа рассчитана на 3 года обучения, 46 учебных 

недель с сентября по август. За год обучения объем учебных часов - 276, за весь период - 828 

часов. 

Форма обучения: очная.  

Формы организации  занятий разнообразны: метод показа, метод рассказа, метод рассказа с 

показом,  метод сравнения, метод анализа. Формы организации учебного процесса: 

индивидуальные, групповые, соревнования, тренировки. Формы контроля опорной системы 

знаний: наблюдение, беседа, сдача контрольных нормативов. Условия реализации:       наличие 

спортивного зала, оборудованного спортивным инвентарем для проведения занятий.  

Режим занятий – 3 раза в неделю по 2 часа (академический час - 45 минут). Расписание занятий 

составляется и утверждается директором по представлению тренеров-преподавателей с учётом 

наиболее благоприятного режима тренировочных занятий и отдыха обучающихся, их возрастных 

особенностей, возможностей использования спортивных объектов. 

Ожидаемые результаты 

Знать/понимать:  
– основные виды гимнастики;  

– терминологию и основы знаний по спортивной акробатике; 

– форму организации и проведения соревнований по спортивной акробатике, правила проведения 

соревнований;  

– значение акробатики как вида спорта в повседневной жизни. 

Уметь: 
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– выполнять простые и сложные акробатические элементы; 

 - выполнять строевые команды и упражнения, направленные на повышение уровня общей 

физической подготовки; 

– выполнять упражнения, направленные на повышение уровня специальной физической 

подготовки и на развитие физических качеств;  

– выполнять упражнения групповой акробатики, сотрудничать и взаимодействовать в парах и 

тройках; 

- выполнять готовые акробатические этюды и составлять их самостоятельно, реализуя тем самым 

свой творческий потенциал; 

- свободно чувствовать себя во время выступления на сцене, акробатической дорожке, не 

зависимо от количества зрителей, качества покрытия и освещения. 

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и 

повседневной жизни:  
–для укрепления здоровья и повышения уровня физического развития и физической 

подготовленности;  

– реализации творческого потенциала. 

Формы подведения итогов реализации программы:   
Формами  подведения итогов реализации программы  является участие в соревнованиях 

различного уровня (школьных, районных, региональных); участие в спортивных праздниках.  

Оценка уровня развития физических качеств проводится по результатам тестирования на основе 

комплекса разнообразных упражнений.  

Программа предусматривает промежуточную и итоговую аттестацию результатов обучения 

детей. В начале года проводится входное тестирование. Промежуточная аттестация проводится в 

виде текущего контроля в течение всего учебного года. Она предусматривает 1 раз в год зачетное 

занятие по общей и специальной физической подготовке при выполнении контрольных 

упражнений. 

 

2. УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

   Тренировочная деятельность организуется в течение всего календарного года, в соответствии с 

календарным учебным графиком, годовым учебным планом и календарем спортивно-массовых 

мероприятий.  Годовой учебный план рассчитан на 46 недель. 

       Годовой учебный план на 46 недель 

 

№ Разделы подготовки 1-й 2-й 3-й 

1 Теоретическая подготовка 27 27 27 

2 Общая физическая  62 62 62 

3 Специальная физическая  20 20 20 

4 Техническая подготовка (вид спорта) 82 82 82 

5 Физкультурно-спортивные мероприятия 36 36 36 

6 Различные виды спорта и подвижные игры 41 41 41 

7 Аттестация 8 8 8 

8 Всего за год (час) 276 276 276 

 Количество учебных недель 46 46 46 

   

 Тематическое планирование программного материала (по месяцам) 46 недель 

 

Разделы подготовки сен окт

. 

ноя дек янв

. 

фе

в. 

ма

р 

апр

. 

ма

й 

ию

нь 

авг

. 

Ит

ого 

Теоретическая подготовка 2 10 2 2 1 2 2 2 1 2 1 27 

Общая физическая  5 10 5 5 7 5 6 5 5 5 4 62 

Специальная физическая  2 6 2 2 1 1 1 2 1 2   20 

Техническая подготовка 6  9 9 9 9 10 7 8 11 4 82 
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(вид спорта) 

Физкультурно-спортивные 

мероприятия 

3  4 4 4 3 5 6 3 2 2 36 

Различные виды спорта и 

подвижные игры 

4  4 4 4 4 4 4 4 4 5 41 

Аттестация 4        4   8 

итого 26 26 26 26 26 24 28 26 26 26 16 276 

Количество учебных 

недель 

           46 

       

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ  

Методическая часть учебной программы включает учебный материал по основным 

предметным областям, его распределение в годовом цикле, содержит практические материалы и 

методические рекомендации по проведению тренировочных занятий.   

Теоретическая подготовка. 

1. Физическая культура и спорт в России. Значение двигательной активности в 

укреплении здоровья, физического развития и подготовленности, в воспитании людей. 

Характеристика физкультурно-спортивных занятий оздоровительной и спортивной 

направленности. История возникновения и развития избранного вида спорта.  

2. Сведения о строении и функциях организма человека. Костная и мышечная системы. 

Сердечно-сосудистая и дыхательная системы. Нервная система. Органы пищеварения и 

выделения. Взаимодействие органов и систем.  

3. Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль. Понятие о гигиене и санитарии. Личная 

гигиена тела. Форма для занятий в спортивном зале и на улице. Временные ограничения и 

противопоказания к занятиям видами спорта, предупреждение травм при 

физкультурноспортивных занятиях, доврачебная помощь. Врачебный контроль и самоконтроль. 

Режим дня и питания.   

4. Основы техники и тактики избранного вида спорта. Основные понятия о спортивной 

технике и тактике избранного вида спорта. Взаимосвязь техники и тактики. Характеристика 

технической и тактической подготовки.   

5. Оборудование и инвентарь. Разметка площадки. Оборудование и инвентарь, 

применяемые в процессе тренировки соревнований. Тренажерные устройства, технические 

средства.    

6. Спортивные соревнования. Организация и проведение. Роль соревнований в подготовке 

спортсменов. Правила соревнований по избранному виду спорта. Подготовка к соревнованиям, 

участие в соревнованиях.  

Хореографическая подготовка 

 Хореография стала неотъемлемой частью подготовки спортсменов во многих видах спорта, 

так как она воспитывает культуру движений, совершенствует физическую подготовленность, 

развивает артистичность и музыкальность занимающихся. 

 Спортивная акробатика — один из наиболее красочных и зрелищных видов спорта. Сегодня 

это сплав сложных, рискованных акробатических элементов с хореографией и музыкальным 

сопровождением. Хореография - важное средство эстетического воспитания, развития творческих 

способностей учащихся. 

Хореографическая подготовка в акробатике, базируясь на классической основе, должна 

включать в себя и другие виды танцевального искусства, без чего невозможно создание 

современных композиций. 

 разновидности ходьбы (на носках, на пятках, с высоким подниманием бедра, в полуприседе, 

приседе, спиной вперед) 

разновидности бега («легкий» бег, высоко поднимая бедро, с захлестыванием голени, бег с 

выносом прямых ног вперед) 

варианты танцевальных шагов (приставные  шаги, шаги галопа, переменный шаг, варианты подскоков, 
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шаг польки) 

прыжки (на двух , на одной, с двух на одну), 

основные положения рук (вперед, вверх, в стороны, вниз) 

классические позиции рук (подготовительная, I,  II,  III) 

классические позиции ног (I, III ) 

повороты (приставлением ноги, переступанием, скрестным шагом) 

равновесия (на двух ногах на носочках, на одной ноге, вторая согнута - «цапля»,  «ласточка». 

 

Общая физическая подготовка 
Общая физическая подготовка (ОФП) является необходимым звеном спортивной 

тренировки. Она решает следующие задачи: укрепление здоровья и гармоническое физическое 

развитие обучающегося; развитие и совершенствование силы, гибкости, быстроты, выносливости 

и ловкости; расширение круга двигательных навыков и повышение функциональных 

возможностей организма; использование физических упражнений с целью активного отдыха и 

профилактического лечения.  

Подбор средств и объем общей физической подготовки (ОФП) для каждого занятия зависит от 

конкретных задач обучения на том или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия.     

В процессе многолетней подготовки изменяется состав тренировочных средств.. Весь 

многообразный состав тренировочных средств ОФП объединен в пять групп: гимнастические 

упражнения, легкоатлетические упражнения, акробатические упражнения, спортивные и 

подвижные игры.   

1.упражнения для укрепления мышц плечевого пояса   

2.упражнения для развития силы мышц рук   

3.упражнения для развития мышц брюшного пресса   

4.упражнения для развития мышц спины   

5.упражнения для развития мышц ног, связок голеностопного сустава   

6.упражнения для развития выносливости   

7.упражнения на гибкость и подвижности в суставах   

8.упражнения для развития координации   

9.элементы хореографии   

10.упражнения для укрепления вестибулярного аппарата   

     Выполнение физических упражнений в различных режимах физических нагрузок (различные 

сочетания объема и интенсивности, интервальный и повторный методы, работа в аэробном и 

анаэробном режимах).   

     Умение переносить приобретенные навыки из других видов спорта на свою специализацию.   

     Умение использовать физические упражнения из других видов спорта для улучшения 

двигательных качеств и совершенствования техники акробатических элементов.  

  

Специальная физическая подготовка  
Специальная физическая подготовка — процесс развития двигательных способностей и 

комплексных качеств, отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности 

в избранном виде спорта. Основными средствами СФП являются соревновательные и различные 

специальные и специально-подготовительные упражнения.        Подготовительные упражнения 

развивают качества, необходимые для овладения техникой и тактикой избранного вида спорта: 

силу кистей рук, силу и быстроту сокращения мышц, участвующих в выполнении технических 

приёмов, прыгучесть, быстроту реакции и ориентировки, умение пользоваться боковым зрением, 

быстроту перемещения в ответственных действиях на сигналы, специальную выносливость 

(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную 

гибкость.  

Базовые акробатические элементы  
В массовой акробатике и начальном этапе занятий используются так называемые базовые 

акробатические элементы, подразделяемые на три основные группы: одиночные 

(индивидуальные), парные и групповые. В группу одиночных упражнений входят прыжковые и 
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статические элементы. Они связаны с выполнением полных и частичных вращений вокруг 

фронтальной, передне-задней и вертикальной осей, а также сохранением равновесия в 

определенных позах. В связи с этим выделяются подгруппы упражнений статического и 

динамического характера.   

К подгруппе статических упражнений относятся:   
— мосты и шпагаты — наиболее простые с точки зрения биомеханических условий сохранения 

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

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

уровень подвижности в суставах;   

— стойки — упражнения, связанные с сохранением вертикального положения тела «вверх 

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

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

соединения с другими элементами можно создать большой ряд упражнений различной 

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

доступности для конкретного занимающегося;  

— равновесия — относительно небольшой круг упражнений, для которых основой является 

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

требуется очень хорошая подвижность в тазобедренных и суставах позвоночника и 

вестибулярная устойчивость;   

— упоры - определенные фиксированные позы при низком расположении общего центра масс, но 

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

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

требуется проявление силы и гибкости при одновременном силовом напряжении (например, упор 

углом, упор высоким углом). Для упражнений динамического характера, которые могут 

выполняться на месте или в движении, главной характерной особенностью являются 

«переворачивания» в определенном направлении и с обусловленным количественным 

выражением его: вперед, назад и в сторону, полуоборотом и полным вращением, с 

отталкиванием и без отталкивания руками, а также с сохранением заданной позы или изменением 

ее. К ним относятся:   

— перекаты и кувырки — вращательные движения с последовательным касанием опоры при 

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

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

полуперевороты — движения с частичным вращением тела и переходом из одного положения в 

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

стойку руки вверх, или: из основной стойки прыжком стойка на руках (по сути, полупереворот 

вперед), из стойки на руках толчком руками прыжок в стойку на ногах  

(так называемый курбет);   

— перевороты - наиболее представительный и разнообразный вид упражнений, включающий 

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

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

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

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

следующий элемент);   

— сальто — базовый вид акробатических прыжков со сложной технической структурой, 

предусматривающей полное вращение в безопорном положении через голову; разновидности 

сальто определяются направлением вращения (вперед, назад, в сторону), положением акробата в 

полете (в группировке, согнувшись, прогнувшись, в полугруппировке), а также объединением с 

поворотами и количеством вращений.   

Вторая группа элементов — парные упражнения — предполагают взаимодействия двух 

акробатов. Парные упражнения могут быть женскими, мужскими и смешанными (девочка, 

мальчик). По содержанию и характеру это — балансирования и вольтижные (темп, броски) 

упражнения.  

 Среди упражнений в балансировании различаются:   



 
 

 

9 

— входы и наскоки — важные, хотя и вспомогательные, движения, позволяющие верхнему 

партнеру принять исходное положение на какой-либо части тела нижнего для начала основного 

упражнения; в зависимости от способа принятия исходного положения и фиксируемой позы 

действия обоих партнеров в разные моменты приобретают главенствующую роль или выполняют 

сопутствующую функцию, но всегда в четкой согласованности друг с другом. Сами же входы и 

наскоки осуществляются силой, прыжком, броском — с разных направлений (спереди, сбоку, 

сзади) и с разной ориентированностью конечных положений нижнего и верхнего — 

совпадающей и не совпадающей;   

— поддержки — выполняются верхним при опоре на нижнего (на руках, на ногах, на спине, на 

груди) — с устойчивой фиксацией позы. Сложность поддержек зависит от построенной фигуры, 

определяющей взаимное расположение звеньев тела и проекцию центра масс по отношению к 

площади опоры (а в связи с этим и величину усилий нижнего партнера), способом поддержки 

(захват звена, ширина, удобство, устойчивость опоры верхнего и нижнего — в отдельности и во 

взаимосвязи), а также высотой расположения верхнего по отношению к нижнему;   

— упоры, стойки, равновесия — общие характеристики которых даны при описании первой 

группы упражнений, кроме того, имеют сходство с поддержками; но они, как правило, более 

сложны и более разнообразны как по форме фиксируемых поз, так и по способам прихода в 

требуемую позу и фиксации ее. Они выполняются толчком, силой, махом, с поворотом; с опорой 

на руках или одной руке, на ноге, плече, голове; с разным положением нижнего: стоя на колене, в 

основной стойке, в выпаде, лежа на груди или спине, в приседе и т. п.;   

— взаимные перемещения партнеров - необходимы для смены элементов в композиции. Они 

могут быть последовательными или одновременными; при смене позы верхнего нижний может 

свою позу не менять или действия их могут быть противоположны; темп взаимных перемещений 

может совпадать или специально варьироваться «независимо»; характер работы также бывает 

весьма разнообразным: преодолевающий силовой или рывковый, уступающий и статический — 

причем в самых разных сочетаниях. Естественно, для выполнения перемещений и взаимных их 

сочетаний партнеры должны иметь высокий уровень физической подготовленности и 

координационных способностей, реализованных в специальной технике выполнения.   

Вольтижные упражнения представляют собой действия, связанные с бросками и ловлей 

партнера. Требования к физической и двигательной подготовленности занимающихся здесь 

наиболее высокие по сравнению с другими видами упражнений. Возрастают значительно и 

требования к согласованности действий при отталкиваниях, балансировке в позах, фиксируемых 

после полетов; от каждого из партнеров требуется безукоризненное владение своими действиями 

и чуткое реагирование на действия партнера; при этом если верхний обеспечивает безопасность 

четкостью своих действий, то нижний, кроме этого, еще и страхует верхнего и, в определенной 

мере, себя во время ловли партнера, обладающего немалым количеством движения. Основными 

видами вольтижных упражнений являются подкидные прыжки и соскоки, входы прыжком и 

броском, смены поддержек с фазой полета без вращений и с вращениями, повороты и обороты, 

полуперевороты и сальто. Все они выполняются с применением разных способов отталкиваний 

(и нижним и верхним), приходов в требуемую позу, согласованную между партнерами; с разной 

степенью физической трудности, технической сложности и психической напряженности.   

Третья группа базовых упражнений — упражнения групповые. Они выполняются женскими 

тройками, мужскими четверками и включают элементы балансового и вольтижного характера. 

Групповые упражнения, как правило, состоят из различного рода акробатических стоек и 

поддержек, смена которых путем перемещения участников, а также «входов» и «сходов» — 

создает впечатление динамичности действа, позволяет строить фигуры различной сложности и 

выразительности. С точки зрения необходимости внедрения таких упражнений в широкие массы 

занимающихся весьма важными оказываются следующие особенности:  

1) возможность участия различных по подготовленности, возрасту и полу акробатов с 

соответствующим разделением двигательных ролей;   

2) построение пирамиды как управляемый процесс, облегчающийся оговоренными 

сигналами и командами руководителя, а также музыкальным сопровождением;   
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3) широкий диапазон трудности и сложности пирамид, определяющий возможность 

различного по количеству участия в них занимающихся и доступность их детям дошкольного и 

школьного возрастов, молодежи и квалифицированным спортсменам;   

4) отсутствие необходимости в специальном оборудовании и возможность построения на 

естественных травяных лужайках и площадках;  

5) достаточно высокая эффективность как средства общефизической подготовки и 

формирования должной мотивации к регулярным занятиям;   

6) возможность художественного оформления, выразительности и зрелищности как средства 

воспитания эстетических вкусов и творчества.  

  

Техническая подготовка. 
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике движений и доведение их 

до совершенства.   

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется 

определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих 

психофизических возможностей.   

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить 

наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить 

расхода энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, 

выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной 

борьбы.   

Методика технической подготовки акробатов. 
Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как 

владеет техникой освоенных действий.   

Что касается  методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их рассматривают 

применительно к каждому этапу обучения технике.   

Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и объяснение. 

Личный показ тренер–преподаватель дополняет демонстрацией наглядных пособий, 

видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть образным и 

кратким. Кроме того, занимающиеся пытаются пробно выполнить технический прием.   

Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые имеют большое 

значение в создании правильного представления о разучиваемом движении.   

Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются следующие 

методы:   

1. Метод целостного обучения. При целостном разучивании занимающиеся выполняют 

технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых 

технических приемов, несложных по структуре.   

2. Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, выделяя 

основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее подвести 

занимающихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой стадии во многом 

зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть 

близки техническому приему, а по степени упрощенности – соответствовать силам и 

возможностям.   

3. Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и звуковые 

сигналы, зрительные ориентиры.   

4. Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь 

преподавателя спортсмену, а также применение специального оборудования, тренажеров и т. п.   

5. Методы информации. Очень важно довести до занимающихся результаты выполнения 

технического приема.   

Третий этап – изучение приема в усложненных условиях.   
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1. Повторный метод.  Только многократное повторение обеспечивает становление и 

закрепление навыков, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает изменение 

условий (постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка.   

2. Применение усложнений (увеличение повторений в единицу времени),  выполнение 

упражнений на фоне утомления (в конце занятия, после интенсивных упражнений).   

3. Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи совершенствования 

техники и развития специальных качеств, а также технической подготовки и формирования 

тактических умений.   

4. Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом).   

5. Игровой метод.  Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных 

технических приемов и их сочетаний в виде игры.  

6. Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме 

соревнования отдельных участников или групп (команд между собой). Учитываются 

количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и качественные).   

Программный материал по технической подготовке.  

I этап: спортивно-оздоровительной подготовки (6-10 лет)   

/девочки 6-8 лет/   
- наклоны туловища из различных исходных положений   

- «шпагат»   

- упражнения в «мостах»   

- перекаты в группировке, стойка на лопатках, на голове   

- кувырки   

- стойка на руках   

- переворот боком, назад, вперед   

- «рондат»   

- элементы хореографии   

  

/мальчики 6-8 лет/   
- кувырок вперед в присед руки вперед, кувырок вперед в упор присев, встать в И.П.   

- падение в упор лежа на согнутые руки, с отведением ноги назад   

- соединяя ноги, поворот кругом в упор сзади   

- сед ноги вместе с прямыми ногами, наклон (2 сек.)   

- мост (2 сек.)   

- стойка на лопатках (2 сек.), перекат вперед в упор присев   

- стойка на голове и руках (2 сек.)   

- кувырок назад в упор присев, прыжок вверх прогнувшись  

/девочки 9 лет/   
- кувырок вперед в группировке в упор присев   

- кувырок вперед согнувшись в сед   

- складка ноги вместе в перекат назад в стойку на лопатках (березка) держать 2 сек., перекат 

в упор присев   

- опускание в мост, вставание любое   

- переворот боком (колесо)   

- прыжок прогнувшись   

- элементы хореографии   

/мальчики 9 лет/  - И.П. – О.С.   

- с шага переворот боком (колесо)   

- переворот боком (колесо) с поворотом на 90 (приставляя ногу)   

- через сед с прямыми ногами кувырок назад в упор присев, встать в И.П.   

- равновесие (любое)   

- 2-3 шага разбега и толчком двумя прыжок вверх, с группировкой   

- падение вперед в упор лежа на согнутые руки, шпагат (любой)   
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- из шпагата, опорой прямыми руками, силой, с прямыми ногами упор стоя согнувшись 

ноги вместе (обозначить)   

- упор присев, стойка на голове (2 сек.) опуская прямые ноги, коснуться ковра носками ног   

- разгибаясь выпрямляя руки, через стойку на руках кувырок вперед в упор присев   

- прыжок вверх с поворотом на 3600   

- /девочки 10 лет/  

- переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк)   

- медленный переворот на одну ногу (можно заменить любым темповым)   

- любой гимнастический прыжок   

- поворот на одной ноге на 1800 (любой)   

- медленный переворот назад   

- /мальчики 10 лет/   

- переворот вперед на одну – на две   

- полет-кувырок   

- два фляка из любого исходного положения (разрешается замена любого фляка любым 

сальто назад)   

- равновесие на одной ноге (любое)   

- шпагат (любой)   

- стойка на руках (любая из любого исходного положения, обозначить)   

- /девочки 10 лет/  

- переворот вперед с поворотом на 1800 (рондат) – темповой переворот назад (фляк)   

- медленный переворот на одну ногу (можно заменить любым темповым)   

- любой гимнастический прыжок   

- поворот на одной ноге на 1800 (любой)   

- медленный переворот назад   

- /мальчики 10 лет/   

- переворот вперед на одну – на две   

- полет-кувырок   

- два фляка из любого исходного положения (разрешается замена любого фляка любым 

сальто назад)   

- равновесие на одной ноге (любое)   

- шпагат (любой)   

- стойка на руках (любая из любого исходного положения, обозначить)   

 

Физкультурно-спортивные мероприятия  

      При подготовке по спортивной акробатике по программе, предусматривается проведение 

соревнований 

1.  Внутригрупповых, межгрупповых, районных. 

 Организация и проведение по КСММ спортивных конкурсов, мероприятий, эстафет. 

 

Различные виды спорта и подвижные игры 

Спортивные и подвижные игры.  

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, 

после ловли на месте, после ловли с остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке 

вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места 

и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. 

Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощѐнным 

правилам.  

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов 

после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение простейшими навыками командной 

борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

Волейбол. Различные способы перемещений и их сочетания составляют важную часть 

спортивно-технического мастерства. На начальном этапе акцент делается на развитии скоростных 
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качеств, умении управлять скоростью в условиях, (ускорения и остановки, изменение направления 

движения, способы перемещения), сочетании различных способов перемещения, сочетании способов 

перемещения с остановками, прыжками, падениями, ловлей и бросками набивных мячей, с 

различными движениями рук (раздел физической подготовки).  

Бадминтон, н/теннис и др. Основные приемы техники игры в нападении и защите. 

Индивидуальные тактические действия и простейшие взаимодействия игроков в защите и нападении.   

Подвижные и спортивные игры: «Захват высоты», «Перетягивание через линию», «Гонка 

тачек», «Отними мяч», «Кто самый ловкий», эстафеты с переноской и передачей мяча. Лапта. Игра в 

регби по упрощенным правилам. «Салки», «Салки с лентой», «Бой петухов», «Гонка мячеЙ», 

«Пятнашки», «Невод», «Метко в цель», «Подвижная цель», «Эстафета с бегом», «Эстафета с 

прыжками», «Мяч среднему», «Охотники и утки» 

 

Техника безопасности 

    Для предотвращения травм на занятиях акробатикой необходимо учитывать основные причины 

травматизма: - нарушение правил организации занятий и отсутствие сознательной дисциплины; 

- нарушение методики и режима тренировки; 

- отсутствие страховки или неумелое ее применение; 

- плохое материально-техническое обеспечение занятий; 

- нарушение врачебных требований и гигиенических условий. 

  Частыми причинами травм являются: форсирование подготовки акробатов; чрезмерные 

нагрузки; неумение обеспечить на занятиях и после них достаточный отдых для восстановления 

функционального состояния к следующему подходу или тренировке; недооценка 

систематической и регулярной работы над техникой; включение в тренировку упражнений, к 

которым акробат не готов из-за слабого развития физических качеств или утомления. К 

травматизму могут привести: проведение занятий без тренера; неправильное размещение или 

слишком большое количество занимающихся в зале; неорганизованные переходы или хождения; 

отсутствие сознательной дисциплины, чувства ответственности  и серьезного отношения к 

занятиям. 

   На тренировках как комплекс мероприятий, направленных на предупреждение травматизма 

применяется профессиональная страховка и помощь. 

Требования безопасности во время занятий 

 Занятия в  зале  проходят согласно расписанию. 

 Тренер-преподаватель должен поддерживать дисциплину во время занятий и добиваться четкого 

выполнения своих требований и замечаний, постоянно осуществлять контроль за действиями 

учащихся. 

 При занятиях акробатикой должно быть исключено: 

-     пренебрежительное отношение к  разминке; 

-     неправильное обучение технике физических упражнений; 

-     отсутствие необходимой страховки (самостраховки), неправильное её применение; 

-     плохая подготовка инвентаря для проведения занятий (плохое крепление снарядов, 

невыявленные дефекты снарядов); 

-     нарушение дисциплины, невнимательность, поспешность. 

  На занятиях в зале акробатики запрещается: 

- находиться в зале и начинать  учебно-тренировочные занятия  без тренера-преподавателя, 

- при занятиях на акробатической дорожке возвращаться в зону разбега   

  по  дорожке, 

- находиться в зоне приземления или возможного падения выполняющего 

  упражнение, 

- бегать по ковру во время  занятий, 

- перебегать от одного места занятий к другому, 

- выполнять самостоятельно сложные элементы без страховки,  не имея на это   разрешения 

тренера. 

  Категорически запрещается ставить на страховку учащегося, не имеющего достаточного опыта 
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страховки, а также страхующего, находящегося в состоянии усталости или недомогания. 

 .При разучивании элементов использовать гимнастические маты, страховочную лонжу. 

Недостаточно разученные элементы выполнять со страховкой. При использовании 

гимнастических матов, необходимо следить, чтобы они были уложены с точной стыковкой   без 

щелей между ними. 

  При выполнении упражнений потоком (один за другим) необходимо соблюдать достаточные 

интервалы, чтобы не было столкновений. 

  Перед выполнением упражнений необходимо убедиться, что зона разбега и приземления 

свободна. 

  При появлении во время занятий боли,  а также при неудовлетворительном самочувствии, 

обучающийся должен прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

  Выход учащихся из спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения 

преподавателя. 

 Требования безопасности после окончания занятий 

 .После занятий все спортивные снаряды должны быть аккуратно поставлены на места хранения.  

 Проветрить спортивный зал. 

 В раздевалке при спортивном зале переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь). 

 Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. По возможности рекомендуется принять душ. 

 

Воспитательная работа 

       Главной задачей в занятии с юными спортсменами является воспитание моральных качеств, 

чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия.  Важную роль в нравственном 

воспитании играет непосредственная спортивная деятельность. Формирование чувства 

ответственности перед товарищами, обществом и нравственных качеств личности должно 

осуществляться одновременно с развитием волевых качеств. 

 В процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, которые в значительной 

мере влияют на поступки и действия. Они формируются на базе знаний и опыта и в то же время 

становятся мотивами действий, правилами поведения и основой для суждения и оценки. 

 Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий, строгое соблюдение 

правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, хорошее 

поведение в школе и дома - на все это   обращать внимание тренер. Большое воспитательное 

значение имеет личный пример и авторитет тренера-преподавателя. Тренер, работающий с 

юными спортсменами, должен быть особенно принципиальным и честным, требовательными и 

добрым, любить свою работу, всегда доводить начатое дело до конца, постоянно учиться, чтобы 

сегодня дать своим воспитанниками больше, чем вчера, а завтра  - больше чем сегодня. 

Воспитательные средства: 

• личный пример и педагогическое мастерство тренера; • атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, 

творчества; • дружный коллектив;  • система морального стимулирования; • наставничество 

опытных спортсменов.  

Основные воспитательные мероприятия: 

• просмотр соревнований (и видео, и телевидение) и их обсуждение, • регулярное подведение 

итогов спортивной деятельности учащихся; • проведение тематических праздников;  • экскурсии, 

• тематические диспуты и беседы; оформление стендов. 

 

План воспитательной работы 

Разделы плана   Содержание работы   Сроки   

   

Трудовое 

воспитание   

 Помощь в оформлении наглядной агитации   В течение 

года   

Нравственное 

воспитание   

Беседы в группах по действиям в экстремальных ситуациях до 

прибытия службы спасения и МЧС (террористический акт, пожар, 

наводнение) 

В течение 

года   
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- Беседы в группах по профилактике употребления подростками 

алкогольных напитков и наркотических средств: «Умей сказать нет» 

(о вредных привычках); «Курить –здоровье губить» 

Безопасность 

жизнедеятель

ности   

Профилактические беседы, инструктажи в группах по вопросам:  

- по пожарной безопасности       

- об антитеррористической пропаганде 

- о правилах поведения учащихся на соревнованиях 

- профилактика коронавирусной инфекции 

- по вопросам профилактики травматизма 

- по вопросам соблюдения правил ПДД 

«Меры предосторожности и правила поведения на льду»   

В течение 

года   

Работа с 

родителями   

Проведение родительского собрания в группах. По мере 

необходи

мости   
Индивидуальные  беседы с родителями  (по 

необходимости)   

 

   

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

     С целью определения уровня общей физической подготовленности учащихся    за 

основу контрольно - переводных нормативов по ОФП и СФП принимаются следующие 

упражнения, отражающие уровень развития физических качеств: 

 

Развиваемое 

физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

 Юноши Девушки 

Скоростные 

качества 

Бег на 30 м (не более 6,9 с) Бег на 30 м (не более 7,2 с) 

Сила Подъем туловища лежа на спине 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища лежа на 

спине (не менее 8 раз) 

 Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 2 раз) 

Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 1 раз) 

 Удержание положения "угол" в 

висе на гимнастической стенке (не 

менее 5 с) 

Удержание положения "угол" 

в висе на гимнастической 

стенке (не менее 5 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 

115 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 110 см) 

Координация Удержание равновесия на одной 

ноге (не менее 5 с) 

Удержание равновесия на 

одной ноге (не менее 5 с) 

Гибкость Упражнение "мост" из положения 

лежа на спине (расстояние от стоп 

до пальцев рук не более 50 см, 

фиксация 5 с) 

Упражнение "мост" из 

положения лежа на спине 

(расстояние от стоп до 

пальцев рук не более 40 см, 

фиксация 5 с) 
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Критерии оценки положения «Мост»: 

Оценка «5» - При выполнении «мостика» руки и ноги прямые, угол между полом и плечами 

более 90 градусов. 

Оценка «4» - При выполнении «мостика» руки и ноги прямые, угол между полом и плечами   90 

градусов. 

Оценка «3» - При выполнении «мостика» руки  прямые, ноги слегка согнуты в коленях,  угол 

между полом и плечами  90 градусов. 

Оценка «2» - При выполнении «мостика» руки и ноги согнуты, угол между полом и плечами  

менее  90 градусов. 

Критерии оценки  Шпагата (оценивается 1 вариант  лучшего шпагата, прямого или 

поперечного) 

Оценка «5» - Голени и бедра плотно прилегают к полу 

Оценка «4» - Голени и бедра недостаточно плотно прилегают к полу 

Оценка «3» - Голени прилегают к полу, ноги разведены на 145 градусов 

Оценка «2» - Ноги разведены до 145 градусов, лодыжки касаются пола 

 

Материально-техническое обеспечение. 

Инвентарь и оборудование. 
Маты поролоновые используются для страховки учащихся.  

Музыкальный центр используется для подготовки и проведения упражнений под музыкальное 

сопровождение (ОРУ под музыку, танцевальные минутки и т.д.) 

Скакалка гимнастическая используется для проведения комплексов ОРУ и проведения 

некоторых игр. 

Мяч используется для проведения комплексов ОРУ и проведения некоторых игр. 

Обруч гимнастический используется для проведения комплексов ОРУ, проведения некоторых 

игр, в показательных выступлениях. 

Скамейка гимнастическая используется при выполнении некоторых упражнений, направленных 

на развитие гибкости и силы. 

– возможно использовать различное нестандартное оборудование 

– перекладина гимнастическая 

 

5. СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

Учебно-методическая литература 

 Рабочей программы по физической культуре под редакцией В.И. Лях для 

общеобразовательных школ, М.; «Просвещение», 2012 год;  

 Учебных пособий: «Акробатика» Коркин В.И., М. Физкультура и спорт: 1983, «Методика 

обучения акробатическим упражнениям и прыжкам в школе» Петров П.К. и Пономарев Г.И., 

Ижевск: издательство Уд ГУ -1994. 

  Интернет ресурсы: 

Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

Федерация спортивной акробатики  РФ http://acrobatica-russia.ru/ 

Министерство спорта Ростовской области                             www.minsport.donland.ru / 

 

http://www.minsport.gov.ru/
http://minsport.donland.ru/
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