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ПОЯСНЮВАЛЬНА ЗАПИСКА
    Акробатика – один з видів рухової активності, універсальний та найпоширеніший вид спорту, що бере початок від спортивної гімнастики.

    Дитяча оздоровча акробатика особливо корисна для гармонійного розвитку дитини. Доведено, що рух сприяє посиленню обміну речовин, правильному розвитку тіла і, як наслідок, поліпшенню розумової і психічної діяльності. Саме рух призводить до того, що дитина вихлюпує всю енергію, а це гарантує хороше самопочуття і позитивні емоції.
    Діти, які займаються акробатикою, розвиваються швидше однолітків і раніше позбавляються від малюкової незграбності, оскільки такі заняття чудово розвивають вестибулярний апарат. Уважність, спритність, швидкість реакції – все це стане в нагоді і в повсякденному житті.
    Різноманітність акробатичних вправ включає статичну, динамічну та складнокоординовану фізпідготовку, що має позитивний вплив на весь організм: зміцнює здоров’я, сприяє розвитку і вдосконаленню фізичних якостей (сили, гнучкості), розвитку рухового апарату, вихованню естетичного смаку, пластики, краси, граціозності.
    Навчальна програма для гуртків спортивно-оздоровчого напряму з елементами акробатики розрахована на початковий рівень першого року навчання та передбачає розвиток у вихованців основних фізичних якостей та рухових здібностей, формування вмінь і навичок здорового способу життя, проведення корисного дозвілля та активного відпочинку, профілактику захворювань, запобігання травматизму і дотримання правил техніки безпеки, розвиток вмінь і навичок використання фізичних вправ для запобігання порушення постави та зняття втоми учнів.
    Структура заняття складається з трьох частин:

Підготовча частина. Розминка, загальна фізична підготовка, спеціальна фізична підготовка.
Основна частина. Вивчення та відпрацювання акробатичних елементів і комбінацій з них, парна акробатика, групова акробатика.
Заключна частина. Підбиття підсумків заняття, домашнє завдання, індивідуальні бесіди з вихованцями за підсумками роботи на занятті.
    Програма укладена на основі програми «Спортивна гімнастика. Навчальна програма для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності» 2003 р., реалізується у гуртку з напряму спортивного оздоровлення та спрямована на вихованців віком від 6 до 11 років.
Мета програми:
· формування правильної постави та ходи;

· всебічне оздоровлення організму;

· розвиток рухових вмінь та навичок;

· розвиток моральних і вольових якостей;

· виховання любові до спорту.
Основні завдання:
· знайомство з історичними передумовами виникнення акробатики;

· навчання правильному виконанню акробатичних вправ;

· розвиток фізичних якостей дитини за допомогою акробатичних вправ; 

· всебічний гармонійний розвиток;

· формування спеціальних теоретичних знань, практичних умінь і навичок для успішної діяльності у спорті та житті.
Початковий рівень, перший, другий рік навчання
НАВЧАЛЬНО-ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН
	№

з/п
	Розділ, тема
	Кількість

годин

	
	
	всього
	теорет.
	практ.

	1.
	Загальні теми.
	1,5
	1,5
	

	1.1.
	Поняття про акробатику. Історичні передумови виникнення акробатики.
	0,5
	0,5
	

	1.2.


	Правила поведінки на заняттях,техніка безпеки. 

Правила самоконтролю.
	0,5
	0,5
	

	1.3.
	Особиста гігієна та зовнішній вигляд. Постава та техніка виконання вправ.
	0,5
	0,5
	

	2.
	Акробатика (дівчата, хлопці).
	74
	
	74

	2.1.
	Стрибки: угору, у перед, назад, з обертами.
	10
	
	10

	2.2.
	Перекати: уперед зі стійки, назад зі стійки, зі стійки на колінах.
	10
	
	10

	2.3.
	Перекиди: уперед, назад.
	10
	
	10

	2.4.
	Перевороти: боком, уперед, назад
	8
	
	8

	2.5.
	Підйоми: назад, вперед.
	10
	
	10

	2.6. 
	Статичні положення: упор, стійка, шпагати.
	8
	
	8

	2.7.
	Інші структури: рівновага на одній нозі , перемахи.
	8
	
	8

	2.8.
	Вправи на гнучкість.
	10
	
	10

	3.
	Поперечна перекладина (хлопці).
	32
	
	32

	3.1.
	Упори.
	4
	
	4

	3.2.
	Виси.
	4
	
	4

	3.3.
	Розмахування.
	4
	
	4

	3.4.
	Елементи що виконуються махом в перед: підйоми.
	8
	
	8

	3.5.
	Інші структури: відмахи, перемахи в упорі, рухи розгином.
	8
	
	8

	3.6.
	Зіскоки: з упору, з упору верхи.
	4
	
	4

	4.
	Колода (дівчата).
	32
	
	32

	4.1.
	Пересування по всій довжині колоди
	8
	
	8

	4.2.
	Наскоки на колоду.
	4
	
	4

	4.3.
	Стрибки.
	4
	
	4

	4.4.
	Повороти.
	8
	
	8

	4.5.
	Багатоскоки.
	4
	
	4

	4.6.
	Зіскоки.
	4
	
	4

	5.
	Екскурсія.
	4,5
	0,5
	4

	5.1.
	Техніка безпеки під час екскурсії.
	0,5
	0,5
	

	5.2.
	Екскурсія до Херсонської вищої спортивної школи.
	4
	
	4


	
	Разом по розділах
	144
	2
	142


ЗМІСТ ПРОГРАМИ

1. Загальні теми (1,5 години).

    Теоретична частина. Акробатика як вид спорту. Характеристика і значення акробатики. Стислий історичний огляд розвитку акробатики в Україні. Акробатичні вправи – дієвий засіб фізичного розвитку. Вплив акробатичних вправ на організм вихованця.

    Виховання свідомого ставлення до свого здоров'я та здоров'я інших громадян як найвищої соціальної цінності, формування гігієнічних навичок і засад здорового способу життя, збереження і зміцнення фізичного та психічного здоров'я вихованців.

    Формування в учнів ціннісних орієнтацій щодо культури здоров'я і здорового способу життя, виховання потреби та звички регулярно займатися фізичною культурою та спортом, прагнення досягти оптимального рівня особистого здоров'я, фізичного розвитку, рухових якостей, морально-вольових рис характеру та психологічної підготовки до ведення активного життя, професійної діяльності та захисту Батьківщини.

2. Акробатика (74 години).

        Практична частина. Спортивна розминка. Вправа «Сонечко». Нахили вперед – «Печатки». Випади (вправо і вліво). Вправи на підлозі. Робота стопою. Вправи на колінах (підготовка до моста на колінах). Стоячи на колінах зробити три нахили назад.
    Вправи на гнучкість. Шпагат: на праву ногу, на ліву ногу, поперечний. Боковий перекид вправо, вліво. «Корзинка». «Міст» лежачи. «Берізка». «Колесо» вправо, вліво.

    Стрибки: угору, у перед, назад, з обертами. Перекати: уперед зі стійки, назад зі стійки, зі стійки на колінах. Перекиди: уперед, назад. Перевороти: боком, уперед, назад. Підйоми: назад, вперед. Статичні положення: упор, стійка, шпагати. Рівновага на одній нозі, перемахи.

3. Поперечна перекладина (32 години).
    Поперечну перекладину відносять до комплексу спеціальних професійних та лікувальних тренажерів, корисну людям з порушенням постави.
    Практична частина. Упори на турніку. Виси по 1-2-3 хвилини. Розмахування. Елементи що виконуються махом в перед: підйоми. Відмахи, перемахи в упорі, рухи розгином. Зіскоки: з упору, з упору верхи.
4. Колода (32 години).

    Колода гімнастична дерев'яна. Розвиває у дітей відчуття сміливості. Також тренує координацію рухів, впевненість у собі.

    Практична частина. Пересування по всій довжині колоди (кроки з витягнутою стопою, кроки на півпальцях, кроки в напівприсяді). Наскоки на колоду. Стрибки. Повороти. Багатоскоки. Зіскоки.

5. Екскурсія (4,5 години).
    Екскурсія до вищого спортивного училища з метою перегляду тренувань мастерів спорту, кандидатів у мастери спорту та розрядників різних рівнів; для духовного піднесення та бажання більш ретельно і наснагливо займатись фізичною культурою для досягнення таких результатів.

ПРОГНОЗОВАНИЙ РЕЗУЛЬТАТ
Вихованці мають знати:

· основні правила поведінки на заняттях;
· основи техніки виконання акробатичних вправ;
· види фізкультурно-акробатичних рухів, назви елементів, що виконуються;

· різновиди колективно-порядкових вправ;

· різновиди ритмічних, гімнастичних вправ;

· про акробатику як вид спорту та спортивні досягнення міста.

Вихованці мають вміти:
· виконувати основні спортивні елементи за віком;

· виконувати спортивну розминку;

· розвивати вестибулярний апарат, витривалість, гнучкість, силу, стрибучість;
· розвивати витривалість, зміцнити зв’язки;
· виконувати вправи на розвиток орієнтації в просторі;
· володіти рівновагою тіла в просторі.
Вихованці мають набути досвід:
· вироблення правильної постави;
· руховий досвід;
· укріплення та розвитку м'язового апарату;
· виконання спортивно-оздоровчих акробатичних вправ;
· виконання колективно-порядкових вправ і перебудови.

ДЛЯ ЗАНЯТЬ НЕОБХІДНО:

· просторе приміщення зі спеціальними спортивними матами, акробатичною доріжкою, дзеркалами;

· кімната для перевдягання;

· спеціально встановлена спортивна форма.
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