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ПРЕДМЕТ «Акробатика»
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Пояснительная записка

Акробатика (от греческого – «Хожу на цыпочках», «Лезу вверх») – жанр циркового искусства, демонстрирование номеров, основанных на мастерском владении телом и высоком развитии мускулатуры.
В Детской школе циркового искусства одним из основных профилирующих предметов является акробатика. Занятия акробатикой развивают быстроту реакции, чувство координации и ориентировку в пространстве, совершенствуют вестибулярный аппарат, и воспитывают морально-волевые качества и культуру тела. Без акробатической подготовки будущий артист цирка немыслим. Акробатика формирует личность, ее мировоззрение, творческую активность, она способствует эстетическому и физическому воспитанию. 

Программа по акробатике рассчитана на 5 летний период обучения. Содержание программы включает в себя:
1. Акробатические элементы выполнения:

- на акробатическом ковре,

- на акробатической дорожке,

- на резиновой акробатической дорожке,

- на резиновом баллоне,

- на батуте.

2. Акробатические элементы выполняются в парах и группах.

Учебная программа по акробатике разработана специально для цирковой школы и составлена с изменениями и дополнениями ранее существующих программ с целью наиболее эффективной подготовки детей к освоению цирковых номеров. 
Цель программы

1. Создание условий для профессионального самоопределения, творческой самореализации личности ребенка посредством акробатики. 

2. Развитие физических способностей, укрепление психического здоровья (воспитание определенных сторон интеллектуальной, волевой и эмоциональной сфер черт характера, эстетических вкусов и эстетических представлений).
Задачи


1. Обучение и совершенствование техники акробатических элементов. Укрепление здоровья, развитие двигательных навыков, координации, физических качеств. 


2. Воспитание дисциплины, организованности, морально-волевых качеств, смелости, решительности, настойчивости в достижении поставленной цели, трудолюбия и самодисциплины.


3. Раскрытие индивидуальных способностей ребенка. 

Контроль за уровнем подготовки учащихся систематически осуществляется преподавателем на контрольных уроках, полугодовых зачетах и экзаменах по предмету в конце учебного года.
Помимо экзаменов и зачетов ежегодно проводится конкурс по акробатике среди учащихся с 3-го по 6-й классы. Целью проведения конкурса является раскрытие творческих способностей детей и повышение их  мотивации к освоению наиболее сложных акробатических элементов и связок.

Учащиеся, добившиеся отличных результатов в освоении и подготовки индивидуального циркового номера, принимают участие в городских, краевых, межрегиональных и российских конкурсах и фестивалях.
Учебно-тематический план

	Класс
	Количество часов в неделю
	Общее количество часов в год
	Краткий перечень основных разделов программы

	1
	2
	72
	1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Базовые акробатические упражнения на акробатической дорожке, баллоне, батуте, в парах.
3. Специальная физическая подготовка.

	2
	2
	72
	1. Общеразвивающие упражнения.
2. Закрепление и разучивание акробатических  упражнений на акробатической дорожке, баллоне, батуте, в парах.

3. Специальная физическая подготовка.

	3
	2
	72
	1. Общеразвивающие упражнения. 
2. Закрепление и развитие акробатических упражнений на акробатической дорожке, баллоне, батуте, в парах.

3. Специальная физическая подготовка.

	4
	2
	72
	1. Общеразвивающие упражнения.
2. Закрепление и разучивание акробатических упражнений на акробатической дорожке, баллоне, в парах.

3. Специальная физическая подготовка.

	5
	2
	72
	1. Общеразвивающие упражнения.

2. Закрепление и разучивание акробатических упражнений на акробатической дорожке, баллоне, в парах.

3. Специальная физическая подготовка


Построение урока


Урок состоит из трех частей: подготовительной урока-разминки, основной и заключительной. Разминка на уроке акробатики продолжается 15 минут. Это система физических упражнений, направленная на подготовку  организма для решения основных задач урока. В разминке различают общую и специальную части. Задачи общей части «разогреть» организм, «втянуть» организм в работу. Задача специальной части разминки – подготовить двигательный  аппарат и внутренние органы к основной части урока.

Основная часть урока - наиболее продолжительная по времени и составляет при вздвоенных уроках 40-45 минут. Один из важных вопросов организации занятий этой части урока - определение последовательности выполнения различных по характеру упражнений. Общие рекомендации можно  свести к индивидуальным требованиям.
1. Выполнять сложные по координации упражнения или разучивать новые движения следует в первой половине основной части урока.

2. Если главная задача занятий - изучение техники акробатического трюка, то к концу основной части целесообразно выполнять упражнения для развития силы.
3. В большинстве случаев упражнения для развития быстроты должны предшествовать упражнениям на выносливость.

4. Если цель занятий - развитие выносливости, то после разминки следует в начале применять  упражнения скоростной выносливости, а затем общей выносливости. 

Заключительная часть урока – 5 минут. В этой части как правило подводят итоги урока, оценивают учащихся
Первый год обучения 
I Полугодие
33 часа
	№

п/н
	Тема
	Кол-во

 часов

	
	Статические упражнения
	4

	1.
	Стойка на руках толчком двух ног или жим через группировку.
	

	2.
	Кувырок назад в стойку на голове; руках.
	

	
	Упражнения на гибкость и растягивание
	6

	1.
	«Мосты»: наклоном назад, со стойки на руках, из положения лежа на спине разгибом. 
	

	2.
	Медленные перекидки вперед.
	

	3.
	Перекидка назад махом одной ноги толчком другой через одну руку.
	

	
	Темповые упражнения
	10

	1.
	Кувырки вперед в группировке из основной стойки, со стойки на лопатках, со стойки на голове, со стойки на руках, полет кувырок.
	

	2.
	Колесо (боковое, с места и вальсета).
	

	3.
	Подъем разгибом на согнутые ноги.
	

	4.
	Сгиб-разгиб с головы (на полусогнутые ноги).
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке и с баллона
	6

	1.
	Прыжок вверх (баллон)
	

	2.
	Темповые прыжки вверх (лицом, спиной вперед)
	

	3.
	Прыжок вверх на кучу матов с разбега
	

	
	Парные упражнения
	3

	1.
	«Трактор» вдвоем вперед, назад.
	

	
	Специальная физическая подготовка
	3

	
	Контрольный урок
	1


Первый год обучения 
II Полугодие
39 часа
	№
п/н
	Тема
	Кол-во часов

	
	Статические упражнения
	4

	1.
	Стойка силой (с помощью преподавателя).
	

	2.
	Кувырок назад с прямыми ногами в стойку на руках.
	

	
	Упражнения на гибкость и растягивание
	2

	1.
	«Мосты»: наклоном назад, со стойки на руках, из положения лежа на спине, разгибом.
	

	2.
	Медленные перекидки вперед.
	

	3.
	Медленные перевороты назад с основной стойки.
	

	
	Прыжки
	18

	1.
	Боковое колесо в темпе (3-4 раза).
	

	2.
	Рондат с вальсета.
	

	3.
	Подъем разгибом на прямые ноги.
	

	4.
	Переворот вперед с вальсета (на две, на одну ногу).
	

	5.
	Курбет.
	

	6.
	Фляк с помощью преподавателя.
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке и с баллона
	4

	1.
	Сальто вперед с баллона (со стола).
	

	2.
	Сальто вперед с разбега (резиновая дорожка).
	

	3. 
	Подводящие упражнения на сальто назад.
	

	
	Парные упражнения
	6

	1.
	Стойка на плечах в руках и коленях нижнего.
	

	2.
	«Трактор» вдвоем (с помощью преподавателя).
	

	3.
	Поддержка на коленях (лицевая стойка).
	

	
	Специальная физическая подготовка
	3

	
	Экзаменационная программа
	2

	1.
	Подъем разгибом на прямые ноги.
	

	2.
	Переворот на две.
	

	3.
	Фляк с места с помощью преподавателя.
	

	4.
	Рондат с вальсета.
	

	5.
	Сальто вперед с разбега на резиновой дорожке.
	

	
	Итого 
	72



Второй год обучения 
I Полугодие





    


                                           32 часа
	№
п/н
	Тема
	Кол-во часов

	
	Темповые упражнения. Прыжки
	14

	1.
	Перевороты на одну, на две в темпе.
	

	2.
	Фляк.
	

	3.
	Сальто вперед с разбега.
	

	4.
	Сальто назад с помощью преподавателя.
	

	
	Работа в парах
	8

	1.
	Переворот вперед с основной с опорой на руки, с рук лежащего партнера.
	

	2.
	Подъем разгибом со спины партнера. 
	

	3.
	Боковое колесо вдвоем.
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке и с баллона
	9

	1.
	Сальто вперед согнувшись.
	

	2.
	Сальто назад. 
	

	3.
	Серия фляков (резиновая дорожка).
	

	
	Контрольный урок
	1


Второй год обучения
II Полугодие





                                                                         40 часов
	№
п/н
	Тема
	Кол-во часов

	
	Темповые упражнения. Прыжки.
	20

	1.
	Перевороты в темпе.
	

	2.
	Сальто впред  с разбега.
	

	3.
	Сальто назад (с помощью преподавателя). 
	

	4.
	Рондат фляк.
	

	
	Работа в парах
	10

	1.
	Заднее сальто с шеи партнера.
	

	2.
	Подъем разгибом с шеи партнера.
	

	3.
	Кувырок боком со спины партнера.
	

	4.
	Обучение страховки.
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке и с баллона
	8

	1.
	Сальто вперед согнувшись с разбега.
	

	2.
	Сальто вперед согнувшись с поворотом на 1800
	

	
	 Экзаменационная программа
	2

	1.
	Фляк с места.
	

	2.
	Рондат фляк.
	

	3.
	Сальто вперед с разбега (мальчики).
	

	4.
	Перевороты вперед с вальсета (девочки).
	

	5.
	Сальто назад с баллона (мальчики)
	

	
	Итого
	72


Третий год обучения
I Полугодие 








30 часов
II Полугодие








40 часов
	№
п/н
	Тема
	Количество часов

	
	
	I
Полугодие
	II Полугодие

	
	Темповые упражнения. 
Прыжки по акробатической дорожке
	20
	26

	1.
	Перевороты на месте вперед, назад (девочки). 
	
	

	2.
	Маховое сальто (девочки).
	
	

	3.
	 Сальто вперед с разбега в пробежку (мальчики).
	
	

	4.
	Сальто назад в группировке (мальчики).
	
	

	5.
	Рондат сальто назад в группировке (мальчики).
	
	

	6.
	Серия фляков с места.
	
	

	7.
	Рондат серия фляков.
	
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке и с баллона
	6
	7

	1.
	Сальто вперед согнувшись с поворотом на 3600
	
	

	2.
	Маховое с поворотом на 1800
	
	

	3.
	Сальто вперед с места.
	
	

	4.
	Арабское сальто.
	
	

	
	Работа в парах
	4
	5

	1.
	Заднее сальто за ногу.
	
	

	2.
	Переднее сальто за ногу.
	
	

	3.
	Заднее сальто через партнера.
	
	

	4.
	Обучение страховке.
	
	

	
	Экзаменационная программа
	
	2

	1.
	Серия фляков с места (мальчики).
	
	

	2.
	Фляк (девочки).
	
	

	3.
	Сальто назад с места на дорожке (мальчики).
	
	

	4.
	Маховое сальто на резиновой дорожке (девочки). 
	
	

	5.
	Рондат сальто назад (мальчики).
	
	

	6.
	Рондат фляк (девочки).
	
	

	7.
	Сальто вперед в пробежку (мальчики).
	
	

	8.
	Пять переворотов вперед, назад, на месте (девочки).
	
	


Четвертый год обучения
I Полугодие








           30 часов
II Полугодие








40 часов
	№
п/н
	Тема
	Количество часов

	
	
	I
Полугодие
	II Полугодие

	
	Темповые упражнения на акробатической дорожке
	20
	26

	1.
	Фляк отбив на полу.
	
	

	2.
	Сальто назад на ковре (мальчики).
	
	

	3.
	Маховое сальто на акробатической дорожке (деквочки). 
	
	

	4.
	Фляк шпагат на ковре (девочки).
	
	

	5.
	Фляк в перекат.
	
	

	6.
	Рондат три – четыре фляка отбив.
	
	

	7.
	Сальто боком (мальчики).
	
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке
	6
	7

	1.
	Переворот вперед, маховое сальто (девочки). 
	
	

	2.
	Маховое сальто, переворот вперед (девочки).
	
	

	3.
	Фляки по всей дорожке. 
	
	

	4.
	Рондат фляк, темповое сальто, фляк, отбив.
	
	

	5.
	Рондат фляк сальто назад прогнувшись (мальчики).
	
	

	
	Работа в парах
	4
	5

	1.
	Входы на плечи (боковой, сзади, спереди). 
	
	

	2.
	Прыжок с одной ноги с фуса.
	
	

	3.
	Прыжок с одной ноги через нижнего с фуса.
	
	

	4.
	Заднее группированное сальто с фуса.
	
	

	5.
	Поддержки и стойки на коленях.
	
	

	
	Экзаменационная программа
	
	2

	
	Девочки
	
	

	1.
	Перевороты на месте вперед, назад по 5 раз. 
	
	

	2.
	Маховое сальто на дорожке.
	
	

	3.
	Два-три фляка с места.
	
	

	4.
	С разбега комбинации из трех упражнений.
	
	

	
	Мальчики
	
	

	1.
	Фляк на ковре.
	
	

	2.
	Сальто назад в группировке на ковре.
	
	

	3.
	Рондат фляк сальто назад в группировке
	
	

	4.
	С разбега комбинации из трех упражнений.
	
	


Пятый год обучения
I Полугодие








           30 часов

II Полугодие








40 часов

	№

п/н
	Тема
	Количество часов

	
	
	I
Полугодие
	II Полугодие

	
	Темповые упражнения на акробатической дорожке
	20
	26

	1.
	Фляк отбив на полу.
	
	

	2.
	Сальто назад на ковре (мальчики).
	
	

	3.
	Маховое сальто на акробатической дорожке (деквочки). 
	
	

	4.
	Фляк шпагат на ковре (девочки).
	
	

	5.
	Фляк в перекат.
	
	

	6.
	Рондат три – четыре фляка отбив.
	
	

	7.
	Сальто боком (мальчики).
	
	

	
	Упражнения на резиновой дорожке
	6
	7

	1.
	Переворот вперед, маховое сальто (девочки). 
	
	

	2.
	Маховое сальто, переворот вперед (девочки).
	
	

	3.
	Фляки по всей дорожке. 
	
	

	4.
	Рондат фляк, темповое сальто, фляк, отбив.
	
	

	5.
	Рондат фляк сальто назад прогнувшись (мальчики).
	
	

	
	Работа в парах
	4
	5

	1.
	Входы на плечи (боковой, сзади, спереди). 
	
	

	2.
	Прыжок с одной ноги с фуса.
	
	

	3.
	Прыжок с одной ноги через нижнего с фуса.
	
	

	4.
	Заднее группированное сальто с фуса.
	
	

	5.
	Поддержки и стойки на коленях.
	
	

	
	Экзаменационная программа
	
	2

	
	Девочки
	
	

	1.
	Перевороты на месте вперед, назад по 5 раз. 
	
	

	2.
	Маховое сальто на дорожке.
	
	

	3.
	Два-три фляка с места.
	
	

	4.
	С разбега комбинации из трех упражнений.
	
	

	
	Мальчики
	
	

	1.
	Фляк на ковре.
	
	

	2.
	Сальто назад в группировке на ковре.
	
	

	3.
	Рондат фляк сальто назад в группировке
	
	

	4.
	С разбега комибнации из трех упражнений.
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