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Пояснительная записка
Занятия спортивной гимнастикой направлены на развитие движений, совершенствование двигательной навыков и физических качеств (ловкость, гибкость, силу, выносливость). Движения доставляют занимающимся радость и могут служить хорошим средством повышения умственной работоспособности. 
Акробатические упражнения содействуют всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышают возбудимость мышц, темп, силу, мышечный тонус и общую выносливость ребенка. Они положительно влияют не только на двигательные способности физических качеств, но и на улучшение телосложения, на выработку правильной осанки – что особенно важно, так как в более позднем возрасте исправить ее дефекты значительно труднее. Акробатические упражнения предупреждают травматизм, так как учат владеть своим телом, группироваться при падении во время двигательной активности, пропагандируют здоровый образ жизни. 
Акробатика приобщает к творчеству, воображению, фантазии и импровизации, в ходе чего у ребенка формируется адекватная оценка и самооценка.  
Занятия построены в соответствии с индивидуальными особенностями и природными данными детей, по принципу «от простого к сложному» и принципу оздоровительной направленности: правило – «не навреди здоровью», разнообразие и новизна в подборе акробатических упражнений. Новизна проекта в том, что сейчас в работу дошкольных учреждений активно вводится кружковая работа. Изучив статьи из журнала «Дошкольное воспитание» по программе «Старт» Л.В. Яковлевой, Р.А. Юдиной сделала вывод, что программа разработана исходя из своих возможностей и условий и вводится вместо традиционных физкультурных занятий для детей с 5 до 7 лет. Такой подход вызывает у детей личную заинтересованность в самостоятельном совершенствовании своих результатов.
Основная цель работы
Углубленное обучение детей акробатическим упражнениям в доступной для них форме.
Задачи:
• оздоровительные:
- сохранение и укрепление здоровья;

- укрепление мышечного корсета;

- формирование правильной осанки;

- профилактика плоскостопия;

- укрепить мышцы дыхательной системы;

• образовательная:
- обучение акробатическим упражнениям,

- формирование двигательных навыков и совершенствование

  двигательных способностей – ловкости, силы, гибкости, быстроты

  реакции, ориентировки в пространстве, вестибулярного аппарата;

- научить детей владеть своим телом;
• развивающие:
 - развитие творческих способностей детей, духовное, нравственное и

   физическое совершенствование;
• воспитательные:
 - формирование познавательного интереса и желание заниматься

   спортом и радоваться своим достижениям;
• психологические:

- снятие психологической напряженности;

- воспитание сознательной дисциплины, воли.

 
Содержание работы
Продолжительность реализации программы – 2 года с детьми 5-7 лет (старшая и подготовительная группы). В зависимости от способностей детей материал может быть сокращен или дополнен. 
Формы проведения занятий различны. Предусмотрены как теоретические – рассказ, рассказ и одновременный показ упражнений инструктором, беседы с детьми так и практические – выполнения упражнений, разучивание спортивных танцев, акробатических композиций, выступления на праздниках.

Режим занятий. При наполняемости группы 15 человек, занятия кружка проводятся 1 раза в неделю, во вторую половину дня.

Дни занятий кружка выбирается в зависимости от учебной нагрузки и в соответствии с расписанием основных занятий. Каждый ребенок занимается в кружке один раз в неделю.

Продолжительность занятия не более 30 минут.

Ожидаемые результаты
• Овладение детьми акробатическими упражнениями
• Соблюдение правил безопасности на занятиях 

• Овладение детьми, определенными знаниями, умениями, навыками
• Выявление и осознание ребенком своих способностей
• Умение владеть своим телом
• Умение выполнять упражнения самостоятельно, без помощи инструктора,   

  уверенно, четко и осознанно
• Умение оценивать свои творческие проявления и давать обоснованную 

  оценку другим детям
• Появление устойчивого интереса к занятиям акробатикой
• Повышение уровня физической подготовки
• Снижение процента заболеваемости
• Медико-педагогическая диагностика уровня физического развития, состояния 
  здоровья и физической подготовленности детей.

Структура занятий
Занятие состоит из трех частей - подготовительной, основной и заключительной. Из разнообразных средств и методов избрала такие, которые бы наилучшим образом отвечали образовательным, оздоровительным и воспитательным задачам занятия.

Общее назначение подготовительной части занятия – подготовка организма к предстоящей работе. Конкретными задачами этой части являются: организация группы, повышения внимания и эмоционального состояния занимающихся, умеренное разогревание организма.
Основными средствами подготовительной части являются: 
• строевые упражнения, 
• различные виды ходьбы и бега, 
• несложные прыжки, 
• упражнения на внимание и быстроту реакции, 
• ритмическая гимнастика.    
Все эти упражнения используются в умеренном темпе и направлены на подготовку опорно-двигательного аппарата, сердечно - сосудистой и дыхательной системы. Общеразвивающие упражнения заменены элементами акробатики. Упражнения включаются с целью развития у детей подвижности, гибкости и эластичности позвоночника и суставов, совершенствования координации и точности выполнения движений. 
Методические особенности

В зависимости от задач занятия и физической подготовленности, занимающихся педагог может воспользоваться различными методическими способами проведения упражнений, которые сложились и широко применяются в спортивной практике. При обычном способе педагог сочетает рассказ об упражнении с одновременным его показом. По окончании одного упражнения педагог показывает следующее. Для выполнения упражнений дети могут располагаться в колоне, в шеренге, в кругах, у опоры и т.д.. Поточный метод предлагает выполнение упражнений без остановки. Показ и рассказ осуществляют по ходу выполнения упражнений. Такой способ выполнения упражнений повышает интерес у детей, увеличивает моторную плотность занятий и обеспечивает решение подготовительной части в более короткое время.

При проходном методе упражнения выполняют на ходу или со значительным перемещением детей. Это позволяет варьировать упражнение, использовать различные повороты, прыжки, повороты танца.
Задачами основной части занятия являются:
• развитие и совершенствование основных физических качеств;

• формирование правильной осанки;

• воспитание волевых и моральных качеств;

• проявление творческой активности;

• обучения основным прикладным навыкам;

• изучение и совершенствование специальных упражнений акробатики.
Средства основной части занятия:
• акробатические упражнения;
• группировки перекаты, кувырки и упражнения на снарядах;
• упражнения на растяжку и расслабление;
• специальные упражнения для формирования правильной осанки;
• хореографические упражнения;
• упражнения на равновесие;
• ритмические, прикладные упражнения;
• специальные виды ходьбы и бега;
Для того чтобы избежать перегрузки, нужно своевременно определить степень утомления каждого ребенка и, если нужно, снизить нагрузку. Недостаточная нагрузка также не побуждает к высокой активности и не дает положительных результатов.
Методические особенности
К основным методам обучения относятся:

• показ техники упражнений

• рассказ
Посредством этого у детей создаются двигательные представления о движениях. Обычно на занятиях разучиваемое упражнение показывает инструктор. В отдельных случаях его могут выполнять специально подготовленные дети. Для освоения акробатического упражнения предлагается ряд подготовительных действий, которые помогут детям правильно и быстро освоить движение. Упражнения подбираются таким образом, чтобы сохранилась поэтапность их выполнения в процессе обучения. Целесообразно подбирать хорошо знакомые ребенку движения и только одно давать для разучивания.
Основные задачи заключительной части занятия:
• постепенное снижение нагрузки;

• подготовка к предстоящей деятельности;

• подведение итогов занятия.
Основными средствами заключительной части являются:

• различные формы ходьбы,

• спокойные танцевальные шаги,

• упражнения на расслабления,

• плавные движения руками,

• несложные, спокойные упражнения на связь движений с музыкой,

• малоподвижные игры,

• короткие беседы,

• аутотренинг, релаксация.
Методические особенности
В заключительной части постепенно снижается нагрузка и подводятся итоги проделанной работы. Применение упражнений на расслабление, потряхивание ног и рук ускоряет восстановительные процессы в мышцах. Учитывая большую нагрузку на мышцы рук и ног целесообразно научить детей простейшим приемам самомассажа. Для успокоения нервной системы применяются спокойные игры, плавные и мягкие движения руками, медленные и спокойные танцевальные шаги.

 
План работы дополнительных образовательных услуг по физическому развитию

кружка «Старт» на 2021-2022год

	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Сентябрь
	1 неделя
	Ознакомить детей с работой кружка. Инструктаж с детьми о правилах безопасности на занятиях по спортивной гимнастике. Диагностика физической подготовленности детей.

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Обучать подготовительным упражнениям к группировке.
2. Познакомить с группировкой сидя, лежа на спине, в приседе.
3. Ознакомить детей с перекатами.
4. Игра «Сделай фигуру».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Выполнять упражнения, подводящие к изучению кувырка вперед и назад.

2. Выполнять упражнения, подводящие к изучению стойки на лопатках.
3. Развивать гибкость.
4. Игра «Мяч сквозь обруч».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Упражнять в ползании по наклонной доске.

2. Упражнять в ползании по гимнастической скамейке без помощи ног.
3. Развивать силовые способности.
4. Игра «Что изменилось?».

	 Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Октябрь
	1 неделя
	Задачи:

1. Разучить гимнастические упражнения на лестнице.
2. Способствовать развитию чувства ритма, пластики движений.
3. Развивать скоростные качества.

4. Игра «Море волнуется».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Разучить упражнение «Ласточка».

2. Ознакомить с упражнением «кувырок вперед».
3. Обучать принятию положения «группировка» и перекатам в группировке.

4. Игра «Лови и бросай - упасть не давай».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнение «Ласточка».

2. Разучить упражнение «Мостик».

3. Обучать выполнению упражнению упражнения «Кувырок вперед» (со страховкой).
4. Игра «Удочка».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Разучить упражнения: «Рыбка», «Лягушка».

2. Совершенствовать упражнение «Корзиночка» из положения, лежа на животе.

3. Совершенствовать кувырок вперед (самостоятельное выполнение).
4. Игра «Пожарные на учении».


	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Ноябрь
	1 неделя
	Задачи:

1. Разучить полу шпагаты.

2. Повторить упражнения: «Рыбка», «Лягушка».

3. Совершенствовать кувырок вперед (из упора присев в упор присев).

4. Игра «Быстрый мячик».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Разучить упражнение «Корзиночка», упражнение «Мостик» из положения, лежа на животе.

2. Повторить полу шпагаты.

3. Совершенствовать кувырок вперед (несколько кувырков подряд).

4. Игра «Кто ловчее?».


	
	3 неделя

	Задачи:

1. Обучить упражнению «Стойка на лопатках».

2. Повторить упражнение «Корзиночка».
3. Разучить упражнение «Березка».

4. Игра «Выручай!».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнения: «Ласточка», «Коробочка», «Рыбка».

2. Обучить выполнению упражнения «Стойка на лопатках» перекатом из упора присев в упор 
    присев.

3. Разучить переход из положения «Мостик», в положение «Упор присев».

4. Игра «Ловля обезьян».


	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Декабрь
	1 неделя
	Задачи:

1. Повторить упражнения: «Лягушка», «Полу шпагаты».

2. Разучить переход из положения «Упор присев» переходом в стойку на лопатках и переходом в 
    полу шпагат через плечо.

3. Обучить упражнению «Стойка на голове».

4. Релаксация «Спящий котенок».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Учить выполнению упражнения «Шпагаты».

2. Совершенствовать упражнение «Птичка на ветке» (со страховкой).

3. Совершенствовать упражнение «Кувырок вперед» (несколько кувырков подряд).
4. Игра «Сороконожка».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение «Птичка на ветке».

2. Разучить комбинацию из акробатических упражнений «ласточка». 
3. Кувырки вперед, из упора присев стойка на лопатках.

4. Игра «Прыгать много и легко, прыгать очень далеко».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Разучить упражнение «Крокодильчики».

2. Совершенствовать упражнение «Мостик», из положения «стоя» в положение «стоя»

    (со страховкой).

3. Обучить выполнению упражнения «Кувырок назад» через плечо.

4. Игра «Школа мяча».


	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Январь
	1 неделя
	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение «Мостик», из положения «стоя» в положение «стоя» 
    (самостоятельно).

2. Обучить упражнению «Стойка на лопатках».

3. Совершенствовать упражнение «Кувырок назад» через плечо.

4. Игра «Лягушки и цапли».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение «Стойка на лопатках» (со страховкой).

2. Повторить комбинацию из акробатических элементов («ласточка»; два кувырка вперед, из упора 
    присев стойка на лопатках; переход в полу шпагат через плечо; «коробочка», поворот на спину; 
    «мостик», с переходом на спину и в упор присев; кувырок назад через плечо).

3. Релаксация «Облака».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнения: « Полу шпагаты», «Шпагаты».

2. Совершенствовать упражнение «Стойка на лопатках» (со страховкой).

3. Ознакомить с упражнением «Переворот боком».

4. Игра «Перелет птиц».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнение «Рыбка» с перекатом в упражнение «Лодочка».

2. Совершенствовать упражнение «Стойка на лопатках» с опорой у стены (самостоятельно).

3. Обучить упражнению «Переворот боком» с согнутыми ногами.

4. Игра «Море волнуется».


	 Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Февраль
	1 неделя
	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение на гимнастической стенке «Ласточка».

2. Совершенствовать упражнение «Переворот боком» с согнутыми ногами (самостоятельно).

3. Игра «Два Мороза».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение на гимнастической стенке «Ласточка».

2. Обучить упражнение «Переворот боком» с прямыми ногами.

3. Развивать координацию.

4. Игра «Пятнашки».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Обучить упражнению на гимнастической стенке «Кольцо».
2. Совершенствовать упражнение «Переворот боком» (со страховкой).

3. Развивать силовые способности.

4. Игра «Волк во рву».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение на гимнастической стенке «Кольцо».
2. Совершенствовать упражнение «Переворот боком» (со страховкой).

3. Развивать координацию и ловкость.
4. Игра «Мышеловка».


	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Март
	1 неделя
	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение на гимнастической стенке «Кольцо».
2. Совершенствовать упражнение «Переворот боком» (самостоятельно).

3. Способствовать развитию выносливости.
4. Игра «Выручай!».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Ознакомить с элементами вольных упражнений.
2. Обучать комбинации: кувырок вперед, стойка на лопатках, стойка на руках с переходом в 
    кувырок вперед.
3. Развивать координацию.

4. Игра «Ловля обезьян».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Повторить комбинацию: кувырок вперед, стойка на лопатках, стойка на руках с переходом в 
    кувырок вперед.
2. Совершенствовать группировку и перекаты в группировке.

3. Развивать равновесие и выносливость.

4. Игра «Удочка».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Совершенствовать комбинацию вольных упражнений: кувырок вперед, стойка на лопатках, 
    стойка на руках с переходом в кувырок вперед.

2. Повторить полу шпагаты.

3. Развивать гибкость.

4. Игра «Пожарные на учении».

	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Апрель
	1 неделя
	Задачи:

1. Повторить стойку на лопатках.
2. Обучить упражнению «Лягушка» (на кольцах).
3. Развивать координационные способности.

4. Игровое упражнение «Качалочка».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Повторить кувырок вперед, кувырок назад.

2. Повторить упражнению «Лягушка» (на кольцах).
3. Развивать выносливость.

4. Игровое упражнение «Цапля».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Совершенствовать упражнение «Лягушка» (на кольцах).
2. Повторить упражнение «Коробочка».

3. Развивать гибкость.

4. Игровое упражнение «Морская звезда».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнение «Корзиночка».

2. Совершенствовать упражнение «Лягушка» (на кольцах).
3. Развивать силовые способности.

4. Игра «Сделай фигуру».


	Месяц
	Недели
	Содержание занятий, задачи

	Май
	1 неделя
	Задачи:

1. Закрепить упражнение «Мостик» из положения, лежа на спине.
2. Повторить полу шпагаты.
3. Совершенствовать кувырок вперед (несколько кувырков вперед).
4. Игровое упражнение «Самолет».

	
	2 неделя
	Задачи:

1. Закрепить упражнение «Стойка на лопатках».
2. Повторить упражнение «Корзиночка».
3. Повторить упражнение «Стрела».
4. Игровое упражнение «Карусель».

	
	3 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнение «ласточка», «корзиночка», «коробочка».
2. Повторить упражнение «Лягушка» (на кольцах).
3. Разучить переход из положения «мостик» в положение «упор присев».
4. Игровое упражнение «Танец утят».

	
	4 неделя

	Задачи:

1. Повторить упражнения «лягушка», полу шпагаты.
2. Совершенствовать упражнение «Улитка» (полушпагат).
3. Повторить комбинацию: кувырок вперед - кувырок назад - стойка на лопатках.
4. Игровое упражнение «Кошка».


Взаимодействие с семьями детей

	
	Месяц
	Форма работы
	Тема

	1 квартал
	Сентябрь

Октябрь

Ноябрь
	Беседа

Консультация

Консультация
	Анкета

Основы спортивной акробатики в дошкольном учреждении

Движение в жизни ребенка

	2 квартал
	Декабрь

Январь

Февраль
	Консультация

Памятка для родителей

Консультация
	Комплекс дыхательных упражнений для детей

Значение гимнастики

Гимнастика с использованием массажных мячей для детей дошкольного возраста

	3 квартал
	Март

Апрель

Май
	Памятка для родителей

Консультация

Беседа
	Формирование навыков ЗОЖ

(здорового образа жизни)

Комплексы корригирующей гимнастики для детей

Итоги года. Анкета


МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ

ДЕТСКИЙ САД № 47 ГОРОДСКОГО ОКРУГА – ГОРОД  КАМЫШИН

(МБДОУ ДС №47)

403886, Волгоградская область, город Камышин, 6 микрорайон, д.16 «а»,

тел. 8(4457)2-86-84,  e-mail: mdsv47@mail.r
_________________________________________________________________________
Список детей

1. Будник Алиса
2. Даниличева Софья
3. Ерошенко Мария
4. Жаренкова Диана
5. Колпакова Арина
6. Китаева Есения
7. Лебзак Вадим
8. Лётова Василиса
9. Ментюков Андрей
10. Моросов Максим
11. Покорская Анна
12. Прытков Тимофей
13. Салтыков Халид
14. Тарасова Елизавета
15. Чекунов Владислав
Заведующий МБДОУ Дс № 47    ___________________  В.М. Абубикерова
Заведующему МБДОУ Дс№47

Абубикеровой В.М.

___________________________

Проживающ (ей, его) по адресу

_____________________________

______________________________

ЗАЯВЛЕНИЕ

Прошу принять мою, моего (дочь, сына) _________________________________

В кружок «Старт».

С Уставом, лицензией и другими  нормативными документами ознакомлен (а).

Даю согласие на обработку персональных данных моих и моего ребенка.______

(подпись)
____________________________________________________________________

Заведующему МБДОУ Дс№47

Абубикеровой В.М.
___________________________

Проживающ (ей, его) по адресу

_____________________________

______________________________
ЗАЯВЛЕНИЕ
Прошу принять мою, моего (дочь, сына) _________________________________

В кружок «Старт».
С Уставом, лицензией и другими  нормативными документами ознакомлен (а).

Даю согласие на обработку персональных данных моих и моего ребенка.______

   (подпись) 
2021 – 2022 учебный год                                 Диагностическая карта кружка «Старт»

Старшая группа № 12  Дата _________________                                                                                            

Инструктор ФЗК ____________________________________
	№ п/п
	Ф.И. ребенка
	Группа

здоровья
	Гибкость, пластичность
	Выносливость
	Акробатические

упражнения
	Группировки, перекаты, кувырки
	Упражнения на гимнастической стенке
	Упражнения на веревочной лестнице
	Средний балл

	1
	Будник Алиса
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Даниличева Софья
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Ерошенко Мария
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Жаренкова Диана
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Колпакова Арина
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Китаева Есения
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Лебзак Вадим
	
	
	
	
	
	
	
	

	8
	Лётова Василиса
	
	
	
	
	
	
	
	

	9
	Ментюков Андрей
	
	
	
	
	
	
	
	

	10
	Моросов Максим
	
	
	
	
	
	
	
	

	11
	Покорская Анна
	
	
	
	
	
	
	
	

	12
	Прытков Тимофей
	
	
	
	
	
	
	
	

	13
	Салтыков Халид
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Тарасова Елизавета
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Чекунов Владислав
	
	
	
	
	
	
	
	


Начало года: Высокий уровень _______ детей ______ %;  Средний уровень _______ детей ______ %;  Низкий уровень _______ детей ______ %.  
2021 – 2022 учебный год                                 Диагностическая карта кружка «Старт»

Старшая группа № 12  Дата _________________                                                                                            

Инструктор ФЗК ____________________________________
	№ п/п
	Ф.И. ребенка
	Группа здоровья
	Гибкость, пластичность
	Выносливость
	Акробатические

упражнения
	Группировки, перекаты, кувырки
	Упражнения на гимнастической стенке
	Упражнения на веревочной лестнице
	Средний балл

	1
	Будник Алиса
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Даниличева Софья
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Ерошенко Мария
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Жаренкова Диана
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Колпакова Арина
	
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Китаева Есения
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Лебзак Вадим
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	9
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	10
	Моросов Максим
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	Прытков Тимофей
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	Салтыков Халид
	
	
	
	
	
	
	
	

	14
	Тарасова Елизавета
	
	
	
	
	
	
	
	

	15
	Чекунов Владислав
	
	
	
	
	
	
	
	


Конец года: Высокий уровень _______ детей ______ %;  Средний уровень _______ детей ______ %;  Низкий уровень _______ детей ______ %.  

Вывод: _______________________________________________________________________________________________________________________________
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                 Утверждаю 

на педагогическом совете                                                          Заведующий МБДОУ Дс № 47                                                                                                                                                   МБДОУ Дс № 47 протокол                                                       __________ В.М. Абубикерова 

    







                    «____» ________ 2021г.

№ ___ от «___» _________ 2021г.
                           приказ № ___ от «___» _________ 2021г.

Расписание занятий 
дополнительных образовательных услуг МБДОУ Дс № 47

на 2021-2022 учебный год
	Дисциплина
	Возрастная группа
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница

	Занятие с инструктором ФЗК

Кружка

«Старт»
	Старшая группа № 12
	11.00
11.25
	-
	-
	-
	-


Список литературы:
1.   Дыхательная гимнастика. /Дошкольное воспитание, № 2 -1997 г. № 10 
      1996 г. Статья Л.В. Яковлевой.

2.   Программа «Старт» Р.А. Юдиной   2007 год.

3.   Упражнения на гимнастической стенке /Дошкольное воспитание № 10 
      1996 г. Статья Л.В. Яковлевой, Р.А. Юдиной по программе «Старт».
4.   Акробатические кувырки. Дошкольное воспитание № 6 1996 г. Статья  

      Л.В. Яковлевой, Р.А. Юдиной по программе «Старт».
5.   Акробатические прыжки со скамейки. Дошкольное воспитание №8 1996 г. 
      Статья Л.В. Яковлев.

6.   Упражнения в равновесии на снарядах (гимнастической скамейке) 
Дошкольное воспитание № 9 1996 г. Статья Л.В. Яковлевой, Р.А. Юдиной по программе «Старт».
7.   Подтягивание на турнике. Дошкольное воспитание №11 1996 г. Статья Л.В. 
      Яковлевой, Р.А. Юдиной по программе «Старт».
8.   Акробатические упражнения. Дошкольное воспитание № 5 1996 г. Статья 
      Л.В. Яковлевой, Р.А. Юдиной по программе «Старт».
9.   Упражнения на кольцах. Дошкольное воспитание № 7 1996 г. Статья Л.В. 
      Яковлевой, Р.А. Юдиной по программе «Старт».
10.  Меньшикова Н.К. Гимнастика с методикой преподавания: М.: 
Просвещение, 1990. – 223 с.

11.  Искусство грации. М., Боброва Г.А. «Детская литература», 1986 г.
12.  Народные методы лечения 7000 рецептов. Т.М. Мороз. Статья «Как помочь 
       своему здоровью с помощью своих рук (самомассаж) стр. 230.
13.  Художественная гимнастика в школе. Г.А. Боброва. Издательство 
       «Физкультура и спорт» 1978 г.
14.  Развивающая педагогика оздоровления. В.Т. Кудрявцев, Б.Б. Егоров 
       ЛИНКА-ПРЕСС. Москва 2000.
Техника выполнения

акробатических упражнений.

1. «Самолет»         - и.п. : лежа на животе, прямые ноги соединены вместе,

                                   носки вытянуты, прямые руки вытянуты вперед.

                              Выполнение: одновременно приподнять от пола голову,

                              грудь, прямые ноги и руки. В этом положении переводить

                               руки в стороны, назад, вперед. Ноги разъединять и

                              поочередно поднимать.

                              Страховка: одной рукой поддерживать под грудью,

                              другую под коленями или потянуть за носки, вытягивая и

                              выпрямляя ноги.

2. «Колечко»          - и.п. : лежа на животе, упор руками в пол около груди.

                               В : выпрямляя руки в локтях, поднять вверх голову и

                               грудь. Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками

                               дотянуться до головы, образуя замкнутое кольцо

                               («Рыбка»).

                               С : одной рукой поддержать ребенка под грудь, другой – 

                               ноги около носков, не применяя физических усилий.

3. «Корзинка»        - и.п. : лежа на животе, руки вытянуты вдоль туловища.

                               В : согнуть ноги в коленях, руками захватить носки с

                               внешней стороны и тянуть ноги вверх с одновременным 

                               подтягиванием вверх головой и всего туловища.

                               Постепенно учиться выполнять упражнение с

                               соединенными ногами.

                               С : помочь детям руками захватить носки и потянут вверх.

4. «Ласточки

   с колена»        - и.п. : упор на руках и коленях.

                               В : одновременно поднять одну прямую ногу с

                               вытянутым носком и голову, а спину прогнуть вниз.

                               Усложнение: поднятую ногу согнуть в колене и

                               стараться носком дотянуться до головы.

                               С : помочь вытянуть ногу вверх и прогнуть спину вниз,

                               при усложнении направить согнутую ногу к голове.

5. «Мостик»           - и.п. : лежа на спине, ноги согнутые в коленях, с упором

                              на ступни. Упор руками за плечами, при этом ладони

                              развернуты пальцами к плечам.

                              В : сначала пытаться приподнимать таз от пола выше и

                              выше. Затем, выпрямляя руки в локтях, приподнимать от

                              пола голову. С упором на ступни и ладони прогнуть

                              туловище вверх, при этом пытаться выпрямить руки, а

                              затем и ноги.

                              Усложнения : пытаться переносить вес тела на прямые

                              руки; пытаться поднимать одну ногу, прямую или

                              согнутую в колене; поочередно поднимать одну руку;

                              пытаться

                              передвигаться на мостике вперед – назад; пытаться на

                              мостике уменьшать расстояние между прямыми ногами и

                              руками.

6. «Мостик»           - из основной стойке.

                              В : стоя спиной к гимнастической стойке, отойти от нее

                              на шаг. Ноги поставить на ширине плеч. Захватив двумя 

                              руками рейку над головой, медленно и поочередно

                              переставлять руки вниз по рейкам вверх до и.п. 

                              Самостоятельное выполнение мостика: и.п. – стоя на

                              мате, ноги на ширине плеч, руки подняты вверх.

                              С : постепенно прогибаться назад до полного касания

                              прямыми руками мата, при этом стоять на всей ступне.

                              Возвращаться в и.п. с помощью взрослого.

7. «Березка»          - и.п. : лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. 

                              В : поднять прямые ноги над головой, опираясь на руки.

                              Затем стараться приподнять таз от мата, как бы опираясь

                              на руки и на лопатки. Сгибая руки в локтях, подставить

                              кисти под поясницу чуть ниже пояса (пальцы рук

                              направлены внутрь, навстречу друг другу), а ноги

                              выпрямлять вверх с вытянутыми носками по одной линии

                              с тазом, опора на лопатках , голове и локтях, и.п..

                              Усложнения: одну ногу согнуть в колене и носком

                              согнутой ноги коснуться колена прямой; выполнять

                              различные движения ногами и достать коленями до носа,

                              плеч и мата; из положения «Березка» перевернуться через

                                   голову, подставив руки к плечам для опоры, и перейти на 

                                   полушпагат, или на два колена, или на ступни ног. 

                                   С : помогать поднимать прямые ноги, приподнимать таз

                              от мата, правильно ставить руки на таз ниже пояса, учить

                              плавно и медленно выходить из стойки в и.п.

8. «Лебедь»            - и.п. : основная стойка.

или «Выпад»      В : одну ногу выставить вперед на 2 -3 шага и начинать

                              приседать, сгибая ногу в колене и перенося на нее вес

                              тела. При этом другая нога прямая, стоит с опорой на всю

                              ступню с развернутым носком в сторону или прямо.

                              Положение рук может быть разное:

                              а (на выставленной ноге); б (в стороны); в (вверх);

                              г (одна рука направлена вверх, другая-вниз);

                              д (обе руки направлены назад за спину).

                               Усложнение: выпад с прогибанием туловища назад.

9. «Улитка» или     - и.п. : стоя на двух коленях.

«Полушпагат»     В : одну ногу вытянуть назад и садиться на пятку другой

                                ноги, ноги должны быть на одной линии, обязательно

                                плотно сесть на пятки. 

                                Положение рук разное: на поясе, в стороны, вверх, за

                                головой, одна вверху, а другая внизу, обе назад и достают

                                до выпрямленной ноги.

«Улитка в                - из положения полушпагата ногу согнуть в колене и

Домике»                поднять вверх к голове, при этом положение руки 

                                опускаются  на пол для опоры (носки вытянуты).

                                С : помочь сесть ягодицами на пятку, помочь согнуть

                                ногу в колене, удерживая равновесие.

«Улитка на              - согнутую к голове ногу отвести назад и взяться 

Земле»                   одноименной рукой за носок, другая рука поднята вверх.

                                С : одной рукой поддерживать ребенка под мышкой

                                поднятой руки, а другой – соединять одноименные руки

                                с носком поднятой ноги.

10. «Птичка»          - и.п. : лежа на животе, упор на ладони в пол около груди.

                               В :выпрямляя руки, высоко поднять грудь, а голову

                               тянуть к спине, ноги вместе, носки вытянуть.

                               Усложнение: одну ногу поднять или согнуть к голове.

                               С : поддержка под грудью, помочь соединить и

                               выпрямить носки.

11. «Стрела»          - из положения «Птичка» одну ногу согнуть в колене, а

                              другую выпрямить и положить на ступню согнутой ноги,

                              при этом опора переходит на локти рук. 

                              Усложнения: ногу согнуть в колене и направить к

                              голове; вообще убрать опору (т.е. руки вытянуть назад

                              вверх). 

12. «Стульчик»     - или стойка на одном колене, и.п. – о.с.

                               В : одну ногу выставить вперед. Приседать на колено

                               другой ноги, одновременно сгибая в колене

                               выставленную ногу. 

                               Положение рук: на поясе, обе вверх, другая вниз.

                               Усложнение: «Спящий лебедь», не меняя положение

                               ног, садиться на пятку ноги, которая находится сзади, а 

                               выставленная нога при этом выпрямляется, носок

                               тянется вперед, туловище, голова и руки тянутся к

                               вытянутому переднему носку.

                               С : помочь поставить ноги на одной линии. Помочь

                               плотно сесть на пятку одной ноги и сильно наклониться к

                               носку другой ноги.

13. «Верблюд»        - или мостик с двух колен, и.п. – стойка на двух коленях.

                               Прямыми руками дотянуться до пяток и упереться на

                               них 2 руками, прогибая туловище вперед вверх, а голову

                               вниз к пяткам.

                               С : ребенок стоит на коленях, взрослый поддерживает его

                               за пояс, а он, подняв руки вверх, начинает прогибаться

                               назад к пяткам. 

                               Усложнения: одну руку поднять вверх.

14. «Ласточка»      - и.п. – о.с., при этом прогнуть грудь и голову, как «Лебедь»

                                    т.е. грудь вперед, голову назад вперед. 

                               В : одну ногу назад, обе руки в стороны назад, как крылья

                               (Ласточки), медленно поднимать ногу вверх, не меняя

                               положение груди и головы, сначала чуть –чуть приподнять

                               ногу, когда сможет удерживать равновесие, чуть

                               приподняв ногу, после этого поднимать ногу до уровня

                               головы и выше.

                               Положение рук: обе в стороны, одна вперед, другая назад,

                               обе назад.

15. «Кольцо»          - (стоя)и.п.–о.с.(сначала с опорой у гимнастической стенки)

                               В : о.с. одной рукой держаться за опору выше головы,

                               рука вытянута, другая захватить сзади одноименную

                               согнутую ногу назад в колене за стопу, носок вытянут

                               вверх. Захватив стопу, поднимать ее вытянутой рукой

                               вверх – назад, при этом грудь выгибается, голова – назад.

                               Удерживая равновесие, стараться освободить опорную

                               руку, поднимая ее выше головы.

                               С : помочь захватить рукой ногу, которая находится

                               сзади, сохраняя равновесие, помочь поднять ногу, стоя

                               без опоры, поддерживая одной рукой под грудью а

                               другой под колено.

16. «Замок»             - стоя у стены, и.п. – «Кольцо», стоя у стенки. Из данного

                               положения поднятую ногу притянуть рукой к голове.  

17. «Аист»               - когда ребенок научился без опоры выполнять «Кольцо»

                               стоя и «Замок», можно из о.с. поднять одну ногу назад,

                                согнув ее в колене; захватить сзади за спиной стопу

                                двумя руками, поднимая ее до уровня головы и выше.

18. «Замок»             - (лежа), и.п.: лежа на спине. Одну ногу отвести в сторону,

                                     сгибая ее в колене, захватить стопу согнутой ноги

                                     одноименной рукой и тянуть к голове. Другую руку

                                     отвести за голову или поднять. Другая нога прямая или

                                     согнутая в колене.

                                     С : помочь подтянуть ногу к голове, поддерживая его

                                     одной рукой под грудью, другую за стопу или под колено.

19. «Стрела»           - (стоя) и.п.: рукой взять за носок одноименную ногу и

                                     отводить ее в сторону до полного выпрямления, сначала

                                     выполнять стоя у стены с опорой.

      «Стрела»           - (лежа на боку) и.п.: лежа на боку, ноги вытянуть, опора

                                     на локте. Поднять одну ногу вверх перпендикулярно

                                     другой, вытянуть ее в колене и стопе носком вверх,

                                     придерживая одноименной рукой.

                                     С : сначала поднять одну ногу в сторону и захватить ее

                                     под коленом одноименной рукой, при этом другой хват за

                                     опору выше головы, обе руки выпрямлены. Поддержать

                                     под коленом; за стопу, поднимая ее до уровня головы и

                                     выше.

20. «Шпагат»          - (прямо) и.п. о.с. : медленно расставлять прямые ноги в

                                     стороны, носки вытянуты, колени выпрямлены. Когда

                                     ноги будут расставлены шире плеч, необходима опора на

                                     двух руках, обе руки поставить на пол перед собой и

                                     продолжать расставлять ноги в стороны насколько это

                                     возможно.

«Полный шпагат» - это раздвинутые прямые ноги на одной прямой линии,

                                     можно предложить делать пружинку, поднимаясь и

                                     опускаясь.

21. «Стойка»           - (на голове) и.п. : стоя лицом к мату, присесть, кисти рук

                                     поставить на край мата на ширине плеч, а голову на

                                     лобную часть в центре между рук, но дальше от края мата

                                     и рук на целый шаг, получается треугольник. Затем

                                     медленно поднимать таз (ноги, пока согнутые в коленях,

                                     поднимаются за тазом). Когда ребенок научится

                                     поднимать и удерживать свой таз вертикально, он

                                     поднимает соединенные ноги с вытянутыми носками.

                                     Выход из положения стойки : ребенок сгибает ноги в

                                     коленях, опуская ступни, затем таз, приземляется на

                                     ступни и возвращается в о.с..

                                     Усложнение : одну ногу согнуть в колене; выполнять

                                     различные движение ногами.

22. «Колесо»            - В : из стойки лицом по направлению движения поднять

                                     руки вперед – вверх, ноги на ширине плечь. Сгибая левую

                                     руку, наклониться вперед, опереться ею на расстоянии

                                     шага от левой ноги. Махом правой ногой и толчком левой

                                     с поворотом на 90° выйти в стойку на руках, ноги врозь

                                     (пошире). Пройдя вертикаль, оттолкнуться левой рукой,

                                     приземлится на правую ногу, затем оттолкнуться правой

                                     рукой и перейти в стойку – ноги врозь, руки в стороны,

                                     т.е. готовым выполнить еще одно колесо.

                                     С : поддержка за пояс и помощь в перевороте.

  23. «Стойка на 

                руках»      - (у стены) и.п. о.с. : лицом к стене на расстоянии одного

                                     шага.

                                     В : одновременно маховые движения двумя руками

                                     вперед – вверх и мах одной ногой. Толчок другой ногой,

                                     рывком согнувшись вперед, руки поставить на ширине

                                     плечь, пальцы широко расставлены, плечи над кистями

                                     рук, спина слегка прогнута в поясничной части, смотреть

                                     на кисти.

                                     Выход из стойки : опустить прямые ноги вперед и встать

                                     в о.с..

                                     Усложнение : со стойки перейти на мостик.

                                     С : ловить за ноги и помочь устоять на прямых руках и

                                     плавно опустить на ноги, помочь в выполнении перехода

                                     со стойки на мостик.

Техника выполнения.

1 этап подготовки – группировка.

Группировка – это положение тела, в котором ноги согнуты в коленях (хватом руками за голени); стопы и колени слегка разведены, сильно притянуты к груди; спина округлена; голова наклонена вперед; локти плотно прижаты к телу, хват руками за каждую голень. При группировке для вращения вперед – голову и плечи следует опустить к коленям; назад – колени подтянуть к груди.


2 этап – перекаты.

Перекаты – это движения с последовательным касанием мата отдельными частями тела без переворачивания через голову. Перекаты выполняются вперед, назад, в сторону.

Виды перекаты: Перекаты из группировки, сидя на краю мата – перекатиться

                               назад, коснуться лопатками мата и вернуться в и.п. так

                               несколько раз, не меняя положения тела.

                               Перекаты из группировки, лежа на спине – касание мата

                               лопатками, затем копчиком.

                               Перекаты из группировки, лежа на боку – перекатывание с 

                               боку на бок, не касаясь головой мата.

Подготовительный этап для кувырка.


Перекат – кувырок через голову вперед: и.п. – присед лицом к мату, сгруппироваться, наклонив голову к коленям и обхватив руками голени: стоя сбоку, одну руку на затылок, другую под ягодицы, перекат осуществляется за счет наклона головы вниз – вперед и поднимания ягодиц ребенка.

Виды кувырка: кувырок – перекат – плавный перекат через голову с

                              выпрямленными ногами;

                              кувырок – вперед – кувырок в приседе;

                              кувырок с прыжком – подпрыгивание перед выполнением

                              кувырка и после него;

                              кувырок с разбега – перед кувырком разбежаться и 

                              подпрыгнуть;

                              кувырок в обруч – кувырок с пролетанием в обруч;

                              кувырок назад из седа или приседа спиной к мату.

1 этап обучения – кувырок – перекат.


И.п.: ноги вместе, выпрямлены, наклон вперед, руки к носкам, голова прижата к коленям.


Выполнение : не касаясь головой мата и не разъединяя ног, перекатиться на лопатки через всю спину и сгруппироваться, сидя на ягодицах с упором рук сзади за спиной и наклоном головы вперед к груди. Такое положение удобно тем, что: можно оттолкнуться двумя руками и встать, вытягиваясь вверх с поднятыми руками: можно перенести обе руки вперед и, выпрямляя ноги с наклоном головы к коленям, опять перейти на кувырок – перекат.


Страховка : стоя сбоку, одной рукой наклоняет голову ребенка вперед к коленям, а другой рукой – сзади под ягодицами медленно направляет туловище вперед до полного переката.

2 этап – кувырок вперед с отталкиванием.


И.п. : присесть, руки в упоре близко к носкам, голову нагнуть к коленям.


В : выпрямляя ноги, оттолкнуться сразу двумя ногами, перенося массу тела на руки, перевернуться через голову вперед, не касаясь пола сделать перекат на лопатки и сесть (в группировке) на ягодицы с упором рук за спиной и наклоненной вперед головой. Затем оттолкнуться двумя руками сзади за спиной и, перейти в группировку приседа, встать в о.с., поднять руки вперед и выпрямиться, или оттолкнуться двумя руками сзади за спиной и, перенося их вперед, сгруппироваться в приседе и выполнять следующий кувырок.


С : стоя сбоку, одной рукой обхватить обе руки ребенка в области локтей, чтобы тот не сгибал их, а другой рукой обхватывает обе ноги ребенка под ягодицами, помогая ему оттолкнуться сразу двумя ногами.

3 этап – кувырок с прыжком.


Перед кувырком сделать 2 – 3 шага к мату, одной ногой оттолкнуться и подпрыгнуть вверх, соединив ноги вместе (в полете наклониться вперед, направляя руки на край мата, а голову к груди).


В : поставив прямые руки на край мата, быстро перекатится вперед через голову на лопатки и спину, перейти в группировку приседа, прижав согну3тые под себя, руки за спину, быстро оттолкнуться одновременно двумя руками (за спиной) и с помощью взмаха рук (вперед вверх) подпрыгнуть на двух ногах с выпрямлением и прогибанием назад всего туловища («космонавт»).


С : стоя сбоку около мата, ногой наступает на его край, а руку выставляет перед кувыркающимся ребенка, чтобы успеть помочь ему выполнить группировку в полете.

4 этап – кувырок с разбега.


Техника выполнения и страховка те же, что и при кувырке с прыжком, только увеличивается длина разбега от 1 до 3м.


Возможные ошибки: слабый толчок ногами; отталкивание одной ногой; разведение ног в разные стороны во время кувырка; опора на голову перед кувырком; удар спиной во время кувырка; неплотное прижатие головы к груди и кувырок с поднятой головой.

5 этап – кувырок назад.


И.п. : группировка в приседе спиной к мату, руки около ног, голову прижать к коленям и перенести массу тела на руки.


В : резко оттолкнуться руками; перекатываясь на спине от ягодиц к лопаткам, перенести руки в упор к плечам; с упором рук (у плеча) вес тела перенести на руки и оттолкнуться ими; пытаться на руках переворачиваться через голову и, и не разгибая ног, перейти в группировку приседа, затем выпрямиться.


С : стоя перед ребенком, дать ему возможность самостоятельно перекатиться на спину,  а затем помочь поставить руки к плечам, выполнить переворот на руках и перейти в группировку приседа, т.е. на стопы ног (захват двумя руками бедра ребенка).

Виды движений по этапам усложнения.


1 этап – группировка :

1- сидя, обхватив руками ноги;

2- лежа на спине;

3- лежа на боку;

4- сидя, с наклоном головы к коленям и упором рук на полу около носков;

 
2 этап – перекаты :

1- перекаты вперед – назад на спине из группировки, лежа на спине;

2- перекаты назад из группировки, сидя спиной к мату, с обхватом 

    одноименных ног руками;

3- перекаты с боку на бок из группировки, лежа на боку.



3 этап – кувырки :

1- кувырок – перекат (плавный);

2- кувырок вперед (с отталкиванием двумя ногами);

3- кувырок вперед с быстрым вставанием и выпрямлением;

4- кувырки вперед несколько раз подряд;

5- кувырок вперед с подпрыгиванием перед выполнением и после него;

6- кувырок с разбегу с пролетанием в обруч;

7- кувырок назад с места из группировки приседа спиной к мату.
