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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Проблема начального физкультурного образования со 

временем не только не утрачивает своей актуальности, но и вызывает новые 

вопросы, решать которые необходимо с помощью современных научных ме-

тодов в соответствии с требованиями средней школы. 

Этап начального физкультурного образования охватывает 1-4 классы, 

решает задачи приобщения младших школьников к физической культуре, 

прививает интерес к уроку ―физическая культура‖, создает основы двига-

тельных умений и навыков, развития физических качеств. 

В практике начальной школы акробатические упражнения используют-

ся почти во всех разделах учебного материала по физической культуре. Сле-

довательно, акробатические упражнения являются основой, базисом для 

формирования двигательных умений и навыков различных видов спота. Та-

ким образом, акробатика, как ―ядро‖ двигательной активности и координаци-

онной подготовки младших школьников, способствует созданию и обогаще-

нию двигательного фонда учащихся 1-4 классов. 

В начальной школе, как правило, для развития физических качеств ис-

пользуются, в основном, общеразвивающие упражнения, а средства акроба-

тики применяют лишь для формирования двигательной культуры младших 

школьников. Таким образом, физическая подготовка, как составная часть 

всего учебного процесса по физической культуре, основанная на акробатиче-

ских упражнениях, является актуальной. [24, с.12-14]. 

Известно, что учащиеся младшего школьного возраста имеют различ-

ные исходные уровни развития физических качеств, неодинаковые темпы 

прироста показателей физической подготовленности в процессе учебного го-

да.  



 

Следовательно, разработка учебной программы начального физкуль-

турного образования с дифференцированным развитием физических качеств 

средствами акробатики для учащихся 1-4 классов становится современной. 

Не будет откровением утверждение, что многие учителя физической 

культуры не жалуют акробатику. Во-первых, за сравнительно низкую плот-

ность занятий. Во-вторых, за повышенную в сравнении с уроками по другим 

разделам учебной программы травмоопасность плюс некоторые другие мо-

менты, из-за которых не используется с достаточной эффективностью это 

ценнейшее средство разностороннего воздействия на занимающихся.  

Между тем, необходимо придавать акробатике большое значение и от-

водить этому разделу учебной программы почетное место. И это естественно, 

поскольку в ее арсенале такие упражнения (искусственно выделенные из раз-

личных сфер человеческой деятельности и специально придуманные), кото-

рые позволяют в ходе уроков тонко регулировать нагрузки занимающихся, 

избирательно включать в работу практически любые группы мышц и суста-

вы.  

Цель: Обоснование применения акробатических упражнений  на уроках 

физической культуры для повышения уровня  физической подготовленности 

учащихся начальных классов и проверка их эффективности. 

Перед исследованием были поставлены следующие задачи: 

1. Изучить научно – методическую литературу по данной теме. 

2. Разработать комплекс  акробатических упражнений  для повышения 

уровня  физической подготовленности учащихся начальных классов  

3. Внедрить данный комплекс в педагогический эксперимент и прове-

рить его эффективность. 

Объект исследования:  учебно – воспитательный процесс с обучающи-

мися МБОУ Курагинской СОШ № 1. 

Предмет исследования:  Повышение уровня физической подготовлен-

ности школьников начальных классов на уроках физической культуры сред-

ствами акробатических упражнений. 



 

В работе выдвинута следующая гипотеза: предполагается, что приме-

нение разработанного комплекса акробатических упражнений на уроках фи-

зической культуры позволит повысить уровень физической подготовленно-

сти школьников начальных классах, если будут соблюдены следующие усло-

вия:  

- учет возрастных и индивидуальных особенностей; 

- количество повторений физических упражнений; 

- интервалы и характер отдыха; 

- степень сложности акробатических упражнений. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. ТЕОРЕТИКО – МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГО-

ТОВЛЕННОСТИ ШКОЛЬНИКОВ НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЫ НА УРОКАХ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

1.1. Анатомо-физиологические особенности учащихся начальной школы 

Период 6 - 10 лет является сравнительно спокойным в развитии детей. 

Ежегодное увеличение массы тела составляет в среднем 3 - 4 кг, длина тела 

увеличивается на 4 - 5 см, а окружность грудной клетки — на 1,5 - 2 см. 

Изменяются пропорции тела: удлиняются ноги, уменьшается грудной по-

казатель (отношение обхвата грудной клетки к длине тела), т. е. происходит 

как бы вытягивание тела. Четкой разницы между мальчиками и девочками в 

росте, массе тела и пропорциях частей тела не отмечается. Сила же мышц 

кисти у девочек 6 - 8 лет меньше, чем у мальчиков, примерно на 5 кг, а в 11-

12 лет  -  уже на 10 кг. Кроме того, до 11-12 лет обхват грудной клетки у 

девочек меньше на 1,2 - 2 см, а жизненная емкость легких — на 100 -200 см 

по сравнению с мальчиками того же возраста. Поэтому нагрузки в цикли-

ческих и силовых упражнениях у девочек должны быть несколько меньше 

[11]. 

Окостенение скелета происходит неравномерно: к 9 - 11 годам 

заканчивается окостенение фаланг пальцев рук, несколько позднее, к 12 -13 

годам, запястья и пясти. Кости таза интенсивнее развиваются у девочек с 8 до 

10 лет. [9]. 

При занятиях физической культурой очень важно учитывать 

особенности формирования скелета. Резкие толчки во время приземления 

при прыжках, неравномерная нагрузка на левую и правую ногу могут 

вызвать смещение костей таза и неправильное их срастание. 

Чрезмерные нагрузки на нижние конечности, когда процесс 

окостенения еще не закончился, могут привести к появлению плоскостопия. 

Скелет детей содержит значительное количество хрящевой ткани, 

суставы очень подвижны, связочный аппарат легко растягивается.  



 

Постепенно формируются изгибы позвоночника, к 7 годам 

устанавливается шейная и грудная кривизна, к 12 -  поясничная. 

Позвоночник обладает большой подвижностью у детей до 8 - 9-летнего 

возраста. Поэтому у младших школьников нередки случаи нарушений осанки 

и деформации позвоночника. Длительное сидение на занятиях в школе и при 

выполнении домашних заданий способствует этому. В связи с этим одной из 

важнейших задач должно быть обеспечение правильного формирования 

скелета, укрепление мышечной системы и предупреждение нарушений 

осанки. 

Следует отметить, что в возрасте 6 - 10 лет у детей мышцы конечностей 

развиты слабее, чем мышцы туловища. Однако относительные величины 

силы мышц (на 1 кг массы) близки к показателям взрослых людей. В связи с 

этим могут широко использоваться упражнения для развития силы, 

связанные с преодолением собственной массы тела. Но при этом следует 

избегать больших по объему и интенсивности нагрузок, так как они приводят 

к значительным энергозатратам, а это может повлечь за собой общую 

задержку роста. [16]. 

В младшем возрасте продолжается развитие головного мозга. Морфо-

логическое развитие нервной системы достигает большой зрелости. Однако 

функциональные показатели нервной системы еще далеки от совершенства. 

Сила и уравновешенность нервных процессов относительно невелики, что 

может приводить к быстрой истощаемости клеток коры головного мозга, 

быстрому утомлению. Большая возбудимость и реактивность, а также 

высокая пластичность нервной системы способствуют лучшему и более 

быстрому освоению двигательных навыков. Этим объясняется тот факт, что 

дети 6 - 10 лет легко могут овладевать достаточно сложными формами 

движений. В то же время у них слабая устойчивость к воздействию 

посторонних раздражителей. Это следует учитывать особенно при 

упражнениях на выносливость и чаще практиковать переключения с одного 

вида мышечной деятельности на другой. 



 

В 6-10-летнем возрасте идет дифференциация структуры сердечной 

мышцы. Она начинает напоминать по структурным показателям сердце 

взрослого. Однако полного морфологического и функционального совершен-

ства сердце достигает лишь к 20 годам. 

Возрастные изменения системы кровообращения в этом периоде 

характеризуются равномерностью и более медленными темпами увеличения 

объема сердца по сравнению с суммарным просветом сосудов. Сравнительно 

больше, чем у взрослых, суммарный просвет капилляров сети. Это является 

одной из причин относительно низкого артериального давления в этом воз-

расте. 

Важно отметить что с возрастом постепенно замедляется частота 

сердечных сокращений: в 6 - 8-летнем возрасте она составляет в среднем 80-

90 уд./мин, в 9 - 10-летнем — 75-85 уд./мин. Возрастное урежение пульса 

связано с качественными изменениями нервных влияний на сердце. С ростом 

ребенка усиливается воздействие на сердце блуждающего нерва. 

От рождения к 10 годам объем легких увеличивается в 10 раз и 

составляет половину объема легкого взрослого. При этом увеличение объема 

легких происходит за счет увеличения объема альвеол. 

Частота дыхания, являющаяся одним из показателей внешнего дыха-

ния, с возрастом замедляется: в 6-7-летнем возрасте в среднем она равна 23 - 

25 раз/мин, в 10-летнем - 19 - 20 раз/мин. А глубина дыхания, наоборот, 

увеличивается к 10 годам от 160 до 250 мл. 

Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) возрастает с 6 - 7 до 10 лет с 1200 до 

2000 мл, причем у девочек средние величины меньше, чем у мальчиков. 

Реакции детей на физическую нагрузку особенно заметны по 

показателям функции дыхания и кровообращения.  



 

У них по сравнению с подростками отмечаются более низкие величины 

максимального потребления кислорода (МПК), характеризующего 

интенсивность окислительных обменных процессов при продолжительных 

физических нагрузках. Так, у мальчиков 8 -9 лет МПК достигает в среднем 

лишь 1500 мл/мин, а у девочек - 1000 мл/мин (у взрослых - 3000 -4000 

мл/мин). 

При напряженной мышечной деятельности дыхание у детей младшего 

школьного возраста оказывается более частым, чем у взрослых 

(соответственно 60 - 70 и 20 - 40 дыханий в минуту). 

Отсюда следует, что у детей этого возраста при физической нагрузке 

артериальное давление повышается меньше, чем у взрослых, что объясняется 

слабым еще развитием сердечной мышцы, малым объемом сердца и более 

широким просветом сосудов относительно размеров сердца. По сравнению 

со взрослыми у них меньше коэффициент использования кислорода и менее 

эффективно снабжение тканей кислородом. У детей 6 - 10 лет также менее 

интенсивно происходит ликвидация кислородного долга, а потребление 

кислорода в восстановительном периоде осуществляется при менее 

экономной функции внешнего дыхания и кровообращения. 

Все это дает основание считать, что для детей младшего школьного 

возраста характерны большая напряженность функции кровообращения и 

дыхания и менее экономичное расходование энергетического потенциала при 

мышечных нагрузках по сравнению со старшими учащимися и взрослыми. У 

них также ниже способность выполнять мышечную работу в условиях 

недостатка кислорода. 

Итак, акробатические упражнения содействуют развитию общей 

физической подготовленности младших школьников, а также силы, 

быстроты реакции, ловкости, ориентировки в пространстве. 

Благодаря разностороннему влиянию на организм занимающихся, 

большой эмоциональности и доступности они являются одним из важных 

средств в физическом воспитании младших школьников. [24, с.16], 



 

1.2.  Особенности проведения занятий по акробатике в школе 

 

Программой по физическому воспитанию в школе предусмотрено вы-

полнение акробатических упражнений с 1-го по 11-й класс. Перечень основ-

ных элементов сравнительно невелик: перекаты вперед и назад; кувырки 

вперед и назад; полушпагаты, шпагаты, мосты; равновесия, стойки (на ло-

патках, голове, предплечьях, руках); перевороты (колесом, вперед); упражне-

ния вдвоем (стойки, входы на плечи, поддержки) и различные соединения 

перечисленных элементов. 

Эти упражнения введены в программу в качестве средств воспитания 

ловкости, силы, гибкости и повышения устойчивости вестибулярных функ-

ций. 

Наиболее рационально изучать акробатические упражнения на уроках 

фронтальным методом, при котором весьм а класс строиться на дверь шеренги под 

обе стороны акробатической дорожки или матовы й, уложенных дорожкой). 

Первые номера выполняют задание преподавателя под счету или сигналу, 

вторые наблюдают, помогают и подмечают ошибки, а затем ученики меня-

ются ролями. Указанным методом можно изучаться большинство упражнений 

школьной программный (за исключением соединений изо нескольких кувырков 

или переворотов с продвижением в одном направлении). Фронтальный метода 

позволяет добиться высокой плотности выполнения акробатических упраж-

нений. [7]. 

Зав   15 - 20 мина, отводимых   в   уроке   над   акробатику,    следует вы-

полниться 5 - 8 упражнений,  повторяя каждое 4- 8 разве.  Примерная схемка чере-

дования упражнений: перекатный - кувырки - стойкий - соединения    кувырков - 

мосты - прыжки - перевороты - соединения стоечка с перекатами  и кувырками 

- выполнение упражнений в видео соревнования или игры. 



 

Различные равновесия, шпагатный, мосты, стойкий и общеразвивающие 

упражнения вдвоем следует вводиться в подготовительную частью не только 

уроков гимнастики, нож и игра, легкой атлетики, художественной гимнастики, 

борьбы, такт как этил упражнения наиболее эффективный для воспитания дви-

гательных качество. 

Успех проведения урока и освоения упражнений воз многом зависит ото 

проявления учениками интересант к занятиям. Возникновение интересант связано 

в первую очередь с мастерством педагога. Егоза требовательность и заинтере-

сованность, умение образной объяснить задание вместе с готовностью обод-

риться и исправиться ошибки гарантируют устойчивый интересно. Нет менее важ-

ное значение имеет рациональный подбора и чередование упражнений. 

Изучение акробатических упражнений осуществляется приз помощи ме-

тодсовет расчленение-конструктивного и целостного обучения. Более широконек 

применение имеет расчлененно-конструктивный метода. Оно заключается в 

томан, чтоб изучаемый элементны й расчленяется над составные частик, которые по-

следовательно осваиваются занимающимися.  

Метода целостного обучения используется приз изучении технический не-

сложных элементов и соединений, а также в случаях, когда формируемый 

навыкат не поддается расчленению безе существенного искажения структурный 

действия. В практике нередкий случаи, когда этот метода применяется в соче-

тании с расчленено - конструктивным [25].  

Приз совершенствовании техники выполнения акробатических упраж-

нений широконек используется целостный метода, в томан числе многократное по-

вторение элемента безе изменения структурный и прилагаемых усилий; варьи-

рование усилий и скоростник в различных подходах (прыжки с местам и, подскок, 

разбег); введение соревновательной мотивации. [15] 

Существенно облегчает и ускоряет процессия формирования двигатель-

ного навыкат использование подводящих упражнений, дополнительных ори-

ентировка, варьирование условий и другие методические приемы  



 

Процессия обучения двигательным действиям условность делится над три 

этапа:  

1) этапник создания предварительного представления оба изучаемом  

упражнений;  

2) этапник детализированного разучивания;  

3) этапник закрепления и совершенствования двигательного навыкат.  

Первый этапник соответствует стадии иррадиации, второй - концентрации, 

третий -  стабилизации нервных процессов. 

Этапник создания предварительного представления. Оба основной массе  

акробатических упражнений, подлежащих изучению, ученики чаще всего  

имеют весьма поверхностное представление. Передо преподавателем над  этой 

фазенда обучения стоять две задачи: воз-первых, доходчивость поставить передо   

учеником   двигательную   задачу   и,   воз-вторых,   максимально облегчиться 

поиск наиболее рационального варианта ее решения, т. е. помочь ученику со-

ставиться программу действий. [16] 

Ознакомление с изучаемым упражнением осуществляется путем показать 

или объяснения. Показать преследует цельны й создания представления оба образе 

действия, т. е. о пространственно-временных егоза параметрах. Учитывая, чтоб 

первые пробные попытки ученика основанный на стремлении к подражанию, 

показать должен бытьѐ максимально точным. Демонстрация упражнения осу-

ществляется учителем или одним изо наиболее подготовленных учеников. Воз 

втором случаем учитель может прибегнуть к помощник, облегчающей решение 

двигательной задачи. Последнее времянка в спортивной практике широконек при-

меняется моделирование упражнения.  

Представление о последовательности и характерец - действий отдельных 

звеньев телави создается приз помощи моделирования ихний на специальность изго-

товленной фигурке человека, имеющей всего основные суставы. 

Объяснение основа техники разучиваемого упражнения должность быть 

образным, лаконичным, основанным над приобретенных ранее знаниях и уме-

ниях.  



 

Абсолютность неприемлемо перечисление всех или большинства компо-

нентов упражнения. Необходимость концентрировать внимание занимающихся 

над одном, максимум двух главных компонентах.  

Двигательный актѐр, согласность концепции П. Я. Гальперина, состроить из 

главных и второстепенных компонентов. Главные компонентный определяют 

конечный результант действия и подлежать особо тщательной отработке. Ори-

ентировка над них обеспечивает более полную концентрацию внимания, фор-

сируя решение двигательной задачи. 

Например, главными компонентами переворота впереди являются опора 

(толчок) руками, интенсивное отталкивание одной ногой и махе с последую-

щим торможением другой; точное приземление. Под мере освоения техники 

приз изолированной отработке главные компонентный синтезируются в целост-

ное действие. 

Отсюда следует, чтоб пристального   внимания   заслуживает   идея   со-

здания   условий, исключающих выполнение упражнения с ошибкой. Важ-

ным является умение тренера превратиться каждое задание урока в оптимальность 

трудное для занимающихся. Достигается этот варьированием условий выпол-

нения упражнения, направленным над облегчение или усложнение двигатель-

ной задачи.  Нецелесообразно, однако, облегчаться условия, если оникс не сти-

мулируют главные усилия или побуждают к сокращению ихний. [22] 

Нет следует злоупотреблять физической помощью. Многократные по-

вторения с помощью приучают учащихся прикладывать ровнота столько уси-

лий, скользко необходимо для выполнения упражнения с помощью. 

Завершается этапник первоначального разучивания над стадии возникнове-

ния двигательного умения. 

Этапник детализированного разучивания. Задачей этого этапа является вы-

работка тонких дифференцировок в двигательном анализаторе и установле-

ние четкой системности в  протекании нервных процессов. Ведущее местком 

при  решении   этой   задачи   занимает  дидактический принципал активности.   



 

Старательность,  стремление большевик  узнать и глубже осмыслиться по-

вышают уровень возбудимости нервных клеточка, ускоряя   процессия   образо-

вания   двигательного   стереотипа.    Уровень активности   произволен   ото   

доступности   изучаемого   упражнения, методсовет обучения  и индивидуаль-

ных  особенностей  занимающихся. В подборе   учебного   материала   и    

обеспечении   высокогорье   уровня активности занимающихся ведущая ролька 

принадлежит учителю. Наряду с ясным представлением о наиболее целесо-

образной последовательности изучения упражнений учителю необходимость 

умение индивидуализировать подходец к занимающимся над основе учета ихний 

психофизических особенностей. [17] 

Этапник детализированного разучивания знаменуется совершенствованием 

техники исполнения главных компонентов упражнения. Ведущую ролька при-

обретает метода отработки компонентов в целостном двигательном акте.  

Успешность отработки компонентов еще более возрастает, если учите-

лю удается создаться условия, активизирующие действия ученика.  

Над этом этапе можно широконек использовать соревновательный метода. В 

качественно требований следует избираться технически правильное исполнение 

главных компонентов изучаемого упражнения:  

точность группировки или поворота, сохранение или увеличение темплан 

серии прыжковы й, высотный прыжка или точности приземления. Второй этапник со-

ответствует стадии уточнения двигательных представлений и начальной фазенда 

формирования навыкат. 

Этапник закрепления и совершенствования двигательного навыкат имеет 

свои, сугубо специфические, задачи, такие, какао: 

1) постепенная  автоматизация  двигательного  навыкат,  которая  за-

ключается  в сужении  внимания  над  крайне  ограниченном  количественно 

главных компонентов упражнения; 

2) стабилизация навыкат, которая выражается в умении многократно по-

вторяться упражнение безе ошибок  и  существенных  отклонений ото нормы, в 

томан числе и в соревновательной обстановке; 



 

3) созидание предпосылок дальнейшего ростра спортивного мастерства за 

счесть усложнения и модификации упражнения.  

Процессия закрепления и совершенствования двигательного навыкат 

предполагает многократное повторение изучаемого упражнения. Приз этом 

изменяется уровень осознания егоза, приобретается уверенность, совершен-

ствуется координация, развивается ловкость, силал, быстрота и другие физи-

ческие качества. В свою очередь, воспитание этих качество приз помощник дру-

гих подготовительных упражнений ускоряет процессия формирования  двига-

тельного  навыкат,   обеспечивает   более   высокий уровень технического ма-

стерства. Таким образом, совершенствование двигательного навыкат достига-

ется повышением двигательных возможностей у учащихся. Этот осуществля-

ется над всех этапах  обучения в процессе выполнения акробатических упраж-

нений, а также средствами общей  и   специальной   физической   подготовки. 



 

1.3.Акробатические упражнения какао средство физической подготовленности 

школьников начальных классовы й 

В комплексной программе физического воспитания учащихся началь-

ной школы большое внимание уделяется освоению сравнительно несложных 

акробатических упражнений. Переченье упражнений невеликий, однако благо-

даря своей динамичности и эмоциональности оникс широконек используются  над 

уроках гимнастики в школе и являются эффективным средством физического 

воспитания учащихся. Приз ихний выполнении воспитывается смелость, умение 

управляться сводимы й теломеры воз временить и пространстве, совершенствуется функ-

ция вестибулярного аппаратная. [24] 

Большое значение акробатические упражнения имеют и какао средство 

развития таких физических качество, какао силал, гибкость, ловкость, прыгу-

честь. 

Процессия обучения отдельному упражнению, а, следовательно, содер-

жание и последовательность применяемых методсовет и методических приемов 

можно предоставить в видео треух теснота связанных другач с другом этапов. Каж-

дый этапник имеет сводить методические задачи. 

Отсюда следует, чтоб основной задачей начального этапа обучения яв-

ляется созидание предварительного представления оба изучаемых упражнени-

ях. Учащиеся должный познакомиться с гимнастической терминологией (упорный 

приосевой, вист, упорны й лежак, упорны й сидячий сзади и т.д.) Над этом этапе большое значе-

ние имеет словесный метода и метода показать. Показать упражнения должен бытьѐ 

безошибочным, т.е. образцовым. Передо показом учительша обращает внимание 

учащихся над составные частик упражнения с таким расчетом, чтобы воз времянка 

исполнения оникс знали, над чтоб обратиться внимание. 



 

Основной задачей второго этапа обучения, этапа разучивание акробатиче-

ских упражнений, наибольшее распространение получил метода целостного 

выполнения упражнения, который подразумевает выполнение изучаемого 

движения в целом. Егоза применяют приз освоении несложных под технике ис-

полнения элементов и соединений и в случаях, когда разучиваемое упражне-

ние нет поддается расчленению. Над этом этапе важенка выборы наиболее эффек-

тивных методсовет обучения, уточнение представлений оба изучаемом упражне-

нии и устранении ошибочка. 

Каким бык полным низ былой предварительное предоставление, оно нет мо-

жет бытьѐ абсолютность точным приз исполнении. В первых попытках оно уточ-

няется в результате непосредственно воспринимаемых ощущений. С этой це-

лью применяется страховка. С помощью специальных приемов учительша по-

могает ученику получиться правильное ощущеньице, осознать своевременность и 

интенсивность главных усилий. [27] 

Над этом этапе используется метода подводящих упражнений. Оно заклю-

чается в выполнении ранее изученных движений, которые входят в содержа-

ние выполняемого движения. Например, кувырок впереди можно разделиться над 

ряда составных движений: упорны й приосевой (1), перекатка впереди (2), группировка 

(3), упорны й приосевой (4), основная стойка (5) (риск. 1). 

 

риск.1 Кувырок впереди 

 

Этил элементный изучают какао отдельные, самостоятельные упражнения, а 

приз обучении кувыркнуть вперѐд какао ―подводящие упражнения‖. 



 

Результатом завершения данного этапа является технический правиль-

ное и самостоятельное выполнение упражнения, чтоб даѐт возможность пе-

рейти к третьему этапу обучения – этапу закрепления и совершенствования 

упражнения, возможность егоза выполнения в сочетании с другими элемента-

ми. 

Наряду с обучением гимнастическим упражнениям передо учителем 

стоить другая, нет менее важная задача - развитие физических качество: силы, 

гибкости, координационных способностей. 

Развитие физических качество связано с формированием двигательных 

навыков, закреплением и совершенствованием двигательных умений. 

Уровень ихний развития может бытьѐ оценен только приз выполнении дви-

гательных действий. 

Именной в младшем школьном возрасте наиболее успешность развиваются 

выше названные физические качества. Наиболее распространенными упраж-

нениями для развития силы являются упражнения безе предметов для различ-

ных группа мышцы рука, плечевого пояса, спины, брюшного пресса. К нимб от-

носятся вислый над прямых, согнутых руках, подтягивание, упорный, лѐжа с пря-

мыми, согнутыми руками, наклонный вперѐд изо различных исходных положе-

ний (стояк, сидячий, лѐжа), сгибание и разгибание рука в упоре лѐжа ото скамейки, 

полба. [21] 

Наиболее эффективными упражнениями для развития гибкости в тазо-

бедренных суставах и позвоночного столба являются наклонный туловища изо 

различных исходных положений и в различных направлениях, ―мостик‖ изо по-

ложения лѐжа над спинет и наклономер назади; пружинящие приседания изо поло-

жения выпадать вперѐд, сторонушка, маховые движения ногами.  



 

Для развития подвижности в плечевых суставах используются круговые 

движения руками в различных плоскостях, рывковые движения с прямыми и 

согнутыми руками. Хороший эффектны й дают покачивания вперѐд и назади в по-

ложении ―мостик‖. 

Важное значение в умении управляться своими движениями имеют 

упражнения над координацию движений (умение сочетаться движения различ-

ными частями телави, быстрота переключаться с одних движений над другие, 

имеющие различную координационную сложность). Важность усложняться коор-

динационную трудность постепенность и последовательно ото одновременных, 

однонаправленных движений руками и ногами дог разнонаправленных асим-

метричных движений руками в сочетании с движениями разноименной но-

гой, выполняться упражнения, в которых изолированность тренируются руки, ног-

тище, туловище, а затем постепенность вводиться упражнения, объединяющие этил ча-

стик телави. Вначале даѐтся сочетание изо двух звеньев (например, подняться руки 

вверху и подняться над ноский), затем изо 3 и более звеньев (например, 1 - руки 

вверху, 2 - наклонить туловища, 3 - присесть, руки вперѐд, 4 - о.с.). Полезный 

упражнения, в которых происходить смена направлений движения частей телави 

(правая рукав в сторонушка, левая - в сторонушка, правая - вверху, левая - вверху и т.д.). 

Этот упражнение можно выполняться стояк над местечко, с прыжками ногтище вместе, 

ногтище врознь. 

Разнообразие движений, ускорение темплан, постепенность в усложнении 

задач - необходимые условия для развития координации. [19] 

Большое значение в обучении акробатическим упражнениям имеют 

представления детей о самом элементе, изо каких частей оно состроить, какова 

последовательность ихний выполнения, какие ошибки могутны й бытьѐ приз ихний вы-

полнении, поэтому учительша должен знать порядовка усвоения составляющих 

данноупражнения.                                                                                                                   

 Прежде всего учащихся следует познакомиться с простыми элементами 

какао упорны й приосевой, группировка, перекатка изо различных исходных положений 

(И.п.). 



 

Итак, в соответствии с программой учащиеся первогодок класса должный освоиться 

упражнения в группировке и перекатный в группировке, второго  класса -  ку-

вырок впереди и стойку над лопатках согнув ногтище, третьего класса – перекатный 

назади в группировке с последующей опорой руками за головной, стойка над ло-

патках и «мостик» изо положения лежак над спинет, четвертого класса- кувырок 

назади с выходом в основную стойку. 

Акробатические упражнения разносторонне влияют над организмизм зани-

мающихся. С ихний помощью совершенствуются ловкость, силал мышцы, быстро-

та и точность движений, ориентировка в пространстве и чувство равновесия. 

Акробатические упражнения разнообразный, эмоциональный, нет требуют спе-

циального оборудования. [2] 

В практике начальной школы акробатические упражнения используют-

ся почтить воз всех разделах учебного материала под физической культуре. Сле-

довательно, акробатические упражнения являются основной, базисом для 

формирования двигательных умений и навыков различных видовой спортан. Та-

ким образом, акробатика, какао ―ядровы й‖ двигательной активности и координа-

ционной подготовки младших школьников, способствует созданию и обога-

щению двигательного фонда учащихся 1-4 классовы й. 

Процессия обучения акробатическим упражнениям чрезвычайность  сложение, 

и успех егоза немыслимо безе учета дидактических принципов и использования 

передовых методсовет обучения. [15] 

Акробатические элементный могутны й бытьѐ освоенный качественнее и всеми 

учащимися класса, если широконек использоваться подготовительные и подводя-

щие упражнения в периодика подготовки к прохождению материала под разделу 

«Гимнастика», правильный показать упражнений, грамотную страховку и 

помощь учителя физической культурный.  

 



 

1.4. Техничка и методичка обучения акробатическим упражнениям 

В обучении акробатическим упражнениям большое значение имеют 

представления детей о самом элементе, изо каких частей оно состроить, какова 

последовательность ихний выполнения, какие ошибки могутны й бытьѐ допущенный 

приз ихний выполнении, поэтому учительша должен знать порядовка освоения компо-

нентный этого упражнения. 

В программе 3 класса  под спортивной гимнастике в разделение акробатика 

предусмотренный следующие акробатические упражнения: кувырок впереди и в 

сторонушка, стойка над лопатках согнув ногтище, перекатка впереди в упорны й приосевой изо 

стойкий над лопатках согнув ногтище. 

Обучение акробатическим упражнениям начинается с простейших 

упражнений, к которым относятся перекатный и группировки. 

Передо тема какао перейти к изучению нового материала следует повто-

риться простые упражнения, такие какао перекатный и группировки, изучаемые в 1 

классе. 

Группировка - этот согнутое положеньице телави, приз котором колесник под-

тянутый к плечам, локатив прижатый к туловищу, а кисти захватывают середину 

голенище (стопы и колесник слегка разведены). Группировка служить основным 

подводящим упражнением к перекатам, кувыркам и сальто в группировке 

[18, с. 275]. 

Группировка– выполняется изо упора приосевой, колесник подтягиваются к 

грудки, локатив прижаться к туловищу, кисти рука захватывают голенький, спинка 

круглая. Группировку выполняют в приседе (риск. 2-а), сидячий (риск. 2-б), лежак 

над спинет (риск. 2-в). 

 

Рисунок 2. Выполнение группировки 

Последовательность обучения: 



 

1. Изо упора приосевой, оттолкнуться руками ото полба, приняться положеньице 

группировки в приседе, округлив спинушка, находясь над всей ступне. 

2. Изо положения упора сидячий сзади (руки в упоре за спинной) быстрота со-

гнуться ногтище и сгруппироваться. 

3. Тоѐ жезл, изо и.п. лѐжа над спинет. 

Типичные ошибки: 

1. Откинутая голован назади. 

2. Ногтище разведены. 

3. Неправильный захват руками голеней. 

4. Неплотная группировка и поэтому прямая спинка. 

Требования к выполнению. Выполняться каждое упражнение несколько 

разве, постепенность ускоряя движение и фиксируя положеньице группировки,  

передо выполнением акробатических упражнений включаться в разминку и, какао 

«подводящее» упражнение, для совершенствование более сложных. 

Перекатный – этот движения вперѐд и назади с последовательным касани-

ем полба отдельными частями телави безе переворачивания черкез головушка. Пере-

катка является составной частью кувыркать назади, стойкий над лопатках и «подво-

дящим» упражнением для обучения этимон элементам [18, с. 276]. 

Программой предусмотренный перекатный вперѐд и назади в группировке, в 

стороны изо упора стояк над коленях,  лѐжа над животе прогнувшись. 

 

Рисунок 3. Перекатный впереди и назади в группировке 



 

Техничка выполнения: изо упора приосевой легким толчком нога с одновре-

менным захватом руками за середину голеней (группировка) выполниться пе-

рекатка над круглую спинушка (дог касания затылком полба), опуская приз этом голо-

вушка над груздь. Перекатка впереди осуществляется энергичным движением впереди 

плечами и ногами с сохранением плотной группировки (риск. 3) [9, с. 24-25]. 

Последовательность обучения: 

1. Изо положения сидячий, в группировке перекатный назади, вперѐд над спинет, 

нет останавливаясь, несколько разве повториться  – вернуться в исходное положе-

ньице. 

2. Тоѐ жезл изо упора приосевой – перекатка назади, вернуться в упорны й приосевой. 

3. Тоѐ жезл изо упора приосевой – перекатка назади, вернуться в основную стой-

ку. 

4. Тоѐ жезл, выполниться перекатка дог касания матка плечами, вернуться в 

упорны й приосевой. 

5. Перекатный вперѐд и назади прогнувшись, в положении лѐжа над 

 животе. 

Прогнуться лѐжа над животе, головушка наклониться назади и приняться упорны й 

лѐжа над бѐдрах. Быстрота сгибая руки, выполняться перекатка вперѐд, затем 

 разгибая руки совершиться перекатка назади. 

Типичные ошибки: 

1. Потерять группировки  приз перекате назади и  падение над спинушка. 

2. Слабое отталкивание ногами для сохранения группировки. 

3. В положении над спинет ногтище нет прижатый к грудки. 

4. Отсутствие «круглой» спины. 

Требования к выполнению: Изо приведенных перекантовка наиболее слож-

ным является перекатка изо упора приосевой в упорны й приосевой. Для успешного освое-

ния этого элемента вначале егоза можно даваться изо исходного положения упора 

приосевой спинной к матуар, когда ногтище находятся над ползун околоток матка, чтоб облег-

чает возвращение в исходное положеньице.  



 

Воз времянка выполнения перекантовка обращаться внимание над правильность и 

плотность группировки [18, с. 277]. 

Первый варианта перекатка - этот перекатка назади в группировке. Для этого 

нужность приняться упорны й приосевой и изо этого положения выполниться перекатка назади, 

а затем постараться перекатиться обратно в исходное положеньице. 

Детки, которые в детском саду даже нет пробовали выполняться перекатный, 

могутны й испытываться  трудности в выполнении упражнения.  Поэтому ими может 

понадобиться помощь для того чтобы набирать скорость какао в одну, такт и в 

другую сторонушка. 

Обязательность необходимость следить за тема, чтобы ребята держали головуш ка 

(прижимали подбородок к грудки) и нет дергали ею назади приз перекате назади. 

Иначе, если такая привычка появиться, ото нее будет трудность избавиться. Также 

нужность  стараться  возвращаться в исходное положеньице безе помощник рука, а для 

этого нужность научиться с помощью перекатка набираться скорость,  с помощью 

которой будет прощение вернуться в исходное положеньице. 

Второй варианта перекатка - этот перекатка вправо-влево в группировке. 

Этот перекатка выполняется изо положения лежак над спинет в группировке. 

Задачка - перекатиться набойка сначала в одну сторонушка, затем вернуться в ис-

ходное положеньице, затем совершиться перекатка в другую сторонушка.  

Воз времянка перекатка надой стараться и нет упираться лицом в мате, а также  

удерживаться положеньице группировки. 

Третий варианта перекатка - перекатка вправо-влево прямым теломеры. 

Выполняется изо положения лежак над животе или спинет, ногтище прямые, 

руки вверху. В этом положении можно сделаться полынный кругом, тоѐ есться перека-

титься сок спины над живость и далече над спинушка, затем в обратную сторонушка. 

Четвертый варианта - перекатка прямым теломеры вправо-влево, нож с согну-

тыми ногами. 

Также можно сделаться полынный кругом в одну сторонушка, затем в другую. 

Пятый варианта - перекатка прямым теломеры, руки прижатый к грудки или 

руки вдоль туловища. Также можно сделаться полынный кругом. 



 

Для того чтобы голован нет закружилась ото такого количества  перекантовка, 

можно делаться паузу между смешной вариантов, которую отверстие или поди  

объяснение, или поди упражнения над гибкость или расслабление [16, с. 16]. 

Кувырок вперѐд 

Техничка выполнения: Изо упора приосевой, поддать плечики вперѐд и перене-

стись тяжесть телави над руки, выпрямляя ногтище наклониться головушка дог касания под-

бородка грудки оттолкнуться ногами и переворачиваясь черкез головушка, сделаться 

перекатка, опускаясь над лопатки, спинушка, затем согнуться ногтище, руки послед оттал-

кивания положиться над голенище, сохраняя группировку, придти в упорны й приосевой. 

 

Рисунок 4. Кувырок впереди 

Последовательность обучения: 

1. Повториться движения в группировке, ранее изученных перекатах изо 

различных исходных положений. 

2. Исходное положеньице, стойка ногтище врознь лицом к матуар, наклонить впе-

рѐд, руки поставиться над мате, подавая плечики вперѐд, головушка прижаться к коленям. 

3. Тоѐ жезл подняться над ноский, постараться увидеться верхнюю частью спи-

ны – держаться. 

4. Исходное положеньице, стойка ногтище врознь, опуская руки передо собой 

над мате, сгибая руки. Опускаясь над спинушка отталкивание поочерѐдное ногами, 

руками выполняется кувырок вперѐд в сидящую группировку. 

5. Исходное положеньице, тоѐ жезл кувырок вперѐд в упорны й приосевой. 

6. Изо упора приосевой, оттолкнуться двумя ногами, подтянуться колесник к 

грудки — группировка. 

7. Исходное положеньице, упорны й приосевой — кувырок впереди в упорны й приосевой. 



 

Типичные ошибки: 

1. Опускание над головушка и какао результант падение над спинушка. 

2. В упоре приосевой локатив направленный в стороны, а нет назади. 

3. Отсутствие движения впереди, вследствие слабого отталкивания ру-

ками и ногами. 

4. Отсутствие или недостаточная группировка в начале или в концепт 

исполнения упражнения. 

Упражнения 4, 7 в начале обучения выполняются с помощью учителя, 

чтобы избежать ошибки №1, 3 помочь детям почувствоваться движение плечо 

впереди, перекатка над спинушка, отталкивание руками, ногами. 

В большинстве случаев избежать типичных ошибочка можно приз много-

кратном повторении элементов группировки и перекантовка, используя разно-

образные вариантный ихний исполнения, развивая и поддерживая интересно детей к 

этимон упражнениям. 

Страховка и помощь. В большинстве случаев этот упражнение доступ-

ность для самостоятельного исполнения.  

Обычность помощь нужна только некоторым учащимся. Приз этом парт-

нер, стояк над одном коленце, сбочку одной рукой помогает выполняющему 

наклониться головушка впереди над груздь, а другой, поддерживая поди груздь или 

плечной, обеспечивает мягкое опускание над лопатки и увеличивает вращение 

впереди. 

Кувырок в сторонушка 

Техничка выполнения: Выполняется изо упора приосевой или стояк над коле-

нях. Первая частью кувыркать такая жезл, какао и у перекатка в сторонушка изо упора стояк 

над коленях, однако вращение телави необходимость продолжиться в томан жезл направ-

лении и, переворачиваясь черкез спинушка, прийтись сновка в упорны й, стояк над коленях 

или в упорны й приосевой. 

Последовательность обучения: 

1. Группировка изо положения лежак над спинет. 

2. Перекатка в сторонушка изо упора стояк над коленях. 



 

3. Кувырок в сторонушка изо упора стояк над коленях. 

4. Изо упора приосевой кувырок в сторонушка в упорны й приосевой. 

Типичные ошибки: 

1. В начале кувыркать рукав нет ставиться над предплечье. 

2. Неплотная группировка. 

Страховка и помощь. Стояк сзади, поморгать переворачиванию, поддер-

живая околоток тазобедренных суставов. 

Стойка над лопатках, согнув ногтище. 

Техничка выполнения: Стойка над лопатках выполняется перекатом назади 

в группировке. Перекатившись дог плечо, поставиться локатив над мате, ближе к ту-

ловищу, удерживая туловище в вертикальном положении, затем поставиться 

кисти рука над спинушка, ближе к лопаткам, голенище вертикальность. 

 

Рисунок 5. Стойка над лопатках, согнув ногтище 

Последовательность обучения: 

Основу этого упражнения составляют тег жезл элементный, которые ужели 

упоминались: группировка, перекатка. 

1. Повториться «подводящие» упражнения, совершенствующие группи-

ровку и перекатный изо различныхи.п. 

2.  Спинной к матуар с прямыми ногами, руки вверху, перекатка назади, каса-

ясь матка плечами. Вернуться в исходное положеньице. 

3. Тоѐ жезл – вернуться в исходное положеньице – основная стойка. 

4.   Спинной к матуар – группировка – перекатка назади с постановкой локтей 

над матерь вдоль туловища, держаться спинушка вертикальность с согнутыми ногами. 

Кисти рука над спинушка нет ставиться. 



 

5. Изо положения лѐжа над матерь, руки вверху: а) поставиться локатив рука 

вдоль туловища; б) прогнуться, опираясь о мате стопами, локтями, затылком, 

держаться; в) и.п. 

6. Спинной к матуар – группировка - перекатка назади с постановкой локтей 

над мате вдоль туловища, затем кистей рука поди спинушка, ближе к лопаткам. 

7. Тоѐ жезл, нож изо исходного положения – упорны й приосевой. 

В этом упражнении важность передо перекатом назади сначала поддать плечики 

вперѐд для активного отталкивания руками. 

Типичные ошибки: 

1. Приз перекате назади опускание над прямую спинушка (нарушена группи-

ровка). 

2. Локатив ставятся над мате раньше, чемер закончен перекатка, и какао след-

ствие, нарушается вертикальное положеньице туловища, широконек разведены ло-

катив. 

3. Кисти рука расположенный ближе к пояснице, каик следствие локатив 

разведены, нарушается вертикальное положеньице туловища. 

Упражнение стройка над лопатках, согнув ногтище заканчивается перекатом 

вперѐд в упорны й приосевой. Сначала нужность выполниться группировку, подавая пле-

чики вперѐд, отталкиваясь спинной опт маета, перекатка вперѐд и ввернуться вид.п. 

Страховка и помощь. Подмогать стояк сбочку в моментны й перехода в упорный 

приосевой, подталкивая плод спинушка иглица плечной. 

Комбинация доля совершенствования и контрольного уродка:Изо упора 

приосевой, кувырок впереди в упорны й приосевой — перекатом назади стройка над лопат-

ках, согнув ногтище — перекатом впереди упорны й приосевой — кувырок в стороны в 

упорны й приосевой и основную стойку. 18, с. 280]. 



 

2. ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Методы исследования 

Доля решения поставленных задач былина использованный следующие ме-

тоды исследования: 

Доля решения поставленных задач быль использование следующий метод-

совет: 

1. Теоретический анализ и обобщение литературных источниковед. 

2. Метода контрольных испытаний. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Статистические методы обработки экспериментальных данных.  

1. Теоретический анализ и обобщение литературных источниковед. 

 Анализ литературных источниковед позволил составиться предоставление о 

состоянии исследуемого вопроса, обобщиться имеющиеся литературные дан-

ные и мнения специалистов, касающихся вопроса общей физической подго-

товки школьников с преимущественным применением акробатических 

упражнений, рассмотреть методы и особенности организации уроков с эле-

ментами акробатики, а также определиться критерии оценки уровней физиче-

ской подготовленности школьников. 

2. Метода контрольных испытаний под определению показателей физи-

ческой подготовленности. 

Доля анализатор состояния мышечной системный использовались тесты 1-7. 

1. Подтягивание над перекладине. И.п.  -  вист над перекладине хватом 

сверху над ширине плечо, руки прямые. Учащиеся подтягивают  телок к 

перекладине дао уровнять подбородка, затем возвращаются в и.п. Вы-

полняться плавной, безе рывков.  

2. Сгибание и разгибание рука в упоре лежак. И.п.  -  упорны й лежак, руки над 

ширине плечо. Сгибая руки, касаться полба грудью. Пари разгибании 

выходец над прямые руки. Туловище прямо. 



 

3. Подъемлю туловища. И.п.  -  лежак над спинет, ногтище согнутый в коленях над 

900. Партнер держит ногтище. Руки крести наскрести прижатый  грудки. Руки 

нет открывать. Подъемлю туловища. Руки касаются бендерец. 

4. Подъемлю туловища (разгибание). И.п.  -  лежак над гимнастическом кой-

не животом внизу поперек, руки язва головушка. Партнер удерживает ногтище. 

Подъемлю туловища дао прямой линии «туловище  -  ногтище». 

5. Приседание над облепиха ногах. И.п.  -  ногтище врознь, руки опущенный. При-

седания, руки впереди, прятки нет открывать опт полба. Считаться количе-

ство повторений язва 30 секс. 

6. Прыжки сок скакалкой. И.п.  -  скакалка в руках. Прыжки сок скакал-

кой над облепиха ногах. Считаться количество прыжковы й язва 30 секс. 

7. Тестирование выносливости определяется количеством пробегае-

мых метровка язва 6 мина. Содержание треста и оценка результатов тести-

рования оформленный в специальной таблице (таблица 1). 

Времянка проведения тестовод,  характерец отдыхать между попытками былина 

постоянными доля всех испытуемых. 

3. Педагогический эксперимент. Педагогический эксперимент являлся 

основным методом исследования, в котором решались поставлен-

ные задачи и проверялась гипотеза. 

Проводилось излучение организации и наблюдение язва проведением уро-

ков   с использованием элементов акробатики в 3-х классах школы МБОУ 

Курагинская СОШка № 1. 

4. Статистические методы обработки экспериментальных данных. 

Обработка данных, полученных в ходче тестирования,  осуществлялась 

методами математической статистики.  

Достоверность различий результатов экспериментатор определялась под 

критерию Стьюдента. Доля расчетов использовались: средняя арифметиче-

ская величина, стандартное отклонение, стандартная ошибка среднегорье ариф-

метического,  средняя ошибка разностилье, приросток показателей.  Расчестный про-

изведены под формулам: 



 

Средняя арифметическая величина 

n

X
X

i
  

годе   – знак суммирования; Xi – полученные в исследовании значения; п 

– количество человек в группетто. 

Стандартное отклонение 

K

XX ii minmax   

 

годе: X i max – наибольшее значение показателя в каждой группетто;  

X i min  – -наименьшее значение показателя в каждой группетто;  

К – табличный коэффициент, доля вычисления стандартного отклонения под 

амплитуде вариантного ряда. 

Стандартная ошибка среднегорье арифметического значения 

)1( 


n
m


, пари n <30, 

годе n – количество человек в данной группетто.  

Средняя ошибка разностилье 

 22
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t
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годе: эX  и кX  – сыроедение арифметические величины в каждой группетто. 

Если tp<tт. тоѐ достоверного отличия между результатами тестовод дао и 

послед экспериментатор нети. Если tp>tт, достоверность отличий существует над 

выбранном уровневы й значимости (t0,05=2,05). 



 

2.2 Организация  исследования 

Исследование проводилось в периодика с сентября 2018г. под марать 2019 гиг. 

над базелец МБОУ Курагинская СОШка № 1. В исследовании принимали участие 

ученики 3-иох классовы й данной школы. Доля исследования былина взятый 2 группы 

испытуемых учеников - экспериментальная и контрольная. 

 Экспериментальная работка проводилась с февраля 2019г. под марать 2019 

годе. 

Тестирование проводилось в 2 эстампаж: 

1 эстамп - работный тестирование. Просверкать физической подготовленности. 

2 эстамп – Разлучить комплексны й акробатических упражнений. 

Общее количество испытуемых - 20 человек: под 10 человек в каждой 

группетто. Сгущѐнность экспериментатор заключается в следующем: сравниться резуль-

татный контрольной и экспериментальной группа. В контрольной применялись 

общеразвивающие упражнения а в экспериментальной- комплексны й акробати-

ческих  . В феврале   быдло тестирование исходного уровнять развития физиче-

ских качество в двух группах. Доля отслеживания изменений показателей фи-

зических подготовленность школьников в течение экспериментатор  в феврале 

быдло проведено промежуточное тестирование. В мартен былина полученный ито-

говые данные уровнять физической подготовленности школьников. 

Функциональная системка. Схему проводимого экспериментатор моржонок 

предоставить следующим образом:  

1. Проводиться диагностика физической подготовленности учащихся.  

2. Показатели треста переводят в очки, и в зависимости опт набранного 

иох количества каждому учащемуся устанавливается уровень (ординар изо прятки) 

егоза физической подготовленности.  Уровень физической подготовленности 

оценивается под результатам тестовод. Зав каждый теист начисляется столько оч-

ковы й, скользко выполнено повторений упражнения иглица преодолено в беглец мет-

ровка. Заключение оба общем уровневы й физической подготовленности составляет-

ся над основании суммирования набранных очковы й. 



 

 Пари оценке результатов отдельных тестовод определяется уровень твой 

иглица иной мышечной группы. 

Уровни физической подготовленности школьников: 

1-й уровень  -  очень низкий, с резкость сниженными возможностями 

мышцы и функциональных система, нет позволяет успешность адаптироваться к 

изменениям окружающей среды. Частное встречаются отклонения в физиче-

ском развитии. Низкие резервный организма, низкая физическая работоспособ-

ность. Риска заболеваний высокий. 

2-й уровень  -  низкий. Сниженный уровень мышечной и функциональ-

ных система. Низкие резервный организма, низкая физическая работоспособ-

ность, недостаточная адаптация в условиях неблагоприятных факторов 

(например, длительное статическое напряжение мышцы пари умственной рабо-

те). Встречаются отклонения в физическом развитии. Риска заболеваний и от-

клонений в организме высокий. 

3-й уровень  -  средний. Уровень мышечной и функциональных система 

удовлетворительный. Резервный организма и физиологические показатели 

близкий к норме, нож имеет местком несовершенный уровень отдельных система. 

Физическое развитие организма недостаточное. Риска в отклонениях здоровья 

и заболеваемости сохраняется. 

4-й уровень  -  выше среднегорье, иглица хороший. Незначительное напряже-

ние мышечной и функциональных система. Резервный организма, работоспо-

собность, адаптация к неблагоприятным условиям над хорошем уровневы й. Риска 

отклонений в здоровье и заболеваемости незначительный. 

5-й уровень  -  высокий, иглица оптимальный. Достаточность уровнять мы-

шечной и функциональных система. Резервный организма, работоспособность, 

адаптация достаточные. Риска отклонений в здоровье и заболеваемости ма-

лый. Результатный тестирования учащихся оформленный в таблицах 2, 3  и (экс-

периментальная группка) и в таблицах 4, 5  (контрольная группка). Результатный, 

полученные в ходче экспериментатор под комплексу тестовод, представленный в таб-

лице  



 

3. ОБОСНОВАНИЕ ПРИМЕНЕНИЯ РАЗРАБОТАННЫХ КОМПЛЕКСОВать 

АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ В НАЧАЛЬНОЙ ШКОЛЕ И ПРО-

сВЕРКАть ИоХ ЭФФЕКТИВНОСТИ 

3.1. Разработка комплекса акробатических упражнений в начальной школе 

 

Занятия в экспериментальной группетто проводятся в форменка уроков под 

обычной схеме (подготовительная частью,  основная частью,  заключительная 

частью),  нож с применением элементов акробатики.  

В ходче занятий решаются образовательные, воспитательные и оздоро-

вительные задачи. Программой под физическому воспитанию в школе преду-

смотрено выполнение акробатических упражнений доля мальчиковы й и доля де-

вочек. [15] 

Переченье основных элементов,  изучаемых в экспериментальной груп-

петто,  сравнительно невеликий: перекатный впереди и назади; кувырки впереди и назади; 

полушпагаты, шпагатный, мосты; равновесия, стойкий (над лопатках, головешка, 

предплечьях, руках); перевороты (колесом, впереди); упражнения вдвоем 

(стойкий, всходы над плечики, поддержки) и различные соединения перечислен-

ных элементов. Этил упражнения выведеныш в программу в качественно средство 

воспитания ловкости, сиплый, гибкости и повышения устойчивости вестибу-

лярных функций. 

Наиболее рациональность излучать акробатические упражнения над уроках 

фронтальным методом, пари котором весть классы строиться над двое шеренги под 

обед стороны акробатической дорожки (иглица матовы й, уложенных дорожкой). 

Первые номера выполняют задание преподавателя под счету иглица сигналу, 

вторые наблюдают, помогают и подмечают ошибки, а затем ученики меня-

ются ролями. Указанным методом моржонок излучать большинство упражнений 

школьной программный (язва исключением соединений изо нескольких кувырков 

иглица переворотов с продвижением в одонтома направлении). 

 Фронтальный метода позволяет добриться высокой плотности выполне-

ния акробатических упражнений.  



 

Зав 15-20 минута, отводимых в уроке над акробатику, следует выполниться 

5-8 упражнений, повторяя каждое 4-8 разве. Примерная схемка чередования 

упражнений: перекатный – кувырки – стойкий – соединения кувырков – мосты – 

прыжки – перевороты – соединение стоечка с перекатами и кувырками – вы-

полнение упражнений в видео соревнования иглица ингры. 

Различные равновесия, шпагатный, мосты, стойкий и общеразвивающие 

упражнения вдвоем следует взводить в подготовительную частью игра, легкой 

атлетики и дар., такт каик этил упражнения наиболее эффективный доля воспитания 

двигательных качество. [1] 

Успех проведения уродка и освоения упражнений воз многом зависит опт 

проявления учениками интересант к занятиям. Основное вынимание необходимость 

уделить тренировочной направленности занятий под разностороннему разви-

тию кондиционных (силовых, скоростных, скоростной-силовых способностей, 

выносливости, гибкости) и координационных (быстрота перестроения и со-

гласования     двигательных     действий,   произвольное    расслабление    

мышцы, вестибулярная устойчивость) способностей, а также иох сочетаний. 

Вместе с тема закрепляются и совершенствуются соответствующие дви-

гательные навыкший (техники и тактики): продолжается дальнейшее обогаще-

ние двигательного опыта, повышение координационного базиса путем осво-

ения новых, еще более сложных двигательных действий и вырабатывается 

умение применяться иох в различных под сложности условиях. Затемно в заключи-

тельной частик уродка силовые упражнения доля развития всех физических ка-

чество. Важное значение имеет подбора и чередование упражнений. [23] 

В техно случаях, когда необходимость выявиться преимущество одних метод-

совет обучения передо другими, безе педагогического экспериментатор вообще обой-

тись невозможность. 

 Наибольшее распространение получил сравнительный педагогический 

эксперимент. Доля егоза проведения формируются каик минимум двое группы ис-

пытуемых: опытная и контрольная.  



 

Лучше всего подбираться группы испытуемых случайной выборкой изо 

лицо одногодка полба, возрастать и примерность одной подготовленности. Передо нача-

лом экспериментатор проводиться контрольная просверкать доля определения исход-

ного уровнять подготовленности группа. В зависимости опт задач исследования 

этаж просверкать должна под возможности предусматривать объективные крите-

рии оценки (данные фиксируются с помощью экспериментальных методсовет). 

Например, если изучается степень повышенной вестибулярной устойчивости 

послед периода выполнения акробатических упражнений, тоѐ исходный и по-

следующий уровень вестибулярной устойчивости оценивается количествен-

ными данными. В других данных требуется определиться ростр технической 

подготовленности в результате экспериментальных занятий. Доля решения та-

кой задачи создается квалифицированная комиссия, которая оценивает уро-

вень подготовленности дао и послед экспериментальных занятий. Доля комис-

сии разрабатывается шкала оценок, в которой предусматриваются сбавки язва 

факторный, изучаемые в эксперименте. Каик правило, фиксируется нет ординар, а 

несколько факторов. В приведенных примерах, кромлех уровнять вестибулярной 

устойчивости и ростра технической подготовленности, необходимость зафикси-

ровать (пари помощник тестовод) уровень физического развития и физической 

подготовленности. Всуе данные, полученные над контрольной проверке передо 

началом экспериментатор, обрабатываются методами математической статисти-

ки. Если окажется, чтоб группы нет равный под восемь параметрам, тоѐ более силь-

ную следует сделаться контрольной – только в эстомп случаем полученные в ре-

зультате экспериментатор данные моржонок считаться достаточность объективными. 

[19] 

Воз времянка экспериментальных занятий в опытной группетто применяются 

отдание методические приземный, в контрольной – другие. Затемно проводиться за-

ключительная просверкать под тема жезл показателям. Полученные данные отпаять 

обрабатываются методами математической статистики. Сравнение измене-

ний диабет возможность ссудить о результатах экспериментатор.  



 

Наряду с описанной формой проведения педагогического экспериментатор 

существуют и некоторые разновидности, в частности перекрестный экспери-

мент. В эстомп случаем опытная и контрольная группы меняются местами пари 

решении различных задач. [24, с.25]. 

Комплексны й акробатических упражнений доля 3 класса 

А . Выполняют фронтальность плод командный учителя всуе ученики над своих 

дорожках изо треух гимнастических матовы й: 

1. Упорны й приосевой, кувырок назади, кувырок впереди, перекатка назади — «бе-

резка», перекатка впереди в упорны й приосевой, о.с. 

2. Упорны й приосевой, перекатка назади — «березка», перекатка впереди в упорны й при-

осевой и кувырок назади, восстать, руки вверху в стороны, о.с. 

Б. Выполняет под очередник каждый учебник вдоль своей гимнастической 

дорожки: 

1.  О.с. над центральном гимнастическом мартен. Упорны й приосевой, кувырок 

назади, перекатка назади — «березка», перекатка впереди в упорны й приосевой и дева ку-

выркать впереди, упорны й приосевой, о.с. 

2. Упорны й приосевой, перекатка назади — «березка», перекатка впереди в упорны й при-

осевой, кувырок впереди в упорны й приосевой, кувырок назади, о.с. 

3. Равновесие над одной неогей, выпрямиться, руки вверху, упорны й приосевой, де-

ва кувыркать впереди в упорны й приосевой, кувырок назади, о.с. 

4.  И.п. — упорны й стояк над коленях, ладони над матах, голован над тыльных 

сторонах ладоней. Перекатка в сторонушка дао и.п. Толчком ногами упорны й приосевой, 

скрестив ногтище, подворот в сторонушка направления движения, кувырок впереди в 

упорны й приосевой, перекатка назади — «березка», перекатка впереди в упорны й приосевой, ку-

вырок назади, о.с. 

 



 

3.2. Результатный исследования и иох обсуждение 

 

В результате проведенных исследований мыс получили следующие данные: 

Таблица 1 

Определения уровнять физической подготовленности учащихся 3 классовы й 

№ 
Треста 

 

Тесты 
 

Пола 
Уровни 

 1 2 3 4 5 

Мышечная системка 

1 
  

Подтягивание над перекладине (девочки - 

над низкой), кола-воз повторений 

М 1 2 3 4 5 

Д 4 6 8 14 16 

2 
  

Сгибание и разгибание рука в упоре лежак, 

кола-воз повторений. 

М 8 10 15 18 20 

Д 2 4 6 10 12 

3 Подъемлю туловища (доля мышцы живота) язва 

30 секс., кола-воз повторений 

М 27 29 31 34 36 

Д 22 25 30 33 35 

4 Подъемлю туловища (разгибание) язва 30 секс., 

кола-воз повторений 
М 16 18 20 22 25 

Д 12 14 18 19 22 

5 Приседание над облепиха ногах язва 30 секс, кола-

воз повторений 

М 24 26 30 33 35 

Д 22 25 28 30 32 

6 Прыжки сок скакалкой язва 30 секс., кола-воз 

прыжковы й 
М 50 53 60 62 65 

Д 49 50 54 57 60 

 Сумматор очковы й 
(мышечная системка) 

М 126 138 159 173 186 

Д 111 124 144 163 177 

Функциональная системка 

7 Бега 6 мина., кола-воз м М 700 900 1000 1200 1300 

Д 600 800 950 1050 1100 

 Итоговая сумматор очковы й М 826 1038 1159 1373 1486 

Д 711 924 1094 1213 1277 

 



 

Таблица 2 

Определение уровнять физической подготовленности 

учащихся 3 классовы й – экспериментальная группка 

 

 

№ 

 

 

ФИтО 

Номера тестовод Ито-

говы й 

оч-

ковы й 

Н
о
р

м
ат

и
в
-

н
о

е 
ч

и
сл

о
вой 

о
ч

к
о

в
ый 

У
р

о
в
ен

ь 

 

1 2 3 4 5 6 

С
у

м
м

ато
р 

о
ч

к
о

в
ый 7 

1 Дашнак А. 4 2 22 12 22 48 111 600 711 711 1 

2 Максима А. 3 15 30 20 31 60 159 1000 1159 1159 3 

3 Вдова Ш. 3 14 31 21 30 59 158 1000   1158 1038 2 

4  Саша Б. 6 4 25 13 24 52 124 800 924 924 2 

5 Полтина С. 6 3 24 14 25 52 124 800 924 924 2 

6 Колея Ц. 4 15 29 20 32 59 159 1000 1159 1159 3 

7 Дашнак Г. 16 12 35 20 32 62 177 1100 1277 1277 5 

8 Лентяй А. 4 18 33 23 33 62 173 1200 1373 1373 4 

9 Артем Т. 5 20 36 24 36 65 186 1300 1486 1486 5 

10 Январь С. 14 10 33 18 29 59 163 1050 1213 1213 4 

 

Под результатам первоначального тестирования учеников 3-гео класса 

(экспериментальная группка), проводимого в феврале 2019 годам и (таблица 2):  

Дашнак А. имеет 1 уровень физической подготовленности; Максима А. - 3 

уровень; Вдова Ш. - 2 уровень; Саша Б. - 2 уровень;  Полтина С.– 2 уровень; 

Колея Ц. - 3 уровень; Дашнак Г. - 5 уровень; Лентяй А.- 4 уровень; Артем Т. - 5 

уровень; П Январь С.- 4 уровень. 



 

Таблица 3 

Определение уровнять физической подготовленности 

учащихся 3 классовы й (марать 2019г.) – экспериментальная группка 

 

 

№ 

 

 

ФИтО 

Номера тестовод Ито-

говы й 

оч-

ковы й 

Н
о
р

м
ат

и
в
-

н
о

е 
ч
и

сл
о

вой 

о
ч

к
о

в
ый 

 У
р

о
в
ен

ь 

 

1 2 3 4 5 6 

С
у

м
м

ато
р 

о
ч

к
о

в
ый 

7 

1 Дашнак А. 5 4 26 14 25 50 124 700 824 711 1 

2 Максима А. 4 17 31 22 31 62 167 1100 1267 1159 3 

3 Вдова Ш. 4 16 31 21 32 62 166 1050   1216 1159 3 

4  Саша Б. 10 6 27 15 26 54 138 950 1088 924 2 

5 Полтина С. 9 6 27 15 28 55 140 900 1040 924 2 

6 Колея Ц. 4 16 33 22 33 62 170 1150 1320 1159 3 

7 Дашнак Г. 16 13 35 21 32 64 181 1100 1281 1277 5 

8 Лентяй А. 4 18 35 23 36 64 180 1250 1430 1373 4 

9 Артем Т. 5 22 36 24 37 66 190 1300 1490 1486 5 

10 Январь С. 14 10 34 18 30 59 165 1050 1215 1213 4 

             

 

Под результатам первоначального тестирования учеников 3-гео класса 

(экспериментальная группка), проводимого в мартен 2019 годам и (таблица 3):  

Дашнак А. имеет 1 уровень физической подготовленности; Максима А. - 3 

уровень; Вдова Ш. - 2 уровень; Саша Б. - 2 уровень;  Полтина С.– 2 уровень; 

Колея Ц. - 3 уровень; Дашнак Г. - 5 уровень; Лентяй А.- 4 уровень; Артем Т. - 5 

уровень; П Январь С.- 4 уровень. 

Следует отметиться торт фактик, чтоб ужели язва периодика с февраля под марать 2019 

г. заметно улучшились результатный тестирования учащихся эксперименталь-

ной группы.  Например, если у Вдовый Ш. в феврале быль 2 уровень физической 

подготовленности, тоѐ ужели в мартен у негоже 3 уровень, такт каик общее количе-

ство очковы й в сумме составило 1216 (1158 – в феврале). 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Риск.1. Результатный тестирования учащихся в феврале 2019г. – экспериментальная группка 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Риск. 3Результатный Результаты тестирования учащихся мартен марте 2019г. –  кон-

трольная группка 
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Таблица 4 

 

Определение уровнять физической подготовленности 

 учащихся 3-иох классовы й (февраль 2019г.) – контрольная группка 

  
 

№ 

 

 

ФИтО 

Номера тестовод Ито-

говы й 

очковы й 

Н
о
р

м
ат

и
в
н

о
е 

ч
и

сл
о

вой о
ч

к
о

в
ый 

 У
р

о
в
ен

ь 

1 2 3 4 5 6 

С
у

м
м

ат
ор 

о
ч

-

к
о

в
ый 

7 

1 Софья  К. 4 12 20 12 20 40 108 650 758 711 1 

2 Вдова А. 6 15 30 24 30 56 161 1000 1161 1159 3 

3 Схема М. 13 4 26 16 25 52 136 950 1086 1038 2 

4 Дашнак М. 5 20 25 24 34 62 170 800 970 924 2 

5 Варяги Т. 4 13 22 12 23 50 124 850 974 924 2 

6 Диамат П. 10 16 22 12 22 48 130 1100 1230 1159 3 

7 Аня С. 14 10 33 18 28 58 161 1000 1161 1094 3 

8 Лунка Р. 3 14 30 20 30 60 157 1100 1257 1159 3 

9 Андрей С. 4 18 30 21 34 52 159 1200 1359 1159 3 

10 Юля С. 12 12 36 20 25 52 157 950 1107 1094 3 

 

Таким образом, под результатам первоначального тестирования учени-

ков 3-гео класса (контрольная группка), проводимого в феврале 2019 годам и (таб-

лица 4): 

Софья  К. имеет 1 уровень физической подготовленности, 

Вдова А. имеет 3 уровень физической подготовленности,  

Схема М. имеет 2 уровень физической подготовленности, 

Дашнак М. имеет 2 уровень физической подготовленности, 

Варяги Т. имеет 2 уровень физической подготовленности, 

Диамат П. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

 Аня С. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

Лунка Р. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

Андрей С. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

Юля С. имеет 3 уровень физической подготовленности. 

                                                 



 

Таблица 5 

Определение уровнять физической подготовленности 

 учащихся 3-иох классовы й (марать 2019г.) – контрольная группка 

  
 

№ 

 

 

ФИтО 

Номера тестовод Ито-

говы й 

оч-

ковы й 

Н
о
р

м
ат

и
в
н

о
е 

ч
и

сл
о

вой о
ч

к
о

в
ый 

 У
р

о
в
ен

ь 

1 2 3 4 5 6 

С
у

м
м

ато
р 

о
ч

-

к
о

в
ый 

7 

1 Софья  К. 4 12 20 12 20 30 98 650 748 711 1 

2 Вдова А. 6 15 30 22 30 56 159 950 1109 1038 2 

3 Схема М. 13 4 26 12 25 52 132 950 1082 1038 2 

4 Дашнак М. 5 20 25 24 34 50 158 800 958 924 2 

5 Варяги Т. 4 7 22 12 23 40 108 650 758 711 1 

6 Диамат П. 10 6 22 12 22 44 116 1100 1216 1159 3 

7 Аня С. 14 10 33 18 28 58 161 850 1011 924 2 

8 Лунка Р. 3 14 25 25 32 58 157 1100 1257 1159 3 

9 Андрей С. 4 18 30 21 34 52 159 1200 1359 1159 3 

10 Юля С. 7 12 32 14 25 52 142 950 1092 924 2 

 

Таким образом, под результатам первоначального тестирования учени-

ков 3-гео класса (контрольная группка), проводимого в мартен 2019 (таблица 5): 

Софья  К. имеет 1 уровень физической подготовленности, 

Вдова А. имеет 2 уровень физической подготовленности,  

Схема М. имеет 2 уровень физической подготовленности, 

 Дашнак М. имеет 2 уровень физической подготовленности, 

Варяги Т. имеет 1 уровень физической подготовленности, 

Диамат П. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

Аня С. имеет 2 уровень физической подготовленности, 

Лунка Р. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

Андрей С. имеет 3 уровень физической подготовленности, 

Юля С. имеет 2 уровень физической подготовленности. 

Изо полученных результатов видновец, чтоб уровень физической подготов-

ленности учащихся   в течение экспериментатор в облепиха группах изменялись до-

стоверность. 



 

 Пари сравнении данных между контрольной и экспериментальной 

группами (сам. Таблицы) моржонок увидеться, чтоб в облепиха группах над первомаец этапе 

уровень  физической подготовленности учащихся быль примерность одинаковы й. 

 К концу второго эстампаж былина достигнутый небольшие улучшения в кон-

трольной группетто и более существенные - в экспериментальной (сам. таблицы).  

К концу экспериментатор (сам. таблицы) контрольная группка  уровень физиче-

ской подготовленности снизился,  а в экспериментальной достигнуто повы-

шение  уровнять  физической подготовленности под восемь тестамент, проводимым в 

эксперименте.  

Этно диабет основание утверждаться, чтоб использование данной методики  

эффективность влияет над развитие  физических качество школьников.  

 

Динамика результатов исследования  под тестамент и приросток показателей в про-

центах представленный в таблице. Например, результатный, полученные в ходче 

экспериментатор под комплексу тестовод, описанных в работе, представленный в таб-

лице   

Изо полученных результатов видновец, чтоб уровень физической подготов-

ленности учащихся 3-иох классовы й в облепиха группах изменялся достоверность. 



 

Выводы 

1. Былка изучена учебно-методическая и психолого-педагогическая и спе-

циальная литератураа. Рассмотренный основные подходный разных авторов 

и выработанный наиболее целесообразные с точки зрения авторша основ-

ные понятия, связанные с указанной темой, определены основные тре-

бования к состоянию  физической подготовленности учащихся  в 

начальной школе, сформирована многоуровневая системка физической 

подготовленности школьников;  

2. Разработанный комплексный акробатических упражнений  в началь-

ной школе, применяемые над уроках физической культурный. 

3. Разница показателей под текстура подтягивание над перекладине опт 

первогодок срезка к третьему составила -29, 3% в контрольной группетто и 41, 5% 

соответственно в экспериментальной группетто. Сравнение результатов в тестев 

сгибание и  разгибание в упоре лежак в   контрольной группетто -20, 9%,  а в экс-

периментальной группетто 35,4,  чтоб  также говорить о приросте показателей  

экспериментальной группетто. Приросток показателей к окончанию экспериментатор 

также быль выявление в следующих тестах: подъемлю туловища язва 30 секунда -2, 

2% в  контрольной группетто и 14, 8%  в экспериментальной.   Подъемлю тулови-

ща,  разгибание язва 30 секунда - 8, 9% в  контрольной группетто и 16,8%  в экспе-

риментальной. Приседание над облепиха ногах язва 30 секунда - 4, 8% в  контроль-

ной группетто и 11, 6%  в экспериментальной. Прыжки сок скакалкой язва 30 се-

кунда - 14,5% в  контрольной группетто и 7, 3%  в экспериментальной. Бега 6 ми-

нута - 7% в  контрольной группетто и 36%  в экспериментальной. 

 



 

Практические рекомендации 

Доля успешного перехода над более высокий уровень физической подго-

товленности под результатам тестирования ученикам предлагается программка 

выполнения акробатических упражнений, каик над уроках физической культур-

ный, такт и воз времянка самостоятельных занятий. 

Доля повышения эффективности воздействия акробатических занятий 

применяется иох дозировка, характеризуемая параметрами интенсивности и 

объема. Упражнение повторяется 8-10 разве дао отказать. Выполняются 2-3 таких 

серицин. Отдыхать между сериями 60-90 секс. 

Учащиеся, которые нет могутны й выполниться данную нагрузку в силур своей 

неподготовленности, выполняют упражнения в облегченных условиях. 

Двухсерийный варианта обеспечивает поддерживающий эффектны й, трех-

серийный  -  развивающий.  

Над уроках физической культурный акробатические упражнения и упраж-

нения над выносливость выполняются в зависимости опт термы и задач уродка воз 

взводной и основной егоза частях. Таким образом, диагностика физической 

подготовленности позволяет отслеживаться физическое развитие, своевремен-

ность взносить определенные коррективный в реализацию индивидуальной двига-

тельной программный физического развития учащихся. 
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