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I]ели обучения: Обеспочение гармоничного физического и эстетшIоского развития
обу.rающихся посредством воздушной гимЕастики; воспитание
куJБтуры движений, пространственной ориеЕгации и чувства
р€lвновесия; развитие силовой выносJIивости, пассивной и
активной гибкости, а также коорд{нzшц,IонIIьD( способностей в

условиrIх работы на подвесных снарядах; предупреждение
нарушений опорно-дригательного аIшарата и формировашrе
нtlвыков безопасной физической активности.

Задачи 1. ОбразоватеJIьIIые:
-из)чить базовые зЕulЕиrl о биомехilIике по,щесньD( снарядов,
видtlх захватов и способах фиксации на обруче и леIIтах;
-отработать до автоматизма технику выпоJIнени;I базовьпr
элементов и IlD( связок;
-обущlr" приёмам самострtlховки, правильному распределеЕию
нагрузки и сохранеЕию устойчивости в диIIulп,lшIеских и
статических позЕlх;
-сформировать систому знаrrий о безопасности занятий на
воздушных снарядах, методах профилактики перецрузок
плечевого пояса и позвоночника.
2. ВоспитатеJIьные:
-привить устойчивую потребность в peryJulpнbD( заЕrIтия(
воздуlшrой гимнасплrсой как составлшощей здорового образа
жизни;
-воспитать ответственное отношение к собствеrпrой безопасЕости,
дисципjlинировztшIость, терпение, эмоционшьЕую устойшлвость,
умение коIIцентрироваться и доводить начатое до розультата;
-укрепить вЕуц)еннюю мотивацию к преодолению физических
трудlостей (страх высоты, мышетIное угомление) и
систематиЕIеским треЕировкtlпd с уч(hом инд,IвидуальIIъD(
особенностей.
3. Развиваrощие:
-способствовать пропорциональному укреплоЕию мышетшого
корсета особенно мыпrц верхнш конечностей, плечового пояса и
корпуса;
-минимизировать имеющиеся дисбалапсы в физическом развитии
(асимметрия мышц, ЕарушениrI осttнки, слабость вестибулярного
аrшарата);
-повысить уровень кJIючевьIх физичесюоr кондтций: взрьвной и
стати!Iеской сиlш хвата, тотаrrъной коор.щlнаIцIи, .щIЕtlIчIиЕIоской

гибкости, вестибулярной устойчивости;
-углубить кинестетическое восприJtти способностъ
чрствовать положеЕие всех сегментов тела в прострЕlнстве при
отсуtствии жёсткой опоры;
-отработать нtlвык дозированной активаIц{и мьпшI дJIя

вьшоJIIIеЕиrt точньrх захватов и фиксации поз на высоте;
-усовершеIIствовать ведущие двигатеJIьные способности: силовую
выIIосJIивость, ориеЕтационную ловкость, пассивную и ЕlктивЕую
мбкость.

Планируемые резуJIътаты
обучения

Предметrrые резуjIьтаты :

-воспроизведение базовых и усложнённьпс элемеЕтов на
воздушном обруче, гаI\dаках и лентчlх;



_использовtlние дьIхательньD( й мышечньD( техник кtк
инструмента регуJuIции lршкений и поддержаниrI баланса;
-устойчивое сохранение нейтрalJБного положениrI позвоночника и

, .:liiЧ -вовлечёitие глубоких стабиJIизаторов туловища при вьшоJIIIении
элементов рЕlзJIиtIной сложности;
-прирост функционttJIьньD( показателей (силы сцепления с
иIIвентарём, эластиtIности связок, прострaнственной ловкости,
балаrrса) за счёт заrrятIй IIа воздуfiIньD( снарядzlх;
-сформировzlннtш способность сulп{остоятеjlьно разрабатьвать
короткие связки из 2-4 элемеIIтов цIя демоIIстращии иJIи

поддоржаЕия физической готовности.
Личностные резуJIьтаты:
-осознание ценности физического здоровья и безопасного
поведениJI KtlK приоритотньIх жизненньD( ycTrtIIoBoK;

-закреплённая привычка Еести ответственЕость за своё

физическое состояние и соб;шодать режим тренцровок;
-повышеЕие сzlN,Iооценки и уверенЕооти в себе за счёт преодолениlI
страха высоты и освоениrI новых, ранее ЕедоступнъD(

.щигатеjIьЕьD( нtlвыков ;

-про.явление организованности, сzlмо.щIсципJIины, усидtIивости и
плttномерности при из)чении техниЕIески сложньrх элементов;
-стабиrьно положительное эмоциоЕЕuIьное по.щреппение занятий
воздушной гимнастикой, отсугствие сц)аха перед нагрузкой.
Метапреддлетные результаты :

-умение аЕаiIизировать технику вьшоJIIIеЕи;I движеlпп1 без

внешней оцеЕки, з€lil{очать и испрчlвJIятъ собственные ошибrсr;
-рtlзвитие навыка внугренней коЕцентрации внимtlния на
ощущеншD( тела в каж,щй момент вьшоJIIIени;I элемента;
-способность удерживать фокус вIIимtlниrI на качестве двrокений,
а Ее IIа BHeIIIHеM результате иJIи сравIIении с другими;
-р(оЕие переносить освоенные двигательЕые и дьп<ате.тьные
паттерЕы в повседцевную активIIость (ощущение своего тела в
прострtlнстве, KoHTpojIb рtlвIIовесия в бытовьrх сиryаци-пс).

Способы определениrI

резуJьтативности (способ
оценки соотвgtствуют виду

резуjIьтатов (обучающие,

развиваюпIие,
воспитателъные) логика
предстЕrвлениrI
плЕшируемьIх резуJIьтатов
соответствует логике задач;

резуJьтаты
сформупировЕtны четко и
конц)етЕо ; пероЕмслены
приобретаемые знаниjI,

уменшI и качества
личности)

Иметь предстЕlвлеЕие:
о биомехашrке движений на подвесных снаряд€rх, распределении
нагрузки на мыIшIы и суставы;
о физиологическlD( ocнoBzlx весттrбулцрной устойчивости и
ад€штации организма к работе IIа высоте;
о принIрIпах профилактики травматизма плечевого пояса,
позвоtIочЕика и заIuIстий при зан;IтиJD( воздушной гиллrrастикой;

о том, как устроены воздушный обруч и леЕты, какие бывают
способы их крепленшI и реryлировки.
Знать (иметь систему знашй):
-устройство и приЕципы креплениJt воздушЕьIх снЕ)ядов,
требоваrrия к безопасности снарядов;
-технику вьшоJIнениJI базовьпr элементов на каждом из снарядов;
-способы фиксации на снаряде и приёмы сап,rосц)аховки щ)и
потере равновесиrI;
-критерии безопасного вьшоJпIеЕшI дЕшкеlпп1: высота сЕаряд3"

состояние хвата, положение корпуса, коЕц)оJIь дЕIханиJ{. |*fi
Уметь:
-вьшоJIнять базовые элемеЕты Еа воздушIIом обруче и леятах с



соблIодением принципов плавности, тоtIIIости и коЕтроJIя
мышечIIого усиJIиJI;
-примешIть _ техЕики ctllvIocтpEtxoBки и фиксации дJIя
предотвращеirия срывов и падений;
-cocTzlBJUITb иЕдивидуЕtJIьные короткие связки пз 24 элементов
для сtlп,lостоягетьной отработки;
-анаJIизировать собственную технику и корректировать оIшаблол

без обращениJI к инструктору.
Иметь опыт tlрttктшIеской деятельности в:

-сЕtIl{остоятеJБном подборе элементов под собственrшй уровень
подготовки;
-составлеIIии и отработке индrвидучшьньD( тренировочньD( связок
под набшодём преподаватеJuI;
-интеrрации ocBoeHHbD( двигатеJIьньD( IIzlвыков в собственньй
тренировочньй процесс вне зilштий (по желztнию и при нutJIиtIии

условий).
,Щемонстрировать:
- зtlп,fетное ул)пIшение иЕдивидуaJьньD( показателей: более
надёжньй хват, уI![еньшение раскаIIивttниrI при статике,

увеJIшIеЕие Еlп{плитуды дви)кениrI, сЕижение нЕшрякения в
((JIипших)) мыIшIах;
-последоватеJIьное вьшоJIнение короткой связки пз 34 элементов
без остановок и грубьж техническ!D( оtшrбок;
-прогресс в физическrоr покЕlзатеjuD(: силе хватц устойшавости
корпуса, гибкости позвоночникц координации lрижешлй.
осознанно относиться к:
-сохранению собственного здоровья через реryJuIрЕые заIuIтиlI
воздушной гимнастикой;
-ообrподению правил техники безопасности и профилакплке
перецрузок;
-необходимости систематшIеского конц)оJIя испрzlвности
оборудования и собственного самочувствиrI перед начапом
выполЕения элементов;
-постепеЕIIомy увеJIичеЕию сложЕости боз форсировtшия

Категория стryшателей: .Щети старше 7 лgг (левочки) и JIиIIа старше 16 лет (желшIины и
девушки), но имеющие медициЕскLD( противопоказаний

срок обуsения: 3 месяца
Форма обучения: очнЕUI



Калепдарпый учебный график

Образовательньй процесс по прогрЕlп{ме может осуществJuIться в течеЕие всего

учебного года. Занятия проводяfся по мере комплектованиrI групп.

Таблuца 1. Каленdарньtй учебный zрафuк

Форма обyчения обшая продолr(ительность прогDаммы
очная

3 месяца

учебпый плап
Таблuца 2. Формаучебноzо ппана проzрслfulJу|ы, ремuзуеjиой в полном объёме с

ОЬ обuлм mруdоемкосmь, Лк-лекцuu, ПЗ - пракmuческuе lаняmuя, СЗ - семuнарскuе заняmtМ, ЛЗ -
лабораmорньlе зqняпlм, дот - duсmанцuонные образоваmельные лfласнолоzuu, Срс - саtуtосfпояmельнсlя

рабоmа слушаmе]п

uспользованuем
J\ъ Наименование дисципJIины от

час.

Аудиr
зЕlнllт]

:орные/
иJI, час. срс

с
дот

срс
без

дот

Форма KoHTpoJuI

Лк
пз, сз

лз

1 2 J 4 5 6 7 8

l Освоение базы в возд/шных
дисциплинzlх (воздrшный обруч,
возд/шные ленты, воздrшный
гамак)

22

Практики (если предусмотрено)

итоговая аттестация z творческiш работа
спортIвной

напDавленности

Итого часов 24

Содержаппе учебЕых дисциплип (модулей)
Табл aJ,

Jф
пl
п

наименование тем

Содержание об5lченrrя по темам, наименование и тематика
лабораторных (практическпх и/или семинарских) занятпй,

с!мостоятqпьной работы слушатепя и используемых образовательньш
технологии

1

1

Тема 1. Вводный и базовый

)Фовень на возд/шном обр1"lе

Правипа техники безопасности при работе на возддIных снарядчD(.

Проверка и реryлировка оборудования. Основные виды хватов,
базовые элемеЕты на обруче, простейшие переходы. Развитие силы
хвата и мышц кора на обр}лlе.

1.
.,

Тема 2. Базовьtйуровень на
возdуulных лeчfflclx

Устройство и закрепление лент. Виды хватов, подъёмы на лентаь
базовые элементы, простейшие сгryски и переходы. Координация

движений рук и ног в подвешенном состоянии. Профилактика травм
IUIечевых суставов.

1.

J
Тема 3. Базовый )Фовень на
воздушном гап{аке

Устройство и закрепление возд/шного гап,rака. Отличие гамака от
лент: два независимых полотна против сшитого. Видд хватов, базовые

элементы, простейшие спуски и переходы. Профилактика травм
IIлечевых и тазобедренных суставов.

1.

4

Тема 4. Развumuе сuльt,
еuбкосmu u вращаmельн ой
mехнuкu

Комплексы упражнений, направленных на укрепление глryбокrос мышш

туловища, плечевого пояса и мышц-стабилизаторов. Повышениg
тонуса и силовой выносливости BepxHID( конечностей. Элементы на
гибкость на снарядах. Вращения и круrки на снарядqцr_



Используемые образовательные | Интерактивная форма с использованием мультимедийного
технологии | обеспечения. Эпектронные презентации. Другое.

Требовапия к промежуточной п итоговой аттестацпп
Итоговая аттестацшI производ,Iтся в форме mворческой рабоmы - dемонстрация

иIIдIвидуально состЕlвленной короткой связки (3-5 элементов) на воздуIrшом обруче шrи
воздушньtх лентЕlх под контролем преподаватеJUI.

оргАнизАционно_пЕдАгогиtIЕскиЕ условия рЕАлизАции дпп

Материально-техппческое обеспечепие:
Практические зашIтиrI проводятся в помещении, оборудованном надёжньпдr

ToEIKElIvlи креплениrI дUI воздушЕьrх снарядов (выдерживtlющими Еацрузку не менее 200-
250 кг), с высотой потоJIков IIе менее 3-3,5 метров. ОбязатеJIьЕо IIаJIиЕIие гимЕастических
матов по всей зоЕе приземлениjI.

Кадровые ус.повпя:
Образовательньй процосс по дисципJIинам (молулш) обеспе.rrrвается кадрапdи,

имеющими базовое образовашле, соответствующее профиJIю дисципJмIIы (модуля), и
систематшIески зtшимающимися профессионапьной деятеjIьЕостью по профилпо

ДИСЦИПJIИНЫ.

Необходимый ипвеЕтарь
1. Возлушньй обруч фазньrх д{аметров, тtж коJБцо подбирается под рост) (йога -

маты)
2. Воздушные ленты
З. Воздуlшrые гаI\{tlки

4. Гимнастиsескиематы
5. Гимнастические коврики

ýководптель п разработчик программы:
Ассистент кафедры физического воспитаниlIT_-__- 

-- -_--

и споDта_,J{з М.А. Зарубша

ш,с ryaАbzey P"v КС Py'.{r./v-"...t


