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1. Основные физические качества. 
Под физическими качествами понимают социально обусловленные совокупности биологических и психических свойств человека, выражающие его физическую готовность осуществлять активную и целесообразную двигательную деятельность. К числу основных физических качеств относят силу, выносливость, ловкость, гибкость и т. д.
От других качеств личности физические качества отличаются тем, что могут проявляться только при решении двигательных задач через двигательные действия. Двигательные действия, используемые для решения двигательной задачи, каждым индивидом могут выполняться различно. У одних отмечается более высокий темп выполнения, у других - более высокая точность воспроизведения параметров движения.
Применительно к динамике изменения показателей физических качеств употребляются термины «развитие» и «воспитание». Термин развитие характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин воспитание предусматривает активное и направленное воздействие на рост показателей физического качества.
Под физическими способностями понимают относительно устойчивые, врожденные и приобретенные функциональные возможности органов и структур организма, взаимодействие которых обусловливает эффективность выполнения двигательных действий. Развитие физических способностей происходит под действием двух основных факторов: наследственной программы индивидуального развития организма и социально-экологической его адаптации. В силу этого под процессом развития физических способностей понимают единство наследственного и педагогически направляемого изменения функциональных возможностей органов и структур организма.
Отдельно взятая физическая способность не может выразить в полном объеме соответствующее физическое качество. Только относительно постоянно проявляющаяся совокупность физических способностей определяет то или иное физическое качество. Основу двигательных способностей человека составляют физические качества, а форму проявления — двигательные умения и навыки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные способности, общую и специфическую выносливость. 
 Сила
Сила — это способность человека совершать действия с определенными мышечными напряжениями. Сила тесно связана с выносливостью и быстротой. Обычно, когда говорят о мышечной силе человека, речь идет о максимальной произвольной силе. Осуществление мышечного действия протекает при произвольном усилии и стремлении максимально сократить необходимые мышцы. Максимальная произвольная сила зависит от двух групп факторов, влияющих на ее величину: мышечных и координационных. 
Управлять мышцами, когда требуется проявить их силу, — очень сложная задача для центральной нервной системы. Максимальная произвольная сила всегда ниже, чем максимальная сила мышц, которая зависит от числа мышечных волокон и их толщины. Разница между значениями этих параметров силы называется силовым дефицитом. Силовой дефицит тем меньше, чем совершеннее центральное управление мышечным аппаратом. 
                                                                                                                                               
Расположение тела и его звеньев в пространстве влияет на величину силы действия за счет неодинакового растяжения мышечных волокон при разных исходных позах человека: чем больше растянута мышца, тем больше величина проявляемой силы.
Проявление силы действия человека зависит также от соотношения фаз движения и дыхания. Наибольшая величина силы действия проявляется при натуживании и наименьшая - при вдохе. Различают абсолютную и относительную силы действия. Абсолютная сила определяется максимальными показателями мышечных напряжений без учета массы тела человека, а относительная - отношением величины абсолютной силы к собственной массе тела. 
Силовые способности определяются мышечными напряжениями и соответствуют различным формам изменения активного состояния мышц. Мышечные напряжения проявляются в динамическом и статическом режимах сокращения. Первый характеризуется изменением длины мышц и присущ преимущественно скоростно-силовым способностям (прыжок вверх), а второй- постоянством длины мышц при напряжении и является прерогативой собственно силовых способностей (удержание веса штанги на вытянутых руках).
Собственно силовые способности проявляются преимущественно в условиях изометрического напряжения мышц, обеспечивая удержание тела и его звеньев в пространстве, сохранение поз при воздействии на человека внешних сил. Степень проявления силовых способностей человека зависит от количества мышц, вовлеченных в работу, или от особенностей их сократительных свойств. В соответствии с этим различают два метода в развитии силовых способностей: использование упражнений с максимальными усилиями и использование упражнений с непредельными отягощениями. Упражнения с максимальными усилиями предполагают выполнение двигательных действий с предельными или околопредельными(90-95% от максимальной величины) отягощениями. Это обеспечивает максимальную мобилизацию нервно-мышечного аппарата и наибольший прирост силовых способностей. Предельное напряжение мышц требует проявления больших психических напряжений, приводит к перевозбуждению нервных центров, в результате чего в работу дополнительно включаются «лишние» для выполнения данного упражнения мышечные группы, затрудняющие совершенствование техники движений.
Упражнения с непредельными отягощениями характеризуются выполнением двигательных действий с максимальным числом повторений при относительно небольших отягощениях (до 50-60% от предельных). Это позволяет выполнять большой объем работы и обеспечивает ускоренный рост мышечной массы. При этом режиме работы тренировочный эффект достигается в течение длительного времени.
Скоростно-силовые способности проявляются при различных режимах мышечного сокращения и обеспечивают быстрое перемещение тела в пространстве. Для развития скоростно-силовых способностей используют упражнения с преодолением веса собственного тела (например, прыжки) и с внешними отягощениями (например, метание набивных мячей). Наиболее распространенными методами развития скоростно-силовых способностей являются методы повторного выполнения упражнения и круговой тренировки. Метод повторного выполнения упражнения позволяет избирательно развивать определенные группы. Метод круговой тренировки обеспечивает комплексное воздействие на различные группы мышц. Упражнения подбирают таким образом, чтобы каждая последующая серия включала в работу новую мышечную группу, позволяла значительно повысить объем нагрузки при строгом чередовании работы и отдыха. Подобный режим обеспечивает значительный прирост функциональных возможностей систем дыхания, кровообращения и энергообмена. 
 Выносливость
Выносливость - это способность человека значительное время выполнять работу без снижения мощности нагрузки ее интенсивности или способность организма противостоять утомлению.
На практике различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость - совокупность функциональных возможностей организма, определяющих его способность к продолжительному выполнению любой мышечной работы с высокой эффективностью. Специальная выносливость - способность организма длительное время выполнять специфическую мышечную работу в условиях строго ограниченной дисциплины (бег, плавание) или в течение строго ограниченного времени (футбол, баскетбол, хоккей).
Выносливость как качество проявляется в двух основных формах: в продолжительности работы без признаков утомления на данном уровне мощности и в скорости снижения работоспособности при наступлении утомления.
В зависимости от интенсивности работы и выполняемых упражнений выносливость различают как: силовую, скоростную, скоростно-силовую, координационную и выносливость к статическим усилиям.
Для развития выносливости применяются различные методы.
- равномерный непрерывный метод (дает возможность развитию аэробных способностей организма. Здесь применяются упражнения циклического характера (бег, ходьба), выполняемые с равномерной скоростью малой и средней интенсивности);
- переменный непрерывный метод (заключается в непрерывном движении, но с изменением скорости на отдельных участках движения);
- интервальный метод (дозированное повторное выполнение упражнений небольшой интенсивности и продолжительности со строго определенным временем отдыха, где интервалом отдыха служит обычно ходьба).
 Быстрота
Быстрота — это способность человека совершать двигательные действия в минимальный для данных условий отрезок времени. Она составляет важную основу, необходимую для успеха в большинстве спортивных игр. Залог быстроты находится в зависимости от трех основных компонентов.
Подвижность нервных процессов: продолжительность процесса восприятия составляет основу быстроты двигательной реакции. Напряжение воли — достижение максимально возможной скорости в определенной степени зависит от сознательного акта применения усилия над собой. Координационные центрально-нервные факторы в определенной мере влияют на частоту движений. 
Итак, проявление высоких скоростных качеств зависит от степени развития подвижности нервных процессов, воли и координационных центрально-нервных факторов. Обычно выделяют три разновидности проявления быстроты: 1) латентное время двигательной реакции (минимальное время, необходимое для начала действия в ответ на определенный раздражитель); 2) скорость отдельного движения; 3) частота движений.
В первой форме проявления быстроты следует рассматривать время, затраченное на начало действия в ответ на известное определенное раздражение, например звуковой сигнал старта. В данном случае латентным временем двигательной реакции будет время, затраченное на восприятие звукового сигнала, обработку полученной информации, передачу импульса к действию как ответной реакции на раздражитель. Окончанием этого процесса считается момент, с которого начата двигательная активность.
Скорость отдельного движения характеризуется психической организацией одиночного действия. Если ходьба человека состоит из множества повторяющихся движений (шагов), то один шаг — отдельное движение. Скорость одного шага — это скорость отдельного движения. Скорость шагов — соответственно частота движений.
Быстроту воспитывают посредством решения многообразных двигательных задач, успех решения которых определяется минимальным временем выполнения двигательного действия. Для целенаправленного развития быстроты простой двигательной реакции с большой эффективностью используются различные методы:
- метод многократного повторения скоростных упражнений с предельной и околопредельной интенсивностью;
- игровой метод (комплексное развитие скоростных качеств).
 Ловкость
Ловкость — это, во-первых, способность овладевать сложными двигательными координациями; во-вторых, спортивными движениями и совершенствованием их; в-третьих, в соответствии с меняющейся обстановкой быстро и рационально перестраивать свои действия.
В данном случае объектом познания выступают движения и действия, совершаемые с предельной точностью пространственных, временных и силовых параметров. Среди физических качеств ловкость, с точки зрения психологии, занимает особое положение. Она проявляется только в комплексе с другими физическими качествами. Человек может отличаться высокой степенью развития ловкости в гимнастике, но недостаточной для спортивных игр. 
Ловкость — важная предпосылка к развитию и совершенствованию спортивной техники и поэтому имеет первостепенное значение в видах спорта, где предъявляются высокие требования к координации движений. Она играет большую роль в тех видах спорта, в которых необходима способность приспосабливаться к быстро изменяющимся ситуациям в соревнованиях (спортивные игры). Ловкость нужна и при реактивных движениях, когда спортсмену приходится рефлекторно (мгновенно) восстанавливать нарушенное равновесие (при столкновении, поскользнувшись и т.п.).
Ловкость, как отмечалось выше, может проявляться только в комплексе с другими физическими качествами. В этом заключается одна из основных предпосылок развития ловкости — физические способности человека. Другой предпосылкой, влияющей на развитие ловкости, является запас движений. Каждое изучаемое движение частично опирается на старые, уже выработанные координационные сочетания, которые вместе с новыми образуют новый навык. Деятельность анализаторов — третья основная предпосылка для развития ловкости. Наряду с определенной ролью ранее приобретенного двигательного опыта большое значение в развитии и проявлении ловкости играет обработка текущей информации. Все свидетельствует, как велика зависимость ловкости от функциональных возможностей центральной нервной системы. 
Обычно для развития ловкости применяют повторный и игровой методы. Наиболее распространенными средствами при развитии ловкости являются акробатические упражнения, спортивные и подвижные игры.
 Координация
Координационные способности связаны с возможностями управления движениями в пространстве и времени и включают: а) пространственную ориентировку; б) точность воспроизведения движения по пространственным, силовым и временным параметрам; в) статическое и динамическое равновесие. Пространственная ориентировка подразумевает сохранение представлений о параметрах изменения внешних условий (ситуаций) и умение перестраивать двигательное действие в соответствии с этими изменениями. 
Воспроизведение пространственных, силовых и временных параметров движений проявляется в точности выполнения двигательных действий. Точность пространственных перемещений в различных суставах (простая координация) прогрессивно увеличивается при использовании упражнений на воспроизведение поз, параметры которых задаются заранее. Точность воспроизведения силовых и временных параметров двигательного действия характеризуется способностью дифференцировать мышечные усилия по заданию или необходимости, связанной с условиями выполнения данного упражнения. 
Сохранение устойчивости тела (равновесие) необходимо при выполнении любого двигательного действия. Различают статическое и динамическое равновесие. Первое проявляется при длительном сохранении определенных поз человека (например, стойка на лопатках в гимнастике), второе - при сохранении направленности перемещений человека при непрерывно меняющихся позах (например, передвижение на лыжах). Совершенствование динамического равновесия осуществляется с помощью упражнений циклического характера (например, ходьба или бег по наклонной плоскости с уменьшенной шириной опоры). Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков). Навыки в статическом равновесии формируют посредством постепенного изменения координационной сложности двигательного действия, а в динамическом - за счет постепенного изменения условий выполнения упражнений.
 Гибкость
Гибкость - физическая способность человека выполнять двигательные действия с необходимой амплитудой движений. Она характеризует степень подвижности в суставах и состояние мышечной системы. Последнее связано как с механическими свойствами мышечных волокон (сопротивляемость их растяжению), так и с регуляцией тонуса мышц во время выполнения двигательного действия. Недостаточно развитая гибкость затрудняет координацию движений, лимитирует возможности пространственных перемещений тела и его звеньев.
Различают пассивную и активную гибкость. Пассивная гибкость определяется по амплитуде движений, совершаемых под воздействием внешних сил. Активная гибкость выражается амплитудой движений, совершаемых за счет напряжений собственных мышц, обслуживающих тот или иной сустав. Величина пассивной гибкости всегда больше активной. Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается, а пассивная увеличивается. Уровень развития гибкости оценивают по амплитуде движений. В практике физического воспитания выделяют общую и специальную гибкость. Первая характеризуется максимальной амплитудой движений в наиболее крупных суставах опорно-двигательного аппарата, вторая - амплитудой движений, соответствующей технике конкретного двигательного действия. 
От растяжимости суставных связок, сухожилий и силы мышц, проходящих около того или иного сустава, зависит, какую амплитуду действия может использовать человек. Эластичность связок можно увеличить с помощью систематического упражнения. Однако гибкость ограничивается прежде всего эластичностью мышц. В различных упражнениях сокращение определенных мышц сопровождается растягиванием их антагонистов. При движениях с максимальной амплитудой подвижность в суставах зависит от способности антагонистов достаточно растягиваться, причем следует помнить, что существует определенный предел их способности возвращаться в исходное положение, так что специальные упражнения при тренировке гибкости необходимо сочетать с упражнениями на силу. 
Реальные показатели гибкости зависят от способности человека сочетать произвольное расслабление растягиваемых мышц с напряжением мышц, производящих движение. Одним из методов развития гибкости является метод многократного растягивания. Этот метод основан на свойстве мышц растягиваться больше при многократных повторениях. Средствами развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные свободные движения с постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, выполняемые с помощью партнера и т.д.

2. Акробатические упражнения и методика обучения.

Акробатические упражнения -  одно из эффективных средств совершенствования устойчивости к различным ускорениям при перемещениях человека в пространстве.
Акробатические упражнения в художественной гимнастике используются как средство физической и общей двигательной подготовки гимнасток.  Они способствуют развитию силы, ловкости, гибкости пространственной ориентации и являются прекрасным средством тренировки вестибулярного аппарата. Навыки, приобретенные на занятиях акробатическими упражнениями, отличаются выраженной прикладностью и могут быть использованы в самых разнообразных ситуациях. 

Цель: повышение качество выполнения гимнастических упражнений художественной гимнастики развивая вестибулярную устойчивости к различным ускорениям при перемещениях гимнастки в пространстве

Задачи:  
1. Содействовать укреплению здоровья и гармоническому развитию всех органов и систем растущего организма.
2. Развивать и совершенствовать вестибулярный анализатор средствами акробатических упражнений. Последовательное овладение акробатическими упражнениями.
3. Всесторонняя физическая подготовка с преимущественным развитием скоростно – силовых качеств, гибкости, ловкости и прыгучести.
4. Специальная техническая подготовка и формирование гимнастического стиля выполнения упражнений.






Принципы и подходы в организации образовательного процесса:

Принцип оздоровительной направленности. Направленно воздействовать на процессы функционального развития организма, чтобы обеспечить  их оптимальные темпы при обязательном условии укрепления здоровья. Преобладание циклических, прежде всего беговых упражнений для тренировки общей выносливости – наиболее ценного оздоровительного качества



 
Принцип развивающего обучения. При обучении движениям следует учитывать «зону ближайшего развития», т. е. предлагаемые упражнения должны быть направлены не на имеющийся в данный момент у детей уровень умений и навыков, а опережать его.



Принцип воспитывающего обучения. В процессе обучения обязательно решаются воспитательные задачи (воспитание настойчивости, смелости, выдержки, нравственно-волевых качеств).




Принцип сознательности и активности. Основополагающий принцип обучения движениям. Он предполагает понимание детьми сути производимого ими того или иного движения.  Начиная с 3-х лет: постепенно подводим ребенка к пониманию сути движения, умению сравнивать качественные характеристики (темп, ритм, амплитуду), мышечно ощущать его.



Принцип наглядности. Привлекать по возможности все анализаторы и применять разнообразные наглядные приемы: показ упражнений, использование  наглядных пособий, имитации, зрительных, звуковых ориентиров



Принцип доступности и индивидуальности. Развитие  детей с учетом возрастных особенностей и индивидуальных различий. Принцип доступности предполагает включение таких трудностей, которые могут быть успешно преодолены при мобилизации физических и моральных сил ребенка, но без нарушения оздоровительного эффекта занятий. Следует придерживаться правил: от известного  к неизвестному, от простого к более сложному, от освоенного к неосвоенному соблюдая постепенность.





Принцип систематичности. Правильно организованное физическое воспитание предусматривает учет всей совокупности условий и подбор физических упражнений в определенной системе и последовательности.



Принцип прогрессирования. В процессе занятий физическая нагрузка должна постепенно возрастать. Как только нагрузка становится привычной, она уже не может вызывать положительные изменения в организме. Чтобы обеспечить дальнейшее повышение функциональных возможностей, нужно систематически увеличивать объем и интенсивность нагрузок. Прогрессирование требований лишь тогда будут вести к положительным результатам, когда новые задания связанные с ними нагрузки посильны для детей, соответствуют их возрастным и индивидуальным возможностям.



















Для рациональной организации детей на занятиях используются         
     методы
Словесный метод
Наглядный метод



Наглядно – зрительные приемы:
· показ физических упражнений
· использование наглядных пособий (картинки, рисунки, фотографии)
· зрительные ориентиры (предметы, разметка поля)
· объяснения
· пояснения
· указания
· подача команд, распоряжений, сигналов
· вопросы к детям
· образный сюжетный рассказ
· беседа
· словесная инструкция




Наглядно – слуховые приемы:
музыка, песни


Тактильно – мышечные приемы:
непосредственная помощь педагога

Цель: обращен к сознанию детей, помогает осмысленно поставить перед ребенком двигательную задачу, раскрывает содержание и структуру движения

Цель: создать зрительное, слуховое, мышечное представление о движении. Важно обеспечить яркость чувственного восприятия и двигательных ощущений ребенка


000000000
Цель: закрепляет на практике знания, умения, и навыки основных движений, способствует созданию мышечных представлений о движении
Практический метод



· повторение упражнений без изменения и с изменениями
· проведение упражнений в игровой форме
· проведение упражнений в соревновательной форме



 выбор способа организации детей на занятии зависит от: 
· новизны, сложности и характера упражнений; задач занятия;
· материальной оснащенности и места проведения занятия; возраста детей и их подготовленности;
· умений педагога

размеров помещения (площадка, зал);
наличие оборудования;



                                                                                         


                                                                       индивидуальный
поточный
фронтальный


  
                                                                   способыпосменный
групповой


подгруппой фронтально


подгруппой поточно








Особенности проведения занятий 
Наиболее рационально изучать акробатические упражнения фронтальным методом. 
За время, отведенное на акробатику следует выполнить 5 – 8 упражнений, повторяя каждое
4 – 8 раз
Примерная схема чередования упражнений: 
перекаты – кувырки – стойки – соединения кувырков – мосты – прыжки – перевороты – соединения стоек с перекатами и кувырками – выполнение упражнений в виде соревнования или игры.
Методы обучения
Изучение акробатических упражнений осуществляется при помощи методов расчлененно – конструктивного и целостного обучения. 
Расчлененно – конструктивного – изучаемый элемент расчленяется на составные части, которые последовательно осваиваются детьми. 
Метод целостного обучения используется при изучении технически несложных элементов и соединений, а также в случаях, когда формируемый навык не поддается расчленению. Для формирования двигательного навыка использование подводящих упражнений, дополнительных ориентиров, варьирование условий.
Метод программированного обучения по схеме
· название упражнения
· техника выполнения
· что нужно знать   при освоении данного упражнения
· что нужно уметь
Для закрепления и совершенствования упражнения используют метод стандартного упражнения – самостоятельное выполнение освоенного упражнения.
Метод переменного упражнения. Создание изменяющихся условий при выполнении освоенного упражнения.
 
3. Структура занятия и содержание программы обучения.
      
Структура занятия

	Группы
Части занятий
	длительность частей занятий

	
	 начальная подготовка

	 Подготовительная часть
	10 – 15 мин
	Организация детей. Функциональная подготовка организма

	Упражнения на внимание
ОРУ
Подготовительные упражнения
Скоростные упражнения

	

Основная часть
	




25 – 30 мин   

	
Освоение двигательным умениям и навыкам и их совершенствование
Воспитание физических качеств и способностей к анализу движений
	Изучение основных упражнений связанных с проявлением: 
· быстроты
· силы
· выносливости
· скоростно – силовые упражнения
· 

	
	
	
	Закрепление и совершенствование основных упражнений связанных с проявлением:
· быстроты
· силы
· выносливости
· силовые упражнения
упражнения на выносливость

	
	
	

	Заключительная часть
	3 – 5 мин
	Физиологически оправданное завершение тренировки
	Реабилитационные упражнения
на дыхание
на расслабление
упражнения на внимание






Типы занятий
В основу предложенной классификации физкультурных занятий положены три главных принципа:
· отбор содержания развития;
· методы и приемы развития;
· характер образовательных задач

По содержанию



классическое занятие
на подвижных играх
ритмическая гимнастика
с использованием спортивных упражнений


комплексное
с использованием элементов спортивных игр
комбинированное



По методам и приемам

игровое
с использованием карточек
комбинированное
сюжетное


с применением метода  творческих заданий



По образовательным задачам


вводное
повторное
тренировочное
смешанное



итоговое
учетно - контрольное















Содержание программы
В художественной гимнастике используются упражнения акробатики  


Акробатические упражнения



Балансирования
Вращения



шпагаты
перекаты


мосты
кувырки


равновесия
повороты


перекидки
стойки


перевороты боком


полуперевороты




 Акробатические упражнения обогащают выразительную пластику комбинаций, вносят необходимый контраст, возникающий за счет перехода из стойки на ногах в партер, в положение, лежа в группировке. Кроме того, они повышают элемент риска в упражнениях с предметами, подчеркивают спортивную направленность художественной гимнастики.
  
Существует прямая зависимость между вестибулярной устойчивостью и качеством выполнения сложных гимнастических упражнений, связанных с вращением тела. От уровня вестибулярной устойчивости зависит точность дифференцировки в пространстве и качество формирования двигательных навыков. 
С помощью специально подобранных упражнений можно оказывать положительное влияние на функциональное состояние вестибулярного анализатора. Необходимо специально тренировать вестибулярный анализатор. Специальные вращательные движения следует выполнять на каждом занятии, чередуя активные виды вращений с пассивными.












Содержание   
Группа начальной подготовки 1 года обучения
акробатика
· кувырки вперёд: в сед на колене, с быстрым подъёмом
· кувырки назад: на колени, в упор присев
· стойка на лопатках без рук
· стойка на груди с длительной фиксацией положения
· стойка на локтях
· опускание в «мост» без помощи
 
Группа начальной подготовки 2 года обучения
акробатика
· стойка на лопатках с разнообразной работой ногами
· стойка в «мостике» на одной ноге
· стойка в «мостике» на одной руке
· переворот боком вправо и влево
· переворот вперёд на две ноги с помощью
· переворот назад в положение, лёжа на животе, руки вверх с помощью

Учебно-тренировочные группы 1 года обучения
акробатика
· стойка на груди с разнообразной работой ногами
· стойка на руках ноги вместе у опоры
· стойка на руках ноги врозь с помощью
· переворот вперёд на две ноги из упора присева, толчком двух ног с помощью
· переворот назад на две ноги, толчком двух ног с помощью
· опускание в «мост» без помощи на одну руку

 Учебно-тренировочные группы 2 года обучения
 акробатика
· переворот вперёд с колен через стойку на локтях
· переворот боком вправо и влево на одной руке
· переворот назад в положение, лёжа на животе, руки вверх
· кувырки вперёд без рук
· переворот вперёд на две ноги из упора присева, толчком двух
· переворот назад на две ноги, толчком двух
Упражнения для развития равновесия
· комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на укрепление
вестибулярного аппарата
· удержание устойчивого положения после вращательных движений
· прыжки через гимнастическую скамейку
· перевороты боком на гимнастической скамейке
· простейшая работа предметом с закрытыми глазами
· игры: «Тоннель», «Узкий мостик», «Прогулка в горы», «Мы -пожарные», «Весёлое путешествие

Учебно-тренировочные группы 3 года обучения
 Упражнения для развития функции равновесия
· комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на укрепление
вестибулярного аппарата
· «Пружинки» на одной ноге, с закрытыми глазами
· стойки на различной опоре
· удержание устойчивого положения после больших прыжков
· удержание устойчивого положения после вращательных движений
· перевороты назад на гимнастической скамейке
· работа предметом с закрытыми глазами
· Игры: «Делай точней», «Тоннель»
акробатика
· перекат назад через плечо в стойку на груди
· кувырки вперёд без зрительного контроля
· переворот вперёд из положения, лёжа на животе через стойку на груди
· переворот вперёд на две ноги
· переворот назад на одну ногу

Учебно-тренировочные группы 4 года обучения
Упражнения для развития равновесия
· комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на укрепление
вестибулярного аппарата
· удержание устойчивого положения после вращательных движений
· прыжки через гимнастическую скамейку
· мгновенная остановка после выполнения больших прыжков
· комплексы акробатических упражнений, направленных на укрепление вестибулярного
аппарата
· перевороты вперёд на гимнастической скамейке
· разнообразная работа предметом с закрытыми глазами
акробатика
· переворот вперёд на одну ногу
· переворот вперёд на одну ногу со сменой ног
· переворот назад на одну ногу со сменой ног
· в стойке на локтях, вытянув ноги над полом, поворот вокруг себя на 90`.

Учебно-тренировочные группы 5 года обучения
Упражнения для развития функции равновесия
· комплексы динамических и акробатических упражнений, направленных на укрепление
вестибулярного аппарата
· «Пружинки» на одной ноге, с закрытыми глазами
· удержание устойчивого положения после больших прыжков
· удержание устойчивого положения после вращательных движений
· перевороты назад на гимнастической скамейке
· игры: «Делай точней», «Тоннель»
· работа предметом с закрытыми глазами
· разнообразные броски и ловли скакалки с закрытыми глазами
акробатика
· стойка на руках без помощи
· в стойке на локтях, вытянув ноги над полом, поворот вокруг себя на 180`.
· переворот назад из седа, махом одной ноги
· переворот назад на одну руку
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