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Актуальность темы. О мерах по дальнейшему совершенствованию и 

популяризации физической культуры и спорта в Республике Узбекистан. 

24.01.2020. УП-5924. В последние годы в республике осуществляются 

последовательные меры по популяризации физической культуры и спорта, 

пропаганде здорового образа жизни среди населения, созданию необходимых 

условий для физической реабилитации лиц с ограниченными возможностями и 

обеспечению достойного участия в международных спортивных соревнованиях 

страны.  

Вместе с тем, существует необходимость внедрения в практику 

конкретных программ, способствующих укреплению здоровья населения в 

области физической культуры и спорта, широкому привлечению молодежи в 

спорт и отбору из его числа талантливых спортсменов, формирования 

национальных сборных команд с квалифицированными спортсменами, 

обеспечивающими высокие результаты в спорте, создания дополнительных 

условий для тренеров.  

В целях формирования в стране всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высокой культурой, определения квалификации и 

приоритетов населения в области физической культуры и спорта, внедрения 

инновационных форм и методов в процесс отбора (отбора) талантливых 

спортсменов.  

Цель исследования. Раскрытие того, насколько рациональны 

акробатические упражнения у футболистов 7-10 лет. Исследование способов 

повышения специальной физической подготовленности игроков 7-8 лет с 

помощью акробатических упражнений.  
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Результат исследования. Важность акробатических упражнений в 

подготовке юных футболистов 7-10 лет заключается в том, что в этом,через 

упражнения на равновесие, ходьбу и бег,броски и захваты, броски и зацепы, 

велика значимость их упражнений.  

Помимо гигиенического эффекта, ходьба по различным трассам также 

помогает овладеть навыками передвижения в команде. При занятиях 

гимнастикой используются следующие упражнения ходьбы: шаг ходьбой или 

простой шаг, ходьба на цыпочках, пятках, внутреннем и внешнем краях ладоней, 

ходьба с опорой на колени руками, приседания, ходьба «незаметно», ходьба с 

поднятым коленом (нога согнута вперед), ходьба с полуприседом и пиком, 

широкие шаги до сгибания одной ноги ходьба, ходьба в парах и попеременно, 

ходьба со скрещенными ногами вперед и в стороны, чередование ходьбы с 

прыжками. Беговые упражнения, применяемые при занятиях гимнастикой: 

обычный бег, бег с поднятыми коленями, бег ногой вперед, согнутой назад, с 

наклоном вперед, назад и в стороны, бег вперед, в сторону запутанными шагами, 

выполнение дополнительных движений, с поворотами, остановками, бег с 

подбрасыванием предмета и его зацеплением, повторный бег, бег трусцой с 

поднятыми коленями, бег ногой вперед, назад и в стороны преодолевая 

препятствия, бегая по препятствиям, чередуя бег и ходьбу и т. д. Ходьба и бег-

гораздо более динамичные упражнения, поэтому они оказывают гораздо 

большее влияние на опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы.  

Бег считается одним из основных факторов улучшения скорости и 

выносливости. Характер и интенсивность бега могут варьироваться, поэтому он 

используется во всех частях урока гимнастики  

Упражнения на равновесие обязательным условием поддержания 

равновесия является расположение общего центра тяжести над базовой 

областью. Чем больше площадь основания, тем устойчивее баланс. Упражнения 

на равновесие имеют большое значение для формирования фигуры, так как при 

выполнении улами значительно повышается тонус мышц спины и всего 

туловища. С помощью упражнений на равновесие молодые игроки могут 

обмануть своих противников стоя и в движении. Во время занятий гимнастикой 

часто выполняются специальные упражнения на равновесие на более высокой 

опоре. К упражнениям, выполняемым стоя; к упражнениям, выполняемым стоя 

на кончиках ног, на пятках, на одной ноге на небольшой опоре, относятся 

упражнения, выполняемые движениями рук, ног, туловища (например, на одной 

ноге, а также скручивания на двух ногах, скручивания в прыжке (приседания на 

одной и двух ногах). На более высоком опорном месте также можно выполнять 

упражнения по переходу из более низкого положения в более высокое 
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положение (включая положение лежа), из положения сидя в положение лежа на 

спине. К упражнениям, выполняемым в движении, относятся: упражнения со 

всеми видами ходьбы (простой шаг, парный шаг, чередование шагов, ходьба 

вперед с шагом плеча) с бегом.  

Упражнения на метание и захват это групповое упражнение помогает 

развить ловкость, скорость, угадывание, а также развивает мышцы туловища ног 

и особенно мышцы рук и плечевого пояса. Гармония движений улучшается при 

выполнении этого упражнения, так как игроки должны быть очень 

чувствительны к мышцам, чтобы бросать мяч на большее расстояние и в 

определенную цель. Бросок мяча по гармонии движения будет несколько проще, 

чем по зацеплению, так как в зацепном движении необходимо одновременно 

решать несколько задач. Во время зацепления должны быть определены 

направление, скорость, размер летящего предмета, соответственно определяется 

способ зацепления, при зацеплении также должен быть определен вес предмета, 

так как это определяет, насколько сильно он должен быть зацеплен. При ловле 

теннисных или футбольных мячей, отскакивающих от пола или стены, 

участники также должны определить его натяжение, поскольку от этого будет 

зависеть высота его полета. Эти групповые упражнения широко используются 

на уроках физкультуры в школе. В качестве предметов для метания и ловли 

используются большие и маленькие шары, набивные шары, палочки для еды и т. 

д. Основные упражнения по метанию и подбрасыванию: метание на дальность, 

метание в цель, метание вверх и подбрасывание, подбрасывание с перевесом. 

Броски и зацепы эти групповые упражнения могут включать в себя броски и 

зацепы с подходом (набивкой, футболом) и гимнастической палкой, а также 

броски и зацепы с двумя или более подходами или каким-либо другим 

предметом. Ниже приведены примеры упражнений с большим подходом 

(включая набивные мячи); бросок мяча снизу, бросок за голову, бросок двумя 

руками от груди, поэтому выполнение себя одной рукой, бросок мяча через 

плечо с одной опорой и двумя опорами, бросок мяча с одной опорой за плечо с 

двумя опорами,  ловля мяча спереди или сбоку, ловля мяча над головой, вращая 

его сзади, ловля мяча щиколотками и подбрасывание его вверх. Метание и зацеп 

гимнастической палки-в горизонтальном вертикальном и наклонном 

положениях состоит из броска, а также подбрасывания ее в воздухе так, чтобы 

она вращалась вокруг оси и поперечной оси, расположенных на стержне, и 

зацепления одной или двумя руками различными способами захвата. 

Перестрелка. Это одно из групповых упражнений, в котором большой резиновый 

или набивной набор перекидываются друг на друга. Помимо 

вышеперечисленных упражнений, используются следующие упражнения, 

которые бросают друг другу преувеличения, бросая мяч одной рукой из стороны 
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в сторону; стоя, ноги согнуты вперед, отбрасывать мяч назад над головой; 

бросать мяч ногами назад, бросать мяч ногами вперед-вверх.  

Вывод. В качестве вывода можно сказать, что юные футболисты не 

испытывают затруднений при выполнении различных техник выполняемых 

гимнастических упражнений, если они правильно и чаще повторяют 

упражнения, выполняемые в процессе занятий. В зрачке повышается 

потребность в движении, происходит общее развитие организма.. 
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