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ПоясниТtr]ЛЬН,z\Я ЗАПискА

направленность дополнительной общеобр,азовательной общеразвиваrощей программы

кГимнастика в хореографических постаноtsкtlх) - фuзtЕльmурно-спорmuвная.
Программа кГимнастика в хореографических постtlновкilх) составлена с учетом

спrэццф"*" работы I_{eHTpa музыкЕIльно-хореографического искусства кЭдельвейс>>, т.к. в

perпepTyape коллектива есть большое количество хореографических постtlновок с
вк.пюченными в них гимнастическимI{ элементilпrи и связкilN,lи.

Программа разработана в соотt}етствии с основными направлениями государственной
образовательной политики и современными нормативными документЕlп,Iи в сфере

-lоорtLзования,.
Новизна программы опреде.пяется реализацией содержания прогрtlммы через

возможность демонстрировать }л{ащимися рttз,/ченный материu}л не сколько в качестве
сп,ортивньIх достижений, сколько в хореографических композициях, привнося в

образовательный процесс эстетические элемOнты, что дает возможность обуrаемым
наг{иться гармонично соединятL в своей жизни спортивно-физкультурную и
художественную деятельность.

Акryальность прогрtlммы
В настоящее время существует много различных направлений в хореографии, и почти

все из них не обходятся без трюкс)вьIх элемеI{тов. ,Щля этого исполнителям необходима
определеннiш гимнастическая подготовка. ,Щанная программа ориентирована на решение
этrэй проблемы. Обl^rение по програп,rме обс,спечивает равномерное развитие опорно-

двигательного аппарата, мускулатур],I, ра}витие функцион€}льньIх возможностей организма,

фс,рмирование правильной осанки, способств;ует совершенствованию координационньD(
способностей, раскрытию творческого потенциilIа.

Адресат программы
Программа <Гимнастика в хорсlографических постановках> предназначена для детей в

возрасте 7-|7 лет, занимающихся в танцевальных коллективtlх I]И <Эдельвейс>. ,Щля начала
зааятий по прогрЕtмме детям не обязательно иметь хорошие физические данные.

Щель программы: рiввитие физических способностей обучающихся методtlN{и и
средствами гимнастики и применение освоенньIх двигательных действий в pitзHbD(

направлениях хореографии дJIя самовырtDкения II творчества.
Задачп

Оtiучающuе:
- сформировать элементарные знания по анатомии, физиологии и гигиене человека;

- на}п{ить детей основам биомеханлtки через их собственный опыт;

- освоить специальную терминологию;
- обуrить навыкЕlм управления свOими движениями в пространстве и времени, а также

степенью мышечньIх усилий;
- наr{ить основам техники и стиля выполнениj{ гимнастических упражнений;
- сформировать навыки ритмичног0 выполненI{я гимнастических связок и элеменТоВ;

Рсtзвuваюtцuе:

- развить общие физические дtlнные детей;

развить артистические, эмоционаjтьные качества;

- рiввить интерес к творческой деяlтельности ]в их двигательной активности как форме их
самовыражения;

Всlспumаmельньlе:

I

'l. Федеральпrlй закон oT29,|2.2012 Ns 273-ФЗ кОб образовании в Российской Федерачии> (с изменениями).

2. КонцспциЯ развитиЯ дополнительного образования ,tетей /Л)аспоряжеjние Правительства Российской Федераuии m 04.09.20l4 Nч 1726-р.

3. Порядок организации и осуществления образоватсльной деятельносtи по дополнитсльным общеобразовательным программам// Приказ

Министерства просвещения Российской Федерации от 09.1 l .201 8 Ns 196.

4. Стратегия рil}вития воспитzlн}Ul в Российской Фе;rераrrии на пери(ц до 2025 года./ Распоряжение Правшrельства РФ от 29.05.2015

Nэ 996-р.



- приобЩить ребенка к здоровому образу жизнII;

- воспитать волевые качества личности: целеустремленность, дисциплинированность,

трудолюбие, аккуратность, ответс,гвенность;

- сформировать навыки культуры общения со сlверстниками и взроспыми, нzlвыки работы в

коллективе;
воспитать уважение к традициям коллOктива.

объем и срок освоения программыz 720 часов, 5 лет обучения.

Условия реализации программы
На 1-й год обучеr". no программе <<Гимiнастика в хореографических постановках))

принимаются дети 7-1'2 лет, параллельно зilнимilющиеся в ЦИ кЭдельвейс) по програп{мам

хьрео.рафической подготовки, при отсутствии медицинских противопоказаний к занятиям

этим видом спорта и физическим нагрузкам в цеJIом.

Количество детей в группе варьируется в IIределах 14-16 человек, т.к. при проведении

занятий большое количество упражнений выполltяется в парах.

Формьt орzанuзацuа dеяmельносmu учаtцrlхся на заняmuu:

- фронЪшьнаJI - со всем cocTtlBoм объединениjя, когда идет объяснение нового, постановка

учебных задач, покчLз техники выполнения, определение средств и методов достижения

цели, инструктаж при разrIивании и повторении несложньIх упражнений;
- групповаJI (в парах) наиболее распрострtшенная при выполнении разrIенньш

уфu*"a""й в разньrх видах двигательЕой деятельности - выполнение упражнений на

закрепление, совершенствование ранее сlсвоенных упражнений или комбинаций,

гимнастических связок и элементов;

- индивидуЕIльнЕUI - предусматривает ПО.ЩГОТ,ОВку отдельного учащегося к выполнению

сложньIх элементов; выполнение задани,й, направленньж на выявление степени

успеваемости и подготовленности занимаюш,ихся;

- поточная - улобна при отработке прыжl(ов, лulзании, выполнении гимнастических

элементов и связок. Упражнения, проводимыtе поточным способом должны быть знакомы

занимающимся.
- игроваJI (соревновательнzш) - можно проводить все виды упражнений основной

гимнастики, выполняющиеся последоватеJIьно, например, при преодолении полосы

препятствий. Подобранные упрttжнения дс)лжны быть предварительно освоены. При

использовании этого метода занимающиеся могут быть разлелены на несколько команд.

Ф орлtьt пр о BedeH uя з аняmай :

- тренировка
- репетиция

соревнование (проведение эсr,афет)

- технический зачет

- контрольные соревнования
концерт

М аmер uallbшo-mexш uческо е ос наlцен ае пр о?р (uilмы

,Щля успешной реализации прогрttпdмы необходимо:

- спортивный зал, соответствующIrй саrrитарно-гигиеническим Hopмtlпd

оборудование:
гимнастическм стонка

- гимнастические скаrr,rейки
* поролоновые маты
- жесткие гимЕастические маты (полипропилен)

- мостик



- камера
- фитбол
- набивные мячи (1 кг)
- скакаJIки

гимнастическirя стенка

- гимнастические скамейки
- поролоновые маты
- жесткие гимнастическиематы(полипропилепr)
- мостик
- KzlМepa

- фитбол
- набивные мячи (1 кг)
- скакалки
Каждому обучающемуся необходимо иметь:

- длинную и короткую сttортивн},ю dpopMy;

- чешки (балетки).

Каdровое обеспеченuе

.щля реализации прогрttпdмы необхо,цимо наличие концертмейстера, владеющего игрои на

фортепиано, аккордеоне или баяне.

П,ланируемые результаты
Преdмеmньlе

Пiс окончании обучения по прогрЕlмм:е учащиеся
б)'dуm знаmь,.

- общие сведения о гимнастике'
- начала анатомии и физиологи,t,l человека,

основы биомеханики,
- гимнастическую терминологию,
- правилаповедения в коллектрtве.

буdуm умеmь:
применять полrIенные знаниjt на практиI(е,

- владеть своим телом,

- ориентироваться в пространс,]]ве и времени,

владеть основtlN,lи техники ра:l)ченных гимнастических упражнений,

- уметЬ ритмичнО выполнятЬ элементы и с]]язки в хореографических постановках,

- творчески подходить К выполнению поставленных задач,

создавать и поддерживать доброжелателt,ную атмосферу в коллективе,

достигать поставленную цель.
Меmапреdмеmные:

освоение компетенций, которые прIменимы как в рtlп4ках образовательЕого процесса, так и

при решении проблем в речrльных ж]азненных слIтуациях, а именно:

- умеЕие характеризовать Двигат(эльные действия и давать им объективную оценку на

основе освоенных знаний и имеющегося опьлта;

- умение оценивать результаты со(5ственного груда;

- умение общатьс, й uза"rодействовать со сЕlерстникаI\4и и педагогаI\,rИ В ПРОцессе учебной

деятельности;
- владение приемЕlМи сilп,Iостоятелtьной и колJIективной работы.

лuчносmньtе:
наJIичие устойчивой мотивации ]п интереса к занятиям;



развита пластичность, гибкость, общzul физическая выносливость, хореографические

даrпura (подъем стопы, танцевtlльный шаг, B],IBOPOTHoсTb, гибкость спины; эластичность

мышц и связок суставно-связочно]го аппарата);

- рilзвиты внимание, творческrш фантазия, наблюдательность, наглядно-образное,

ассоциативное мышление, хореоцlафическшI ]память;

- наличие умения активно вкJIючаться в общс,ние и взаимодеЙстви9 со сверстникttNIи на

принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживtIния; находить с

ними общий язык и общие интереlэы;

проявлеЕие дисциплинированности, трудолюбия, упорства и волИ в достижениИ
поставленных целей;

- рil}вит эстетический (художествевtный) вкус;

- умение ориентирОватьсЯ в систем() ценностЕЬtх отношеНий личноСти к себе, Другим
людям, мораJIьных нормах и общс,человеческих ценностях;

- ycTtlнoBкa на безопасный, здоровl;rй образ жи:зни.



УЧЕБНЬЛЙ ПЛДН 1ПРОГРАММЫ

Учебныii план 1-го года обучения

Название раздела,
темы
Вводное занятие
Строевая подготовка

Прикладные упражнения

Общеразвпвающие
упражнения

Вольные упражнения

Контрольное и итоговое
занятия

ИТоГо:

Учебный план 2-го года обучения

,циагностические
.игры, контрольные
]задания педагога

соревнование на
качественное и
количественное

выполнение
упражнений

диагностические
игры, контрольные
задания педагога,
баттл

викторина
технический зачет

Название раздела,
темы

количесr:во часов Формы контроля
Всего lГеопия ПDактика

1. Вводное занятие 2 1 1 наблюдение

7
Строевая подготовка

20 4 1б
контрольные
задания педагога,
устный опрос

3.
Приклалные упражнения

|2 3 9
диагностические
игры, контрольные
задания педагога

4.

Общеразвивающие
упражнения

58 б 52

соревнование на
качественное и
количественное
выполнение
упражнений

!.

Вольные упражнения

50 1 43

диагностические
игры, контрольные
задания педагога,
баттл

6,.
Контрольное и итоговое
занятия

1 2
викторина
техничоский зачет

количест,во часов Формы контроля
Всего l]еопия Ппактика

1,,
,,

1 1 наблюдение

) 24 3,5 20,5
контрольные
:задания педагога,
ЧСТНЫЙ ОПDОС

3, 24 2 22

4, 60 8 52

5. 32 7 25

б. 2 2

|44 21.5 l22,5



Учебный пJIан 3-го года обучения

количество часов Формы контроля
Прак,гика

,контрольные задания
педагога, наблюдение
конкурс <Лучший

к)
диагностические
игры, контрольные
задания педагога,

тест, пок€вательные

Учебный план 4-го года обучения

количество часов Формы контроля

задания педагога,
наблюдение

контрольные задания
педагога

наблюдение

диагностические
игры, контрольные
задания педагога,

наблюдение
диагностические

игры, технический
зачет, концертные

U-1-,"p",

;l-;
;--Г- ,

--]-
16 

l,
;--т

"l- 6

-]-_2l
l44 | 18

11

12

Название раздела,
темы

Строевая подготовка

Прикладные упражнения

Общеразвивающие
упражнения

Вольные упражнения

Контрольное и итоговое
занятия

диагностические
игры, контрольные
задания педагога

Название раздела,
темы

Вводное занятие

Прикладные упражнения

Общеразвивающие
упражнения

Вольные упражнения

тестирование,

диагностические
игры, контрольные
задания педагога,
концертное

Nl
Всего Теория Практика

1,
1 1 1

,, Строевая подготовка |2 1

3,, 13 1

4, 53 6 41

62 8 54

б.
Контрольное и итоговое
запятия

2 2

ИТоГо: l44 |7 l27



Учебныii план 5-го года обучения

Название раздела,
темы

Вольные упражнения

Контрольное и итоговое
занятия

количество часов Формы контроля
Теория Практика

,,
1 1 наблюдение

12 1 11

l4 1 13 наблюдение

52
6 46

диагностические
игры, наблюдение

62

8

54

диагностические
игры, контрольные
задания педагога,

концертные
в ния

2 7 общественный смотр
достижений

|44 l7 l27

ль
Всего

1. вводное занятие
2. Строевые приемы
3. Прикладные yпражнения

4.
Общеразвивающие
чпDажнения

5.

б.

ИТоГо:



РАБOЧАЯ ПРОГРАММА
1-го гош оБучвния

За,цачи l-го года обучения
Обiучаюuluе:

знакомство с гимнастической терNIинологией;

обучение ocнoBtlM техники РЕlз)п{иваемых упрilжнений;

формирование умения ориентироваться в пространстве (зале);

расширение имеющегося у r{ащи.кся набора элементарных дви)лiений под музьку;

Развuваюuluе:

формирование правильной осанки;

развитие физических способностей;
воспumаmельньtе:

ВосПитаниеВнимаТелЬноГооТношениякпеДа]ГогУиДеТяМ;
воспитание дисциплинировaш{носl]и.

Содержание программы 1-го года обученIIя

1. BBodHoe заняmuе
Теlория:

- введение в предмет (история ГиМнiасТики, вид]J гимнастики),

- цель и задачи обучения;

- правила безопасного поведения в ]/чреждении, физкультурном и хореографическом за;lе;

- значение гимнастических элементlэв и связок вхореографическик постановках;

- необходимость физической нагрузки;

- основы гигиены спортсмена и танцовщика;

- взаимоотношения в коллективе.
пlрактика: Знакомство с детьми. Инструктаж по технике безопасности, Игры и упражнения
Hat выявление физических данньD( r{ilщихся.
Формы контроля: наблюдение.

2. Сmроевая поdzоmовка
Тtэория:

значение строевой подготовки для спортсмеIIа и танцора;

понятия: основнilя стойка, колонна, шеренга, диагонi}ль, инТеРВiеЛ, ДИСТаНЦИЯ, КР}Г, ЗВеНО,

направо, нuLпево, кругом;
название команд и соответствуюIцие им действия;

техника выполнения поворотов на месте.

Практика:
Рiшучивание и отработка движений.
Сmроевьtе прuел4ы:

- "Становись!" _ строй (шеренга, кс,лонна)

- "Смирно!" - основная стойка
- "Равняйсь!" - повороты головы в указанном }tаправлении

- "отставить!" - принять предшествующее положение

- "Вольно!" - свободная стойка
- "Рассчитайсь!" - расчет на первыii-второй
- "Напра-Во!", "Нале-Во!", "Кругопt!" - повороты на месте

Лrереdвuженuя:
- строевой шаг
- обычный шаг
- движение на месте
- переход от движения на месте к передвижению



-,цвижение бегом
- движение в обход
- движение по диагонали

Лrосmроенuе u пересmроенuе :

- построение в шеренгу
- построение в колонну
- построение в круг
- перестроение по звеньям на укiванные места

- перестроение из одной шеренги в дtве

Разл,tьtканuе lt слtьlканuе: по распорд1I(ению на поднятые в стороны руки,
Формы контроля: контрольные задан]t{я педагога, устный опрос,

3. ПрuюtаdньлеупраJtсненuя
Те,ория:

- понятие (прикJIадных)упрtDкнеЕtии;

- терминология разrIиваемьIх двигательньIх действий;

- техника выполнения разуIиваемых движений;

- нчLзвания иЕвенТаря И способы его испоЛьзования (скамейка, канат, гимнастическtUI

стенка).
Пlэактика:

Упражнения для мышц ног:

- ходьба (на носках, гtяткзх, внешней
с пятки на носок);

стороне стопы, в полуприседе, приседе, перекатом



повороты направо, нчIлево

круговые движения головой
Упражненuя dля рук u плечево2о пояса:

основные положения рук
основные движения рукllми и

разгибание рук, повороты рук,
месте или в движении
положения и движения кистями
Упраuсненuя dля Hoz:

основные положения ног

движеЕия ногЕtми (отведения, приведеЕия, приседы,

Упражненuя dля Bcezo mела:

повороты

полуприседы, выпады)

наклоны (вперёд, вперёд прогнувIпись, вправо, влево,

опоры, на середине)

седы (ноги вместе, ноги врозь, на пятках)

упоры (присев, стоя на колеЕях, лежа, лежа на бедрах, упор на одной, в седее ноги врозь)

упражнония лежа на спине, на животе (перекаты, движения частями тела, положеЕия рук

относительно туловища лежа)
упражненuя dля развumuя фuзuчсzскuх качесmв:

укрепление мышц шеи (лежа ]FIa спине, поднимание головы, удержание, повороты,

круговые движения)
рzlзвитие силы мышц рук и плечевого пояса (ползанье на животе по гимнастическои

скамейке подтягивtIясь, упражFIения в упорах лежа, лежа на бедрах, в упорах на

гимнастиЧескоЙ скамейке, висы ]Ia согнутых)

рtввитие подвижности плечевьI; суставов (отведение рук вверх на]ад, в наклоне вперед

отведение рук за спину, КР}ГОВЫrэ движения руками)

развитие силы мышц ног (присеlщы, Пощнимtlние на носки, выпады, упражнения стоя на

коленях, упражненИя с исполЬзо-ванием гимнастическоЙ скамеЙки)

развитие гибкости задней поверхности бедра, а также подвижности в тазобедренном

ay"ru"" (наклоны стоя, сидя, (ноги врозь вместе), ходьба в наклоЕе стоя, махи ногами

вперёд лежа на спине, полушпагаты, шпагаты, переход из положения накJIон в седе ноги

врозь в положение лежа на животе через шпагат и обратно, махи назад, в сторону в

упоре стоя на коленях, накJIоны с захватом)

развитие силы мышц спины (пр,сгибание в положении

поднимание верхней части тела., отведение ног в висе

удержание положения (накJIон гlрогнувшись>)

рttзвитие силы мышц брюшного пресса (поднимание ног лежа на спине, удержание

положения(УпорсиДяУгломнапреДпЛечьях),грУпПироВкаизПоложениялежаи
возврат в исходное положение, сед без помощи рук из исходного положения ((лежа на

спине>)

рiввитие боковьтх и косьгх

удержанием положения)
мы.шц туловища (наклоны tsправо - влево с фиксачией и

плечевым поясом (поднимание и опускание, сгибание и

кр:/говые движения, рывковые движения) - проводятся на

нозilд, стоя на коленях, нЕвад стоя у

рaввитие подвижности грудного и поясничного отделов ,

выгибание спины в упоре ((стоя на коленяхD, из накJIона

положение (упор лежа на белрах>, повороты головы с

лежа на животе, поднимание ног,

лицом на гимнастической стенке,

позвоночника (прогибание и
. в седе на пятках переход в

упора (лежа на бедрах) и

сгибание ног)

рЕtзвитие координации (ходьба с поворотом туловища (противкrположным плечом к

ьыносимой вперед ноге), изменения положений рук при ходьбе, несимметричные

движения рук, сочетания движений рук и ног, прыжки с изменением положений ног,

рук, ног и РУк, прыжки с поворOтом, повороты)



Прсzdмеmньtе:

Планируемые результаты 1-го года обучения



По окончании 1-го года обучения учащиеся
будут знать:

- историю и виды гимнастики;
- термиНологиЮ разученнЫх поло)кеНий и двигательньIх лействий;

-праВиЛапоВеДенияВзitлеВоВреIltязаняТияиВовнеУроЧноеВреМя;
- признаки правильной осанки;

- важность ведения активного обрiша жизни;

значение гимнастики для занятиii хореографи9й,

ТехникУВыполнеЕиягиМнастическихэлементоВисВязок;
будр уI\леть.,

- выполнять действия, соответств)/ющие строевым командам;

выполнять ре}ученные двигательные дейстI}ия в объеме намеченных технических

требований,
- ритмично выполнять элементарные движения,

ориентироваться в пространстве)

лuчносmньtе:
зtlложены основы формирования прави,пьной осанки;

рЕввиты физические способности;
понI{мает важность ведения активного ,и здорового образа жизни.

Меmапреdмеmньле:

учащиеся
.Е}ниМательноотносяТсякраспоряже)нияМизЕlluечанияМПеДаГоГа;

- с:облюдают дисциплину, правила безопасного поведения на занятиях в зztле;

- бережно относятся к вещztм и оборулованию;

- )/меют взаимодействовать со сверстн,икzlми и педагогами.
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
2_го гоlцА оБучвни.я

Задачп 2-го года обучения
обучаюtцuе: 

,тrrr,.яlл тр'*ники пRtr - цiцв объеме нtlN{ечонных технических- обучение основам техники двигательньD( деиствI
требований;

- фrормирование практического опыта выполнения движений под музыку,;

- фlормированионавыкаправильной осанки;

Развuваiоtцuе:
- рiввитие физических качеств;
- (lормИрование осознаннОго отношения к качественному выполнению заданий;

воспumаmельньlе:
- формировать умение контролироват,ь себя;

- воспитание устойчивого интереса к занятиям.

Содержание программы 2-го года обучения

1. BBoclHoe заняmае
Теория:

цели и задачи на текущий уrебный год

- воздействие гимнастических упражнений на организм занимающихся, средства

гимнастики
- самоконтроль: значение, правила, техники

- с)сновные правила организации заня:тий

Практика:
- ttодвижные игры
- ору
- э,стафеты

Формы контроля: наблюдение, технический тест.

2. Сmроевал поdzоmовка
Теория:

понj[тия: расчёт, полповорота, движение противоходом, змейкой, повороТ в движениИ

техника выполнения поворота в движении
назI}ание команд и соответствующие им действия

Практика:
CmpoeBbte прuёмьt.

расчет для перестроения уступilN,lи
пол-поворота (направо, налево)
Переdвuоюенuя.

с изменением ширины шага и скорости движения

дви.жеЕие к точкtIм зала

движение противоходом

движение змейкой
П о с, mр о енuя, пер е с mро е н ltя

пер,еglрa.rие из шеренги уступом
перестрооние из колонны по одному в несколько колонн поворотом в движении

Р аз.л,tьtканлlе u сJйьlканl]е

по распоряжению на количество шагов

при:ставными шагами от середины
Формыr контроля : диагностические игры, контрольные задания педагога,

l4
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будуг уN{еть:
- выполнять рЕву{енные элементы, прыжки и связки в

требований; ритмично выполнять движения под музыку;

- вьUIвлять грубые ошибки в основе техники при наблюдении

упражнений;
лuчносmньtе
Учащиеся
проявляют устойчивый интерес к занятиям;

умеют характеризовать двигательные действия и давать им

освоенных знаний и имеющегося опыта;

- у учащихся рitзвиты физические качесl]ва.

Меmапреdлtеmные:
- учащиеся актиI}но вкJIючаются в обцение и

принципах уважения и доброжелательности, взаимопо

ними общий язык и общие интересы;

учащиеся уN{ею:г контролировать своё самочувстI}ие,

совершаемые как при выполнении задапий, так и во время

17

намеченных т,ехнических

выполненрIем разученньж

ктивную оценку на основе

со сверс,гникtlNdи на
и сопереживания; находят с

кое состояние и действия,



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
3_го гоlщ оБучЕния

Развuваюu,luе:

развитие физических качеств и функциональньIх возможн

воспumаmельньlе:

Содержание программы 3-го года

1. BBolHoe заняmае
Теория:

введение в предмет (место гимнастики в системе физи,

человека),

Теория:
- техника выполнения строевых приемов, поворотов и п

- соответствие команд и движений.
Практика:

использование разуIенных ранее строевых приемо

построения, перестроения, рalзмыкания и смыкания на

целях рtввития ловкости, скорости реакции, координации,

ФормЫ контроля: диагностические игры, контрольные задания

в объеме намеченных
ВЬLПОЛНЯТЬ СВЯЗКИ И

:ических требований;
нации в хореографических

ием упражнений;

организма;

ых упражнениях;

I}оспитания, значение для

способов
занятиях в

передвижения,
соответствии с

значение,

, полос препятствии
ливости.

l8
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4, О бtцер аз в ав ам, tцuе у пр аilс нен ая
Теория:

закрепление знакомой и освоение новой терминологии;

техника выполнения разучиваемых упражнений;
виды нарушения осанки, упражнения для коррекции;

правила работы Е} парЕж.

Практика:
Формирование навыка правильной осанки.
использование гимЕtастических упражнений в качестве размин (rra середине, в движении,

под музыку, у гимнастической стенки, с использованием гим
Упражнения для рtввития физических качеств:

ичсlской скаллейки, в парах).

- рitзвитие силы мышц шеи (упражнения с сопротивлением
и в ),поре лежа. на месте, с

в упорепродвижением, восхождение в упоре лежа в парах, с ниtэ-разгибаJrие рук
лежа сзади на скамейке, лазанье на канате);

развитие подвижности в плечевых суставах (выкрры);

развитие силы мышц ног (приседания на одной ноге

удержания пllямой ноги)

рzввитие гибкости задней поверхности бедра и подвиж в тазобедренном суставе
кой стенки, м€lхи ногами,(комплекс упражнений для рчlзвития гибкости у гимнаст

вертикirльные шпагаты с опорой на гимнастическую стен

рrввитие силы мышц туловища (в парах лежа на белрах

поднимание-опускание туловищц фиксачия прямо
положения угла в упоре на полу, поднимание пря

гимнастической стенке)

рtLзвитие IIоiцвижности в грудном и поясничном происхоlIит в процессе

освоения гимнастических элементов (медленных )

рiввитие ко,ординации осуществJUIется при освоен и прыжков. поворотов и

равновесия
рtlзвитие скOростно-силовых качеств (упражнения,

ускорение в беге, напрыгивание на скамейку за ограни
одной на время, толчки руками в упоре и лежа на время)

развитию лоI}кости и выносливости.

пIмнастической скамеике,

гимнастической скамейке
положеЕия, удержание
ног в висе спиной на

няемыс) на скорость:
приседания нанtIое время,

едагога.Формы контроля: д{агностические игры, контрольные задания

5. Вольньtе упраrrсненая
Теория:

закрепленио знакомой и освоение новой терминологии,
техника выполнения рzвучиваемьгх упражнений,
способы оказанлш помощи и страховки,

l9



Планируемые результаты 3-го года обучения

Преdллеmные
По окончанию 3 года обучения учащиеся

булет знать.,

- основы техники освоенных элементов;
гимнастическую терминологию;

- виды нарушений осанки;
- значение развития физических качеств;

- виды оказания IIомощи и страховки на занятиях;

- IIравилаработы в парах;
булет уметь:
- выполнять разученные двигательные действия в объеме намеченньIх технических

требований;
- ритмично выполнять разученные связки и комбинации в хореографических постановкЕlх;

20



- выявJIять ошибки в технике исполнения упражЕений при наблr,эдении;

- выполнять упражнения в парах;
- оказывать элементарную помощь при выполнении упражнений.

Меmапреdл,tеmные

развиты культура общения, межличностные отношения;
сформированы творческие навыки;
проявляет спортивный характер;
сформированы коммуникативные качества.

лuчносmные
Учащийся

- имеет устойчивый интерес к зtlнятиям гимнастикой;
- имеет устойчивую мотивацию к сЕlмопознанию, саluообразованию и социаJIьно значимой

деятельности;
булет проявлять дисциплинировirнность, трудолюбие, упорство и волю в достижении
поставленных целей;

- ориентируется в системе ценностных отношений личности к себе, другим людям,
морчrльных нормах и общечеловеческих ценностях;

- понимает значимость установки на здоровый, безопасный образ жизни;
- у учащегося развиты общие и специаJ,Iьные физические качества и функционЕlльные

возможности организма.

2l
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6.

ранее.
Формы контроля: диагностические игры, технический зачет,

Конmрольное а umоzовое заняmая
Практика

проверка теоретических знаний (тестирование)
соревнование
анализ проделанной работы и результатов обучения

Планируемые результаты 4-го года обучения

Преdл,tеmньtе

По окончанию 4-го года обучения учащиеся

сформирован устойчивый интерес к занятиям гимнастикой
сформирована установка на безопасный, здоровый образ
сформированы творческие и артистические навыки;
сформированы личностЕые качества: сilп,lостоятельность и

свои поступки.
Меmапреdл,tеmные
сформированы познавательные навыки;
сформированы коммуникативные компетентности;

в

кOмафия",
енная композиция в стиле

-х()п,

народов Севера",

ика)
инградский рок>

танец))

помимс) описан упражнения, р€вученные

це,ртные выстуrIления.

]{а высоком нI{ческом уровне
от изменения темпа и ритма

хо;реографией;

)

HarI ответственность за

ьrх зшаний.



РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
5-го годА оБучЕния

Задачи 5 года обучения:
Обучающuе:

совершенствование освоенных связок и комбинаций в

- совершенствование навыков сzlп,Iостоятельной работы и
воспитание (школы движений>.

Развuваюtцuе:
- содеиствие дальнеишему развитию творческоI,о подхода к
- даJIьнейшее р€ввитие физических качеств и фу,нкционtlльн

ческих постановках;
на заI{ятиях;

ю двигательньD( задач;
воз]ч{ожностей организма;

ию и социflJIьно

ачест1]

зависимости от фор* организации деятельности на

способы передвижения, построения, перестроения,
на занятиях в соответствии с поставленными целями

воспumаmельньле:
- совершенствование морально-волевьIх качеств;
- развитие устойчивой мотивации к самопознанию,

значимой деятельности;
- поддержка и рitзвитие интереса учащихся к здоровому об
- рiввитие коммуникативных качеств.

Содержание программы 5-го года

1. BBolHoe заняmuе
Теория:

цели, задачи и пJIаны на текущий учебный год
общие основы техники упражнений (статических, силовых,
методика проведения упражнений на рi}звитие физических.

овых)

2. Сmроевая поdzоmовка
Теория:

распоряжения и команды,
целесообразность перестроений, в
занятиях.

Практика:
Разуrенные ранее строевые приемы,

размыкания и смыкания используются
и задача]\,lи.

Формы контроля: смотр строя.

3. Прutuлаdные упраilсненая
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Практика:
Практикуется проведение подготовительной части занятия и упражнений для р{Iзвития
физических качеств самими учащимися (под наблюдением педагога).
Формы контроля: диагностические игры, наблюдение.

5. Вольныеупрахlсненuя
Теория:

Техника выполнения двигательньIх действий;
Терминология прыжков, поворотов, равновесийо акробатических элементов;
Ана,тиз, оценка, самоанализ, сtlмооценка выполняемых двигатеJIьньж действий;
импровизация.

Практика:
отработка, совершенствование прыжков, поворотов, равновесиЙо гимнастических
элементов в связках и соединениях,
постановка и отработка композиций,
импровизация под музыку,
связки и комбинации в хореографических постановках:

- "Ползунец",
- "Веселая скоморошина'l,

- "Калинка",
- "Россия - чемпионка",
- "Балтийский берег",
- ".Щеды-Морозы"о
- "Заячьи забавы",
- "rЩискомафия",
- современнаJI композиция в стиле хип-хоп,
- "Street-dance",
- "Танец народов Севера",
- "Гопак"
-кКитайский танец>
-<СчастливаrI встреча)
-<Русская фантазия>
-кБарыня>
-кОстров сокровищ)
-кКамаринскtш))

ФОрмы контроля: диагностические игры, контрольные задания педагога, концертные
выступления.

6. Конmрольное u umо?овое заняmuя
Практика

аНЕlJIИЗ ПРОДеланноЙ работы и результатов обучения за год и по программе в целом,
общественный смотр достижений.

26



Планируемые результаты 5-го года обучения
лuчносmньtе:

- наличие устойчивой мотивации и интереса к занятиям;
- развита пластичность, гибкость, общая физическая выносливость, хореографические

данные (подъем стопы, танцевальныЙ шаг, выворотность, гибкость спины; эластичность
мышц и связок сустilвно-связочного аппарата);

развиты внимание, творческtUI фантазия, наблюдательность, нагJIядно-образное,
ассоциативное мышленио, хореографичоскilя пzlп,Iять;

проявляет дисциплинировЕlнность, трудолюбие, упорство и волю в достижении
поставленньж целей;
рЕввит эстетический (хуложественный) вкус;

- умеет ориентироваться в системе ценностных отношений личнсlсти к себе, другим
людям, морaльных нормах и общечеловеческих ценностях;

- имеет установку на безопасный, здоровый образ жизни.

Преdмеmньtе:
По окончании 5 года обучения 1^rащийся

булет знать:

- гимнастическуютерминологию;
- технику выполнения ршrIенных двигательньп< действий;

методику проведения подготовительной части заЕятия;
методику выполнения упрzDкнений для рЕввития физических качеств;

булет уметь.,
составJIять варианты связок и комбинаций, согласовывать их исполнение с
музыкirльным сопровождением;
сtlN,Iостоятельно проводить отдельные фрагменты занятия;

Меmапреdмеmньlе;
умеет оценивать результаты собственного труда;
Владеет способами регуляции физическоЙ нагрузки, оценив€UI свои возможности и
физическое состояние;

умеет активно вкJIючаться в общение и взаимодействие со сверстникаN,Iи на
ПРинципах уважения и доброжелательности, взаимопOмощи и сопереживilния;
нilходить с ними общий язык и общие интересы;
владеет приемtlпilи сzlмостоятельной и коллективной рабrrты.
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МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ

Используемые в обl^rении методики, методы и технологии распределяют учебный
материал по TeMaI\4 в порядке нарастания сложности применI{тельно к каждому виду
упрiDкнениЙ. ,.Щля освоения каждого упражнения прогрilммы приводятся последовательность
обучения, методика страховки и помощи, раскрывilются типичные ошибки, так кtж
нарушение впоследствии обуrения гимнастическим упражнениям, незнание и плохое
владение приемами страховки и помощи мог}.т привести к TpiIBMilM.

Струкryра занятия
Занятие по гимнастике имеет определенную структуру: начинается с подготовительной

части, затем следует основнirя часть и в конце - заключительнiш.
Поdzоmовumельная часmь по продолжительности занимает окоJIо 20 % времени занятия и

имеет собственные задачи:
l. Подготовка организма занимtlющихся к предстоящей работе (настрой ц.н.с. и

вегетативных функций, восстановление индивидуatльно возможной подвижности в
суставах, подготовка опорно-двигательного аппарата к выполнению упражнений
основной части урока) - биологический аспект.

2. Формирование у занимающихся умений выполнять двигательные действия в рzrзном
темпе, с разной амплитудой и степенью мышечного напряжения, овладение школой
движений - педагогический аспект.

.Щля решения этих задач в подготовительной части использ)лотся рuвличные средства:
рttзновидности передвижений, танцеваJIьные упражнения, подвижные игры,
общеразвивirющие и вольные упражнения с элементами на координацию движений.
Упражнения с высокой интенсивностью выполнения в подготовительную часть не
включаются, т.к. они могут снизить работоспособность занимающихся в основной части
урока. Поэтому здесь не ставятся задачи рЕlзвития у занимающихся таких двигательных
качеств, как сила, выносливость.

Основная часmь заIIятия по продолжительности занимает окол0 75% времени и отвечает
следующим требованиям :

1. Формирование необходимьIх и специtlльньD( двигательньIх навыков.
2. Развитие волевых и физических качеств занимающихся.
,Щля решения этих задач в основной части зttнятия используется значительный объем

рtlзличньж упражнениЙ (прикладного характера, акробатические, вольные,
общеразвивtlющие повышенной интенсивности, прыжковые, упра}Iшения на гимнастической
стенке, скамейке).

заключumельная часmь занимает около 5оlо времени занятия., основньrми её задачап{и
являются:

1. Привести организм занимtlющихся в спокойное состояние.
2. Подведение итогов данного занятия.
3. Сообщение заданий дJuI самостоятельной работы.
В заключительной части обычно использ),ются упражнения _ма;lой интенсивности (на

координацию, игровые задания на внимание, на рaLзвитие пассивноit гибкости).

Методика проведепия отдельных частей занятпя
Подготовительнiш часть:
Обычно занятие начинается с организации занимающихся, как правило это общее

построение, приветствие, сообщение задач урока.
Наиболее эффективными средствilNIи zжтивизации функций организма детей являются

ускореннi}я ходьба, бег, ритмичные прыжки, танцевztльные упражнения и игры, включilющие
вышеуказанные средства.

Завершает подготовительную часть урока, обычно, выполнение общеразвивающих
упражнений, проводя которые преподаватель, как правило, использует зеркurльньтй метод
показа. В комплекс ОРУ могут быть включены определенные подводящие упражнения для
освоения или закрепления упрФкнения основной частей урока. fuя развития
координационньгх способностей в подготовительн}ю часть можно включать несложные
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вольные упражнения (вместо комплекса ору), которые так же способствуют рitзвитию
двигательной памяти занимzlющихся и овладеЕию ими школой движений.

основная часть занятия:
Очень важно для каждого конкретного урока определить соотношение нового и

освоенного ранее материaша. Изучение нового учебного материаJIа, как правило, плчlнируется

на несколько занятий, следующих друг за другом. При относительной сложнОСти

упражнений на одном занятии целесообрttзно дава:гь не более 1-2 новых соединений или
элементов. Не следует чрезмерно варьировать у{ебный материал.

Эффективность учебного процесса зависит также от правильного чередоваНия рuвличньD(
видов гимнастических упражнений.

Этапы ц методы обучения гимнастпческим упражнOниям
l. Нача_пьный этап -

Задача: сформировать умение выполнять основу техники двигательного деЙствия.
Методы, используемые на этапе начального рtвучивания:. покu}з, метод подвОМЩИХ

упражнений, метод расчлененного рzвучивания.
2. Второй этап -углубленное рiвучивание.

Задача: сформировать умение выполнить двигательное деЙствие относиТелЬНО

совершенно.
Методы: метод расчлененного рlвучивания, метод решения частных двигателЬных

задач, метод целостного упражнения.
3, Третий этап -закрепления и совершенствOвания.

Задача: закрепить р{ение в навык и сформировать способность выполнять

двигательное действие в условиях его практического примеI{ения.

Методы: метод стандартного упражнеI{ия, метод Itеременного упражнения,
игровой и соревновательный методы.

Меmоdьl разв аmuя с llJ.bt :
Метод повторньD( усилий:

- упражнения выполняются с привычной скоростью без отягощения, С

отягощением или преодолением сопро,тивления партнера до явно выраженного

утомления тех мышц, которые выIIолнлот основIrую работу (повторять

упражнение не более 10-12 раз).
Метод больших усилий:

- при развитии силы дЕlнным методом применяются такие отягощения, или

упрчDкнения выполняются в таких ус.tIовияк, когда его можно выполнить не
более 5-6 раз.

Метод динамических усилий:
- в данном случае мtжсимiшьное си.повое напряжение создается за счет

перемещония массы своего тела с максимttльной скоростью, выполняется
максимtlльное количество раз за определенное время.

Метод изометрических усилий:
- напряжение сохраняется сравнительно д.пительное время. для этого применяются

статические, а тЕкже динtlмические упра)кнения с остztновкаJчIи и

удерживанием статических положений в течЕние 5-6 сек.
Комбинированный метод рЕввития:

- включает практически все вышепереtислецные ме,годы развития силы при

выполнении упражнений по круговом), способу.
Memodbt развumая zuбкосmu:
метод пассивных движений:

- выполняется с помощью партнерц
- выполняется с помощью резинового бин,га,
- выполняется с использованием собственной силы,
- выполняется на снарядах,
- статические положения.
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Метод активньIх движений:
- за счет активного напряжения мышц, сlбеспечивzlющ-их движение по большой

ЕlIvIплитуде, в цеJUIх растягивания мышц-ilнтагонистов. К активным движениям
относятся упражнения, направленные на преодоление:

1. массы собственного тела и продметов
2. противодействия партнера
3. сопротивления упругих предметов, изометрических напряжений

Комбинированный метод:
- окrlзывает влияние кtж на активн).ю, так и на пассивную гибкость. Упражнения

состоят из движений, в которьж активt{ость агонистов, сменяется zlктивностью
антагонистов с непрерывной сменой работы мышц.

Особенности применения упражнений на рЕввитие гибкости:
- обязательная рiвминка, согревающчrя мьшIцы и связки,
- частый повтор упражнений при их малой интенсивности,
- полезно выполнять пружиЕящие движения,
- постепенно увеличивать zlN,Iплитуду, используя внешнюю опору, или увеличивtUI

воздействие на ту или иную часть тела,
- постепенно увеличивать амплитуду, используя инерциIо движения,
- чередовать напряжение мышц с расслаблением.

Развumuе коорdанацuа dваuсенuil, просmрансmвенньlх u BpeшeшHblx орuенmuровок,
воспитilние школы движений:
Постепенность в усложнении задач, разнообразие движений и ускорение темпа -
необходимое условие для развития координации. Щелесообразна TaKiuI

последовательность ОРУ :

- движения рук находятся в максимttльном поле зрения,
- движения рук, находящихся частично в поJlе зрения,
- движения туловища в лицевой, боковой и затем, горизонтzrльной плоскости,
- движения ног вперед, в стороны, назад,
- движения разньD( частей тела в направлени,и к другому )^{яrr{емуся или предмету,
- движения любой части тела с постепенно повышilк)щимися требованиями к

точности направления, utl\dплитуде и быстроте ориентировки,
,Щля развития временных ориентировок целесообразно давать ОРУ в следующем
порядке:

- упрФкнение под счет учителя с вьцержкой пауз, в определенном ритме,
- упражнения в сопровождении музыки,
- наряду с упражнениями под музыку - упражнения под счет с четким ритмическим

рисунком,
- хорошо известные упражнения для саN,Iостоятельного выIIолнения.

Вольные упраilсненuя
Прьtжкu

Учебный материал рекомендуется осваивать неболыпими частями, в строгой
последовательности (о, простого к сложному). Обучение простым прыжковым

упражнениям осуществляется целостным методtlп,l (с исllо.пьзованием словесного,
наглядного и практического методов), более сложные упраlltнения - методом решения
частных двигательных зацач, методом прогрilп{много обучения. При проведении
прыжковых упражнений применяются фронта-шьный, поточный, групповой и игровой
способы организации учапIихся на занятии.
равновесuя

Упражнения в равновесии формируют прикладные и двигательные навыки. В
обучении упражнениям в равновесии необходимо учитыватL определенные условия:

- величину площади опоры,
- высоту расположения центра массы тела от площади опоры,
- степень колебания массы тела над плоп{адью опоры,
- устойчивость площади опоры,
- участие комплекса анапизаторов (зрительного, тактильного, вестибулярного),
- высоту снаряда.
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Повороmьt
В технике элементов с поворотами имеют значение правильность выполнения

подготовительньIх действий перед поворотом, положение тела во время поворота,
движения головы, рук, способствующие повороту, а также действия, прекращающие
поворот. При обучении поворотам нужно осваивать отдельIl,ые их комIIоненты, решiUI
узкие двигательные задачи, и параллельно проводить фув:кционrrльную подготовку
вестибулярного аппарата.
Упраuсненая с акробаmuческой направленносmью

[ля освоения занимaющимися акробатических упражн,ений важна определеннzul

физическая подготовка. Поэтому процесс обучения дол,кен начинаться с ОФП.
Наряду с общей физической подготовкой следует проводить и специальн}.ю

физическую подготовку занимЕlющихся, для чего в разминке и в конце основной
части занятия давать упражнения, рa}звивilющие мышцы, }rкрепляющие связки и

рtввивilющие гибкость.
При проведении акробатических упражнений испOльзуются фронтальньй,

групповой, поточный и игровой способы организа]ции. Они содействуют
значительному повышению плотности урока.

Типы и формы проведения занятий
В зависимости от поставленных на занятии педагогических задач, они могут быть:
1. Вводные (введение в предмет, постановка учебных цели и задач, определение средств

и методов достижения цели, инструктаж)
Занятия - изучение нового материала
Занятия - повторение, нчtправленные на закрепление, совершенствовilние ранее
освоенных упражнений пли комбинаций. Могут предшествовать контрольным.
Комбинированные (сочетающие изучение, повторение, совершенствование ранее
освоенных упрrDкнений) - имеют наибольшее распространение в процессе обl.rение.
Контрольные (итоговые) занятия - проводятся либо после прохождения части
программного материаJIа, либо в конце поJryгодия, и направлены на выявление
степени успеваемости и подготовленности занимчlющихся.

2.
J.

4.

5.

УМК по дополнительной общеобразовательной общеlrазвивающей прогрilмме
кГимнастика в хореографических постановках) включает в сс:бя наборы электронньгх
презентаций, тестовых заданийо дидактических пособий.

,Щ udакmuческuе среd сmв а :
Плакаты кСтроение тела человека>>, <<Мышцы)), и т.д.

- Фото известньIх спортсменов
- Схемы выполнения упражнений
- МузыкальныйматеричuI

Эле кmр о нн ые о бр азо в аmепьньrе р есур с bl :

- Презентации к TeMaI\,{ программы
Видеозаписи выступлений коллектива

- Видеозаписи выстуIIлений известньгх гимнастов

Информацuонные uсmочн uкu
Спuсок лumераmуры dля пеdаzоzа

1. Андрианов Н.Е. Ищи свою тропу. - М, Советская Россия, 1988.
2. Бахрах И.И., .Щорохов Р.Н. Физическое развитие школьн.иков 8-17 лет в связи с

индивидуальными темпtll\,lи роста и формирования организмir. - Смоленск, 1975.
3. Венгер Л.А., Мухина В.С. Психология. - М, Просвещение, 1988.
4. Гавердовский Ю.К. Техника гимнастических упражнений. Популярное учебное

пособие. - М.: Терра-спорт, 2002.
5. Га;rьперин С.Н. Анатомия и физиология человека (возрастные особенности с

осЕовами школьной гигиены). - М, 1970.
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6. Гандельсман А.Б., Смирнов К.М. Физическое воспитание детей школьного возрасТа. -

М, ФиС, 1960.
7. Гимнастика с методикой преподавания, под ред. Н.К. Меньшикова. - М.

Просвещение, 1990.

8. Гимнастика. Учебник tIод редакцией проф. М.Л. Украина. - М., Физкультура и спорт,
|977.

9. Гимнастика. Учебное пособие. - М.: Просвещение, 1982.
10. Щонской Д.Д.Биомеханика. - М, Просвещение, 1978.
l l. Ермолаев Ю.А. Возрастная физиология. Учебное пособие. - М.: Высшая школа, 1985.
12. Иваницкий М.Ф. Анатомия человека, учебник для ВУЗов физ. культ)?ы. - Терра-

Спорт,2003.
13. Кулашова Л.Т., Люйк Л.В. Подвижные игры, эстафеты и игровые задания с

использованием основньIх средств гимнастики, учебно-методическое пособие. - СПб,
2001.

14. Матвеев Л.П. Теория и методика физической кульryры. - М, ФиС, 1991.
15. Озолин Н.Г. Молодому коллеге. - М, ФиС, 1988.
16. Основы теории и методики физической культуры. Учебник 1lод редакцией Харабуги. -

М.: ФиС, 1986.
17. Петров П.К. Методика преподавания гимнастики в школе. Учебник для студентов

ВУЗов. - М,: Гуманитарный издательский центр ВЛАДОС,2003.
18. Ротерс Т.Т. МузыкЕ}льно-ритмическое воспитание и художественнЕuI гимнастико.- М.,

1989.
19. Румба О.Г. Основы хореографической грамотности в художественной гимнастике,

учебное пособие. - Белr,ород, 2008.
20. СпортивнаJI гимнастика, программа для школ олимпийского резерво. - М, Советский

Спорт,2005.
21. Физическое воспитание детей в учреждениях дополнительного образования:

"Акробатика". - М., Владос,2003.
22. Чепаков Е.М. Основы гимнастической терминологии (статические положения),

учебно-методическое пособие. - СПб, 2001.
23. Чепаков, Е.М., Борисенко, С.И., Образцова Е.С. Строевые упражнеЕия на уроке

гимнастики, учебно-ме,годическое пособие. - СПб, 2003.

Спuсок лumераmурьl dля dеmей u роdumелей
1. Ряб.ппсов А.И. Словарь терминов гимнастики и основ хореографии. - М.: TI_| Сфера 2009.
2. Винер И.А., Горбулина Н.М., Щыганкова О.,.Щ. Физическая культура. Гармоничное

рt}звитие детей средствЕlN4и гимнастики. 1-4 кJIассы. Методическое пособие. Пособие дJuI

учителей общеобразовательньIх учреждений. - М. : Просвещенпе, 20t2.
3. Сосина В. Ю. Хореография в гимнастике. - М.: Олимпийская литература,2009.

Инmернеm-uсmочнuкu
l . htф ://sportgymnastic.borda.ru/? 1 -3 -0-00000070-000-0-0- 1 3224564З4
2. http://sportgymrus.ru Федерация спортивной гимнастики РФ
3. http://r-qymnastics.com Хуложественнiш гимнастика
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ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Для отслеживания результатов образовательной дея:тельности по ДаннОЙ

дополнительной общеразвивающей ПРОГРЕll\,rМе проводятся входной, текущий и итоговый

контроль, промежугочнЕUI аттестация.
Вхоdной конmроль представляет собой оценку стартового уI)овня физических данных

и образовательньIх возможностей обучающихся при наборе или осваивающих прогрilмму 2-

го и последующих лет обуtения, ранее не занимающихся по данной дополнительнОй
общеразвивающей программе.

Теtущuй копmроль - оценка качества освоения разделов проtраммы осуществJuIется на

занятиях в течение всего учебного года: собеседование, тестовые задания, сtlмостоятельные
задания, наблюдение на занятиях, диагностические игры, опрOс, контрольные задания
педагога, вкJIючение упражнений в полосы препятствий, эстафетьtr, выполнение комплеКСОв
ОРУ на оценку, диагностика ОФП в середине учебного года, диа]]ностика СФП в середине

учебного года.
IIромежуmочная аmmесmацuя - оценка уровня освоения дополнительноЙ

общеразвивающей прогрilммы по итогам каждого учебного года (конкурсы, соревнования,
концерты, прЕlздничные мероприятия, контрольные задания, технI{ческий зачет) и развития
личностньIх качеств обучающихся.

Иmоzовьtй конmроль обобщение данньD( об освоении обучаrощимися

дополнительной общеразвивающей прогрilммы по окончании обучения: общественныЙ
смотр достижений, анализ результатов обучения.

Щиагностические материалы для определения фпзического развития учащихся

1-й zod
развиваемое

физическое
качество

Контрольные упрtDкнения (тесты) результат

Гибкость И.П. - сед, н()ги вместе
Наклон вперед
Фиксация положения 5 счетов

"5" - плотная складка, колени прямые
"4" - при HaKJ]oI{e вперед кисти рук
выходят за линl4ю стоп, колени прямые
"3" - при HaKJIoI{e вперед кисти рук на
линии стоп, колени прямыQ

Гибкость И.П, - лежа на животе
"Рыбка" - прогиб назад в упоре на

руках со сгибанием ног
Измеряется расстояние между лбом
и стопами

"5" - касание стопами лба
"4"-до5см
u3u-6-10см
При выполнени,и движения колени
обязательно вместе

Гибкость И.П. - стойкtt ноги вместе, руки
вверх, в замок.
Отведение рук н{вад

"5u - 45о
u4u - з0"
"зu - 20о

Коорлиначионньiе
способности

Равновесие на одной, другую
согFгугь вперед, стопа прижата к
колену опорной ноги, руки в
стороны
Рисунок (не приводится)

"5" - удержание положения в течение 6

секунд
"4u - 4 секунды
"Зu -2 секунды
выполнять с обеих ног

Скоростно-
силовые качества

Прыжки на скакалке 5- l0 прыжков
4-8
з-6
оцениваются прямые ноги и натяFtутые
колени

Гибкость,
подвюкность
позвоночного

столба

lV{ocT на кол|энях 5 - колени вместе, локти прямые
4 - недостаточная скJIадка в накJIоне,

руки согнугы
3 -недостаточн€lя скJIадка, сог}tугые руки,
колени врозь
2 - наклон назад, руками до пола
1 - наклон назад, руками до пола, колени
вDозь
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Гибкость мост из полс}жения стоя 5 - мост вIuIотную руками к пятке

4 - 2-5 см от рук до стоп
3 - 6-10 см от рук до стоп
2 - 1 1-15 см от рук до стоп
l - 20 см и более

Гибкость
подвижность

тазобедренного
сустава

Шпагаты на полу
l с правой ноги
2 с левой ноги
3 поперечный

5 - плотное касание пола правым и

левым белром
4 -1-5 см от пола до бедра
З - 6-10 см
2-15cM
1 - более 15 см

Пресс силовые
способности

ИзИ.тl. лежа на спине
l. Сед до горизонт{uIи
2. И,п.

5-10раз
4 -9 раз
3-8раз
2-7
1-6

Силовые
способности: сила

мышц спины

Из И.п. лежа на животе руки за
голову, ноги закреплены
1. Прогнугься н.вад
2. И.п.

5 - l0 раз до горизонтzrли
4-8
з-6
2-5
|-4

2-й zod

Качество Норматив оценка
Гибкость:
подвюкность
тазобедренных
суставов

Шпагат с опоры высотой со
скамейки, руки вверх, накJIоном
н:вад
l-справойноги
2-слевойноги
3- поперечtrый шпагат

"5" - плотное касание пола правым и
левым бедром
ll4l' - 1 - 5 см от пола до бедра
"3" - 6 - l0 см о,г пола до бедра
"2" - 15 см
"l" - 20 см

Гибкость:
подвюкность
позвоночного
столба

"Мост" на коленях
И.П. - стойка на коленях
1 - прогнугься назад с захватом

руками о ILятки,
2-3фиксацияположения
4 - и.п.

"5" - плотная складка, локти прямые
колени вместе
"4" - недостаточная скJIадка в накJIоне,

согtfутые руки
"З" - недостаточнtLя скпадка в накJIоне,

согнутые руки, колени врозь
"2" - наклон на:lад, руками до пола
"1" - наклон нzlзад, руками до пола,
колени врозь

Гибкость:
подвижность
позвоночного
столба

"Мост"
И.П. - основная стойка
Рисунок (не приводится)
l - нак.пон назад с одноименным
захватом руками голени
2-7 фиксация положения
8 - и.п.

"5" - мост с захватом руками за голень,
IUIотная скпадка
"4"-мостсзахватом
"3" - мост впло,гную, руки к пяткам
u2u -2 - б см от рук до стоп
llln - 7 - 12 см от рук до стоп

Силовые
способности:
сила мышц пресса

Из И.П. лежа на спине, ноги вверх
1 - седуглом, ноги в поперечный
шпагат
2 -и.п.

Оценивается аNIIIлитуда, темп при
обязательном вертикальном положении
спины при выполнении скJIадки
Выполнение за 10 секунд
"5"- 10 раз
"4" - 9 раз
"3" - 8 раз
"2" -7 раз
"1" - б раз

Силовые
способности:

ИзИ.П. лежа на животе
Рисунок (не приводится)

Выполнить 10 раз
"5" - до касания ног, стопы вместе
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сила мышц спины 1 - прогнугься назад, руки на
ширине плеч
2 -и.п.

"4" - руки парuшельно поJtу

"3" - руки дarльше вертикали
''2" - руки точнс) вверх

"1" - руки ч]ль |tиже вертик:rли
Скоростно-силовые
способности

Прыжки с двойным вращением
скакалки вперед

"5" - 10 раз
"4" - 8 раз
"3" - 6 раз
"2" - 4 раз
"l"-3раз

Гибкость Складка вперед со скамейки
И.п. стойка, ноги вместе
l. Наклон вперед
2.И.л.

Псl шкале

статическое
равновесие

И.п. Стойка, руки в стороны на
полуп{lльцах правой и левой ноги.
Рабочая нога назад на 900

5-5сек.
4-4
3-3
) -1
1-1

Коорлиначионные
способности:
статическое

равновесие

Равновесие в шпагат вперед, в
сторону, назад
Рисунки танца
Выполняется с правой и левой
ноги.
Фиксация равновесия - 5 секунд

"5" - "рабочая" нога выше головы
"4" - стопа на уровне плеча
"3" - нога на уровне 90О

"2" - нога на уровне 90", разворот бедер
1 - нога на уровне 90", разворот бедер,
|]авеDнутая опопнiUI нога

Гибкость Отведение рук назал (со
скакалкой) с проворотом

5-15см
.+ -20
:2-30
1_40

3-4 zod

Качество Норматив Оценка
Гибкость:
подвшкность
тазобедренных
суставов

Шпагат с опоры высотой 40 см с
накJIоном нtвад
1-справойноги
2-слевойноги

"5" - плотное касание пола правым и
.певым бедром, захват двумя руками
n4" - 1 - 5 см от пола до бедра
'3u - 6 - l0 см от пола до бедра
''2" - захват только одноименной рукой
''l"-безHaruIoHaназад

Гибкость:
подвижность
тазобедренных
суставов

Поперечный шпагат "'5" - выполнение шпагата по одной
;прямой
!l4ll 

- с небольшим заворотом стоп

]вовцлрь
"3" - до 10 см оr,линии до паха
''2" - l0 - 15 см от линии до паха
!l1ll - 10 - 15 см от линии до паха с
заворотом стоп вовн]rгрь

Гибкость:
подвюкность
позвоночного
столба

"Мост" на коленrIх
и.П. - стойка на коленях
1 - прогнугься назад с захватом

руками о пятки,
2-3фиксацияположения
4 -и.п.

''5" - плотная скJIацка, локtи прямые
колени вместе
''4" - недостаточная скJIадка в накJIоне,
согнутые руки
''З" - недостаточная скJIадка в накJIоне,
согцлые руки, колени врозь
''2" - наклон н,lзад, руками до пола
" 1 " - наклон нalзад, руками до пола,
колени врозь
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Гибкость:
подвюкность
позвоночного
столба

"Мост"
И.П. - основная стойка
1 - наклон назад с одноименным
захватом руками голени
2-7 фиксацияположения
8 - и.п.

"5" - мост с захватом руками за голень,
]плотная скJIадкrt
''4"-мостсзахватом
"З" - мост вплотную, руки к шIткам
"2" - 2 - б см от рук до стоп
1l1ll - 7 - 12 см от рук до стоп

Силовые
способности:
сила мышц пресса

Из И.П. лежа на спине, ноги вверх
l - сед углом, ноги в поперечный
шпагат
2 - и,п,

(Эценивается амплитуда, темп при
rэбязательном вертикальном положении
спины при выпс)лнении скJIадки
Выполнение за 10 секунд
"5"- l0 раз
"4" - 9 раз
"З" - 8 раз
"2" -7 раз
"1" - б раз

Силовые
способности:
сиJIа мышц спины

Из И.П. лежа на животе
l - прогнугься назад, руки на
ширине плеч
2 -и.п.

l]ыполнить l0 раз ЗА 10 сек.
"5" - до касания ног, стопы вместе
"4" - руки параллельно полу
"3" - руки дrUIьше вертикzlли
"2" - руки точно вверх
" l " - руки цль tlюке вертикzlли

Скоростно-силовые
способности

Прыжки с двойным вращением
скакаJIки вперед.

"5u - 40 piш за 10 секунд
"4" - 38 раз
''3" - 37 раз
"2" -З5 раз
"1" - 33 раз

Гибкость Складка вперед со скамейки Ilo шкале
Вестибулярная
устойчивость

Переворот вперед с правой и
левой ноги
Переворот назад выполняется с
правой и левой ноги

1i - демонстраци.я 3-х шпагатов, фиксация
в накJIоне
z[ - недостаточная амплитуда
]i - нет фиксированной концовки
]l - амплиryда менее 135

Координационные
способности:
статическое
равновесие

Равновесие "захват"
И.П. - стойка, руки в стороны
Махом правой назад, захват
рzlзноименной рукой, стойка на
левой - полупirлец.
То же упр{Dкнение с другой ноги

I}ыполняется на полупtшьце с
il{аксимtlльной а.мплиryдой
'5u - 8 секунд
u4" -7 секунд
ll3lt - б секунд

''2" - 5 секунд
'"lu - 4 секунJIы

Координационные
способности:
статическое

равновесие

Равновесие в шпагат вперед, в
сторону, назад
Рисунки (не приводятся)
Выполняется с правой и левой
ноги. Фиксация равновесия - 5
секунд

''5" - "рабочая" нога выше головы
'"4" - стопа на уровне плеча
''3" - нога на уровне 90О

''2" - нога на уровне 90О, разворот бедер,
з,авер}tугая опорная нога

5-й zod

Качество Норматив Оценка
Гибкость:
подвшкность
тазобедренных
суставов

Шпагат с опоры высотой 50 см с
накJIоном назад
l-справойноги
2-слевойноги

"5" - плотное касание пола правым и
Jtевым бедром, захват двумя руками
l!4ll - l - 5 см от IIола до бедра
"З" - 6 - l0 см от пола до бедра
"2" - захват только одноименной рукой
" 1" - без HaKJIoHil н€вад

Гибкость:
подвюкность
тазобедренных
суставов

11оперечный шпагат ''5" - выполнениiе шпагата по одной
прямой
|'4ll - с небольшлtм заворотом стоп
I}овFt}"трь
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"3" - до 10 ом оlглинии до паха
"2" - 10-15 см о,г линии до паха
"1" - l0 - 15 см rэтлинии до паха с
заворотом стоп вовнут,рь

Гибкость:
подвижность
позвоночного
столба

"Мост" на коленях
Рисунок (не приводится)
И.П. - стойка на коленях
l - прогнугься назад с захватом
руками о пятки,
2-3фиксацияположения
4 - и.п.

"5" - плотная складка, локти прямые,
колени вместе
"4" - недостаточная скJIадка в HaI{JIoHe,
,согц/тые руки
"З" - недостаточная скJIадка в накJIоне,
(]оГtlуtые руки, колени врозь
''2" - наклон нtlзад, руками до пола
''l" - наклон назац, руками до пола,
]колени врозь

Гибкость:
подвижность
позвоночного
столба

"Мост"
и.П. - основнаJI стойка
Рисунок (не приводится)
1 - наклон назад с одноименным
захватом руками голени
2-7фиксацияположения
8 _ и.п.

''5" - мост с захватом руками за голень,
]I,лотная скJIадка
"4"-мостсзахватом
"3" - мост вплотную, руки к rrяткам
"2" -2 - б см от рук до стоп
"|" - 7 - 12 см оl,рук до стоп

Силовые
способности:
сила мышц пресса

Из И.П. лежа на спине, ноги вверх
l - сед углом, ноги в поперечный
шпагат
2 -и.п.

()ценивается амплитуда, темп, при
кrбязательном вертикальном положении
спины при выполнении скJIадки
l]ыполнение за [5 секунд
''5" - 14 раз
"4" - 13 раз
''3" - 12 раз
"2"- ll раз
'' l " - 10 раз

Силовые
способности:
сиJIа мышц спины

Из И.П. лежа на животе
l - прогнугься нЕlзад, руки на
ширине плеч
2 -и.п.

I}ыполнить 10 раз - за 10 секунд
"5" - до касания ног, стопы вместе
''4" - руки парiш.[ельно полу "3" - руки
д(irльше вертикiлJlи

"2" - руки точно вверх
" l " - руки цль ниже вертикalJIи

Скоростно-сиJIовые
способности

Прыжки с двойным вращением
скакалки вперед

usu - 39 - 40 раз за 20 секунд
"4" - З8 раз
"3" - 37 раз
"2" - 36 раз
"l"-35раз

Координационные
способности:
статическое

равновесие

Равновесие "захват"
И.П. - стойка, рук стороны
Рисунок (не приводится)
Махом правой назад, захват

рtLзноименной рукой, стойка на
левой - полупzrлец
То же упрФкнение с другой ноги

Еlыполняется на полупirльце с
максимЕuIьной амплиryдой
"5" - 12 секунд
"4"-l1секунд
u3" - 10 секунд
ll'2|| - 9 секунд
ltllt - 8 секунд

Координационные
способности:
статическое

равновесие

равновесие в шпагат
вперед, в сторону, назад
Рисунки (не приводятся)
Выполняется с правой и левой
ноги. ФиксациJ{ равновесия - 5
секунд

",5" - "рабочая" нога выше головы
",4" - стопа на уровне плеча
".J" - нога на уровне 90О

"jZ" - нога на ypoвHe 90О разворот бедер,
зirверц/тая опорная нога

эl



Координачионные
способности:
статическое

равновесие

Переднее равновесие
Выполняется на полупzLпьце, с
правой и левой ноги.
Рисунок (не приводится)
Фиксация положения б секунд

"5" - амплитуда - 180О и более, высокий
полупа"лец
"4" - амплиryда 180О, положение корпуса
ниже вертикали
"3"_160_135o
"2" - неуверенное исполнение
технического эJlемента, низкий
полупалец, недостаточншI амплитYда

Вестибулярная

устойчивость

Переворот вперед
Выполняется с правой и левой
ноги

"5" - демонстрация 3-х шпагатов,

фиксачия накJIона
"4" - недостаточная амплитуда
"З" - нет фиксиllованной концовки
:элемента

"2" - амплитyда менее 135о
Вестибулярная
устойчивость

Переворот назад
Выполняется с правой и левой
ноги

"5" - демонстрация З-х шпагатов,

фиксация шпагата
_Рисунок (не приводится)
"4" - недостаточная амплиryда
"3" - нет фиксированной концовки
элемента
"2" - амплитуда менее l35"

Требования к техническому зачету
I zоd обученuя
Прыэtскu

на двух,
врозь - вместе
"в разножку"

IloBopombt
на двух на 90о
плечом вперед наодной ноге на 180о

рааклвесuя
на носках
на одной, с разными положениями свободной ноги.

Упраuа rc l tuя с акро баmuчес кой направJlеltн осmью
мост из положения лежа
порекаты

2 zod обученая
Прыэк:кu

- выпрыгивания из приседа прогнувшись - "ляг1,1лцз'l

- со сменой прямых ногвпереди - "ножницы"
Пclclopombt

- на одной на 1 80о (плечом вперед, плечом назац)

- плечом вперед на одной на 360"
ралlttовесuя

* ласточка

- на одной ноге с изменением положения свободцной ноги
У пр аэttt t е t t uя с акр о () аm uч е с к о й н апр авл а l l ю с mью

* мост из поJIожения ((стоя)) и возврат в и.п.

- стойкамахом у опоры,

3 zod обученuя
Прыпскu

* шагом
- с двух на одну в шпагат

з8



равновесuя

- с переводом ноги
- с захватом

Упраuсллел tuя с акро баmuче ской t tапра(tлел tл tосmью

- перекат на грудь
_ колеса

4 zod обученuя
Прьtэк:кu

- "в кольцо"
- касчшсь разгибая и в шпагат боком

Пслвороmьt
* в высоких равновесиях
- на одной 54О0"/200

равновесuя
_ передние с наклоном назад

- боковой с наклоном
У пра:ж:л t е t tuя с акро б аmuч е ской t l аправл е t tt t о с mь ю

- стойкана руках с изменением положения ног
- медленный переворот вперед на одну. медленный перевороl, нttзад с одной

5 eod обученая
* отработка, совершенствование прыжков, поворотов, равновесий, гимнастических

элементов в связках и соединениях
- постановка и отработка композиций
_ импровизация лод музыку
- связки и комбинации в хореографических постановках

Крumерuu оценкu правuльносmu вьlполненuя :

3 балла - элемент выполнен технически правильно
2 балла - элемент выполнен с небольшими ошибками
1 балл - выполнение элементана 50Yо от норматива

10-12 баллов - высокий уровень
7-9 ба_тlлов - средний уровень
4-б баллов - низкий уровень

Информачионная карта,<<Технический зачlе,r,>>

дооп
Педагог
Группа Год
обучения

лq ФИ учащегося 1)лементrл Сумма
баллов

Уровень
I 2 3 4l
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