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I. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ

1.1 Пояснительная записка
Рабочая программа дополнительного образования «Художественная гимнастика» для учащихся 6-10 лет составлена в соответствии с:
· Уставом и локальными актами МБОУ «Печорская гимназия»;
· Дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы МБОУ «Печорская гимназия»;
· С учетом программы воспитания МБОУ «Печорская гимназия», учебного плана и годового календарного учебного графика дополнительного образования МБОУ «Печорская гимназия»;
· С использованием материалов программы дополнительного образования детей «Школа гимнастики» авторов Оганесян Л.Ф., Круглова Л.Б., Степашкина Т.Б., Цилюрик О.П.
Направленность (профиль) программы: 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Художественная гимнастика» имеет физкультурно-спортивную  направленность и создана для того, чтобы способствовать гармоничному развитию детей.
Актуальность программы  
Актуальность программы «Художественная гимнастика» заключается в том, что гимнастика учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает у обучающихся вкус, музыкальность, моральные и волевые качества. Необходимость занятий художественной гимнастикой обусловлена тем, что в настоящее время наблюдается отсутствие гармоничного развития у девочек. У большинства отмечается ярко выраженное нарушение осанки, отсутствие пластичности, женственности и культуры движений. Решить эту проблему помогут регулярные тренировки по художественной гимнастике, так как важное место в художественной гимнастике занимают такие виды искусства, как танец и музыка. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный слух, чувство ритма, согласованность движений с музыкой.
Новизна программы  
Новизна программы «Художественная гимнастика» заключается в том, что она направлена не только на укрепление здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств ребенка, но и на развитие творческих способностей детей с разной физической подготовкой. 
Адресат программы
Программа адресована детям от 6 до 10 лет. 
Для обучения принимаются все желающие, прошедшие медицинский осмотр и допущенные к спортивным занятиям
Объём и срок освоения программы
Объем программы:  34 часа. 
Программа рассчитана на  1 год обучения. 
Форма обучения:  очная 
Форма реализации программы:  традиционная 
Организационная форма обучения
Занятия проводятся для всей группы. Группа формируются из обучающихся разного возраста. Состав группы обучающихся: постоянный.
Режим занятий:
Продолжительность одного академического часа - 40 мин. 
Занятия проводятся один  раз в неделю по 1 часу.

1.2 Цель и задачи программы
Цель программы: всестороннее гармоничное развитие занимающихся художественной гимнастикой обучающихся, создание единого направления для формирования физического, хореографического, музыкального развития детей, чтобы на основе их интереса к занятиям художественной гимнастикой создать благоприятные условия для раскрытия способностей формирующейся личности, развития в дальнейшем стремления к спортивному самосовершенствованию и укреплению здоровья.
Задачи программы 
Обучающие задачи:
- сформировать интерес к регулярным занятиям спортом и потребность в здоровом образе жизни;
- привить учащимся умения и навыки, необходимые для успешной деятельности в художественной гимнастике;
- обучить правилам эстетического поведения;
- обучить основам художественной гимнастики;
Развивающие задачи:
- соразмерно развить физические качества обучающихся;
- сформировать эстетический вкус, музыкальность, грациозность, выразительность и артистизм, чувство ритма;
- развить познавательные интересы, творческую активность и инициативу;
Воспитательные задачи:
- воспитать морально-волевые и нравственно-этические качества, определяющие формирование личности ребёнка;
- воспитать вкус к красивым, изящным, выразительным движениям, манерам, жестам, позам;
- воспитать чувство коллективизма, взаимовыручки, сотрудничества и взаимопонимания.
- воспитать жизненно важные гигиенические навыки.
 
1.3 Содержание программы
Учебный план
		№ п/п 



	Название раздела, темы
	Количество часов
	Формы контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	1
	Общая физическая подготовка

	7
	2
	5
	текущий

	2. 
	Техническая подготовка

	7
	1
	6
	текущий

	
	
	1
	
	1
	Промежуточная аттестация (зачет)

	3
	Хореографическая подготовка 
	10
	2
	8
	текущий

	4
	Танцевальная подготовка 
	8

	2
	6
	текущий

	
	
	1
	
	1
	Итоговая аттестация 
(показательные выступления)

	5
	Итого:
	34
	7
	27
	



Содержание учебного плана программы
	Раздел 1. Общая физическая подготовка 


	Теория
	Кратко о художественной гимнастике
Правила поведения на тренировке
Режим дня гимнастки
Общая и специальная физическая подготовка
О питании спортсмена
Инструктаж по технике безопасности

	Практика
	 - упражнения на мышцы брюшного пресса 
- упражнения на мышцы спины 
- упражнения на боковые мышцы 
- упражнения на развитие скорости 
- упражнения для мышц рук и кистей 
- упражнения для мышц ног и стоп

	Раздел 2.   Техническая подготовка

	Теория
	Пассивная и активная гибкость. Акробатика. 

	Практика
	- удержание ноги вперёд, в сторону, назад 	 
- поднимание ноги вперёд, перевод ноги в сторону, назад, держать по 2 с.
- мост, мост с одной ноги 
- кувырки (вперёд, назад, боком) 
- стойки: 
на лопатках 
на груди 
на предплечьях
Промежуточная аттестации проводится в форме зачета

	Раздел 3. Хореографическая подготовка

	Теория
	- партерная хореография

	Практика
	- demi и grand plie по 1, 2 и 3 позициям (лицом к опоре) 
- battement tendu по 1 позиции, во всех направлениях 
- battement fondu в сторону 
- grand battement jete из 1 позиции в разных направлениях 
- port de bras с различными волнами, взмахами, наклонами 
- adagio – соединение из поз, равновесий, поворотов 
- маленькие хореографические прыжки по 1 и по 2 позициям 
- упражнения для овладения навыком правильной осанки и походки 
- упражнения для правильной постановки ног и рук 
Упражнения с мячом и лентой

	Раздел 4. Танцевальная подготовка

	Теория
	Классические и современные танцы

	Практика
	Разучивание основ классических и современных танцев.
Итоговая аттестация проводятся в форме зачета


Тематическое планирование  (Приложение № 1)


1.4 Планируемые результаты
По завершении учебного года
обучающийся будет знать:
- технику безопасности на учебно-тренировочном занятии;
- общие и индивидуальные основы личной гигиены спортсмена;
- основные термины художественной гимнастики;
обучающийся будет уметь:
- технически правильно выполнять общеразвивающие движения (ходьба,
бег, упражнения на развитие гибкости, прыгучести, элементы полуакробатики);
- технически правильно выполнять компоненты беспредметной подготовки в соответствии с программой;
- технически правильно выполнять компоненты предметной подготовки в
соответствии с программой;
- слушать и понимать музыку, различать средства музыкальной выразительности;
- согласовывать движения с музыкой.
обучающийся будет обладать следующими личностными качествами:
- быть терпеливым (способным переносить, выдерживать определенные  нагрузки в течение определенного времени, преодолевать трудности);
- быть волевым (способным активно побуждать себя к практическим действиям);
- быть инициативным и самостоятельным (уметь контролировать свои поступки);
- уметь работать в коллективе.

II. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1 Календарный учебный график
	Год обучения 
	2021-2022 

	Начало учебного года 
 
	01.09.2021 

	Окончание учебного года 
	27.05.2022 

	Количество учебных недель 
	34 недели

	Количество часов в год 
	34 часа

	Продолжительность занятия 
(академический час) 
	40 мин. 

	Периодичность занятий 
	1 час в неделю

	Промежуточная аттестация 
	20 декабря – 24 декабря 2021 года 
23 мая – 26 мая 2022 года

	Режим занятий 
	1 группа – среда 15.35-16.15


	Каникулы осенние 
	1 – 7 ноября

	Каникулы зимние
	29 декабря – 10 января

	Каникулы весенние
	25 марта – 3 апреля



2.2 Условия реализации программы
Материально-техническое обеспечение
Для успешной реализации программы «Художественная гимнатиска» помещение должно соответствовать следующим характеристикам: 
1. Спортивный зал, отводимый для занятий, должен отвечать санитарно-гигиеническим требованиям: быть сухим, светлым, тёплым, с естественным доступом воздуха, хорошей вентиляцией, с площадью, достаточной для проведения занятий группы в 15-30 человек. 
2. Для проветривания помещений должны быть предусмотрены форточки. Проветривание помещений происходит в перерыве между занятиями. 
3. Список оснащения, оборудования, информационного обеспечения (Приложение № 2)
Кадровое обеспечение
Занятия проводит педагог дополнительного образования.
2.3 Формы аттестации и оценочные материалы
 Формы текущего контроля: наблюдение, устный опрос, упражнения, тренинги.
 Промежуточная аттестация проводится в конце 2 четверти с целью получения информации о степени освоения обучающимися изученных тем за 1,2 четверти.
	Контрольно-измерительный материал
	Уровни освоения раздела
(низкий, средний и высокий уровни)


	Зачет по нормативам
Приложение № 3
	Низкий - выполнение менее 50% от максимально возможного объема задания
Средний - выполнение не менее 50% от максимально возможного объема задания
Высокий - выполнение не менее 65% от максимально возможного объема задания


Итоговая аттестация проводится в конце года с целью получения информации о степени освоения обучающимися программы, достижения ими планируемых итоговых результатов в данном учебном году. 
	Контрольно-измерительный материал
	Уровни освоения раздела
(низкий, средний и высокий уровни)


	Показательные выступления
(Танец с лентой, с мячом, акробатический танец)

	Низкий - выполнение менее 50% от максимально возможного объема задания
Средний - выполнение не менее 50% от максимально возможного объема задания
Высокий - выполнение не менее 65% от максимально возможного объема задания



2.4 Методические  материалы
Раздел 1. Общая физическая подготовка
Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному виду деятельности.
Основные средства общей физической подготовки - строевые, общеразвивающие, игровые упражнения из других видов спорта и функциональная подготовка на развитие выносливости.
Строевые упражнения
1)Понятие «строй», «шеренга», «колонна», «направляющий», «замыкающий».
 2)Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, по диагонали.
3) Фигурные построения: ряды, колонны, круги.
4) Движения шагом, бегом и статические позы: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении, перемена направления; бег, стилизованный бег, приставной шаг, бег, высоко поднимая бедро.
Общеразвивающие упражнения: 1)Упражнения для рук и плечевого пояса;
 2)Упражнения для шеи и туловища;
3)Упражнения для ног, голеностопного сустава, мышц бедра; 
4)Упражнения в партере;
5)Прыжки и их разновидности; 6)Упражнения для развития быстроты;
7) Упражнения на гибкость и силу (махи, круговые движения, упражнения на растягивание);
8) Равновесия и вращения
Раздел 2. Техническая подготовка
Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков выполнения свойственных виду спорта упражнений. Цель технической подготовки - сформировать знания, умения и навыки для выполнения упражнений базовой технической сложности. Основой технической сложности комбинации являются повороты, прыжки, равновесия и бросковые элементы.
Задачей технической подготовки являются: развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, свойственных художественной гимнастике: прыгучесть, способность к вращательным действиям, способность к пространственно-временным действиям, способность к сохранению равновесия;
В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты:
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	
Пружинные движения
	ногами
	на двух, одной, поочередно

	
	целостно
	всеми частями тела

	
	руками
	во всех направлениях, одно-и разноименно

	
Расслабления
	простые
	

	
	посегментные
	

	
	стекание
	

	
Волны
	вперед
	
руками, туловищем, целостно

	
	обратные
	

	
	боковые
	

	Взмахи
	передне-задние
	руками, туловищем, целостно

	
	боковые
	

	

Наклоны
	по направлению
	вперед, назад, в сторону круговые

	
	по амплитуде45 , 90 (гори
	зонтальные), 135
	
	

	
	
по и.п. или по опоре
	на двух ногах, на носках

	
	
	на одной ноге, носке

	
	
	на коленях, на одном колене

	
	
	в выпадах

	


Равновесия
	по направлению наклона туловища
	передние, боковые, задние

	
	по амплитуде наклона
	высокие, горизонтальные (90 )

	
	по амплитуде отведе ния свободной ноги
	45 , 90и 135		

	
	по положению свободной ноги
	прямая и согнутая

	
	по способу сгибания
	пассе, аттитюд

	
	по способу удержа ния свободной ноги
	пассивное (с помощью руки)

	
	по способу опоры
	на всей стопе, на носке

	

Повороты
	
по способу исполнения
	переступанием, скрещением, смещением стопы, одноименным вращением в сторону опорной ноги

	
	по позе
	простые позы, переднего, бокового, заднего равновесия, аттитюда

	
	По продолжительности
	90 , 180 ,360 и 540
		
	

	Прыжки
	толчком двумя, приземление на две
	выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь, «щучка», прогнувшись

	
	толчком двумя, приземление на одну
	открытый, касаясь, в кольцо, касаясь в кольцо

	
	толчком одной приземление на две
	шаг-наскок на две, ассамбле, «щучка»

	
	толчком одной, приземление на толчковую
	скачок, открытый, подбивные, «казак»

	
	толчком одной, приземление на маховую без смены ног
	пружинный бег, касаясь, шагом, касаясь в кольцо, жэтэ антурнан

	Акробатические элементы

	a) статические положения:

	мосты
	на двух ногах, руках

	шпагаты
	на правую, левую ногу, поперечный

	упоры
	стоя, сидя, лежа

	стойки
	на лопатках, груди, предплечьях, руках

	b) динамические движения

	
перекаты
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись, прогнувшись

	кувырки
	по направлению
	вперед, назад

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись

	перевороты (медленные темповые)
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по способу опоры
	через касание двумя руками, одной рукой, на предплечьях

	Партерные элементы

	седы
	обычный, на пятках(пятке) бедре, ноги врозь, углом

	упоры
	присев, на коленях, сидя, лежа, лежа на бедрах, сзади

	Положения лежа
	на спине, животе, боку,

	движения
	повороты, переползания, перекаты

	Ходьба и бег,
спор тивные виды ходьбы
	походный, строевой, гимнастический (с носка), на носках, на пятках, на внешнем своде стопы, в выпаде, полуприседе

	спортивные виды бега
	семенящий, колени вперед, колени назад, выбрасывая ноги вперед, назад, приставной, переменный

	Спец виды ходьбы и бега
	мягкий, перекатный, пружинный, высокий, острый, широкий

	Танцевальные элементы



Классификация упражнений с предметами
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Броски и переброски
	прямые
	боковые, лицевые

	
	обводные
	под руку, ногу, плечо, за спину

	
	крученые
	по различным осям

	
	Нетипичным захватом
	ногой (ногами), за конец, середину, конец и середину предмета

	
	двух предметов
	параллельные, разнонаправленные, разноплос- костные, поочередные, последовательные

	Отбивы
	об пол
	вперед, назад в сторону

	
	телом
	кистью, локтем, плечом, грудью, бедром, коленом, голенью, стопой

	Ловли
	простые
	вперед и над собой, сбоку

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

	
	нетипичным хватом
	на ногу (и),на туловище,за конец, за середину предмета

	Передачи
	простые
	перед собой, над собой

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

	Перекаты
	по полу
	вперед, назад в сторону, обратный, по дуге

	
	по телу
	по кистям, одной и двумя рукам, по груди и плечам, по передней, задней, боковой поверхности туловища и ног, в разных плоскостях

	Вращения
	на руках
	на кистях одной и двух, на локте, перед собой,
сбоку, сзади, над и за головой, в разных плоскостях

	
	на туловище
	без и со смещением

	
	на ногах
	на двух и одной, свободной и опорной

	Вертушки
	на полу
	без и со смещением

	
	на теле
	на руке, руками, ноге, груди, спине по различным осям, без и со смещением

	Обкрутки
	рук/руки
	кисти, кистью, предплечья, плеча, всей руки

	
	туловища
	шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища

	
	ног/ноги
	стопы, голени, всей ноги

	Фигурны е движения
	круги, восьмерки
	малые, средние и большие в разных плоскостях

	
	спирали,змейки, мельницы
	вертикальные, горизонтальные и круговые; в разных плоскостях

	Прыжк и через предме т
	с вращениями, в петлю, узким хватом
	вперед, назад, в сторону; с различным положением тела

	
	через движущийся предмет
	катящийся, вертящийся, вращающийся, отскочивший и рисующий по и над полом,

	Элементы входомв предмет
	надеванием
	махом вперед, назад внутрь и наружу

	
	набрасыванием
	горизонтально и с вращением вперед, назад, и в сторону

	Складывание предметов
	соединением концов, поочередными перехватами
	перед собой, сзади, сбоку, над и за головой

	
	задеванием части тела обкручиванием
	рук(и), ног(и), туловища


Раздел 3,4. Хореографическая и танцевальная подготовки
На хореографических занятиях приобретается чистота исполнения, легкий высокий прыжок, большой танцевальный шаг (растяжка), правильное вращение; развивается выворотность ног, гибкость, координация, выносливость и сила, устойчивость; вырабатывается правильная осанка, свободное и пластичное владение руками, танцевальность; укрепляется опорно-двигательный аппарат; формируется культура движений.  Осуществляется хореографическая подготовка в форме разминок и при разучивании танцевальных и спортивно-танцевальных комбинаций.
Основная задача вводной программы - постановка корпуса, ног, рук и головы на простейших упражнениях классического тренажера, развитие элементарных навыков координации. Введения понятия опорная и рабочая нога, функции работающей ноги.
Все упражнения начинают изучать стоя лицом к опоре, держась за нее обеими руками. Упражнения исполняются носком в пол и на воздухе под углом около 25°, 45°, 90°. Угол образует опорная и открытая на воздух работающая нога.
Основная задача этой программы – закрепление постановки корпуса, ног, рук и головы на простейших упражнениях классического тренажера, развитие навыков координации.
Экзерсис у опоры (лицом к опоре):
1)Батман тандю из 1позиции. 
2)Деми плие по 1, 2 и 5 позициям.
3) Ролевэ по 1, 2, и 5-позициям.
4) Батман тандю жэтэ из 1 позиции в сторону.
 5)Батман тандю жэтэ пике из 1 позиции.
6)Деми рон дэ жамб пар тэр (круг по полу). 
7)Пассе пар тэр.
8)Положение ноги на ку-дэ-пье (вперед, назад, условное). 
9)Изучение пассе из 5 позиции.
10) Батман тандю из 5 позиции.
11) Сотэ по I позиции (позже по 2 и 5 позициям).
Танцевальные шаги:
1)Приставной шаг (назад). 
2)Шаг галопа

2.5 Воспитательная и организационно-массовая работа с обучающимися объединения

	№
	Мероприятие
	Дата проведения 

	1
	День рождения школы (участие в праздничном концерте)
	ноябрь

	2
	Посвящение в гимназисты (участие в праздничном концерте)
	ноябрь

	3
	8 Марта в школе «Радуга талантов» (участие в мероприятии)
	март

	4
	Участие в районных и областных соревнованиях по спортивной гимнастике
	сентябрь-май 



Взаимодействие с родителями (законными представителями) осуществляется:
· [bookmark: _GoBack]через официальный сайт МБОУ «Печорская гимназия»: http://www.pechgimn.ru/;
через официальную группу в сети «ВКонтакте»: https://vk.com/pechgimn.
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IV. ПРИЛОЖЕНИЕ
Приложение 1.  Тематическое планирование
	№ п/п
	Тема
	Содержание
	Методические рекомендации

	1
	Введение
	История развития художественной гимнастики. Краткое содержание и программа занятий. Правила поведения в спортзале
	Необходимо осветить такие вопросы: для чего нужен спорт в раннем детстве (обратить внимание на значение физических упражнений для правильного развития); объяснить элементарные правила художественной гимнастики.
Формы проведения: беседа, игра-испытание

	2
	Гигиенические основы занятий
	– Гигиена занятий;
– одежда и обувь для занятий;
– влияние занятий физической культурой на рост и развитие;
– утренняя гимнастика
	Формы проведения: беседа, рассказ

	3
	Питание спортсменов
	Строевые упражнения:
– построение;
– выравнивание;
– ходьба на месте и в движении;
– переход с шага на бег и обратно
	При выполнении строевых упражнений необходимо добиваться строгого соблюдения интервалов и дистанций. При передвижении по залу используются маршевый шаг, различные виды ходьбы и бега с переменой темпа, ритма и скорости движения.
Повторяется ранее усвоенный материал

	 4-5
	 Общая физическая подготовка

	– для рук и плечевого пояса;
– для шеи и туловища:
– для ног;
– для мышц голени и стопы;
– для развития быстроты, ловкости, общей выносливости
	Дозировка зависит от степени подготовки и индивидуальной выносливости.
Предложить выполнение упражнений под счет или музыку; вносить творческие задания, предлагая что-то изменить, выполнить упражнения по-другому (одному ученику или группе) 

	6-7
	 Игры
	игровые упражнения:
– сюжетные игры;
– обучающие игры;
– игры с преимущественным воздействием на двигательные качества;
– малые подвижные игры
	Перед началом игры учитель объясняет ее ход и правила. После игры необходимо дать объективный анализ поведения всех играющих, соблюдения ими правил

	 8-9. 
	 Техническая подготовка
	1. Базовые упражнения:
– элементарные позы;
– движения отдельными частями тела
	Упражнения следует выполнять с чередованием мышечного напряжения и расслабления, в разном темпе и ритме 

	 10-11. 
	 Пассивная и активная гибкость
	2. Специальные упражнения:
а) упражнения в равновесии:
– стойка на носках;
– переднее равновесие;
	Можно включить соревновательный элемент: «А кто сможет сделать без ошибки?»

	 12
	 Сюжетные игры
	б) волны:
– вертикальные и горизонтальные;
– одновременные и последовательные;
	При обучении используются сюжетные игры: имитация движений крыльев птиц, бабочек, игры с размахиванием руками и их расслаблением

	 13-14
	 Вращения и его виды
	в) вращения:
– переступанием;
– скрестные
	Все виды вращений разучиваются сначала у опоры. Необходимо внимательно относиться к дозировке, так как многократное однообразное выполнение упражнений неблагоприятно влияет на вестибулярный аппарат

	15
	Промежуточная аттестация (сдача контрольных нормативов)
	Подготовка к сдаче нормативов
	

	16-18
	Прыжковые упражнения
	– Выпрямившись;
– прогнувшись;
– со сменой ног (спереди, сзади)
	При разучивании подскоков и прыжков важно эффективно использовать пружинящие движения ног. Обратить внимание на приземление с пальцев на пятки, полуприсед и выпрямление. В полете стремиться достичь предельной амплитуды

	19-21
	Танцевальные упражнения
	– Шаг на полупальцах;
– бег на полупальцах;
– мягкий шаг;
– высокий шаг;
– пружинящий шаг;
– приставной шаг
	Так как эти движения несложны, целесообразно использовать целостный метод обучения. Для повышения интереса использовать сюжетные упражнения: «Кто ходит так тихо?», «Кто так высоко поднимает ноги?»

	22-24
	Акробатика
	– Стойка на лопатках;
– «мост» из положения лежа;
– «мост» из положения стоя с поддержкой;
– «корзиночка»;
– «колесо»;
– полушпагат
	В ходе обучения исходить из возрастных особенностей и физической подготовленности детей. Использовать наглядные пособия и показ. Прибегать к образным сравнениям, активизирующим подражательные способности детей 

	25-27
	Упражнения с лентой
	- махи, круги;                                                 - махи в лицевой плоскости и боковой, горизонтальной;
-  змейки, спирали, восьмерки, броски из-за головы вперед-вверх, на беге поймать ленту, на шаге галопа.
	Ввиду высокой интенсивности упражнений их требуется тщательно дозировать

	28-30
	Упражнения с мячом
	– Перекаты по полу;
– бросок и ловля двумя руками;
– бросок с отбивом о стену;
– бросок одной рукой и ловля двумя;
– отбивы о пол;
– перекат по рукам;
– переброски
	Упражнения с мячом могут выполняться в парах, в группах и индивидуально.
Диаметр мяча – 12 см

	31-32
	Музыкально-ритмическая подготовка
	Понятия:
– музыкальный ритм;
– музыкальный размер;
– музыкальный такт;
– музыкальный темп;
– воспроизведение характера музыки посредством движений;
– музыкальные игры
	Формы музыкально-ритмического обучения:
музыкальные игры (сюжетные и соревновательные) для развития чувства ритма. Можно включать различные задания: воспроизводить звуки хлопками, топаньем

	33-34
	Итоговая аттестация
Показательные выступления
	Подготовка номеров для выступления на различных мероприятиях
	 



Приложение 2. Материально-техническое обеспечение

Материальные средства:
1. Секундомер 
2. Эспандер резиновый ленточный 
3. Свисток судейский
4. обручи
5. скакалки
6. мячи
7. ковры
8. ленты
Занятия проходят в спортивном зале МБОУ «Печорская гимназия», в котором установлено оборудование «Новые места дополнительного образования» (2021 г.) 


Приложение 3. Контрольно-измерительный материал
Контрольно-переводные нормативы:
	Контрольные нормативы:
	Критерии оценки:

	Складка стоя(Фиксация поло
	жения не менее 5")
"5"- колени прямые, живот плотно прижат к ногам, руки вытянуты. "4"- незначительно согнуты ноги, живот прижат к ногам.
"3"-незначительно согнуты ноги, небольшой просвет между ногами и животом.

	Шпагат со скамейки: правая, левая , поперечный
	(Шпагат со скамейки с пятки +0,5 балла) "5"- правильный шпагат
"4"- пятка опущена, бедро не лежит на полу. "3"- небольшой просвет поперечный
"5"- ноги чётко по линии, пятки вниз. "4"- стопы завалены вперёд.
"3"- небольшой угол

	Мост на коленях (хват за пятки)
	(Разрешается незначительная помощь тренера или судьи, фиксация положения без помощи не менее 3")
"5"- НП-2 – хват за пятки, руки прямые, голова на ягодицах. "4"- незначительно согнуты руки
"3"- руки согнуты

	Мост из положения стоя со вставанием
	(Мост с захватом голени - + 0,5 балла)
"5"-к пяткам, руки прямые (крутой мост, таз наверх)
"4"-незначительное расстояние между руками и пятками, руки прямые
"3"-руки не достают до пяток, плоский мост

	Скоростная сила мышц брюшного пресса
	
	оценка1
	0 седов (c)
	

	
	
	5<11,0
	0
	

	
	
	411,01
	-12,50
	

	
	
	312,51
	-14,00
	

	
	
	214,01
	-15,50
	



	
	
	1>15,5
	1
	

	Скоростная сила мышц
спины
	
	оценка1
	0
разгибаний(c)
	

	
	
	5<8,00
	
	

	
	
	48,01-
	9,00
	

	
	
	39,01-
	10,00
	

	
	
	210,01
	-11,00
	

	
	
	1>11,0
	1
	

	Прыжки с двойным вращением скакалки  вперед
	Прыжки за 20 сек
"5"- 16-20
"4"- 10-15
"3"-7-9
"2"- 4-6
"1"- 1-3

	Равновесие в шпагат в  стороны
	(Выполнение равновесия без помощи рук - + 0,5 балла) "5"- «рабочая» нога выше головы
"4"-стопа на уровне плеча
"3"- нога на уровне 90º
"2"- нога на уровне 90º разворот бедер, завернутая опорная нога
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