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РАЗДЕЛ 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ
1.1. Пояснительная записка
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по спортивным танцам «Ритмы жизни» имеет физкультурно-спортивную направленность и направлена на создание условий для физического воспитания и физического развития обучающихся, получение ими начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта, и имеет «Базовый уровень». Программа разработана в соответствии с требованиями нормативных документов:

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 
- Государственная программа Российской Федерации «Развитие образования» на 2018-2025гг., утвержденная постановлением Правительства Российской Федерации от 26 декабря 2017 г. № 1642;
- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, утвержденная распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 № 996-р; 
- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, утвержденная распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 г. № 678-р; 
- Приказ Министерства просвещения РФ от 9 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» с изменениями от 05.09.2019, 30.09.2020; 
- Приказ Министерства просвещения РФ от 3 сентября 2019 года № 467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного образования детей»; 
- Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных программ»; 
- Приказ Министерства образования и науки РФ и Министерства просвещения РФ от 5 августа 2020г. № 882/391 «Об организации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реализации образовательных программ»; 
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;  
- Закон Кемеровской области – Кузбасса «Об образовании» от 03.07.2013 № 86-ОЗ, в редакции от 04.02.2021 № 13-ОЗ; 

- Устав ГУДО Кузбасский центр физического воспитания, а также с учетом требований Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта футбол, утвержденного приказом Минспорта России от 1 июня 2021 г. N 396.
Актуальность программы

Проблема здоровья подрастающего поколения в последнее время стала очень актуальной, так как негативное влияние на организм ребенка различных факторов окружающей среды приводит к ухудшению состояния здоровья, снижению умственной и физической активности. Дополнительная общеразвивающая программа «Ритм жизни» содержит различные формы двигательной активности, удовлетворяя потребности детей в физкультурно-оздоровительной деятельности за счёт разнообразия и доступности упражнений. 

Программа предполагает изучение базовых элементов танца, гимнастики, акробатики, приобретение умения красиво и пластично двигаться под музыку, дает возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, как выносливость, координация движений, сила и гибкость. 
Адресат программы
Программа «Ритм жизни» базового уровня имеет физкультурно-спортивную направленность и разработана для обучающихся в возрасте 5-17 лет. Предполагает дифференцированный подход к обучению с учетом возрастных и физиологических особенностей обучающихся. Перед началом занятий обучающиеся не проходят процедуру спортивного отбора.

Объем и срок освоения программы
Программа реализуется в течении учебного года в период с сентября по июнь в объеме 240 часов.

Режим занятий, периодичность и продолжительность
Программа предусматривает групповые теоретические и практические занятия продолжительностью:

1. дети в возрасте до 8 лет – до 45 минут, в составе смешанной группы;
2. дети в возрасте от 9 до 17 лет  -  90 минут. 
Количество детей в группе от 10 до 30 человек. Занятия проводятся по 2 академических часа 3 раза в неделю. Группы формируются из обучающихся с разницей в возрасте два - три года.
Форма обучения очная.

Особенности организации образовательного процесса
Особенностью организации образовательного процесса является реализация   Сторонами образовательной  программы / части   образовательной программы (вид, уровень и (или) направленность образовательной программы, при реализации части образовательной программы – характеристики отдельных учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), практик, иных компонентов, предусмотренных образовательной программой) с использованием сетевой формы взаимодействия. Части   Образовательной   программы (учебные предметы,   курсы, дисциплины (модули), практики, иные компоненты), реализуемые каждой    из Сторон, их объем и содержание определяются Образовательной программой и дополнительным Договором. При реализации Образовательной программы Стороны  обеспечивают соответствие образовательной деятельности.
Программа предусматривает возможность реализации в дистанционном режиме работы. Для реализации программы дистанционно обучающемуся необходимо иметь: доступ к сети Интернет, персональный компьютер (монитор, системный блок, клавиатуру, компьютерную мышь, звуковые динамики/наушники) или ноутбук, возможность регистрации в социальной сети «ВКонтакте» в группе: https://vk.com/club134201292. необходим доступ к тренировочному пространству 6 кв.метров с нескользкой поверхностью, наличие спортивной формы для занятий.
1.2. Цель и задачи программы

Цель программы: укрепление здоровья, повышение уровня двигательной активности обучающихся, обучение базовым элементам танца, гимнастики, акробатики, развитие пластичности, музыкальности, выразительности, координации с помощью спортивных танцев.
Задачи программы

1. Личностные: 

- сформировать культуру поведения во время физкультурно-спортивной деятельности;

- воспитать чувство ответственности,  стремление к четкому, правильному, красивому выполнению задания, что, в свою очередь, требует организованности, активности, внимания;

- воспитать трудолюбие, терпение, настойчивость, уважение к своему тренеру, сформировать уверенность в себе, чувство товарищества;
2. Метапредметные:

- формировать потребность в организации своего свободного времени;

- формировать потребность в укреплении своего здоровья; 

3. Предметные (образовательные):
- сформировать навыки танцевальных движений;

- обучить выполнению простейших акробатических и гимнастических упражнений;

- развить музыкально-ритмическую координацию и двигательную память;

- формировать умение выполнять простейшие построения и перестроения;
- развить пластику тела, осанку.

1.3.Содержание программы

Программа предусматривает теоретические, практические, контрольные занятия. Основной упор на практических занятиях делается на совершенствования двигательных способностей обучающихся. Разнообразные систематические занятия, проводимые под ритмичную и эмоциональную музыку, органично соединяют в себе танцевальные и игровые упражнения, которые дети могут выполнить без видимых затруднений. Это делает занятия привлекательными и позволяет не только подготовить детей к здоровому образу жизни, но и развивает их творческое воображение, способствует весёлому общению занимающихся в группе.

Занятия спортивными танцами развивают концентрацию внимания, музыкальность, чувство ритма и пространства, развивают чувство уверенности в себе н повышают самооценку, способствуют расслаблению и ощущению хорошего самочувствия, вызывают эмоциональную разрядку. Регулярно посещая занятия, обучающийся становится более дисциплинированным, учится работать в коллективе и внимательно относится к окружающим. 
1.3.1. Учебно-тематический план

	№ п/п
	Название темы
	Количество часов
	Формы аттестации/контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Введение в программу
	2
	2
	
	

	1.1.
	 Правила обучения
	1
	1
	
	

	1.2.
	Знакомство с историей танца, гимнастики.
	1
	1
	
	

	2
	Общая физическая подготовка

	102
	
	102
	тестирование, просмотр

	2.1.
	Упражнения для укрепления мышц рук, плечевого пояса, спины, брюшного пресса, ног
	42
	
	42
	

	2.2.
	Упражнения на гибкость и подвижность суставов
	40
	
	20
	

	2.3.
	Упражнения на развитие координации, укрепление вестибулярного аппарата
	20
	
	20
	

	3
	Техническая подготовка
	13
	
	13
	просмотр, показательные выступления

	3.1.
	Упражнения на взаимодействие в парах и группах 
	5
	
	5
	

	3.2.
	Упражнения на развитие музыкально-ритмической координации
	8
	
	8
	

	4
	Специальная физическая подготовка
	117
	1
	116
	тестирование, просмотр, показательные выступления

	4.1.
	Упражнения по акробатике
	50
	
	50
	

	4.2.
	Упражнения для развития прыгучести
	47
	
	47
	

	4.3.
	Упражнения на баланс с реквизитом
	20
	1
	19
	

	5
	Конкурсы, особенности участия
	2
	1
	1
	

	6
	Итоговое занятие
	4
	1
	3
	тестирование, просмотр, показательные выступления

	Итого:
	240
	5
	235
	


1.3.2. Содержание учебно-тематического плана

Раздел 1. Введение в программу (2 ч.).
Тема 1.1. Правила обучения.

Теория: знакомство с материально-техническими условиями проведения занятий; инструктаж о технике безопасности и дисциплины во время  учебно-тренировочных занятий, предупреждении травм, оказании первой помощи.
Тема 1.2. Знакомство с историей танца, гимнастики.

Теория: беседа о возникновении и развитии гимнастики и танцев; теория и методика спортивной тренировки; методика развития основных двигательных навыков.
Раздел 2. Общая физическая подготовка (102 ч.).
Тема 2.1. Упражнения для укрепления мышц рук, плечевого пояса, спины, брюшного пресса, ног:
-приседания;

-планка;

-отжимания;

-глубокие выпады;

-полумостик;

Теория: обучение алгоритму правильного и безопасного выполнения упражнений.

Практика: выполнение упражнений.
Участие в подвижных играх: с бегом («Ловишки», «Парный бег», «Перебежки», « Затейники»), с прыжками («С кочки на кочку», «Классы», «Кто лучше прыгнет»)

 Спортивные развлечения («Веселые старты», «Подвижные игры»);

 Участие в музыкально-ритмичных играх.

Форма контроля: тестирование.
Тема 2.2. Упражнения на гибкость и подвижность суставов.
Теория: обучение алгоритму правильного и безопасного выполнения упражнений.

Практика: выполнение упражнений: 

-наклоны головы вперед, назад, в стороны;

-круговые движения головой с максимально возможной амплитудой;

-«обнять» себя за плечи, стараясь поднять локти повыше и продвинуть пальцы рук как можно ближе к позвоночнику;

-стоя, ноги врозь, руки вперед, кисти соприкасаются тыльной стороной-делать круговые движения в локтевых суставах;  

-стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе - подняться на носки как можно выше и вернуться в исходное положение; 

-стоя, ноги врозь исполнять круговое движение туловищем вправо и влево; 

-стоя ноги на ширине плеч-наклоны вперед, положить ладони на пол, развести по очереди пятки и носки в стороны, затем по очереди пятки и носки во внутрь и вернуться в исходное положение.

        Эстафеты на развитие гибкости: 

«Передача мяча змейкой»;

«Туннель из обручей»

«Арки»

«Циркачи»

«Летающий мяч»

      Участие в музыкально-ритмичных играх:
«Передай ритм»

«Начинаем перепляс»
«Мы танцуем буги-вуги»

«Танцевальная композиция»

Форма контроля: тестирование.

Тема 2.3. Упражнения на развитие координации, укрепление вестибулярного аппарата.

Теория: обучение алгоритму правильного и безопасного выполнения упражнений.

Практика: выполнение упражнений: 

-распределив вес тела ровно на обе стопы (носки развернуты в стороны) тянуться вверх, не отрывая стопы от пола, стремясь вырасти. Спина при этом прямая, подтянутая;

-из исходного положения, стоя, руки вверх, наклонить туловище, отводя руки в стороны и выставляя вперед ногу.

-движение туловища в лицевой, боковой и затем горизонтальной плоскости;

-ходьба по доске, скамейке;
-кувырок с выходом в «пистолет»;

-прыжки с выносом ноги вперед.

-«цапля»;

-«ласточка»;

-«вертолет». 

Подвижные  игры: 

«Хвост налево-нос направо»

«Конькобежцы»
     Участие в музыкально-ритмичных играх.
Форма контроля: тестирование.
Раздел 3. Техническая подготовка (13 ч.).
Тема 3.1. Упражнения на взаимодействие в парах и группах.
Практика: 
-Бег в резинке;

-Зеркало (танцоры в паре становятся лицом друг к другу, один из пары делает  движение, второй в точности копирует его);

-Броуновское движение (группа начинает хаотически передвигаться по площадке; важно чтобы темп у всех был единым);

 -Тень;

«Парное равновесие» (упражнение выполняется в паре, между партнерами возможные любые точки соприкосновения, найдя её, партнеры направляют свой вес друг на друга  и находят баланс).
Форма контроля: просмотр, показательные выступления.
Тема 3.2. Упражнения на развитие музыкально-двигательного воображения.

Практика: выполнение упражнений:
-импровизация под музыку;
-имитационные (подражательные) движения;
-пластическая импровизация.
Форма контроля: просмотр, показательные выступления.
Раздел 4. Специальная физическая подготовка (117 ч.).
Тема 4.1. Упражнения по акробатике.

Теория: обучение алгоритму правильного и безопасного выполнения упражнений.

Практика: выполнение упражнений: 
- «мост» (крутой прогиб назад с опорой на ступни ног);
- складка ноги врозь;

- равновесие «ласточка»;
- поперечный и продольные шпагаты;

- кувырки;

- стойка на лопатках «березка»;

- переворот боком (колесо);

- рондад;

- перекаты.

Форма контроля: тестирование.
Тема 4.2. Упражнения для развития прыгучести.
Теория: обучение алгоритму правильного и безопасного выполнения упражнений.

Практика: выполнение упражнений: 
-подъемы на носках;

-степ-апы;

-прыжки в полном приседе;

-прыжки в высоту («Соте», «Поджатый», «Стул», «Маленькая разножка»)

-прыжки с поворотами;

-прыжки в высоту через планку;

-прыжки вверх, вниз по лестнице;

-прыжки через скакалку.

Форма контроля: тестирование.
Тема 4.3. Упражнения на баланс с реквизитом.
Теория: обучение алгоритму правильного и безопасного выполнения упражнений.

Практика: выполнение упражнений: 
-подъем ноги сидя на фитболе;

-планка, руками на фитболе;

-приседания на босу;

-планка ногами на фитболе;

-скручивание на баланс борд;

-хождение по лавке.

Форма контроля: тестирование.

Раздел 5. Конкурсы, особенности участия (2 ч.).

Теория: цели и задачи конкурсов, виды конкурсов и номинаций, особенности участия.
Практика: участие в конкурсах различного уровня.
Раздел 6. Итоговое занятие (4 ч.). 
Теория: подготовка к итоговым контрольным тестированиям.
Практика: итоговое тестирование, просмотр, показательные выступления.
КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
	№ п/п
	Содержание занятий
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Всего

ЧАСОВ

	I. ТЕОРИЯ:
	2
	1
	0
	1
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	4

	1.
	Введение в программу. Правила обучения.
	2
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	2

	2.
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	3.
	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	4
	Специальная физическая подготовка
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	5
	Конкурсы, особенности участия
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	II. ПРАКТИКА:
	21
	23
	24
	23
	24
	24
	24
	24
	24
	21
	232

	1
	Введение в программу. Правила обучения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0

	2
	Общая физическая подготовка
	15
	17
	15
	10
	10
	10
	10
	6
	5
	4
	102

	3
	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	3
	13

	4
	Специальная физическая подготовка
	6
	6
	9
	12
	14
	14
	14
	13
	14
	14
	116

	5
	Конкурсы, особенности участия
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1

	III.КОНТРОЛЬНЫЕ ЗАНЯТИЯ
	1
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	0
	3
	4

	1
	Введение в программу. Правила обучения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0,2
	0,2

	2
	Общая физическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0,4
	0,4

	3
	Техническая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	0,4
	0,4

	4
	Специальная физическая подготовка
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	2
	3

	5
	Конкурсы, особенности участия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВСЕГО ЧАСОВ:
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	240


Распределение методического материала по занятиям 

Сентябрь.
1. Вводное занятие. История появления танцев, развитие танцев и гимнастики. Места занятий, оборудование и  инвентарь для занятий танцами и гимнастикой. Обеспечение безопасности и дисциплины во время  учебно-тренировочных занятий. Гигиена, врачебный контроль, предупреждение травм, оказание первой помощи. Разминка, ее значение в учебно-тренировочных занятиях (теоретическое занятие). 
2. Занятие предварительного контроля физической подготовленности занимающихся, сдача нормативов. Бег, челночный бег, наклон вперед из положения, стоя, скакалка, сгибание/разгибание рук в упоре лежа, сгибание/разгибание туловища. Разминка танцора (практическое занятие).
3-9. Выполнение упражнений на развитие физических качеств. Блок упражнений на прыжки: «Соте», «Поджатый», «Стул», «Маленькая разножка», блок упражнений на пресс: «Планка», «Пресс - прямой, косой, нижний, работа в паре», Блок упражнений на приседание «Классическое», «С выпрыгиванием». Блок упражнений на развитие гибкости: «Складка», «Выпады», «Наклоны корпуса». Постановка корпуса. Разучивание основных шагов и положений русского танца (практическое занятие).
10-12. Блок упражнений на прыжки по позициям. Упражнения на изоляцию всех групп мышц. Упражнения на координацию (практическое занятие).
Октябрь. 
13-19. Блок прыжков с добавлением уровней. Бег на короткие и длинные дистанции. Упражнения на гибкость спины в партере. Укрепление мышц рук, вис, отжимание, статические упражнения, упражнение на баланс тела: «Цапля», «Ласточка», «Вертолет», «Веревочка», силовые упражнения: «Солдатик», «Выпрыгивание с пола с подниманием рук над головой», «Пистолет». Постановка рук и ног, а классическом танце. (практическое занятие).

20. История классического танца, изучение классических позиций рук и ног. Работа у станка в классическом танце (теоретическое занятие).

21-23. Упражнения на координацию в пространстве. Силовые упражнения по уровням. Статические упражнения на растяжку. Изучение танцевальной связки с использованием выученных позиций. Изучение танцевальной связки на координацию (практическое занятие).
24. Подвижные игры: «Веселые старты», «Кто лучше прыгнет» (практическое занятие).
Ноябрь.

25-31. Работа на взаимодействие (парами), силовые упражнения с акцентом на укрепление мышц ног, упражнение на выносливость равномерным непрерывным методом, переменный и повторный метод. Упражнения на растяжку мышц ног в динамике. Подготовка мышц к акробатическим элементам. Изучение акробатического элемента «Кувырок» (разные виды). Упражнения на гибкость и развитие суставов (практическое занятие).
32. Упражнения со скакалкой, игра со скакалкой, Упражнения на растяжку, гибкость в партере, упражнения на баланс с реквизитом: лавка, стул, мяч, (практическое занятие). 
33-36.Подготовка мышц к работе. Развитие чувства ритма, изучение танцевальных движений и соединения движения в этюд. Упражнения на выносливость с использованием прыжков, изучение классических элементов «Батманы и его виды», «Ронды», изучение классических элементов на середине «Батманы и его виды», «Ронды», «Плие» (практическое занятие). Постановка танца.
Декабрь.
37-41. Работа с мячом, лентами, обручем. Кросс с использованием предметов. Подготовка мышц к акробатическим элементам. Изучение акробатического элемента «Колесо на руках». Разучивание танцевальных элементов с использованием музыкального сопровождения. Упражнения для вестибулярного аппарата: «Вращение на середине, с ногой, в продвижении» (практическое занятие).
42-47. Повторение изученных элементов. Базовые упражнения у станка «Батманы и его виды», «Ронды», «Плие», «Роливе». Комплекс упражнений на растяжку всего тела (в динамике, в статике, в партере). Танцевальные элементы с использованием растяжки: «Шпагат», «Мост», «Полумост», «Флажок». Разучивание танцевальной связки на синхронное исполнение. Применение выразительных средств в изучении танцевальной комбинации (практическое занятие).

48. Разбор программ региональных, всероссийских конкурсов доступных для участия. Критерии оценки. Номинации.  Особенности индивидуальных и групповых номинаций. Реквизит и его использование в процесс выступления. Музыкальное сопровождение (теоретическое и практическое занятие).
Январь.

49-53. Упражнения для развития специальной прыгучести. Упражнения для развития внимательности, усидчивости: «Меткий стрелок», «Ловля мяча», «Попади в цель». Применение навыков в игровой форме игры на реакцию «Муха». Статические упражнения на выдержку и упорство: «Планка», «Уголок», «Лодка», «Стул». Упражнения на осанку и укрепление мышц спины (практическое занятие) Групповые игры, для развития ритма и музыкального слуха «Зеваки», «Повтори команду» (практическое занятие).
54-60. Развитие мышечных ощущений через упражнения растяжки, формирование понятия «стрейтчинг», подготовительные упражнения к изучению акробатических элементов «Махи ногами», «Березка». Раскрытие шпагата в прыжках. Разучивание  сложных акробатических элементов: «Стойка на голове», «Стойка на руках», «Бусинка», «Кувырок в шпагате», «Перекидной». Упражнения у станка «Фондю», «Фрапе», «Релевьлянт». Соединение связок в танцевальную композицию (практическое занятие).
Февраль.

61-65. Укрепление мышц рук, вис, отжимание, статические упражнения, упражнение на баланс тела, на координацию, на выносливость. Разучивание танцевальных элементов с использованием музыкального сопровождения (практическое занятие).
66-72. Развитие чувств исполнительского мастерства, применение актерской игры в танце. Изучение позиций джаз-танца. Основные положения джаз-танца: «Падебуре», «Свинги», «Слайд», «Фледбэк». Составление танцевальной композиции с изученными элементами. Развитие техники стопы. Упражнения на эластичность стопы в кроссе. Растяжка ног в положении «минус». Разучивание основных шагов русского танца (практическое занятие).
Март.

73-77. Упражнения на гибкость (смешанный-статодинамический). Упражнения на тренажерах для всех групп мышц. Упражнения  для рук и ног с отягощением. Упражнения для развития шейного и плечевого сустава. Упражнения  для грудопоясничного отдела («контракшн», «релиз». Блок релаксирующих упражнений для снятия «зажатости» и расслабления мышц. Эстафеты для укрепления командной работы (практическое занятие).
78-84. Изучение основных позиций танца «Модерн». Использование музыкального материала для погружения в танцевальные стили. Упражнения на растяжку всех  групп мышц. Применение растяжки в танцевальных связках. Силовые упражнения на выносливость. Упражнения для тренировки равновесия. Этюды с использованием пластики тела (практическое занятие).
Апрель.
85-87. Упражнения на технику рук, ног и постановки корпуса. Упражнения для укрепления стоп в партере. Разучивание основных танцевальных шагов эстрадного танца; «Шаг-крест», «Стептач», «Шаг подскок», «Голоп», выпады и подскоки (практическое занятие). Техническая подготовка танцора (теоретическое занятие).

88-89. Упражнение на гибкость стопы. Профилактика плоскостопия. Упражнения на осанку, гибкость и укрепление мышц спины. Игры большой подвижности для всей группы детей с использованием прыжков, бега и кувырков (практическое занятие).
90-96. Изучение основных положений и позиций русского народного танца. Техника вращения в русском народном танце. Изучение разных форм вращения в народном танце: «Русский бег в повороте», «Бегунок». Изучение дробей русского народного танца: «Ключ», «Дробь с перескоком», «Дробные выстукивания с продвижением». Разучивание элемента русского народного танца: «Веревочка» (простая, двойная, с переступанием), «Хлопушки», «Маятник», «Молоточки», «Ковырялочка». Составление танцевальных комбинаций с изученными элементами народного танца (практическое занятие).
Май. 

97-99. Техническая подготовка корпуса к вращению. Разучивание разных видов вращений: «Шене», «Пируэты», «Фуете», «Туры». Техническая подготовка корпуса к  сложным акробатическим элементам: колесо без рук, «Рандат», ходьба на руках, «Спич», «Скидка». Техника исполнительского мастерства в танце (практическое занятие).
100-101. Блок упражнений на прыжки, блок упражнений на растяжку, блок силовых упражнений на все группы мышц. Танцевальные батлы (практическое занятие)
102-108. Блок силовых упражнений с добавлением прыжков. Развитие пластики. Растяжка в паре. Разучивание сложных уровневых прыжков: большая разножка, «Жете», «Кольцо», «Казачек», «Голубец». Постановка танца с изученными элементами акробатики (практическое занятие).
Июнь.
109-111. Упражнения на растяжку мышц ног. Блок прыжков с отягощением. Бег на короткие и длинные дистанции. Прыжки в длину. Скакалка. Упражнения на пресс. Отжимания (практическое занятие).

112. Укрепление мышц для техники танцора. Техническая подготовка корпуса к  сложным акробатическим элементам: «Горка», «Хвост», стойка на груди, «Бусинка с выходом на мост». Соединение вращений с танцевальными движениями (практическое занятие).
113-118. Комплекс упражнений на растяжку всего тела. Постановка танца с изученными элементами акробатики. Флешмоб. Работа в партере. Разучивание комбинации «модерн» в партере. Упражнения на гибкость спины у станка. Тренинг на взаимовыручку и доверие: «Колокол», «Коридор». Постановка самостоятельных этюдов (практическое занятие).
119-120. Контрольные занятия. Тестирование физической подготовленности. Выполнение  специальных контрольных упражнений.

1.4. Планируемые результаты

По окончании реализации программы обучающиеся будут знать:

· названия и методику выполнения базовых танцевальных элементов;

- алгоритм выполнения упражнений общей физической и специальной физической подготовки;

- гигиенические требования к занятиям.
По окончании реализации программы обучающиеся будут уметь:

- точно воспроизводить, правильно выполнять преподаваемый материал;

- внимательно слушать музыку и  уметь различать  в ней динамические изменения;

- правильно владеть приемами музыкального движения, средствами пластики выражать задаваемый образ;

- общаться в коллективе, доказывать свою точку зрения на обсуждаемую тему, проявлять творческую инициативу, правильно оценивать увиденный результат.

В результате обучения по программе обучающиеся приобретут такие личностные качества как: 

- трудолюбие, упорство, настойчивость, самостоятельность;

- умение работать в коллективе со взрослыми и сверстниками.

В результате обучения по программе у обучающихся будут сформированы такие метапредметные компетенции как:

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставленными задачами во время учебно-тренировочных занятий;

- формирование ценности здорового образа жизни.
РАЗДЕЛ 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1. Календарный учебный график

Количество учебных недель – 40 недель

Количество учебных дней – 120 дней

Продолжительность каникул – июль-август

Дата начала и окончания учебного периода – 1 сентября – 30 июня

2.2. Условия реализации программы

1. Материально-техническое обеспечение:

- компьютер, оснащенный звуковыми колонками;

- зеркальный зал;

- музыкальный центр;

- хореографический станок;

- диски; 

- мячи;

- скакалки;

- обручи;

- коврики для выполнения упражнений;

- гимнастические палки, спортивные ленты.

2. Кадровое обеспечение:

Реализация программы осуществляется тренером-преподавателем, имеющим среднее профессиональное или высшее образование в области физической культуры и спорта или педагогики с направленностью "физическая культура"
2.3.  Формы аттестации/контроля
Педагогические контрольные испытания (тесты). Испытания представляет собой перечень физических упражнений, выполняемых в заданных условиях. Проводится с целью определения уровня физической подготовленности обучающихся. Тест содержит 7 упражнений. Обучающиеся, выполнившие испытания для своего возраста на оценку «отлично», считаются прошедшими испытание. Тесты являются формой предварительного и итогового контроля 

Оценка результативности освоения программы (деятельности) обучающихся основана на методе сравнительного анализа, при котором результаты обучения ребенка сравниваются с его прежними результатами (индивидуальная соотносительная норма), с поставленными учебными целями и задачами (предметная соотносительная норма). Текущий и итоговый контроль осуществляется тренером-преподавателем с помощью метода педагогического наблюдения. 
Показатели качества усвоения обучающимися программного материала:
Технические данные.

- Осанка

- Гибкость
- Танцевальный шаг

- Подъем стопы

- Прыжок.
Музыкально-ритмические способности.
- Умение слушать и понимать музыку.
- Умение двигаться в соответствии с характером музыки.

- Чувство ритма.

Двигательные навыки.
- Координация движений.

- Ориентирование в пространстве.

- Точность выполнения танцевальных движений.

- Пластичность.

Эмоциональная сфера.
- Выразительность мимики и пантомимики.

Творческие проявления.
- Умение импровизировать под музыку.

- Умение придумывать танцевальные движения в соответствии с задуманным образом.
Коммуникативные навыки.
- Умение вести себя в коллективе.

Проявление некоторых психических процессов.
- Память.

- Внимание.

- Подвижность нервных процессов.

2.4. Оценочные материалы
Диагностические критерии педагогического просмотра 
Старший возраст 15-18 лет
	Критерии
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Уровень ниже среднего

	Технические данные
	1.Хорошая осанка

2.Отличная выворотность (в бедрах, голени, стопах)

3.Танцевальный шаг от 120о
4. Высокий подъем стопы

5. Очень хорошая гибкость

6. Легкий высокий прыжок
	1. Не очень хорошая осанка

2.Выворотность в 2 из 3 суставов

3.Танцевальный шаг 90о
4. Средний подъем

5.Не очень хорошая гибкость

6.Легкий средний прыжок
	1.Плохая осанка

2.Выворотность в 1 из 3 суставов

3.Танцевальный шаг ниже 90о
4.Низкий подъем

5.Плохая гибкость

6.Нет прыжка

	Музыкально-ритмические способности
	1.Внимательно слушает музыку до конца, способен высказаться о характере, содержании произведения самостоятельно.

2. Двигается в соответствии с характером музыки, самостоятельно меняет движения в соответствии с музыкальными фразами, темпом, ритмом.

3. Ритмично выполняет движения под музыку.
	1. Слушает музыку до конца, отвлекаясь. Высказывается о содержании и характере произведения с помощью наводящих вопросов.

2. Двигается приблизительно в характере музыки, с помощью подсказки педагога меняет движения в соответствии с музыкальными фразами, темпом, ритмом.

3. Не всегда ритмично выполняет движения под музыку.
	1. Не может дослушать музыку до конца, отвлекается. Не может высказаться о характере и содержании произведения.

2. Не может передать в движении характер музыки, не слышит музыкальные фразы, движения меняет хаотично.

3. Движения выполняет под музыку не ритмично.

	Двигательные навыки
	1.Уверенно знает части тела. Правильно сочетает движения рук и ног в танцевальных композициях.

2. Свободно и самостоятельно выполняет перестроения, предложенные педагогом, а так же использованные в танце.

3. Точно и ловко выполняет танцевальные движения.

4. Мягко, плавно и музыкально

Выполняет движения руками в соответствующем контексте.
	1. Неуверенно знает части тела. Плохо координирует  руки и ноги в танцевальных композициях.

2. Выполняет перестроения с помощью подсказки педагога или детей.

3. Танцевальные движения выполняет приблизительно.

4. Испытывает трудности с выполнением мягких и плавных движений руками в соответствующем контексте.
	1. Плохо знает части тела. Путает сочетание рук и ног в танцевальных движениях.

2. Путается в перестроениях, плохо ориентируется в пространстве.

3. Танцевальные движения выполняет с трудом.

4.  Коряво выполняет движения руками в медленных и плавных композициях.

	Эмоциональная сфера
	1. Умеет выражать свои чувства в движении, выразительно и эмоционально двигаться в танце.
	1. Немного скован эмоционально, не всегда выразительно исполняет композицию.
	1. Скован и зажат, движения выполняет не эмоционально, стесняется зрителей.

	Творческие проявления
	1. С удовольствием импровизирует движения под музыку, придумывает оригинальные композиции.

2. С легкостью придумывает танцевальные движения, раскрывающие образ героя или настроения музыки.
	1. Импровизирует движения под музыку по просьбе педагога и с его помощью. Помогает в составлении танцевальных композиций.

2. Придумывает танцевальные движения по образцу.
	1. Не может импровизировать танцевальные движения и придумать композицию движений.

2. Не может придумать танцевальные движения.

	Коммуникативные навыки
	1. Всегда уважительно относится к товарищам, соблюдает очередность, дистанцию, проявляет терпение к отстающим детям.
	1. Не всегда уважительно относиться к товарищам, соблюдает очередность и проявляет терпение к отстающим детям.
	1. Неуважительно относится к товарищам, не соблюдает очередность, не может проявить терпение к товарищам.

	Проявление некоторых
психических процессов
	1. Запоминает всю последовательность танцевальных движений и рисунок танца.

2. Не отвлекается от музыки и процесса движения, правильно выполняет всю композицию самостоятельно от начала до конца.

3. Умеет самостоятельно подчинять движения темпу, ритму, динамике и форме.
	1. Частично запоминает последовательность танцевальных движений и рисунок танца.

2. Может отвлекаться во время слушания и движения. Композицию исполняет с подсказкой педагога.

3. Не всегда получается подчинить движения темпу, ритму, динамике и форме самостоятельно.
	1. Не может запомнить последовательность танцевальных движений и рисунок танца.

2. Все время отвлекается от музыки и процесса движения, композицию исполняет с ошибками.

3. Не может подчинять движения темпу, ритму, динамике и форме.


Диагностические критерии педагогического просмотра 
Средний возраст 11-14 лет
	Критерии
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Уровень ниже среднего

	Технические данные
	1.Хорошая осанка

2.Отличнаявыворотность (в бедрах, голени, стопах)

3.Танцевальный шаг от 120о
4. Высокий подъем стопы

5. Очень хорошая гибкость

6. Легкий высокий прыжок
	1. Не очень хорошая осанка

2.Выворотность в 2 из 3 суставов

3.Танцевальный шаг 90о
4. Средний подъем

5.Не очень хорошая гибкость

6.Легкий средний прыжок
	1.Плохая осанка

2.Выворотность в 1 из 3 суставов

3.Танцевальный шаг ниже 90о

4.Низкий подъем

5.Плохая гибкость

6.Нет прыжка

	Музыкально-ритмические способности
	1. Слушает внимательно до конца муз.отрывок. Умеет высказаться о характере и темпе данного отрывка.

2. Двигается в соответствии с характером музыки.

3. Чувствует метрическую пульсацию и двигается в соответствие с ней.
	1. Слушает муз.отрывок, отвлекаясь. Высказывается о характере и темпе данного отрывка с помощью наводящих вопросов.

2. Не всегда двигается в соответствие с характером музыки.

3. Не всегда чувствует метрическую пульсацию и двигается в соответствие с ней.
	1. Не может дослушать муз.отрывок до конца, все время отвлекается. С трудом высказывается о характере и темпе данного отрывка.

2. Двигается под музыку не в характере.

3. Не чувствует метрическую пульсацию, двигается не ритмично.

	Двигательные навыки
	1. Легко координирует движения рук и ног в танцевальных упражнениях.

2. Ориентируется в пространстве, знает « право-лево», «ближе-дальше» по отношению к предметам, не путает « вперед-назад.»

3. Точно выполняет предложенные танцевальные движения.

4. Пластично двигается в медленном темпе.
	1. Координация рук и ног в танцевальных упражнениях затруднена.

2. Не всегда ориентируется в пространстве. Путает « право-лево», « ближе-дальше», « вперед-назад».

3. Выполняет предложенные танцевальные движения с ошибками.

4. Испытывает трудность при выполнении плавных движений в медленном темпе.
	1. не координирует движения рук и ног в танцевальных упражнениях.

2. Не ориентируется в пространстве. Не знает « право-лево», « ближе-дальше», « вперед-назад».

3. Коряво и не точно выполняет предложенные танцевальные движения.

4. Двигается не пластично.

	Эмоциональная сфера
	1. Выразительно иэмоционально исполняет образные движения.
	1. Немного скован, не всегда проявляет эмоции при исполнении образных движений.


	1. Не эмоционально и вяло исполняет образные движения.

	Творческие проявления
	1. Легко и с удовольствием импровизирует под музыку  предложенные игровые ситуации и образы животных.

2. Активно помогает придумывать танцевальные движения в соответствии с задуманным образом.
	1. Импровизирует предложенные игровые ситуации и образы животных по образцу.

2. Не проявляет инициативу в придумывании танцевальных движении.
	1. Отказывается или не может импровизировать предложенные игровые ситуации и образы животных.

2. Не помогает придумывать танцевальные движения.

	Коммуникативные навыки
	1. Уважительно относится к товарищам, не толкается, соблюдает очередность и дистанцию. Сохраняет спокойствие, когда внимание педагога направлено на другого ребенка.
	1. Не всегда проявляет чувство такта по отношению к товарищам, торопиться, не соблюдает очередность. Не может долго сохранять спокойствие при отсутствии к себе внимания.
	1. Неуважительно относится к товарищам, толкается, не соблюдает очередность. Требует повышенного внимания к себе.

	Проявление некоторых психических процессов
	1. Без труда запоминает танцевальные движения, несложные комбинации движений, рисунок танца.

2. Внимателен на занятиях, не отвлекается во время исполнения танцевальных элементов и танцев.

3. Понимает объяснения,  условия игры сразу, достаточно точно может воспроизвести движения одновременно с показом педагога.
	1. Запоминает танцевальные движения, несложные комбинации движений, рисунок танца после многочисленных повторений.

2. Отвлекается на занятиях, не всегда внимателен во время исполнения танцевальных элементов, танцев.

3. Понимает объяснения, условия игры не сразу, воспроизводит движения одновременно с показом педагога не точно, с трудом.
	1. Не может запомнить танцевальные движения, несложные комбинации движений, рисунок танца.

2. Невнимателен на занятиях, все время отвлекается во время исполнения танцевальных элементов, танцев.

3. С трудом понимает объяснения, условия игры, не может воспроизвести движения одновременно с показом педагога.


Диагностические критерии педагогического просмотра 
Младший возраст 5-10 лет
	Критерии
	Высокий уровень
	Средний уровень
	Уровень ниже среднего

	Технические данные
	1.Хорошая осанка

2.Отличнаявыворотность (в бедрах, голени, стопах)

3.Танцевальный шаг от 120о
4. Высокий подъем стопы

5. Очень хорошая гибкость

6. Легкий высокий прыжок
	1. Не очень хорошая осанка

2.Выворотность в 2 из 3 суставов

3.Танцевальный шаг 90о
4. Средний подъем

5.Не очень хорошая гибкость

6.Легкий средний прыжок
	1.Плохая осанка

2.Выворотность в 1 из 3 суставов

3.Танцевальный шаг ниже 90о

4.Низкий подъем

5.Плохая гибкость

6.Нет прыжка

	Музыкально-ритмические способности
	1. Слушает внимательно до конца муз.отрывок. Умеет высказаться о характере и темпе данного отрывка.

2. Двигается в соответствии с характером музыки.

3. Чувствует метрическую пульсацию и двигается в соответствие с ней.
	1. Слушает муз.отрывок, отвлекаясь. Высказывается о характере и темпе данного отрывка с помощью наводящих вопросов.

2. Не всегда двигается в соответствие с характером музыки.

3. Не всегда чувствует метрическую пульсацию и двигается в соответствие с ней.
	1. Не может дослушать муз.отрывок до конца, все время отвлекается. С трудом высказывается о характере и темпе данного отрывка.

2. Двигается под музыку не в характере.

3. Не чувствует метрическую пульсацию, двигается не ритмично.

	Двигательные навыки
	1. Легко координирует движения рук и ног в танцевальных упражнениях.

2. Ориентируется в пространстве, знает « право-лево», «ближе-дальше» по отношению к предметам, не путает « вперед-назад.»

3. Точно выполняет предложенные танцевальные движения.

4. Пластично двигается в медленном темпе.
	1. Координация рук и ног в танцевальных упражнениях затруднена.

2. Не всегда ориентируется в пространстве. Путает « право-лево», « ближе-дальше», « вперед-назад».

3. Выполняет предложенные танцевальные движения с ошибками.

4. Испытывает трудность при выполнении плавных движений в медленном темпе.
	1. не координирует движения рук и ног в танцевальных упражнениях.

2. Не ориентируется в пространстве. Не знает « право-лево», « ближе-дальше», « вперед-назад».

3. Коряво и не точно выполняет предложенные танцевальные движения.

4. Двигается не пластично.

	Эмоциональная сфера
	1. Выразительно иэмоционально исполняет образные движения.
	1. Немного скован, не всегда проявляет эмоции при исполнении образных движений.


	1. Не эмоционально и вяло исполняет образные движения.

	Творческие проявления
	1. Легко и с удовольствием импровизирует под музыку  предложенные игровые ситуации и образы животных.

2. Активно помогает придумывать танцевальные движения в соответствии с задуманным образом.
	1. Импровизирует предложенные игровые ситуации и образы животных по образцу.

2. Не проявляет инициативу в придумывании танцевальных движении.
	1. Отказывается или не может импровизировать предложенные игровые ситуации и образы животных.

2. Не помогает придумывать танцевальные движения.

	Коммуникативные навыки
	1. Уважительно относится к товарищам, не толкается, соблюдает очередность и дистанцию. Сохраняет спокойствие, когда внимание педагога направлено на другого ребенка.
	1. Не всегда проявляет чувство такта по отношению к товарищам, торопиться, не соблюдает очередность. Не может долго сохранять спокойствие при отсутствии к себе внимания.
	1. Неуважительно относится к товарищам, толкается, не соблюдает очередность. Требует повышенного внимания к себе.

	Проявление некоторых психических процессов
	1. Без труда запоминает танцевальные движения, несложные комбинации движений, рисунок танца.

2. Внимателен на занятиях, не отвлекается во время исполнения танцевальных элементов и танцев.

3. Понимает объяснения,  условия игры сразу, достаточно точно может воспроизвести движения одновременно с показом педагога.
	1. Запоминает танцевальные движения, несложные комбинации движений, рисунок танца после многочисленных повторений.

2. Отвлекается на занятиях, не всегда внимателен во время исполнения танцевальных элементов, танцев.

3. Понимает объяснения, условия игры не сразу, воспроизводит движения одновременно с показом педагога не точно, с трудом.
	1. Не может запомнить танцевальные движения, несложные комбинации движений, рисунок танца.

2. Невнимателен на занятиях, все время отвлекается во время исполнения танцевальных элементов, танцев.

3. С трудом понимает объяснения, условия игры, не может воспроизвести движения одновременно с показом педагога.


Педагогические контрольные испытания (тесты) для девочек
	Упражнение
	Баллы
	5 лет
	6 лет
	7 лет
	8 лет
	9 лет
	10 лет
	11 лет

	1. Бег 30 м (сек)
	5

4

3

2

1
	6,6

6,4

7,3

7,6

7,8


	6,4

7,3

7,6

7,8

8,0
	6,2

6,4-7,0

7,3

7,5

7,7
	6,0

6,2

6,4

6,6

6,8
	5,8

6,0

6,2

6,4

6,6
	5,6

5,8

6,0

6,2

6,4

	2. Челночный бег 3х10 м (сек)
	5

4

3

2

1
	10,8

11,1-11,7

12,1

12,3

12,5
	10,2

10,6-11,3

11,7

11,9

12,1
	9,7

10,1-10,7

11,2

11,4

11,6
	9,3

9,7

10,3

11,0

11,2
	8,4

8,6

8,7

9,0

9,9
	8,2

8,4

8,5

9,1

9,7

	3. Бег 5 мин (м)
	5

4

3

2

1
	850

900

800

500

400
	900

800

500

400

300
	950

850

550

500

450
	1000

900

600

550

500
	1251

1126-1250

1001-1125

875-1000

875
	1301

1176-1300

1051-1175

926-1050

925

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5

4

3

2

1
	145

120-100

75

70

65
	150

130-140

85

75

70
	155

140-145

90

85

80
	160

150-155

110

105

100
	167

162

158

155

140
	176

171

166

161

156

	5. Отжимание (кол-во раз)
	5

4

3

2

1
	10

4-7

3

2

1
	12

4-8

3

2

1
	14

6-10

4

3

2
	16

7-11

4

3

2
	18

8-13

4

3

2
	19

10-14

5

4

2

	6. Наклон вперед (см), (стоя на гимнастической скамейке)
	5

4

3

2

1
	10

3-5

2

1

0
	11

4-6

3

2

1
	12

5-7

3

2

1
	13

6-8

4

3

2
	14

7-9

4

3

2
	15

8-10

4

3

2

	7. Прыжки через скакалку
	5

4

3

2

1
	8

6

4

2

1
	10

8

6

4

2
	12

10

8

6

4


	Упражнение
	Баллы
	12лет
	13 лет
	14 лет
	15 лет
	16 лет
	17 лет

	1. Бег 30 м, сек.
	5
4

3

2
1
	5,4

              5,6

5,8

6,0

6,2
	5,3

5,5

5,7

5,9
6,1

	5,2

5,4

5,6

5,8
5,9

	5,2

5,4

5,6

5,8
5,9
	4,8

     5,0

     5,1

     5,3

     5,5



	2. Челночный
	5
	8,0

8,2

8,3

8,9

9,5
	7,8
	7,6
	7,4
	     7,2

	бег, сек.
	4
	
	8,0
	7,8
	7,6
	     7,4

	
	3
	
	8,1
	7,9
	7,8
	     7,6

	
	2
	
	8,7
	8,5
	8,3
	              8,1        
	

	
	1
	
	9,3
	9,1
	8,9
	               8,7
	

	3. Бег 5 мин.
	5
	1351

1126-1350

1101-1225

976-1100
975
	1401
	1451
	1551
	1601

	
	4
	
	1276-1400
	1326-1450
	1376-1500
	1426-1550
	

	
	       3
	
	1151-1275
	1201-1325
	1251-1375
	1301-1425
	

	
	2
	
	1026-1150
	1076-1200
	1126-1250
	1626-1300
	

	
	1
	
	1025
	1075
	1125
	1175

	
	
	
	
	
	
	
	

	4. Прыжок в
	5
	186

180

175

170

165
	190
	196
	202
	210

	длину с места,
	4
	
	188
	190
	197
	200

	см
	3
	
	183
	185
	192
	195

	
	2
	
	178
	180
	187
	192

	
	1
	
	173
	175
	185
	150

	5.
	5
	20

11-15

6

5

4
	20
	21
	22
	23

	Подтягивание,
	4
	
	12-15
	13-16
	14-17
	15-18
	

	кол-во раз
	3
	
	7
	8
	9
	10

	
	2
	
	
	7
	8
	9

	
	1
	
	4
	6
	7
	8

	6. Наклон
	5

4

3

2

1
	16

9-11

5

4

3
	18

10-12

6

5

4
	20

12-14
7

6

5
	21

14-15
8

7

6

	вперед, см
	
	
	
	
	

	(стоя на
	
	
	
	
	

	Гимнастической
	
	
	
	
	

	скамейке)
	
	
	
	
	

	7. Прыжки
	5
	14

12

10

18

16
	16
	18
	20

	через скакалку
	4
	
	14
	16
	18

	
	3
	
	12
	14
	16

	
	2
	
	10
	12
	14

	
	1
	
	8
	10
	12


Методика проведения педагогических контрольных испытаний (тестов)
Бег 30 м. Проводится на беговой дорожке (старт произвольный). Результат фиксируется с помощью секундомера с точностью до 0,1 секунды.

Челночный бег 3х10 м (мальчики, девочки, юноши, девушки). Проводится на ровной дорожке длиной  не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало и конец которого отмечают линиями (стартовая и финишная черта). Участник становится за стартовой чертой и по команде «марш» начинает бег в сторону финишной черты; касается ногой финишной черты и возвращается к линии старта. Касается ногой линии старта, снова бежит к финишной черте и, пробегая её, финиширует. Учитывается время выполнения теста от команды «марш» до пересечения линии финиша.

Подтягивание на перекладине (мальчики, юноши). Участник с помощью судьи принимает положение виса хватом сверху. Подтягивается непрерывным движением так, чтобы его подбородок оказался над перекладиной. Опускается в вис. Самостоятельно останавливает раскачивание и фиксирует на 0,5 сек. видимое для судьи положение виса. Не допускается сгибание рук поочерёдно, рывки ногами или туловищем,  перехват руками, остановка при выполнении очередного подтягивания. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек.

Сгибание и разгибание рук в упоре «лежа» (отжимание) (девочки, девушки). Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 сек. Фиксируется количество отжиманий при условии правильного выполнения упражнения.

Наклон вперед, стоя на гимнастической скамейке (юноши, девушки). Исходное положение – стоя на гимнастической скамейке, ноги прямые, не сгибая коленей, делается наклон вперед с задержкой 2 сек. Фиксируется количество сантиметров на линейке, установленной от скамейки до пола. Дается 3 попытки.

Прыжок в длину с места (мальчики, юноши, девочки, девушки). Выполняется с места двумя ногами от стартовой линии с махом рук. Длина прыжка измеряется в сантиметрах от стартовой линии до ближнего касания ногами или любой частью тела. Участнику предоставляется три попытки.

Прыжки через скакалку (юноши, девушки). Прыжки через вращающуюся скакалку на месте, на обеих ногах. При сбое можно поправить скакалку и продолжать прыгать. Фиксируется количество выполненных прыжков за 30 сек.

2.5. Методические материалы

Педагогический процесс в ГУДО Кузбасский центр физического воспитания включает в себя использование современных подходов в организации деятельности обучающихся по освоению материала общеразвивающей программы по футболу. Тренером-преподавателем используются:

( здоровьесберегающие технологии, которые создают максимально возможные условия для сохранения, укрепления и развития эмоционального, интеллектуального и физического здоровья обучающихся (условия обучения при отсутствии стресса, адекватности требований, методик обучения и воспитания; рациональная организация образовательного процесса, двигательный режима в соответствии с возрастными и индивидуальными особенностями обучающихся и гигиеническими требованиями; создание благоприятного эмоционально-психологического климата в группе);

( личностно-ориентированное обучение основывается на совместной деятельности обучающегося и тренера-преподавателя; создание условий для выявления, развития и осмысления (рефлексии) обучающимися познавательного интереса, сопровождение процесса построения и реализации индивидуальной программы развития;

- дистанционные образовательные технологии, которые включают совокупность программных средств учебного назначения (электронные видео уроки, компьютерные обучающие программы и т.п.), а также методические материалы, предназначенные для сопровождения образовательного процесса.

Методы обучения: словесный (описание, объяснение, рассказ, разбор, указание); наглядный (показ упражнений и техники исполнения, демонстрация, жестикуляция); практический (упражнения метод разучивания по частям, соревновательный); игровой, методы воспитания: убеждение, поощрение, стимулирование, мотивация.
Формы организации образовательного процесса – большими группами, малыми группами, индивидуальная работа. Формы проведения занятий: тренировочные занятия, беседы, тестирования, показательные выступления, спортивные конкурсы, праздники.
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31. Шубарин В.А. Джазовый танец на эстраде. Л.: Планета музыки, 2012. 120с.
Литература для обучающихся:
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3.Блок Д.Д. Классический танец. История и современность. М: Искусство, 1987. 257с.

4.Бочарникова Э., Иноземцева Г. Тем, кто любит балет. М.: Русский
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 красивого движения. Ярославль: Академия развития, 2000.  95с.
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