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1. Пояснительная записка

Современная аэробика -  это очень динамичная структура, которая 

постоянно пополняет арсенал используемых средств и методов тренировки. 

Основным средством являются физические упражнения, вспомогательными 

-  естественные силы природы и гигиенические факторы.

Включение танцевальной аэробики в учебную программу среднего 

профессионального образования в качестве одного из базового вида 

физкультурно-спортивной подготовки продиктовано её широкой 

популярностью среди молодежи и взрослого населения.

Танцевальная аэробика -  один из самых молодых видов спорта. Это 

командный вид спорта, собравший всё лучшее из теории и практики 

оздоровительной и спортивной аэробики. В последние десятилетия аэробика 

стала всё больше завоёвывать популярность не только среди женщин, но и 

среди мужчин. Бурный рост числа сторонников аэробики обеспечил её выход 

на международную арену, и в настоящее время по данному виду спорта 

проводятся крупнейшие соревнования, включая Чемпионаты Европы и Мира, 

Международные турниры среди детей, подростков и молодежи.

Всё это даёт основания активно привлекать к занятиям танцевальной 

аэробикой не только девочек, но и в равной степени мальчиков. Доступность 

и увлекательность, высокая эмоциональность, многообразие двигательных 

действий и функциональные нагрузки позволяют использовать данный вид 

спортивной деятельности, как одно из средств физического и психического 

развития школьников.

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность

Актуальность программы в приобщении студентов к здоровому 

образу жизни, творческой самореализации личности ребенка, укреплении 

психического и физического здоровья детей. Программа создает прочную 

основу для воспитания здорового человека, сильной, гармонично развитой
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личности, для расширения двигательных возможностей, компенсации 
дефицита двигательной активности детей.

Новизна образовательной Программы заключается в том, что она 

включает новое направление в спорте -  танцевальную аэробику, в основе 

которой лежат двигательные действия, поддерживающие на определённом 

уровне работу сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем. 

Настоящая образовательная Программа способствует формированию у 

обучающихся знаний и умений в области танцевальной аэробики, которая 

заняла прочную лидирующую позицию среди подавляющего большинства 

видов оздоровительных занятий. Отличием программы «Танцевальная 

аэробика» от программы, взятой за основу, является то, что эта программа 

включает себя больше видов гимнастики. Не только художественную и 

ритмическую, но и виды оздоровительной аэробики, элементы черлидинга. 

Изменения коснулись возраста занимающихся. Изначально было предложено 

работать с детьми более младшего возраста, но мы хотим дать возможность 

начать заниматься тем, кто не сможет поступить в спортивную школу из-за 

своего возраста. Настоящая программа, созданная на основе художественной 

гимнастики и оздоровительной аэробики, расширяет границы возможностей 

детей и показана практически всем.

Программа включает в себя обязательный минимум информации, 

позволяющей существенно расширить знания, умения и навыки в области 

физической культуры, а уроки строятся на сотрудничестве. Программа 

предназначена для детей 15-17лет. Занятия проводятся под музыку. Музыка 

используется не только как фон для снятия монотонности от однотипных 

многократно повторяемых движений, но и как лидер, задающий ритм и темп 

выполняемых упражнений. Музыкальное сопровождение увеличивает 

эмоциональность занятия, а положительные эмоции вызывают стремление 

выполнять движение энергичнее, что усиливает их воздействие на организм. 

Музыка может быть использована и как фактор обучения, так как под музыку 

движения легче запоминаются. Образовательная Программа по танцевальной
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аэробике основана на сочетании ритмичной, эмоциональной музыки и 

танцевального стиля, что делает занятия привлекательными. Они дают 

возможность гармонично сочетать упражнения для развития таких качеств, 

как выносливость, координация движений, сила и гибкость.

Данная образовательная Программа разработана для возрастной 
группы 15-17 лет.

Студенты принимаются в коллектив на основании их желания, 

согласия родителей и при отсутствии медицинских противопоказаний.

Программа «Танцевальная аэробика» рассчитана на Нод 72 часа

Формы обучения:
1. Беседа.

2. Теоретико-практические занятия.

3. Показательные выступления, спортивные мероприятия.

4. Контрольные занятия, зачеты.

5. Мастер-класс.

6. Открытое занятие.

Основной формой деятельности является работа со всем составом и 

групповое занятие. Для того, чтобы избежать монотонности учебно- 

воспитательного процесса и для достижения оптимального результата на 

занятиях используются разные формы работы:

° фронтальная;

° работа в парах, тройках, малых группах;

° индивидуальная.

2. Цель и задачи, планируемые результаты дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы

Целью общеобразовательной общеразвивающей программы является 
развитие и укрепление физического здоровья студентов посредством 
аэробики и танцев.
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Решает следующие задачи:

Обучающие:

1. Обучить студентов основам аэробики, танцев.

2. Укрепить физическое здоровья и гармоничное психическое здоровье;

3. Научить держать себя красиво и эстетически правильно.

4. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля 
выполнения упражнений;

Развивающие:

1. Развитие интереса к занятиям спортом и физической культурой;

2. Развитие специфических качеств, необходимых для занятий
гимнастикой: музыкальности, танцевальности, выразительности и
творческой активности;

3. Улучшить координацию движений учащихся.

4. Развить хореографические способности у воспитанников.

5. Расширить художественно-эстетический опыт.

Воспитательные:

Реформировать внутреннюю и внешнюю культуру воспитанников, 

положительное отношение к искусству танца, аэробики.

2. Воспитывать красоту и мягкость движений, музыкальность, чувство ритма, 

эстетических качеств; развить творческие способности занимающихся.

3. Воспитывать настойчивость, аккуратность и трудолюбие, эстетический 

вкус к прекрасному.

4. Привлекать родителей к творческой деятельности своих детей.

Сформулированные цели и задачи базируются на требованиях обязательного 

минимума содержания образования по физической культуре и отражают 

основные направления педагогического процесса по развитию физической 

культуры личности, теоретической, практической и физической подготовке 

обучающихся.
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Программа предусматривает теоретическую, физическую, техническую, 

хореографическую нагрузку.

В результате освоения общеобразовательной общеразвивающей программы у 

обучающегося происходит:

1. Формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и 
культуре других народов;

2. Формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств;

3. Формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла 

учения;

4. Овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками;

5. Формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам 

других людей;

6. Формирование умения использовать знания об индивидуальных 

особенностях физического развития и физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам;

7. Владение знаниями о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики заболеваний и перенапряжения средствами 

физической культуры;

8. Проявление положительных качеств личности и управление своими 

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях;

9. Проявление дисциплинированности, внимательности, трудолюбия и 

упорства в достижении поставленных целей;

10. Формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, 

наличие мотивации к творческому труду, работе на результат.
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11. Овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи 

учебной деятельности, поиска средств её осуществления в разных 

формах и видах физкультурной деятельности.

12. Формирование умения планировать, контролировать и оценивать 

учебные действия в соответствии с поставленной задачей и условием 
ее реализации.

13. Определять наиболее эффективные способы достижения результата.

14. Формирование умения понимать причины успеха или неуспеха 

учебной деятельности и способности конструктивно действовать даже 

в ситуациях неуспеха.

15. Продуктивное сотрудничество (общение, взаимодействие) со 

сверстниками при решении задач на уроках и во внеурочной и 

внешкольной физкультурной деятельности.

16. Готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учета 

интересов сторон и сотрудничества, умением вести дискуссию, 

обсуждать содержание и результаты совместной деятельности, 

находить компромиссы при принятии общих решений.

17. Овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, 

отражающими существенные связи и отношения между объектами и 

процессами.

18. Умение осуществлять информационную, познавательную и 

практическую деятельность с использованием различных средств 

информации и коммуникации.

19. Формирование понимания красоты телосложения и осанки человека в 

соответствии с культурными образцами и эстетическими канонами, 

формирование физической красоты с позиции укрепления и 
сохранения здоровья.
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Критерии и способы определения результативности

Педагогическое наблюдение (оценка педагогом) активности, инициативности 

обучающихся, культуры общения, организованности, ответственности, 

внешнего вида на занятиях и на мероприятиях, настойчивость в процессе 

обучения, применения терминологии танцевальной аэробики и 

классического, народного экзерсиса на занятиях.

Педагогический анализ результатов тестирования:

1. знания лексики и терминологии танцевальной аэробики и 

классического, народного экзерсиса;

2. степени развития способности ориентироваться в пространстве;

3. развитие гибкости плечевого пояса, гибкости позвоночного столба, 

гибкости тазобедренных суставов;

4. участия обучающихся в мероприятиях (концертах, конкурсах). 

Мониторинг для отслеживания результативности используются:

1. контрольные задания и тесты;

2. педагогические отзывы;

3. ведение журнала учёта и посещаемости.

Формы подведения итогов реализации программы «Танцевальная 

аэробика»

о Открытый показ организованной деятельности для родителей и 

педагогов;

® Участие в мероприятиях различного уровня; 

о Видеоматериалы;

° Фотоотчёты, 

о фестивали 

о конкурсы 

о концерты
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3. Содержание дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы

№

тем ы

Н а зв а н и е  тем ы К о л и ч еств о  часов

Т ео р и я  П р акти ка В сего

1. Т ео р ети ч еск а я

п одготов к а

Т Б , введен и е  в 

о б р азо вател ьн у ю  

програм м у .

2 2

2. Н ачальн ая

д и агн о сти ка

1 1 2

3. Г и ги ен а

сп орти вн ы х

зан яти й .

1 1

4. В иды  аэроби ки . 

Р азн о ви дн о сти  

тан ц евал ьн о й  

аэроби ки .

1 1

5. С п ец и ал ь н ая

ф и зи ч еск ая

п одготов к а

С и л о вы е

у п р аж н ен и я  для 

м ы ш ц , рук , ног, 

ш еи, пресса

2 8 10

6. Б азо вы е  ш аги  и 

связки  аэроби ки

2 14 16

7. У п р аж н ен и я  на 

р азви ти е  осан ки

1 6 7

8. Т ех н и ка

уп р аж н ен и й  на

р астяги ван и е

(стретчи н г)

1 7 7

9. Т ан ц евал ьн ая

аэроби ка.

Зн ако м ство  и 

о тр аб о тк а

2 10 12
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эл ем ен то в  

тан ц евал ьн ы х  

сти лей  «hip- 

hop» ,« b a lly d an ce» , 

«латино» .

10. Х о р ео гр а ф и ч еск а я

п одготов к а

П о стан о вка

тан ц евал ьн ы х

ком п ози ц и й

7 7

11. П о стан овка

тан ц евал ьн ы х

ком п ози ц и й

7 7

12. И тоговое  зан яти е 1 1

В сего 72

Содержание программы:

1.Теоретическая подготовка:

1.1. Вводное занятия.

Теория: Знакомство с различными видами танцевальной аэробики.

Практика: Инструктаж по технике безопасности.

1.2. Гигиена, режим дня и питание

Теория: Понятие о личной гигиене и гигиеническом обеспечении занятий. 

Гигиенические требования к спортивной одежде, обуви и местам занятий. 

Понятие о режиме, его значение в жизнедеятельности человека. Питание, его 

значение в сохранении и укреплении здоровья. Понятие об обмене веществ, 

калорийности и усвоении пищи, энергозатраты при физических нагрузках. 

Понятие о рациональном питании, режиме питания и регулировании веса 

тела спортсмена. Понятие о системе мероприятий по профилактике вредных 

привычек.

3. Общефизическая подготовка:

2.1. Теория: - техники выполнения упражнений с различными группами 

мышц;
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- техника выполнения упражнений с предметами и без предметов.

2.2. Практика: - ритмика;

-ритмогимнастика (строевые упражнения, упражнения с предметами, 
упражнения с предметами);

- упражнения из других видов спорта (лёгкая атлетика, подвижные и 

спортивные игры).

3. Специальная физическая подготовка:

3.1 Теория: - правила выполнения упражнений на развитие гибкости;

- техника исполнения элементов танцевальной аэробики;

- правила выполнения разных видов ходьбы в танцевальной аэробике;

- правила выполнения разных видов шагов в танцевальной аэробике;

- правила комбинирования элементов танцевальной аэробики в танцевальные 
связки.

3.2. Практика: - упражнения для развития амплитуды движений и гибкости;

- изучение и совершенствование исполнения техники элементов 

танцевальной аэробики;

упражнения для развития развитие координации движений, 

координационной памяти.

4. Хореографическая подготовка:

4.1 Теория: - правила работы у хореографического станка;

- основные понятия: музыкальная фраза, предложение, музыкальный квадрат 

в аэробике;

- техника выполнения элементов классического танца у станка, на середине 
зала;

-техника выполнения элементов русского народного танца у станка, на 
середине зала;

- техника работы в танцевальном рисунке.

4.2. Практика: - упражнения для развития музыкального темпа, ритма;

- элементы классического танца у станка, на середине зала;

- элементы русского народного танца у станка, на середине зала;
12



- элементы танцевальной аэробики.

5. Итоговое занятие: исполнение выученных танцевальных композиций, 
концертных номеров.

4.Комплекс организационно -  педагогических условий

1. Календарный учебный график реализации дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы «Танцевальная 
аэробика»

Форма обучения: очная

Компоненты
программы

Месяцы всего
9 10 11 12 1 2 3 4 5

1 Теоретическая 
подготовка 

(набор групп, 
вводные занятия, 

инструктаж по 
технике 

безопасности)

4 2 6

2 Практические
занятия

2 1 1 1 1 1 1 1 1 10

2.1 ОФП 2 2 4 4 4 2 2 4 2 26
2.2 СФП 2 2 4 4 4 4 2 2 2 26

4 Предварительное
тестирование

- - - - 0,5 - - - - 0,5

5 Текущий
контроль

- - - - 0,5 - - - - 0,5

6 Итоговый
контроль

- - - - - - - - 1 1

7 Участие в 
показательных 
выступлениях

1 1 2

Итого: 72

2.Материально -  техническое обеспечение дополнительной

общеобразовательной общеразвивающей программы «Танцевальная 
аэробика»

13



----шя

----- Е И

Помещение с зеркалами.

Спортивная форма, спортивная обувь.

Оборудование:

© Маты гимнастические 

© Мячи набивные 

© Обручи, скакалки 

© Скамейки гимнастические 

© Лестница гимнастическая 

© Канаты для лазания 

© Палки гимнастические 

© Г антели

© Гимнастические коврики

© Тренажеры, снаряды для развития физических качеств 

© Помпоны 

© Музыкальный центр.

Дидактические средства обучения:

- DVD -  аэробика, черлидинг

- CD - музыка

Методическое обеспечение программы

-

№ Т ем а Ф орм а
зан яти й

П ри ем ы  и 
м етоды

Д и д акти ческ
ие
м атериалы

Т ех н и ч еско е
о сн ащ ен и е,
о б о р у д о ван и е

Ф орм а
подведе
ния
итогов

1. Т ео р ети ч еск а я Л екц и я- И л л ю стр ати вн о - И н структаж Зал со С обесе-
W п одготов к а беседа о б ъ ясн и тел ьн ы е по техн и ке стульям и , д о ван и е
- В в од н ое б езо п асн о ст ви д еоп роектор

г за н я ти е и; н оутб ук , экран

2. Г и ги ен а , реж им Л екц и я- И л л ю стр ати вн о - Л и тература ви д еоп роектор Д и ску с-
д н я  и беседа о б ъ ясн и тел ьн ы е по п итанию , н оутбук, экран сия
п и тан и е
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3. О сн ов ы
м у зы к а л ь н о й
гр а м о т ы ,
м у зы к а  в
д в и ж ен и и .
Р и тм и к а
у л и ч н ы х
та н ц ев

Л екц и я-
б есед а

М у зы к ал ьн о 
о б ъ ясн и тел ьн ы е

А у д и о зап и с  
и. C D -ди ски . 
М ето д и ческ  
ие пособи я 
по р и тм и ке  
и аэроби ке. 
С татья  
В .Ш ер ем ен т  
ьева «К ак 
стать  Г уру»

М узы кальн ы й
центр

К о н т
роль 
ритм а: 
(хлоп ки  
и счёт 
м узы ки )

4. И ст о р и я  разли  
и н ы х ви дов  
а эр оби к и

Л ек ц и я-
рассказ

В и д ео 
о б ъ ясн и тел ьн ы е

М ето д и ч еск  
ие пособи я, 
и н тер н ет  
ресурсы

ви део п р о екто р  
ноутбук, экран

С о б есе 
д о ван и е

5. О бщ ая  
ф и зи ч еск а я  
п о д готов к а  
(О Ф П ): Строевы 
е у п р аж н ен и я ; 
о б щ ер азв и ваю щ  
не упр-я; 
у п р аж н ен и я  из 
д р у ги х  видов 
сп о р та

У чебн о-
тр ен и р о
вочное
к о м п л е
ксное,
игровое
зан яти е

Г олосовы е 
си гн алы  (счёт, 
п од сказки ), 
вер б ал ьн ы е 
ком анды , п оказ 
уп р аж н ен и й

М ето д и ческ  
ие п особи я 
по ф и зи ческ  
ой культуре

С п орти вн ы й  
зал с обор- 
нием:
ги м н асти чески
е палки , м ячи,
гантели ,
коврики ,
ги м н асти ческая
стенка.

У кр еп ле
-н и е
здоровья  
и ак ти в 
ны й 
образ 
ж изни

6. С п ец и а л ь н а я  
ф и зи ч еск а я  
п о д го то в к а  (С  
Ф П ): х и п -х о п - 
аэроби ка; 
х о р ео гр аф и я ; уп 
p -я для 
у вел и ч ен и я  
ам п л и ту ды  и 
ги б ко сти ; упр-я 
на осанку , 
р авн о в еси е  и 
о р и ен тац и ю  в 
п р о стр ан стве; 
упр-я  для 
ск о р о стн о 
си л о вы х  
качеств

У чебн о-
тр ен и р о
вочное
к о м п л е
ксное,
хореог-
раф и ч ес
кое
зан яти е

П о то ч н о 
ф р о н тал ьн ы й  
м етод , сочетая  
о д н о вр ем ен н ы й  
показ
уп р аж н ен и й  и
рассказ и
вербальн ы е,
н еверб альн ы е
ком анды .
М етоды
р азучи ван и я:
сло ж ен и я  и
блок-м етод .

С и м м етр и чн о е
об у чен и е

М ето д и ческ  
ие п особия 
по аэроби ке, 
и
ф и зи ческой  
культуре. 
Р аб о чи е  и 
п р и м ер н ы е 
п рограм м ы  
об р азо ван и я  
по ф и тн есу  
и
ф и зи ческой
культуре.

станок  для 
хор ео гр аф и и , 
скакалки , гим н 
астическ . 
стенка.

У кр еп ле
ние
зд оровья  
и ак ти в 
ны й 
образ 
ж изни
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7. Х о р ео гр а ф и ч ес
кая
п о д го то в к а  оси
о вн ы е б азовы е 
д ви ж ен и я , 
кл асси ч еск и й  и 
р усски й
н ародн ы й  тан ец

У чеб н о-
тр ен и р о
вочн ое
ко м п л ек
сн ое
зан яти е

зеркальн ы й
показ,
м ед лен н ое
п ош аговое
вы п олн ен и е
д ви ж ен и я ,
п ро во д ка  по
д ви ж ен и ю , без
м узы ки  и с
м узы кой

М етоди ческ  
ие пособия, 
и н тер н ет 
ресурсы

зал со
стан кам и ,
коври ки

К о н т
роль 
техн и ки  
вы п ол
нения 
базовы х 
ш агов и 
д ви ж е
ний

8. И тогов ое
за н я т и е

К о н т р о 
л ьн о е
зан яти е

Т есты У чеб н ы е
п особия
А эр о б и ка
«Т еори я и
м етоди ка» ,
по
«Ф и зи ческо  
й культуре в 
ш коле»

С тади о н  в 
весен н е
осен н и й  
период. 
С п орти вн ы й  
зал  с
и н вен тарём : 
скам ья, 
рулетка, 
секун дом ер , 
скакалк а  и т.д.

Зачёт

9. У ч а ст и е  в
со р ев н о в а н и я х ,
к о н ц ер тах

соревн о
вательн о
е

И н стр у кти р о ван  
ие и
к о р р екти р о ван и е

П олож ен и я 
и правила 
со р евн ован и  
й

П л о щ ад ка  для
вы ступ лен и я ,
сцена

Зан ятое
м есто,
р езу л ь
тат,
н аб р ан 
ны е
баллы

3.Информационное обеспечение:

1. Аэробика. Теория и методика проведения занятий: Учебное пособие 
для студентов вузов физической культуры / Под.ред. Е. Б. Мякинченко, М. П. 
Шестаковой. М.: СпортАкадемПресс, 2002.

2. Базовая аэробика в оздоровительном фитнесе: уч. пособие / Планета 
фитнес. -  М.: ООО УИЦ ВЕК, 2006. -  72 с.

3. Буц, Л.М. Для вас девочки/ Л.М. Буц -  М. Физкультура и спорт. -  1988 г.

4. Довыдов, В.Ю., Коваленко, Т.Е., Краснова, Е.О. Методика преподавания 
оздоровительной аэробики/Довыдов В.Ю., Коваленко Т.Е., Краснова Е.О. -  
Волгоград: Изд-во Волгогр. гос. ун-та. -  2004 г.

5. Иванова О.А., Дикаревич Л.М. Аэробика плюс сила и гибкость: 
физкультура для всех // Здоровье. 1993. № 1. С. 42-43.
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6. Крючек, Е.С. Аэробика. Содержание и методика проведения 
оздоровительных занятий / Е.С. Крючек . -  М.: Терра-Спор, Олимпия Пресс, 
2001,- 64с.

7. Е[рокопов, К.М. Клубные танцы: она / К.М. Е[рокопов -  М. Аст. -  2005 г.

8. Рукабер, Н.А. Е[рограмма по спортивной аэробике / Н.А.Рукабер -  М. 
Физкультура и спорт. -  1994 г.

8.15. Юсупова Л.А., Миронов В.М. Аэробика: учебно-методическое 
пособие / БЕУФК. -  Мн: БЕУФК, 2005. -  100 с.

5.Контроль и оценка результатов освоения дополнительной 
общеобразовательной общеразвивающей программы

Результаты обучения Формы и методы контроля и 
оценки результатов обучения

Уметь:

-  1. Охрану труда на занятиях 
черлидингом.

2. Как правильно растягивать свое 
тело и последствия выворачивания 
суставов при растягивании.

3. Технику движений 
разнообразных танцевальных стилей.

Показательные выступления, 
открытые занятия, участие в 
различных конкурсах всевозможного 
уровня

Знать:

1.Выполнять танцевальные 
композиции с элементами аэробики 
под музыку.

2. Выполнять шпагаты, полушпагаты, 
мостики.

3. Выполнять изученные элементы в 
быстром темпе.

4. Уметь выполнять простейшие 
элементы танцевальной аэробики

Тесты, проведение открытого занятия

6.Оценочные средства
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Зачетные требования.

Теоретическая часть зачетных требований состоит из четырех разделов:

1. Техника безопасности на занятиях.

2. Историю развития танцевальной аэробики в России.

3. Название базовых элементов танцевальной аэробики (элементы рук, 
название прыжков и позиций).

Эта часть проводится в виде опросов в течение занятия и результатом 
является оценка:

Оценка «5»- ответ полностью

Оценка «4»- допущены 2 ошибки

Оценка «3»- допущены три ошибки

Практическая часть зачетных требований состоит из трех разделов:

1. Общефизическая и функциональная подготовка.

2. Специальная физическая подготовка

3. Техническая подготовка:

• Выполнение музыкальных композиций на занятии;

© Выполнение музыкальных композиций на конкурсах, 
показательных выступлениях, соревнованиях;

• Выполнение домашних заданий.

Музыкальные композиции (техническая подготовка).

оцениваются по следующим критериям: техническая правильность,
уверенность, соответствие музыкальному сопровождению, эмоциональность.

Оценка «5»- упражнения выполнены технически правильно, уверенно, в 
соответствии с музыкальным сопровождением, эмоционально.

Оценка «4» -упражнения выполнены технически правильно, в соответствии с 
музыкальным рисунком, но не совсем уверенно, менее эмоционально.

Оценка «3» - упражнения выполнены правильно, но с напряжением и 
недостаточной амплитудой, допущены незначительные ошибки.

Оценка «2» - упражнения выполнены с грубыми техническими ошибками, 
небрежно.
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ОФП.

1. 100 прыжков через скакалку вперед.

2. 50 прыжков через скакалку назад.

3. 15 прыжков через скакалку, сложенную вдвое.

4. 10 раз выкруты рук.

5. 10 прыжков на скамейку.

6. 10 прыжков со скамейки.

7. 10 складок, лежа на спине.

8. 10 раз + удерживание спины в парах.

9. 10 раз разрывания в поперечный шпагат.

10.10 раз переходы правый, поперечный, левый шпагат.

11 .растяжка на шпагаты.

Для определения результативности 2 раза в год проводятся соревнования по 
ОФП. В нормативы включены упражнения из комплекса ОФП.

Блок контроля.

1 .Шпагат - сидит на полу:

о правильное положение бедра-5 баллов

о до пола 10 см -4 балла

о 20-30 см- 3 балла

2. Мост - руки прямые. Смотреть на руки. Расстояние от рук до пяток:

© 0-10 см -5 баллов 

о 10-20 см-4 балла 

о 20-30 см- 3 балла

3. Прыжки на скакалке. Ноги прямые, носки натянуты, корпус прямой 20 
раз без остановки назад, вперед:

© 20 раз-5 баллов

© 15 раз-4 балла

© 10 раз- 3 балла

4. Пресс в парах:
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о 10 раз-5 баллов 

о 7-9 раз-4 балла

5.Складка на полу:

о грудью касаться пола-5 баллов 

о 10см до пола -4 балла 

о 10-15 см-3 балла
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