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ИНФОРМАЦИОНАЯ КАРТА ПРОГРАММЫ 

 

1.  Учреждение  Муниципальное бюджетное образовательное учреждение 

дополнительного образования «Центр детского творчества» 

г. Мичуринска Тамбовской области 

2.  Полное 

название 

программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

программа «Танцевальная акробатика»  

3. Сведения об авторах 

3.1 Ф.И.О., 

должность 

Власова Евгения Геннадьевна, педагог дополнительного 

образования 

4. Сведения о программе 

4.1  Нормативная 

база 
 Конвенция ООН о правах ребенка, 1991г.;  

 Конституция РФ; 

 Федеральный закон от 29.12.2012г.№273-ФЗ «Об 

образовании в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями 13 июля 2015г.); 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 

№629"Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам" 

 Концепция развития дополнительного образования детей в 

Тамбовской области до 2030 года 31.03.2022г. № 678-р; 

 Методические рекомендации по проектированию 

дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы) (разработанные Минобрнауки 

России совместно с ГАОУ ВО «Московский государственный 

педагогический университет», ФГАУ «Федеральный институт 

развития образования», АНО ДПО «Открытое образование», 

2015г.); 

    СП 2.4.3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи" (утверждены постановлением главного 

государственного врача РФ от 28.09.2020 № 28) 

    СП 3.1.3597-20 "Профилактика новой коронавирусной 

инфекции (COVID-19)"  (утверждены постановлением главного 

государственного врача РФ от 22.05.2020 № 15, с изменениями 

от 13.11. 2020) 

     СП 2.2.3670-20  (постановление от 02.12.2020 №40) 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям труда. 

Приказ Минобрнауки от 23.08.2017 № 816 «Об 

утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, 

электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ»; 

https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/564979137#6540IN
https://docs.cntd.ru/document/564979137#6540IN
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Постановление Главного государственного санитарного 

врача РФ от 3 июня 2003 г. N 118 «Об утверждении СанПиН 

2.2.2/2.4.1340-03 «Гигиенические требования к персональным 

электронно-вычислительным машинам и организации 

работы»; 

Методические рекомендации по организации 

образовательного процесса в организациях дополнительного 

образования с применением электронного обучения и 

дистанционных образовательных технологий; 

ЛНА  МБОУ ДО «Центр детского творчества»   

4.2 Область 

применения 

Дополнительное  образование 

4.3 Направленность Художественная 

4.4 Тип программы Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая 

4.5 Вид программы Модифицированная 

4.6 Возраст 

обучающихся по 

программе 

5-16 лет 

4.7 Продолжительн

ость обучения 

72 часа, 1 год 

144 часов, 2, 3, 4, 5, 6 год 

5 Заключение 

экспертного 

совета 

 

Протокол заседания №1 от 14.08.2023г. 

 

 

 

БЛОК 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК   

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

 

1.1 Пояснительная записка 

     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа    

«Акробатическая азбука» разработана на опыте специалистов в области 

спортивной акробатики, гимнастики и хореографии. Данная программа 

соответствует современным требованиям педагогики, теории физической 

культуры, физиологии и психологии. Использование элементов акробатики в 

танце, сценическое преобразование акробатических движений — называется 

танцевальной акробатикой.  Акробатические элементы, трюки — это не только 

украшение танца, но и один из лучших способов развития физических качеств. 

Акробатическая азбука для детей – это эффективный метод воспитания и 

совершенствования не только физических, но и морально-волевых качеств. 

Занятия акробатикой развивают разные группы мышц и помогают развитию 

характера. Для этого  нужно освоить гимнастику для начинающих. Мы не 
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стремимся сделать из детей выдающихся спортсменов, а хотим, чтобы каждое 

занятие было для них интересным и полезным. Технически сложные 

акробатические элементы пришедшие в современное танцевальное искусство из 

циркового, являются одним из выразительных средств танца.  Овладев 

элементами танцевальной акробатики, Вы с успехом сможете применить свои 

знания в различных направлениях современной хореографии.Координация, 

скорость, ловкость, выносливость – звучит как список способностей супер-героя. 

А на самом деле для развития этих качеств необходимо заниматься акробатикой. 

Это реальная возможность для детей научиться хорошо двигаться и владеть 

своим телом. За время занятий дети научатся сначала базовым основам, а 

постепенно и профессиональным трюкам. В последние годы многие коллективы 

стали использовать в номерах акробатические трюки  и это здорово украшает 

номер.При разработке программы автор обращался к передовой научной мысли 

в области социальной и дошкольной педагогики (Макаренко А.С., Ушинский 

К.Д., Шацкий С.Т. и др.), в области психологии (Выготский Л.С., Ветлугина 

Н.А., Комарова Т.С.), к богатому опыту известных мастеров танца (Березова 

Г.А., Борзов А.А., Ваганова А.Я., Ткаченко Т.С.), к работам педагогов в сфере 

художественного творчества детей (Буренина А.И., Слуцкая С.Л., Ерохина О.В. 

и др.) 

Известный отечественный психолог Л.С. Выготский подчеркивал 

двигательную природу психического процесса у детей, действенность 

воссоздания образов «при посредстве собственного тела». Следовательно, танец 

с его богатой образно-художественной движенческой системой может играть и 

безусловно играет ключевую роль в развитии продуктивного воображения и 

творчества. Развитие детского дошкольного творчества - обязательное условие 

активного прогресса креативных качеств личности. 

Единственное о чем стоит помнить, так это о том, что танец первичен, а 

акробатика лишь дополняет, украшает его. 

Актуальность программы «Акробатическая азбука» заключается в том, 

что танцевальное объединение является наиболее массовой, общедоступной 

формой приобщения обучающихся к хореографии, спорту , здоровому образу 

жизни и физического развития современных детей.  А также вовлечение 

родителей в воспитательный процесс, их помощь и поддержка при освоении 

программы , их заинтересованность в физическом и психическом здоровье 

своего ребенка. 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что для 

ребенка занятия танцами это: 

богатая событиями творческая жизнь, отличающаяся от его школьной и 

домашней; 

разнообразный досуг; 

интересное общение с педагогом и друзьями, разделяющими его интересы; 

ощущение собственной «нужности», повышение самооценки, избавление 

от скуки и одиночества. 

Вид программы – модифицированный.  
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Уровень освоения содержания программы -ознакомительный.  

 

Важной чертой программы является то, что: 1) методика преподавания 

опирается на специфику хореографического объединения, а также спортивной 

направленности, где состав обучающихся разнообразен и по интеллектуальным, 

индивидуальным способностям и по возрасту; 2) имеются дополнительные 

учебно-тематические планы; 3) есть возможность использовать в работе 

различные модели воспроизведения. 

Отличительная особенность данной программы заключается в том, что 

она не ограничивается одной узкой направленностью, а объединяет работу по 

различным взаимосвязанным между собой направлениям ОФП и СФП, 

хореографии и акробатики. Что дает детям возможность самовыражаться и 

использовать полученные знания и умения в учебной и внеучебной 

деятельности. Программа разработана с учетом требований ФГОС начального 

общего образования.  

Адресат программы. Программа «Акробатическая азбука» предназначена 

для обучения детей дошкольного и школьного возраста 5-16 лет.    

 Возраст детей. 

Существуют некоторые возрастные особенности детей, без учета которых 

невозможно верно определить содержание и направление обучения, методы и 

приемы воспитания в детском танцевальном коллективе. 

В танцевальное объединение принимаются здоровые дети в возрасте от 5 

до 16 лет. Все они  объединяются в две группы:  

Основная форма работы – обучающие и развивающие занятия в группе. 

Дополнительная форма работы – консультации педагога и психолога с 

родителями и детьми. Принимаются все желающие дети с 5-летнего возраста 

(без ограничений и независимо от наличия у них природных и специальных 

физических данных). 

Количество детей в младшей группе 1-го года обучения -12-15 человек, в 

группе 2-го, 3-го , 4-го, 5-го,6-го  года обучения – 10-12 человек. 

 

Объем программы.Общее количество часов – 1-го года 72 часа, 2-6 го 

года 144 часа. Программа рассчитана на 6 лет. 

Формы обучения и виды занятий. Обучение очное, проводится в 

группах.  В ходе реализации программы проводятся занятия: практические,  

занятия-игры, конкурсы, комбинированные  и т.д. 

Срок освоения программы – 6 лет. 

Режим занятий .Занятия проводятся 1 раз в неделю 1-ый год обучения и 2 

раза в неделю 2-6 год обучения. Продолжительность занятий – два 

академических часа.  

Особенности организации образовательной деятельности 
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Этапность в обучении является «ступенчатой» формой организации учебно-

воспитательного процесса и отвечает дидактическому принципу доступности и 

последовательности. 

Этапы работы Длительность Возраст 

1. Подготовительный 1 год 5-7 лет 

2. Базовый 2 года 7-10 лет 

3.Совершенствование 

навыков 

3 год  10-16лет 

 

Первый этап(1-ый год обучения, подготовительный)– начальный этап 

познания и освоения ритмики и эстрадного танца с элементами свободной 

пластики. Он заключается в освоении ОФП и СФП, азбуки танца, игровой 

гимнастики, образных музыкально-танцевальных игр с элементами 

импровизации, основных пространственных рисунков-фигур, общеукрепляющих 

упражнений, так необходимых на этом этапе развития ребёнка. 

При этом надо учитывать, что для младших школьников характерно слабое 

развитие мышц, дети быстро устают от физических нагрузок. Из-за слабости 

мышц спины они не способны долго удерживать корпус  в подтянутом 

положении. Педагог должен обратить внимание на укрепление и развитие мышц. 

Слабость дыхательных  мышц, недостаточно развитая сердечно-сосудистая 

система – все эти особенности требуют от педагога очень осторожного 

увеличения физической нагрузки и чередования быстрых темпов с умеренными 

и медленными. 

У детей младшего школьного возраста недостаточно развит анализаторный 

аппарат: зрительная, слуховая, мышечная и вестибулярная чувствительность. 

Развитие органов чувств, сенсорных умений и совершенствование восприятия – 

первоочередная задача обучения. 

Способности у детей младшего школьного возраста быстро развиваются 

посредством упражнений и этот возраст является благоприятной опорой для 

занятий танцем. 

Второй этап (2-й и 3-й год обучения, базовый)– дальнейшее изучение 

основ  хореографии с элементами прыжков, усложненных форм партерной 

гимнастики, ОФП и СФП, освоение элементарных поддержек и основ 

акробатических трюков, создания несложной и посильной репертуарной 

программы, освоение игрового этюдного материала, основ актёрской 

выразительности и первичным формам концертного публичного 

исполнительства. 

Третий этап (4-6й год обучения, совершенствование навыков) 

этап совершенствования уже полученных на первом и втором этапах 

хореографических навыков, знаний и умений. Обучающиеся оттачивают основы 
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гимнастических элементов,  импровизируют , изучают  парную и групповую 

акробатику. Проходят специальные тренинги на развитие внимания, тренировку 

памяти, мышления и воображения,  умение перевоплощаться. А также 

продолжают развивать физические данные посредствам ОФП и СФП. Все это 

позволяет, в конечном итоге, показать хороший результат и полученные навыки 

использовать в дальнейшем на занятиях. 

1.2 Цель программы 

Цель - создание детского хореографического коллектива, вовлекающего 

ребенка в творческий процесс посредством танца.  Создание условий для 

полноценной духовной жизни. 

Задачи. 
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Уровни  Обучающие Развивающие  Воспитывающие 

П
о

д
го

то
ви

те
л

ьн
ы

й
 

- Изучить физиологию тела 

-  Изучить технику исполнения 

гимнастических элементов 

- Изучить основы взаимодействия 

друг с другом, научится работать 

с партнерам 

- Изучить простейшие  

«акробатические элементы» 

- Изучить элементарные 

ритмические упражнения 

-  

- Развить тело под средствам ОФП 

и СФП 

- Развить силу воли. 

- Развить чувство уверенности в 

себе и своих силах. 

- Развить физическую 

выносливость. 

- Развить доверие к педагогу 

- Развить начальные  физические 

данные 

- Развить гибкость 

- Развить координацию 

 

 

- Воспитать чувство 

ответственности перед 

своими товарищами по 

команде. 

- воспитать такие черты 

характера, как трудолюбие, 

активность, 
целеустремленность. 

- Формировать упорство в 

достижении цели. 

 

 

Б
аз

о
вы

й
 

- Продолжить изучение 

физиологии тела 

- Совершенствовать технику 

исполнения гимнастических 

элементов. 

- Изучить элементарные 

«акробатические поддержки». 

- Совершенствовать технику 

исполнения упражнений в паре. 

- Усовершенствовать технику 

исполнения гимнастических 

прыжков. 

- научить ориентироваться в 

танцевальном зале, дать понятие 

«танцевального рисунка». 

- изучить новые  более сложные 

движения, соединять их в небольшие 

комбинации, 

 

- Развить интерес к здоровому 

образу жизни. 

- Способствовать развитию 

познавательных способностей 

ребенка. 

- Развить мышечную массу для 

исполнения сложных элементов. 

- Развить выносливость при 

исполнении танцевальных 

номеров со сложными 

гимнастическими элементами. 

- Продолжать развивать гибкость и 

эластичность тела. 

- Развить навыки самостоятельной 

работы 

- Продолжить развитие физических 

данных у детей по средствам 

ОФП и СФП,  

- Развить эмоциональность 

- Развивать координацию 

 

- -Сформировать навыки 

взаимопомощи и 

поддержки друг друга. 

- Формировать у 

обучающихся чувство 

ответственности и 

самостоятельность. 

- Воспитать ответственность 

перед командой. 

- Воспитать бережное 

отношение друг к другу. 

- Привить навыки здорового 

образа жизни. 

 

  

У
со

ве
р

ш
ен

ст
во

ва
н

н
ы

й
 

- Овладеть специальными  

знаниями для дальнейшего 

совершенствования своего тела. 

- Формировать углубленные 

знания исполнения «поддержек» 

в группе. 

- Изучить технику исполнения 

упражнений с использованием 

скакалок, эластичной ленты, 

мяча и т.д    

- Усовершенствовать технику 

прыжков. 

 

- Совершенствовать гибкость тела. 

- Совершенствовать технику 

исполнения элементов. 

- Развивать умения использовать 

приобретенные знания и навыки, 

научится самостоятельно их 

применять. 

- Привить любовь к спорту. 

- Развивать навыки 

самостоятельного 

совершенствования элементов. 

 

- Воспитывать уважение к 

окружающим. 

- Формировать чувство 

ответственности. 

- Воспитывать упорство 

- Формировать  волевые 

качества. 

- Мотивировать к 

дальнейшему 

профессиональному 

развитию и 

самоопределению. 

 

1.3 Содержание программы 
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Учебный план 

 
1 год обучения  

 
№ Раздел, тема Количество часов Формы 

аттестации/

контроля 
всего теория практика 

1 Введение 2    

 Знакомство. “Путешествие в волшебный лес.” 2 1 1 Начальная 

диагностика 

2 Ритмика 
 

6    

 Танцевальные шаги 2 0,5 1,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 

 Перестроения – шеренга, колонна 2 0,5 1,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Движения в образах любимых героев 

мультфильмов 

2 0,5 1,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 

3  

Прыжки 
 

18    

 Прыжки на месте 4 0,5 3,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Прыжки из приседа 4 0,5 3,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Прыжки в группировку 2 0,5 1,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Прыжки с продвижением 2 0,5 1,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Подскоки 2 0,5 1,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Прыжки по I,VI позициях 4 0,5 3,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 

4 Акробатические трюки 
 

28    

 Мостики (лежа на полу, на коленях ) 4 0,5 3,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Кувырки (вперед, назад, боковые) 4 0,5 3,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Стойка на голове и на руках 6 0,5 5,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Колесо 6 0,5 5,5 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
 Обучение элементарным поддержкам(в паре) 8 1 7 Беседа, 

контрольное 

исполнение 

5 Партерная гимнастика 
 

16    

 Знакомство с основными группами мышц, 2 0,5 1,5 Беседа, 
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необходимость разогрева  контрольное 

исполнение 

  Упражнения на укрепление и развитие мышц 

верхнего плечевого пояса 

2  2 контрольное 

исполнение 

 Укрепление мышц брюшного пресса 4  4 контрольное 

исполнение 

 Укрепление и развитие мышц спины 4  4 Беседа, 

контрольное 

исполнение 
  Укрепление и развитие мышц ног (стопа, 

колено, бедро, приседание) 

2  2 контрольное 

исполнение 

 Игровой стрейчинг 2  2 контрольное 

исполнение 

6 Итоговое занятие 2    

 Подведение итогов. Промежуточная диагностика. 2  2 Промежуточ

ная 

аттестация 

 Всего 72 8 54  

2-й   год обучения 

№ Раздел, тема Количество часов Формы 

аттестации/

контроля 
всего теория практика 

1 Введение 2    

 Вводное занятие. Поклоны партнеру, педагогу.  

Разминка. 

2 0,5 1,5 Начальная 

диагностика 

2 Прыжки 34    

 Прыжки на месте 4 0,5 3,5 контрольное 

исполнение 
 Прыжки у палки 8 0,5 7,5 контрольное 

исполнение 
 Прыжки в группировку 8 0,5 7,5 контрольное 

исполнение 

 Подскоки  6   контрольное 

исполнение 
 Прыжки в «пистолет» 8   контрольное 

исполнение 

3 Акробатика 68    

 Мостики (на коленках и стоя) 4  4 контрольное 

исполнение 

 Кувырки (вперед, назад,боковые) 4  4 контрольное 

исполнение 

 Стойки на голове и на руках 4  4 контрольное 

исполнение 
 Стойка кувырок 6 0,5 5,5 контрольное 

исполнение 
 Кувырок в стойку 6 0,5 5,5 контрольное 

исполнение 

 Колесо 6  6 контрольное 

исполнение 
 Стойка мостик 6 0,5 5,5 контрольное 

исполнение 
 Переворот вперед 8 0,5 7,5 контрольное 

исполнение 

 Переворот назад 8 0,5 7,5 контрольное 

исполнение 
 Рондат 8 0,5 7,5 контрольное 

исполнение 
 Акробатические поддержки (работа в паре или 

группе) 

8 1 7 контрольное 

исполнение 

4 Партерная гимнастика 38    
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 Освоение системы упражнений, направленной на 

укрепление и развитие разных типов мышц 

6  6 контрольное 

исполнение 

 Укрепление и развитие мышц ног 8  8 контрольное 

исполнение 
 Партерный парный стрейчинг 8  8 контрольное 

исполнение 
 Укрепление мышц брюшного пресса 8  8 контрольное 

исполнение 

 Укрепление и развитие мышц спины 8  8 контрольное 

исполнение 

5 Итоговое занятие 2    

 Подведение итогов. Промежуточная диагностика. 2  2 Промежуточ

ная 

аттестация 

 Всего 144 6 138  

                                    3-й   год обучения 

  Раздел, тема Количество часов Формы    

аттестаци

и/ 

контроля 

всего теория практика 

1 Введение 2    

 Вводное занятие. Разминка. 2 0,5 1,5 Начальная 

диагностик

а 

2 Прыжки 40    

 Прыжки со скакалкой 6 0,5 5,5 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Прыжки ( в группировку, пистолет) 6 0,5 5,5 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Прыжки ноги врозь( в шпагат) 8 0,5 7,5 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Прыжки сгибая ноги назад (кольцо) 6 0,5 5,5 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Прыжки из приседа (ноги вместе , врозь) 4  4 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Прыжковые дорожки 10 1 9  

3 Акробатика 58    

 Мостики (на коленках и стоя) 4  4 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Стойка кувырок 4  4 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Кувырок в стойку 4  4 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Стойки на голове и на руках 4  4 контрольн

ое 

исполнени

е 



 

 

24 

 

 Ходьба в стойке на руках 8  8 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Колесо 2  2 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Стойка мостик 4 0,5 3,5 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Переворот вперед 6 0,5 5,5 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Переворот назад 6 0,5 5,5 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Рондат 6  6 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Акробатические поддержки (работа в паре или 

группе) 

10 1 9 контрольн

ое 

исполнени

е 

4 Партерная гимнастика 42    

 Освоение системы упражнений, направленной на 

укрепление и развитие разных типов мышц 

8  8 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Укрепление и развитие мышц ног 8  8 контрольн

ое 

исполнени

е 

 Партерный парный стрейчинг (гибкость) 10  10 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Укрепление мышц брюшного пресса 8  8 контрольн

ое 

исполнени

е 
 Укрепление и развитие мышц спины 8  8 контрольн

ое 

исполнени

е 

5 Итоговое занятие 2    

 Подведение итогов. Промежуточная диагностика. 2  2 Промежут

очная 

аттестация 

 Всего 144 6 138  

 

                             4-й   год обучения  

№ Раздел, тема Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 
всего теория практика 

1 Введение 2    

 Вводное занятие. Разминка. 2 0,5 1,5 Итоговая 

диагностика 
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2 Прыжки 42    

 Подскоки 

 
4  4 контрольное 

исполнение 

 Прыжки ноги врозь (шпагат) 

 

6 0,5 5,5 контрольное 

исполнение 

 Прыжки в складку (ноги вперед) 6 0,5 5,5 контрольное 

исполнение 
 Прыжки со скакалкой 8  8 контрольное 

исполнение 
 Прыжки со сменой ног 10 0,5 9,5 контрольное 

исполнение 

 Прыжки прогнувшись 8  8 контрольное 

исполнение 

4 Акробатика 62    

 Мостики (стоя) 2  2 контрольное 

исполнение 

 Быстрый переворот вперед (темповое) 8 0,5 7,5 контрольное 

исполнение 
 Стойка на 360 градусов 8  8 контрольное 

исполнение 

 Фляг 10 0,5 9,5 контрольное 

исполнение 

контрольное 

исполнение 
 Стойка мостик 6  6 контрольное 

исполнение 

 Переворот вперед 6  6 контрольное 

исполнение 

 Переворот назад 6  6 контрольное 

исполнение 
 Рондат 6  6 контрольное 

исполнение 

 Акробатические поддержки (работа в паре или 

группе) 

10 1 9 контрольное 

исполнение 

4 Партерная гимнастика 36    

 Освоение системы упражнений, направленной на 

укрепление и развитие разных типов мышц 

8  8 контрольное 

исполнение 

 Укрепление и развитие мышц ног 6  6 контрольное 

исполнение 

 Партерный парный стрейчинг 8  8 контрольное 

исполнение 

 Укрепление мышц брюшного пресса 6  6 контрольное 

исполнение 
 Укрепление и развитие мышц спины 8  8 контрольное 

исполнение 

5 Итоговое занятие 2    

 Подведение итогов.  Промежуточная диагностика. 2  2 Итоговая 

аттестация 

 Всего 144 4 140  

 5-й год обучения   

№ п/п Разд

ел 

Тема Общее 

кол-во 

часов 

Теория Практи

ка  

Форма 

аттестации/конт

роля 

 Вводное занятие 2  

  Вводное занятие.  2  2 Начальная 

диагностика 
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1 Акробатика 56  

 1.1 Перекат(вперед,назад) 6 1 5 Беседа, 

контрольный 

показ 

 1.2 Курбет 4  4 Беседа, 

контрольный 

показ 

 1.3 Стойка с поворотом на 360”градусов 4 1 3 Беседа, 

контрольный 

показ 

 1.4 Подъем  разгибом 6 1 5 Беседа, 

контрольный 

показ 

 1.5 Кувырок назад через плечо 4  4 контрольный 

показ 

 1.6 Переворот вперед 4  4 контрольный 

показ 

 1.7 Переворот назад 4  4 Беседа, 

контрольный 

показ 

 1.8 Рондат 4  4 Беседа, 

контрольный 

показ 

 1.9 Акробатические поддержки (работа в паре) 20 2 1

8 

Беседа, 

Контрольный 

показ 

2 ОФП 48  

 2.1 Упражнения для укрепления рук  6  6 Контрольное 

исполнение 

 2.2 Упражнения для укрепления плечевого 

пояса 

6  6 Контрольное 

исполнение 

 2.3 Упражнения на мышцы брюшного пресса с 

взаимодействием партнера 

8  8 Контрольное 

исполнение 

 2.4 Упражнения на укрепление мышц спины 8  8 Контрольное 

исполнение 

 2.5 Упражнения на укрепление мышц ног 6  6 Контрольное 

исполнение 

 2.6 Упражнения на расслабление мышц  6  6 Контрольное 

исполнение 

 2.7 Парный стрейчинг  8 1 7 Контрольное 

исполнение 
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3 Прыжки 36  

 3.1 Подскоки (на двух ,на одной ноге) 2  2 Контрольное 

исполнение 

 3.2 Прыжки на месте ( на двух, на одной, с 

поворотом корпуса на 360 градусов) 

6  6 Контрольное 

исполнение 

 3.3 Прыжки сгибая ноги вперед( в 

группировку) 

6  6 Контрольное 

исполнение 

 3.4 Прыжки со скакалкой 6  6 Контрольное 

исполнение 

 3.5 Прыжки со сменной ног в шпагат 8 1 7 Контрольное 

исполнение 

 3.6 Прыжковые дорожки 8 1 7 Контрольное 

исполнение 

4 Итоговое занятие 2  

 Итоговое заннятие.Промежуточная 

диагностика. 

2  2 Отчетный 

концерт 

  Всего   144 часов 

6-год обучения 

№ п/п Раз

дел 

Тема Общее 

кол-во 

часов 

Теория Практ

ика  

Форма 

аттестации/кон

троля 

 Вводное занятие 2  

  Вводное занятие. Разминка. 2  2 Начальная 

диагностика 

1 Акробатика 68  

 1.1 Кувырок назад через плечо ,прогнувшись в 

упор лежа. 

4 1 3 Беседа, контрольный 

показ 

 1.2 Упражнение «Червячки» 4 1 3 Беседа, контрольный 

показ 

 1.3 Кувыркок назад с выходом в стойку на руках 4 1 3 Беседа, контрольный 

показ 

 1.4 Стойка кувырок 2  2 Беседа, контрольный 

показ 

 1.5 Стойки (на локтях в полу шпагате, стойка на 

груди, выход в стойку с отталкиванием двух 

ног) 

4 1 3 контрольный показ 
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 1.6 Крокодильчик 4  4 контрольный показ 

 1.7 Мексиканка 6 1 7 Беседа, контрольный 

показ 

 1.8 Спичаг 6 1 5 Беседа, контрольный 

показ 

 1.9 Переворот вперед 2  2 Контрольное 

исполнение 

 1.10 Темповое (быстрый переворот вперед с 

отталкиванием рук от пола) 

4  4 Контрольное 

исполнение 

 1.11 Переворот назад 2  2 Контрольное 

исполнение 

 1.12 Фляг вперед 6 1 5 Контрольное 

исполнение 

 1.13 Акробатические поддержки (работа в паре 

или группе) 

20 2 18 Беседа, Контрольный 

показ 

2 ОФП 46  

 2.1 Упражнения для укрепления рук и 

плечевого пояса 

6  6 Контрольное 

исполнение 

 2.2 Упражнения для укрепления мышц ног с 

использованием эластичной ленты 

8  8 Контрольное 

исполнение 

 2.3 Упражнения для укрепления мышц голени и 

стопы 

6  6 Контрольное 

исполнение 

 2.4 Упражнения для укрепление мышц 

брюшного пресса 

8  8 Контрольное 

исполнение 

 2.5 Скоростно-силовая тренировка 10  10 Контрольное 

исполнение 

 2.6 Упражнения на расслабление мышц 8  8 Контрольное 

исполнение 

3 Прыжки 26  

 3.1 Прыжки со скакалкой 6  6 Контрольное 

исполнение 

 3.2 Прыжки,  сгибая ноги вперед ( в 

группировку, пистолет) 

4  4 Контрольное 

исполнение 

 3.3 Прыжки, сгибая ноги назад  6  6 Контрольное 

исполнение 

 3.4 Прыжок ноги врозь 4  4 Контрольное 

исполнение 
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 3.5 Прыжковые дорожки 6  6 Контрольное 

исполнение 

4 Итоговое занятие 2  

 Итоговое заннятие.Итоговая диагностика. 2 Отчетный концерт 

  Всего   144 часов 

Содержание учебного плана 

1 год обучения 
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№ Раздел, темы Количество 

часов 

Описание Форма 

занятия 

Приемы и методы 

организации 

образовательного 

процесса 

Техническое 

оснащение занятия 

(таблицы, схемы 

плакаты и т.д.) 

в
се

го
 

те
о

р
и

я 

п
р

ак
ти

к
а 

1 Введение        

 Знакомство. 

«Путешествие в 

волшебный лес» 

2 1 1 На первом занятии происходит знакомство с 

коллективом, во время которого желательно узнать 

данные о детях и их родителях. Кроме того, на 

этом занятии необходимо: 

• рассказать детям о ЦДТ, его истории, о 

кружках, которые в нем работают; 

• познакомить детей с танцевальным 

коллективом, рассказать о старших группах и о 

наиболее интересных выпускниках; 

• «Путешествие в волшебный лес»  – 

психологическая установка на занятие – введение 

детей в мир музыки и танца с радостью и улыбкой. 

 

Знакомство 

-игра 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративный 

материал 

2 Ритмика        

 Танцевальные шаги 2 0,5 1,5     

Перестроения – 

шеренга, колонна 

2 0,5 1,5 

Движения в образах 

любимых героев 

мультфильмов 

2 1,5 1.5 

3 Прыжки        

 Прыжки на месте 4 0,5 3,5 Теория. Элементарные сведения  о технике 

исполнения прыжков. Разновидность прыжков. 

Практика. Подводящие упражнения на 

отталкивание. Прыжки по : I, VI.  

Подскоки на месте (соте) . Подготовительные   

прыжки с малой высотой и небольшой амплитудой 

движения. 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративный 

материал 
Прыжки из приседа 4 0,5 3,5 

Прыжки в 

группировку 

2 0,5 1,5 

Прыжки с 

продвижением 

2 0,5 1,5 

Подскоки 2 0,5 1,5 

Прыжки по I,VI 

позициях 

4 0,5 3,5 

4 Акробатические 

трюки 

       

 Мостики (лежа на 

полу, на коленях ) 

4 0,5 3,5 Теория. Элементарные сведения об акробатических 

элементах и поддержках.  

Практика. Изучение гимнастических и 

акробатических основ. Кувырки, стойки на голове 

и на руках, мостики, колесо,обучение 

элементарным поддержкам (работа в паре). 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративный 

материал Кувырки (вперед, 

назад, боковые) 

4 0,5 3,5 

Стойка на голове и 

на руках 

6 0,5 5,5 

Колесо 6 0,5 5,5 

Обучение 8 1 7 
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элементарным 

поддержкам(в паре) 

5 Партерная 

гимнастика 

       

 Знакомство с 

основными группами 

мышц, 

необходимость 

разогрева 

2 0,5 1,5 Теория. Знакомство с основными группами мышц, 

необходимость разогрева.  

Практика. Упражнения на укрепление и развитие 

мышц верхнего плечевого пояса. Укрепление 

мышц брюшного пресса. Укрепление и развитие 

мышц спины. Укрепление и развитие мышц ног 

(стопа,  

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративный 

материал 

 Упражнения на 

укрепление и 

развитие мышц 

верхнего плечевого 

пояса 

2  2 

 Укрепление мышц 

брюшного пресса 

4  4 

 Укрепление и 

развитие мышц 

спины 

4  4 

 Укрепление и 

развитие мышц ног 

(стопа, колено, 

бедро, приседание) 

2  2 колено, бедро, приседание). Игровойстрейчинг 

(растяжка, наклоны и другие слитные 

гимнастические упражнения). Развитие навыков 

расслабления. Дыхательная гимнастика. 

 Игровой стрейчинг 2  2 

6 Итоговое занятие        

 Подведение итогов. 

Итоговая 

диагностика. 

2  2 Промежуточная аттестация на 1-ом году обучения 

обычно проводится в виде открытого занятия. 

 Открытый урок проводится с целью ознакомления 

родителей с процессами занятий, в которые 

вовлечены дети. Целесообразней проводить его в 

конце первого полугодия. Желательно на него 

пригласить представителей администрации и 

коллег-педагогов. 

На открытом уроке должны быть представлены все 

элементы программы, над которыми идет работа. 

На открытом уроке необходимо показать работу 

всех детей без исключения. 

- групповые упражнения 

- индивидуальные упражнения 

- показ готовых и репетиционных работ 

- подведение итогов урока с детьми 

- беседа с родителями 

 

Возможно, также итоговое занятие провести в 

форме отчетного концерта, который формируется 

из лучших номеров, над которыми шла работа в 

течение года. 

На отчетном концерте должны быть показаны все 

дети. 

Программа концерта обсуждается с детьми 

примерно за месяц до показа. 

Закончив концерт, нужно провести его обсуждение 

Исполнение  Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративный 

материал 
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2-й   год обучения 

№ Раздел, тема  

Количество 

часов 

описание Форма 

занятия 

Приемы и методы 

организации 

образовательного 

процесса 

Техническое 

оснащение 

занятия 

(таблицы, 

схемы 

плакаты и 

т.д.) 
в
се

го
 

те
о

р
и

я 

п
р

ак
ти

к
а 

1 Введение        

 Вводное 

занятие. 

Разминка.  

2 0,5 1,5 Теория. На первом занятии происходит 

восстановительный процесс после каникул. Беседа о 

том, как мы провели лето.   Практика. 

Восстановительный процесс – психологическая 

установка на занятие. 

Игра  Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстратив

ный материал 

2 Прыжки        

 Прыжки на месте 4 0,5 3,5 Включает весь материал предыдущего года. 

Теория. Изучение правильной технике исполнения.  

Практика.  Подготовительные   прыжки с малой 

высотой и небольшой амплитудой движения. 
Прыжки должны выполняться легко, под счет. 

Количество повторений 8-16 раз, с четким 

приземлением. 

 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстратив

ный материал 

 Прыжки у 

палки 

8 0,5 7,5 

 Прыжки в 

группировку 

8 0,5 7,5     

 Подскоки 6  6     

 Прыжки в 

«пистолет» 

8  8     

3 Акробатика     

 Мостики (на 

коленках и стоя) 

4 0,5 3,5 Теория.Особенности построений поддержек работа в 

паре или группе. 

Практика. Изучение гимнастических и 

акробатических основ. Кувырки, стойки на голове и 

на руках, мостики, колесо (боковой переворот), 

переворот вперед(через стойку мост с приземлением 

на одну ногу), переворот назад(через мост стойку с 

приземлением на одну ногу в” ласточку”), стойка 

мост,рондат.Поддержки - умение работать в паре 

или в группе. Какие могут быть поддержки: первый 

ребенок стоя на левом колене правая нога вперед 

согнутая в колене, второй ребенок вставая на ногу 

первого делает «ласточку»; Двое детей стоя друг  

напротив друга в полуприсяди  на расстоянии 

вытянутой руки, третий ребенок  встает на ноги 

одного из них который его поддерживает за спину и 

наклоняется в мостик ставя руки на второго ребенка 

; Двое детей держа третьего за вытянутые  руки в 

стороны, поднимают его вверх, поднятый ребенок в 

этот момент делает раскрывание ног в поперечный 

шпагат; одинребенок лежа на спине ноги согнуты в 

коленях, руки вытянуты перед собой вверх, второй 

 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстратив

ный материал  Кувырки (вперед, 

назад,боковые) 

4  4 

 Стойки на голове 

и на руках 

4  4 

 Стойка кувырок 6 0,5 5,5 

 Кувырок в стойку 6 0,5 5,5 

 Колесо 6  6 

 Стойка мостик 6 0,5 5,5 

 Переворот 

вперед 

8 0,5 7,5 

 Переворот 

назад 

8 0,5 7,5 

 Рондат 8 0,5 7,5 

 Акробатичес

кие 

поддержки 

(работа в 

паре или 

группе) 

8 1 7 

с родителями и представителями администрации. 

Обсуждение с обучающимися лучше всего 

проводить на следующем занятии. 
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ребенок ставит руки первому на колени (упираясь в 

них) ставит плечи ему на руки и толкаясь ногой 

делает стойку, и через шпагат сходит с него 

переворотом вперед. 

4 Партерная 

гимнастика 

       

 Освоение системы 

упражнений, 

направленной на 

укрепление и 

развитие разных 

типов мышц 

6  6 Теория.Различные отделы позвоночника и их 

специфика. Суставы и механизм их работы. Понятие 

о линиях корпуса.  

Практика. Освоение системы упражнений, 

направленной на укрепление и развитие мышц 

верхнего плечевого корпуса (наклоны, отжимания, 

силовые упражнения, движения на координацию и 

т.д.). Укрепление и развитие мышц ног (стопа, 

колено, бедро, приседание).Упражнение для 

вытянутости ног «в воздухе». «Уголок». «Свеча». 

«Складочка».Grandbattementjete (бросок ноги на 

90°). Партерный парный стрейчинг. 

 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстратив

ный материал 

 Укрепление и 

развитие мышц 

ног 

8  8 

 Партерный 

парный стрейчинг 

8  8 

 Укрепление 

мышц 

брюшного 

пресса 

8  8 

 Укрепление 

и развитие 

мышц спины 

8  8 

8 Итоговое занятие        

  2  2 Промежуточная аттестация на 2-ом году обучения 

обычно проводится ввиде отчетного концерта, 

который формируется из лучших номеров, над 

которыми шла работа втечение года. 

Закончив концерт, нужно провести его обсуждение 

сродителями и  представителями администрации.. 

Исполнение Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстратив

ный материал 

 Всего 144 6 138     

 

3-й   год обучения 

№ Раздел, тема Количество 

часов 

Описание  Формы 

занятий 

Приемы и методы 

организации 

образовательного 

процесса 

Техническое 

оснащение 

занятия 

(таблицы, 

схемы плакаты 

и т.д.) 

все

го 

тео

рия 

пра

кти

ка 

1 Введение        

 Вводное 

занятие. 

Поклоны 

партнеру, 

педагогу. 

Разминка. 

2 0,5 1,5 Теория. На первом занятии происходит 

восстановительный процесс после каникул. Беседа о 

том, как мы провели лето.   Практика. 

Восстановительный процесс – психологическая 

установка на занятие .Мужские и женские поклоны. 

Многовариантность поклонов. Танец-поклон.  

 

Игра  Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

2 Прыжки        

 Прыжки со 6 0,5 5,5 Теория .Техника исполнения прыжков. Исполнение Наглядные,  Наглядно-
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скакалкой Практика. С освоением и закреплением новых 

прыжков ,выстраиваются комбинации, в которых 

прыжки исполняются в определенном порядке . 

Подготовительные   прыжки с малой высотой и 

небольшой амплитудой движения. Прыжки 

выполняются  как с продвижением, так и на месте 

.Выполняются с  наклоном корпуса сгибая ноги 

вместе. Прыжки выполняются с высокой 

амплитудой, вытянутыми коленями и натянутыми 

носками. Делаются на время. 

  

 

упражнений Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

иллюстративн

ый материал  Прыжки (в 

группировку, 

пистолет) 

6 0,5 5,5 

 Прыжки ноги 

врозь( в шпагат) 

8 0,5 7,5  

 Прыжки сгибая 

ноги назад 

(кольцо) 

6 0,5 5,5 

 Прыжки из 

приседа (ноги 

вместе, с 

раскрыванием 

врозь) 

4  4 

3 Акробатика        

 Мостики (на 

коленках и стоя) 

4  4 Теория.Особенности построений поддержек работа 

в паре или группе. 

Практика. Изучение гимнастических и 

акробатических основ. Кувырки, стойки на голове и 

на руках, мостики, колесо (боковой переворот), 

переворот вперед(через стойку мост с 

приземлением на одну ногу), переворот назад(через 

мост стойку с приземлением на одну ногу в” 

ласточку”), стойка мост ,рондат. А так же 

исполнение не сложных гимнастических 

комбинаций: кувырок назад в шпагат ноги врозь 

,кувырок вперед с прыжком из приседа ноги врозь 

,колесо на одно колено. Поддержки - умение 

работать в паре или в группе. Например : один стоя 

ноги врозь руки на поясе корпус паралельно полу 

второй сзади опираясь руками  на спину первого 

делает прыжок ноги врозь  шпагат, один лежит на 

спине ноги согнуты в коленях второй стоит лицом к 

голове разбегается и делает с помощью ноги 

первого колесо( он подпирает его под бедро и 

держит за одну руку).Эллемент выполняется 

быстро. 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал  Стойка кувырок  4  4 

 Кувырок в стойку 4  4 

 Стойки на голове 

и на руках 

4  4 

 Ходьба в стойке 

на руках 

8  8 

 Колесо 2  2 

 Стойка мостик 4 0,5 3,5 

 Переворот 

вперед 

6 0,5 5,5 

 Переворот 

назад 

6 0,5 5,5 

 Рондат 6  6 

 Акробатичес

кие 

поддержки 

(работа в 

паре или 

группе) 

10 1 9 

4 Партерная 

гимнастика 

       

 Освоение системы 

упражнений, 

направленной на 

укрепление и 

развитие разных 

типов мышц 

8  8 Теория.Различные отделы позвоночника и их 

специфика. Суставы и механизм их работы. 

Понятие о линиях корпуса.  

Практика. Освоение системы упражнений, 

направленной на укрепление и развитие мышц 

верхнего плечевого корпуса (наклоны, отжимания, 

силовые упражнения, движения на координацию и 

т.д.). Укрепление и развитие мышц ног (стопа, 

колено, бедро, приседание).Упражнение для 

вытянутости ног «в воздухе». «Уголок». «Свеча». 

«Складочка».Grandbattementjete (бросок ноги на 

90°). Партерный парный стрейчинг. 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

 Укрепление и 

развитие мышц 

ног 

8  8 

 Партерный 

парный стрейчинг 

10  10 

 Укрепление 

мышц 

брюшного 

пресса 

8  8 

 Укрепление 8  8 
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и развитие 

мышц спины 

5 Итоговое занятие        

  2  2 Промежуточная аттестация на 3-ем году обучения 

обычно проводится в виде отчетного концерта, 

который формируется из лучших номеров, над 

которыми шла работа в течение года. 

Закончив концерт, нужно провести его обсуждение 

с родителями и представителями администрации. 

Исполнение Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

 Всего 144 6 138     

 

 

 

4-й   год обучения 

№ Раздел, тема Количество 

часов 

описание Формы 

занятий 

Приемы и методы 

организации 

образовательного 

процесса 

Техническое 

оснащение 

занятия 

(таблицы, 

схемы плакаты 

и т.д.) 

в
се

го
 

те
о
р
и

я 

п
р
ак

ти
к
а 

1 Введение        

 Вводное 

занятие. 

Разминка. 

2 0,5 1,5 Теория. На первом занятии происходит 

восстановительный процесс после каникул. Беседа 

о том, как мы провели лето.   Практика. 

Восстановительный процесс – психологическая 

установка на занятие.  

Игра  Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

2 Прыжки        

 Подскоки 

 

4  4  

Теория. Техника исполнения прыжков. 

Практика. Прыжки со скакалкой делаются с 

максимальной высотой, направленные на развитие 

координации и выносливости. Прыжки 

выполняются с двух ног как с места , так и с 

продвижением. Выполняется в кольцо с прогибом в 

спине, вытянув руки на вверх. Прыжки 

выполняются с двух ног как с места , так и с 

продвижением. Выполняется с раскрытием ног в 

продольный шпагат 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал  Прыжки ноги 

врозь( в 

шпагат) 

 

6 0,5 5,5 

 Прыжки в 

складку (ноги 

вперед) 

6 0,5 5,5  

 Прыжки со 

скакалкой 

8  8 

 Прыжки со сменой 

ног 

10 0,5 9,5 

 Прыжки 

прогнувшись 

8  8 

3 Акробатика        

 Мостики (стоя) 2  2 Теория.Особенности построений поддержек работа 

в паре или группе. 

Практика. Закрепление навыков и знаний первого, 

второго и третьего года обучения.  Изучение 

гимнастических и акробатических основ. 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

 Быстрый 

переворот вперед 

(темповое) 

8 0,5 7,5 

 Стойка с 8  8 
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поворотом на 360 

градусов 

Гимнастические трюки: быстрый переворот вперед 

на две и одну ногу (темповое), фляг, рондат стойка 

на руках на 360 градусов, стойка мост. Медленные 

перевороты вперед назад. Поддержки - умение 

работать в паре или в группе. Какие могут быть 

поддержки: девочка стоит постойке  смирно, а 

мальчик берет за руку и ногу, поднимает ее вверх 

ложа на плечи и делает несколько поворотов кружа 

ее; одна стоит в мостике, а вторая делает на ней 

стойку опираясь на живот; одна стоит в мостике, а 

вторая делает через ее ноги колесо опираясь 

плечами. 

 Фляг 10 0,5 9,5 

 Стойка мостик 6  6 

 Переворот 

вперед 

6  6 

 Переворот 

назад 

6  6 

 Рондат 6  6 

 Акробатичес

кие 

поддержки 

(работа в 

паре или 

группе) 

10 1 9 

4 Партерная 

гимнастика 

       

 Освоение системы 

упражнений, 

направленной на 

укрепление и 

развитие разных 

типов мышц 

8  8 Практика. Стрейчинг. Упражнения на развитие 

гибкости 

- Ходьба в приседе; 

- Наклоны вперёд, назад, вправо, влево; 

- Выпады и полушпагаты; 

- Шпагаты; 

- Высокие взмахи поочерёдно и попеременно 

правой и левой ногой; 

- Широкие стойки на ногах; 

- Комплексы ОРУ, включающие 

максимальное сгибание туловища (в стойках и 

седах); 

- Тестовые упражнения по оценке гибкости и 

подвижности в суставах; 

- Индивидуальные комплексы физических 

упражнений по развитию гибкости. 

 

 

Силовые упражнения: 

- Упражнения на развитие выносливости и 

силы; 

Исполнение 

упражнений 

Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

 Укрепление и 

развитие мышц 

ног 

6  6 

 Партерный 

парный стрейчинг 

8  8 

 Укрепление 

мышц 

брюшного 

пресса 

6  6 

 Укрепление 

и развитие 

мышц спины 

8  8 

5 Итоговое занятие        

  2  2 Отчетный концерт.  

Работа над концертной программой проводится в 

течение учебного года. Подбирается музыкальный 

материал, композиции, шьются костюмы.  В конце 

4-го года обучения  - итоговая аттестация 

воспитанников. 

 

Исполнение  Наглядные,  

Словесные, 

музыкальное 

сопровождение 

Наглядно-

иллюстративн

ый материал 

 Всего 144 4 140     

5-ый год обучения 

№ Раздел, тема Количество 

часов 

Описание  Форма 

занятия 

Ожидаемый результат Формы 

контроля 



 

 

37 

 

в
се

го
 

те
о

р
и

я 

п
р

ак
ти

к
а 

 Введение        

 Вводное занятие  

 
2  2 Теория. На первом занятии происходит 

восстановительный процесс после 

каникул. Беседа о том, как мы провели 

лето. 

Практика. 

 Восстановительный процесс – 

психологическая установка на занятие. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Подготовка тела к 

учебному процессу 

Начальная 

диагностика 

1. Акробатика        

1.1 Перекат(вперед,назад) 6 1 5 Практика. Баланс. Гибкость. Развитие 

устойчивости. 

Подготовительные упражнения виде 

стойки на руках. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

 

Должны знать и 

чувствовать свое тело. 

Беседа, 

контрольный 

показ 

1.2 Курбет 4  4 Теория.– изучение особенности тела. 

Практика. Упражнения виде 

отжиманий и хлопков в упоре лежа. Стойка 

на руках с переходом на ноги. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Владение своим телом. Беседа, 

контрольный 

показ 

1.3 Стойка с поворотом на 

360”градусов 
4 1 3 Теория. Изучение поворотов. Виды 

поворотов. 

Практика. Стойка на руках, стойки с 

продвижением( вперед, назад) , повороты. 

 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Должны иметь 

представление о 

балансе и оси. 

Беседа, 

контрольный 

показ 

1.4 Подъем  разгибом 6 1 5 Практика. Вращательные движения. 

Отжимания с различными отталкиваниями 

от пола. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь чувствовать 

свое тело 

Беседа, 

контрольный 

показ 

1.5  Кувырок назад через плечо  4  4  

Практика. Разучивание элементов 

похожих друг на друга, но отличающихся по 

технике исполнения.  

 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь быстро 

сообразить и 

выполнять похожие 

элементы  

Контрольное 

исполнение 

1.6 Переворот вперед 4  4 Практика. Стойка на руках .Мосты, 

стойка мост, ходьба на руках. 
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь правильно 

исполнять ,держать 

ноги натянутыми, 

правильно 

приземляться. 

Контрольное 

исполнение 

1.7 Переворот назад 4  4 Практика. Стойка на руках .Мосты, 

стойка мост, мост в стойку, ходьба на 

руках. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь правильно 

исполнять, держать 

ноги натянутыми, 

правильно 

приземляться. 

Контрольное 

исполнение 

1.8 Рондат 4  4 Практика. Стойка на руках, курбет. Учебно- Уметь отталкиваться Контрольное 

исполнение 
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тренир

овочное 

заняти

е 

от пола. 

1.9 Акробатические 

поддержки (работа в паре) 

20 2 18 Теория. Научится чувствовать 

партнера. Особенности поддержек. 

Практика. Нарабатывать различные 

виды поддержек. Работа в команде. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь 

взаимодействовать друг 

с другом. 

Контрольное 

исполнение 

2. ОФП        

2.1 Упражнения для рук 6  6 Теория. Элементарные сведения о 

физиологическом строении тела. 

Практика. Упражнения на укрепление 

мышц рук.  

 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Выполнение 

упражнений 

Контрольное 

исполнение 

2.2 Упражнения для 

укрепления плечевого 

пояса 

6  6 Практика. Упражнения на развитие и 

укрепление плечевого сустава.  
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать что такое 

суставы и зачем их 

нужно укреплять 

Контрольное 

исполнение 

2.3 Упражнения на мышцы 

брюшного пресса с 

взаимодействием партнера 

8  8  

Практика. Упражнения на мышцы 

брюшного пресса при помощи партнера  

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать что такое пресс Контрольное 

исполнение 

2.4 Упражнения на укрепление 

мышц спины 

8  8  

Практика. Упражнения на мышцы 

спины, укрепление и развитие 

 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать для чего нужно 

закачивать спину и что 

такое осанка 

Контрольное 

исполнение 

2.5 Упражнения на укрепление 

мышц ног 

6  6 Практика. Упражнения на мышцы ног, 

укрепление и развитие 

 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать понятие 

«мышцы». Знать из 

чего состоит тело 

(основные части тела). 

Уметь исполнить 

комплекс упражнений 

на разогрев мышц. 

Контрольное 

исполнение 

2.6 Упражнения на 

расслабление мышц 

6  6 Комплекс упражнений на расслабление 

всего тела 
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь правильно 

дышать 

Контрольное 

исполнение 

2.7 Парный стрейчинг 8 1 7  Упражнения направленные на гибкость 

 
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать для чего нужна 

эластичность 

Контрольное 

исполнение 

3. Прыжки 20       

3.1 Подскоки( на двух, на 2  2     Практика  Подготовительные   прыжки с Учебно- Знать правильную технику Контрольное 



 

 

39 

 

одной ноге) малой высотой и небольшой амплитудой 

движения. 
тренир

овочное 

заняти

е 

исполнения. исполнение 

3.2 Прыжки на месте ( на двух, 

на одной, с поворотом 

корпуса на 360 градусов) 

6  6 Практика. Прыжки должны выполняться 

легко, под счет. Количество повторений 8-16 

раз, с четким приземлением. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь выпрямлять 

ноги, осанку держать 

прямо не прогибаясь и 

не сгибаясь в 

тазобедренных 

суставах. 

Контрольное 

исполнение 

3.3 Прыжки сгибая ноги 

вперед ( в группировку) 

6  6 Практика .Прыжки выполняются  как с 

продвижением, так и на месте .Выполняются 

с  наклоном корпуса сгибая ноги вместе. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь держать 

мышцы спины. Знать 

что такое группировка. 

Контрольное 

исполнение 

3.4 Прыжки со скакалкой 6  6 Практика. Прыжки выполняются с 

высокой амплитудой, вытянутыми коленями 

и натянутыми носками. Делаются на время. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь выпрямлять 

ноги, осанку держать 

прямо. Знать как 

работать со скакалкой. 

Контрольное 

исполнение 

3.5 Прыжки со сменной ног в 

шпагат 

8 1 7     

3.6 Прыжковые дорожки 8 1 7     

4. Итоговое занятие 2       

 Подведение итогов. 

Промежуточная 

диагностика. 

2  2 Итоговое занятие на 5-ом году обучения 

обычно проводится в виде открытого 

занятия или отчетного концерта 

(промежуточная аттестация). 

 

Концерт Уметь применять 

полученные знания при 

исполнении танца 

Открытый урок 

или  отчетный 

концерт  

(итоговая 

аттестация) 

 

6-ый год обучения 

№ Раздел, тема Количество 

часов 

Описание  Форма 

занятия 

Ожидаемый результат Формы 

контроля 

в
се

го
 

те
о

р
и

я 

п
р

ак
ти

к
а 

 Введение        

 Вводное занятие 

.Разминка. 

 

2  2         Теория. На первом занятии 

происходит восстановительный 

процесс после каникул. Беседа о том, 

как мы провели лето. 

 

        Практика. 

Восстановительный процесс – 

психологическая установка на занятие. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Подготовка тела к 

учебному процессу 

Начальная 

диагностика 

1. Акробатика        
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1.1 Кувырок назад через плечо 

,прогнувшись в упор лежа 

4 1 3      Практика.  .Кувырок выполняется с 

выходом тела в березку, через плечо в 

перекат. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Иметь гибкость в 

спине. Выполнять 

упражнение с 

вытянутыми ногами. 

Беседа, 

контрольный 

показ 

1.2 «Червячки» 4 1 3      Теория.– изучение технике 

исполнения. 

     Практика. Лежа на полу 

оттолкнуться ногами вверх, когда бедра 

будут оторваны от пола толкаемся руками 

как при обычном отжимании, носки 

опускаем вниз под углом , следом касаемся 

бедрами , животом и грудью делаем 

перекат вперед в положение упор лежа. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Владение своим телом. Беседа, 

контрольный 

показ 

1.3 Кувыркок назад с выходом 

в стойку на руках 

4 1 3      Теория. Изучение техники выхода в 

стойку. 

     Практика. Стойка на руках, стойки с 

продвижением( вперед, назад) , отжимание 

в положения стойки на руках. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Должны  уметь 

держать корпус, не 

прогибать спину. 

Беседа, 

контрольный 

показ 

1.4 Стойка кувырок 2  2      Практика. Стойка на руках, стойки с 

продвижением( вперед, назад), кувырки. 
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь делать 

группировку и плавно 

выполнять элемент. 

Беседа, 

контрольный 

показ 

1.5  Стойки ( на локтях в    

полушпагате, стойка на 

груди, выход в стойку с 

отталкиванием двух ног) 

4 1 3            Практика. Ставим локти на пол на 

ширину плеч, отталкиваемся ногой, 

положение корпуса вверх ногами (вниз 

головой) и вертикальное положение тела 

относительно пола. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь стоять стойку 

на голове, правильно 

падать, не прогибать 

спину.  

Контрольное 

исполнение 

1.6 Крокодильчик 4  4            Практика. Встаем в крокодильчик с 

упором на локти, вытянув ноги в длину и 

удерживаем тело в горизонтальном 

положении. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь держать баланс, 

иметь закаченную 

спину и пресс.  

Контрольное 

исполнение 

1.7 Мексиканка 6 1 5           Теория. Показ правильного 

исполнения элемента. 

          Практика. Стойка на руках с 

опусканием ног в горизонтальное , прогнув 

спину в поясничном отделе. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь держать баланс, 

хорошо стоять в 

стойке ,иметь 

закаченную спину и 

пресс, иметь гибкость. 

Контрольное 

исполнение 

1.8 Спичаг 6 1 5 Практика. Из положения сидя на 

полу ноги врозь, выход в стойку на руках 

через складку , с опусканием тела в 

исходное положение уголок. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь держать уголок, 

иметь сильные руки и 

пресс. 

Контрольное 

исполнение 

1.9 Переворот вперед 2  2 Практика. Стойка на руках .Мосты, 

стойка мост, ходьба на руках. 
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь правильно 

исполнять ,держать 

ноги натянутыми, 

правильно 

приземляться 

Контрольное 

исполнение 

1.10 Темповое (быстрый 4  4 Практика. Быстрый переворот Учебно- Уметь делать Контрольное 
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переворот вперед) вперед с отталкиванием рук от пола . тренир

овочное 

заняти

е 

медленный переворот 

вперед, держать спину, 

натягивать колени и 

носки. 

исполнение 

1.11 Переворот назад 2  2 Практика. Выход в стойку на рука 

через мост , с переворачиванием тела. 
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь медленно 

выполнять элемент , 

раскрывать ноги в 

шпагат в стойке на 

руках. 

Контрольное 

исполнение 

1.12 Фляг вперед 6 1 5 Теория. Изучить технику исполнения, 

посмотреть видео элемента. 

Практика .Состоит из двух частей. 

Первая- передний переворот на руки 

толчком ногами. Вторая- вторая прыжок с 

рук на ноги  через мост , с четким 

приземлением на две ноги. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Иметь хорошо 

закаченные руки и 

спину. 

Контрольное 

исполнение 

1.13 Акробатические 

поддержки (работа в паре 

или группе) 

20 2 18 Теория. Научится чувствовать 

партнера. Особенности поддержек. 

Практика. Нарабатывать различные 

виды поддержек. Работа в команде. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь 

взаимодействовать друг 

с другом. 

Контрольное 

исполнение 

2. ОФП        

2.1 Упражнения для рук и 

плечевого пояса 

10  10    Теория. Элементарные сведения о 

физиологическом строении тела. 

Практика. Упражнения на укрепление 

мышц рук.  

 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Выполнение 

упражнений 

Контрольное 

исполнение 

2.2 Упражнения на укрепление 

мышц ног с 

использованием 

эластичной ленты 

6  6   Практика. Упражнения на развитие и 

укрепление плечевого сустава.  
Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать что такое 

суставы и зачем их 

нужно укреплять 

Контрольное 

исполнение 

2.3 Упражнения для 

укрепления мышц голени и 

стопы 

6  6 Практика. Упражнения направленные 

на голеностопный сустав и икроножные 

мышцы. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Четко выполнять 

упражнения, держать 

пятки вместе. 

Контрольное 

исполнение 

2.4 Упражнения на мышцы 

брюшного пресса  

8  8  

Практика. Упражнения на мышцы 

брюшного пресса .Закачка происходит при 

большом количестве повторений.  

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Знать что такое пресс Контрольное 

исполнение 

2.5 Скоростно - силовая 

тренировка 

10  10      Практика. Комплекс упражнений на все 

группы мышц за определенное время со 

сменой положения тела. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Держать тело 

натянутым, выполнять 

определенное 

количество 

упражнений 

Контрольное 

исполнение 

2.6 Упражнения на 

расслабление мышц 

8  8 Практика. Комплекс упражнений на 

расслабление всего тела 
Учебно-

тренир

овочное 

Уметь правильно 

дышать 

Контрольное 

исполнение 



 

 

42 

 

заняти

е 

3. Прыжки        

3.1 Прыжки со скакалкой 6  6 Практика. Прыжки со скакалкой 

делаются с максимальной высотой, 

направленные на развитие координации и 

выносливости. 

У

чебно-

трениров

очное 

занятие 

Уметь высоко 

выпрыгивать, работать 

с предметом, 

натягивать ноги. 

Контрольное 

исполнение 

3.2 Прыжки сгибая ноги 

вперед ( в группировку, 

пистолет) 

4  4 Практика .Прыжки выполняются с двух 

ног как с места , так и с продвижением. 

Группировка плотно прижата к груди. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь высоко 

выпрыгивать, 

натягивать носки и 

держать спину. 

Контрольное 

исполнение 

3.3 Прыжки сгибая ноги назад 6  6 Практика. Прыжки выполняются с двух 

ног как с места , так и с продвижением. 

Выполняется в кольцо с прогибом в спине, 

вытянув руки на вверх. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь делать кольцо 

назад, держать спину, 

натягивать носки. 

Контрольное 

исполнение 

3.4 Прыжок ноги врозь 4  4 Практика. Прыжки выполняются с двух 

ног как с места , так и с продвижением. 

Выполняется с раскрытием ног в 

продольный шпагат. 

Учебно-

тренир

овочное 

заняти

е 

Уметь правильно 

раскрывать ноги , 

держать спину , 

раскрывать ноги в 

шпагат. 

Контрольное 

исполнение 

3.5 Прыжковые дорожки 6  6     

4. Итоговое занятие 2       

 Подведение итогов. 

Итоговая диагностика. 

2  2 Итоговое занятие на 6-ом году 

обучения обычно проводится в виде 

открытого занятия или отчетного 

концерта (итоговая  аттестация). 

 

Концерт Уметь применять 

полученные знания при 

исполнении танца 

Открытый урок 

или  отчетный 

концерт  

(промежутная 

аттестация) 

 

 

                          1.4   Планируемые результаты 

В ходе реализации программы запланировано получение следующих 

результатов: 

Предметные 

  Познакомятся с танцевальным коллективом, 

  Научатся владеть своим телом, 

  Научатся культуре движения, 

  Будет сформирована творческая активность и интерес к 

танцевальному искусству, 

  Научатся основному комплексу упражнений, рассчитанному на 

разминку, растяжку и разогрев необходимых групп мышц, 
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 Обучающиеся должны уметь: 

 элементарные гимнастические трюки как кувырок (вперед, назад и 

боковой), колесо, мостик, стойка на руках и голове 

 

 Метапредметные 

 Познавательные УУД 

 формирование первоначальных представлений о значении общей 

физической подготовки для укрепления здоровья ребенка 

(физического, социального и психологического); 

 формирование первоначальных представлений о позитивном влиянии 

танцевальной акробатики на развитие ребенка (физическое, 

интеллектуальное, эмоциональное, социальное); 

 формирование первоначальных знаний о танцевальной акробатике и 

здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность; 

 овладение лексикой и техническими приемами с помощью педагога. 

 Регулятивные УУД 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии. 

 Коммуникативные УУД 

 готовность слушать собеседника и вести диалог;  

 готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою;  

 излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий. 

 Личностные 

 сила, выносливость, смелость, воля, ловкость, трудолюбие, упорство и 

целеустремленность; 

 развитие творческих способностей детей (внимание, мышление, 

воображение, фантазия); 

 развитие чувства «локтя партнёра», группового, коллективного 

«ансамблевого» действия. 

 К концу 2-го года обучения 
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  

 Предметные 

 Обучающиеся должны знать: 

 историю спортивной акробатики, узнать технику исполнения 

элементов, технику выполнения элементов в паре; использовать  ИКТ в 

изучении элементов, познакомятся со строением тела; 

  технику исполнения новых элементов, как выполнять элементы в 

парах, познакомить с техникой безопасности при выполнении 

элементов; 

  навыки работы с партнером; навыки самостоятельного поиска 

исполнения элементов (в т.ч. с использованием ИКТ и художественной 

литературы); создания презентаций своих элементов (в 

программеPowerPoint); 

 

 Обучающиеся должны уметь: 

 исполнять сложные комбинации из шагов, бега  

 иметь навык выворотного положения ног; 

 импровизировать простую комбинацию из предложенных прыжков 

 элементарные гимнастические трюки как кувырок (вперед, назад и 

боковой), колесо, мостик, стойка на руках и голове, стойка мостик, 

переворот вперед, переворот назад 

 должны освоить элементарные акробатические поддержки (работа в 

паре или группе). 

 Метапредметные 

 Познавательные УУД 

 самостоятельное представление о значении общей физической 

подготовки для здоровья (физического, социального и 

психологического); 

 самостоятельное представление о позитивном влиянии танцевальной 

акробатики (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное); 

 самостоятельное применение знаний о танцевальной акробатике в 

учебной деятельности; 

 умение самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность; 

 овладение лексикой и техническими приемами с помощью педагога. 

 Регулятивные УУД 
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 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии. 

 Коммуникативные УУД 

 готовность слушать собеседника и вести диалог;  

 готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою;  

 излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий. 

 Личностные 

 

 сила, выносливость, смелость, воля, ловкость, трудолюбие, упорство и 

целеустремленность; 

 развитие творческих способностей детей (внимание, мышление, 

воображение, фантазия); 

 развитие чувства «локтя партнёра», группового, коллективного 

«ансамблевого» действия. 

 К концу 3-го года обучения 

  

 Предметные 

 Обучающиеся должны знать: 

 технику исполнения новых прыжков 

 технику исполнения гимнастических элементов 

 технику исполнения акробатических поддержек 

 основные термины гимнастических элементов 

 Обучающиеся должны уметь: 

 исполнять сложные комбинации из шагов, бега, прыжков в различных 

ритмических рисунках и разном направлении, сочетая их с 

движениями рук и головы; 

 иметь навык выворотного положения ног; 

 импровизировать простую комбинацию из предложенных прыжков. 

 элементарные гимнастические трюки как кувырок (вперед, назад и 

боковой), колесо, мостик, стойка на руках и голове, стойка мостик, 

переворот вперед, переворот назад ,рондат . 

 должны освоить элементарные акробатические поддержки (работа в 

паре или группе). 
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 Метапредметные 

 Познавательные УУД 

 расширение знаний о значении общей физической подготовки для 

здоровья (физического, социального и психологического); 

 самостоятельное представление о позитивном влиянии танцевальной 

акробатики (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, 

социальное); 

 закрепление знаний о танцевальной акробатике в учебной 

деятельности; 

 умение самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность; 

 самостоятельное овладение лексикой и техническими приемами. 

 Регулятивные УУД 

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии. 

 Коммуникативные УУД 

 готовность слушать собеседника и вести диалог;  

 готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою;  

 излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий. 

Личностные 

 сила, выносливость, смелость, воля, ловкость, трудолюбие, упорство и 

целеустремленность; 

 развитие творческих способностей детей (внимание, мышление, 

воображение, фантазия); 

 доброжелательное отношение друг к другу. 

 К концу 4-го года обучения 

  

 Предметные 

 Обучающиеся должны знать: 

 будут знать: историю возникновения спортивной акробатики и 

гимнастики ее особенности,  

 технику исполнения различных элементов, особенности тела и его 

строение,  
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 что такое офп и зачем нужно закачивать мышцы,  

 технику безопасности; основы создания  фотоальбомов с применением 

ИКТ; 

 иметь навыки работы с различными предметами (со скакалкой, 

утежелителями и т.д),  

 самостоятельного создания фотоальбомов  с использованием 

программы PowerPoint; 

 сформируется мотивация к познавательной деятельности в данном 

виде творчества; 

 

 Обучающиеся должны уметь: 

 исполнять  прыжки изученные на предыдущих годах и выстраивать из 

них комбинации; 

 научатся держать точку при вращениях ; 

 самостоятельной подготовки к занятиям; 

 основ дыхания в танце; 

 самостоятельного проведения отдельных частей танцевального урока; 

 межличностного общения в условиях «здоровой» конкурентности. 

 выполнять более сложные гимнастические трюки (как быстрый 

переворот вперед на две и одну ногу «темповое», медленные 

перевороты вперед и назад, стойка на руках с вращением на 360 

градусов, фляг вперед и назад) 

 выполнение акробатических поддержек ( в паре , в группе) 

 

Метапредметные 

Познавательные УУД 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 развитие эстетического сознания через освоение художественного 

наследия народов России и мира, творческой деятельности 

эстетического характера;  

 умение самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность; 

 самостоятельное овладение лексикой и техническими приемами. 

 Регулятивные УУД 

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии. 
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 Коммуникативные УУД 

 готовность слушать собеседника и вести диалог;  

 готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою;  

 излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми в процессе образовательной, 

творческой деятельности. 

 Личностные 

 

 сила, выносливость, смелость, воля, ловкость, трудолюбие, упорство и 

целеустремленность; 

 положительный интерес к творческой деятельности; 

 творческое отношение к избранной профессии. 

 

 К концу 5-го года обучения 

  

 Предметные 

 Обучающиеся должны знать: 

 историю возникновения спортивной акробатики и гимнастики ее 

особенности,  

 технику исполнения различных элементов, особенности тела и его 

строение,  

 что такое офп и зачем нужно закачивать мышцы,  

 как выполняются упражнения в паре или группе; 

 способ работы с различными предметами (со скакалкой, 

утежелителями и т.д),  

 как выполнять акробатические поддержки; 

 

 Обучающиеся должны уметь: 

 исполнять  прыжки изученные на предыдущих годах и выстраивать из 

них комбинации; 

 научатся держать точку при вращениях ; 

 самостоятельной подготовки к занятиям; 

 основ дыхания в танце; 

 самостоятельного проведения отдельных частей танцевального урока; 
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 межличностного общения в условиях «здоровой» конкурентности. 

 выполнять более сложные гимнастические трюки (как быстрый 

переворот вперед на две и одну ногу «темповое», медленные 

перевороты вперед и назад, стойка на руках с вращением на 360 

градусов, фляг вперед и назад) 

 выполнение акробатических поддержек ( в паре , в группе) 

 

Метапредметные 

Познавательные УУД 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 развитие уверенности в себе и своих силах;  

 умение самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность; 

 самостоятельное овладение лексикой и техническими приемами. 

 Регулятивные УУД 

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового 

характера; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии. 

 Коммуникативные УУД 

 готовность слушать собеседника и вести диалог;  

 готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою;  

 излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми в процессе образовательной, 

творческой деятельности. 

 Личностные 

 

 сила, выносливость, смелость, воля, ловкость, трудолюбие, упорство и 

целеустремленность; 

 положительный интерес к творческой деятельности; 

 творческое отношение к избранной профессии. 

 

 К концу 6-го года обучения 



 

 

50 

 

  

 Предметные 

 Обучающиеся должны знать: 

 будут знать: историю возникновения спортивной акробатики и 

гимнастики ее особенности,  

 технику исполнения различных элементов, особенности тела и его 

строение,  

 что такое офп и зачем нужно закачивать мышцы,  

 технику исполнения силовых нагрузок; 

 как работать с различными предметами (со скакалкой, утежелителями , 

эластичной лентой и т.д),  

 как правильно выполнять сложные акробатические поддрежки 

 Обучающиеся должны уметь: 

 исполнять  прыжки изученные на всех годах обучения и выстраивать 

из них комбинации; 

 уметь вращаться на руках ; 

 самостоятельной подготовки к занятиям; 

 правильно исполнять гимнастические эллементы; 

 самостоятельно провести разминку и офп; 

 выполнять более сложные гимнастические трюки (как быстрый 

переворот вперед на две и одну ногу «темповое», медленные 

перевороты вперед и назад, стойка на руках с вращением на 360 

градусов, фляг вперед и назад, делать комбинацию из нескольких 

эллементов) 

 выполнение акробатических поддержек ( в паре , в группе) 

 

Метапредметные 

Познавательные УУД 

 формирование ценности здорового и безопасного образа жизни; 

 формирование навыков взаимопомощи и поддержки друг друга;  

 умение самостоятельно организовывать здоровьесберегающую 

жизнедеятельность; 

 самостоятельное овладение лексикой и техническими приемами. 

 Регулятивные УУД 

 способность принимать и сохранять цели и задачи учебной 

деятельности, поиска средств ее осуществления; 

 освоение способов решения проблем творческого и поискового 
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характера; 

 освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии. 

 Коммуникативные УУД 

 готовность слушать собеседника и вести диалог;  

 готовность признавать возможность существования различных точек 

зрения и права каждого иметь свою;  

 излагать свое мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 

 формирование коммуникативной компетентности в общении и 

сотрудничестве со сверстниками, детьми в процессе образовательной, 

творческой деятельности. 

 Личностные 

 

 сила, выносливость, смелость, воля, ловкость, трудолюбие, упорство и 

целеустремленность; 

 положительный интерес к творческой деятельности; 

 творческое отношение к избранной профессии. 

 

Способы определения результативности  освоения программы 

Для определения результативности   реализации программы используются 

следующие способы: 

Педагогическое наблюдение: 

 активность на занятиях; 

 вовлеченность в  проведение мероприятий; 

 заинтересованность  в получении  новых знаний и умений; 

 коммуникативные и творческие способности. 

Педагогический анализ: 

 анкетирование  детей с целью выявления интересов, определения 

направленности к различным видам познавательной деятельности; 

 диагностирование детей по выявлению уровня сформированности 

общих и специализированных умений и навыков, личностного роста;  

 оценивание полученных знаний и умений применять эти знания на 

практике (в форме опроса, игры, викторины, конкурса и т.д.). 

 анкетирование родителей с целью исследования динамики 

личностного роста ребёнка. 
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БЛОК 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ РЕАЛИЗАЦИИ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ  ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ 

2.1. Календарный учебный график 

           Режим организации занятий по данной программе определяется календарным учебным графиком и 

соответствует нормам, утвержденным «СанПин к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей» - СП 2.4.3648-20 (утв. постановлением Главного 

государственного санитарного врача  от 28.09.2020 №28) «Санитарно-эпидемиологические требования к организации 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; СП 2.2.3670-20  (постановление от 02.12.2020 №40) 

«Санитарно-эпидемиологические требования к условиям труда. 

Количество учебных недель – 36. 

Количество учебных дней – 36. 

Продолжительность каникул (зимних) – 1 неделя (7 дней). 

Учебный период – с 9 сентября по 25 мая. 

 

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Группа №. 1-й год обучения 

 

№ 

п/п 

Мес

яц  

Число  Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Раз

дел  

Тема занятия Место 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

контроля 

1     2 Вводное занятие   
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1.1 09   Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 1.1 Знакомство. Путешествие в волшебный лес. Танц.зал Начальная 

диагностика 

2     6 Ритмика   

2.1 09   Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 2.1 Танцевальные шаги Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

2.2 09    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 2.2 Перестроения- шеренга, колонна Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

2.3    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 2.3 Движения в образах любимых героев 

мультфильмов 
Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

3     18 Прыжки   

3.1  

 

 

  Учебно-

тренировоч

ное занятие 

4 3.1 Прыжки на месте Танц.зал Контрольный 

показ 

3.2     Учебно-

тренировоч

ное занятие 

4 3.2 Прыжки из приседа Танц.зал Контрольный 

показ 

3.3    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 3.3 Прыжки в группировку Танц.зал Контрольный 

показ 

3.4    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 3.4 Прыжки с продвижением  Танц.зал Контрольный 

показ 

3.5    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 3.5 Подскоки Танц.зал Контрольный 

показ 

3.6    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

4 3.6 Прыжки по I, VI позициях Танц.зал Контрольный 

показ 

4     16 Акробатика   

4.1  

 

  Учебно-

тренировоч
4 4.1 Мостики (лежа на полу, на коленях) Танц.зал Контрольный 

показ 



 

 

22 

 

 ное занятие 

4.2    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

4 4.2 Кувырки (вперед, назад, боковые) Танц.зал Контрольный 

показ 

4.3    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

6 4.3 Стойка на голове и на руках Танц.зал Контрольный 

показ 

4.4    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

6 4.4 Колесо Танц.зал Контрольный 

показ 

4.5    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

8 4.5 Элементарные поддержки Танц.зал Контрольный 

показ 

5     16 Партерная гимнастика   

5.1    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 5.1 Знакомства с основными группами мышц, 
разогрев 

Танц.зал Контрольный 

показ 

5.2    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 5.2 Упражнения на укрепление и развитие 
мышц верхнего плечевого пояса 

Танц.зал Контрольный 

показ 

5.3    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

4 5.3 Укрепление мышц брюшного пресса  Танц.зал Контрольный 

показ 

5.4    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

4 5.4 Укрепление и развитие мышц спины Танц.зал Контрольный 

показ 

5.5    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 5.5 Укрепление и развитие мышц ног Танц.зал Контрольный 

показ 

5.6    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 5.6 Игровой стрейчинг Танц.зал Контрольный 

показ 

6     2 Итоговое занятие   

6.1    Учебно-

тренировоч

ное занятие 

2 6.1 Подведение итогов. Промежуточная 
диагностика. 

Танц.зал Открытый урок 

  Всего                                                                             72 часа 
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Группа №. 2-ой год обучения  

 

№ 

п/п 

Мес

яц  

Число  Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Раздел, тема Место 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

аттестации/конт

роля 

     2 Вводное занятие   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2  Вводное занятие. Поклоны партнеру, 

педагогу. Разминка. 

Танц.зал Начальная 

диагностика 

1     34 Прыжки   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.1 Прыжки на месте Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 1.2 Прыжки у палки Танц.зал Контрольный 

показ 

1.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 1.3 Прыжки в группировку Танц.зал Контрольный 

показ 

1.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.4 Подскоки Танц.зал Контрольный 

показ 

1.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 1.5 Прыжки в пистолет Танц.зал Контрольный 

показ 

2     68 Акробатика   

2.1    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.1 Мостики (на коленях, стоя) Танц.зал Контрольный 

показ 

2.2    Учебно-

тренировочн
4 2.2 Кувырки (вперёд, назад, боковые) Танц.зал Контрольный 

показ 
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ое занятие 

2.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.3 Стойки на голове и на руках Танц.зал Контрольный 

показ 

2.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.4 Стойка кувырок Танц.зал Контрольный 

показ 

2.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.5 Куврок в стойку Танц.зал Контрольный 

показ 

2.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.6 Колесо Танц.зал Контрольный 

показ 

2.7    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.7 Стока мостик Танц.зал Контрольный 

показ 

2.8    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.8 Переворот вперед Танц.зал Контрольный 

показ 

2.9    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.9 Переворот назад Танц.зал Контрольный 

показ 

2.10    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.10 Рондат Танц.зал Контрольный 

показ 

2.11    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.11 Акробатические поддержки Танц.зал Контрольный 

показ 

3     38 Партерная гимнастика   

3.1  

 

 

  Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.1 Освоение системы упражнений, 

направленный на укрепление и развитие 

разных типов мышц. 

Танц.зал Открытый урок 

3.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.2 Укрепление и развиние мышц ног Танц.зал Контрольный 

показ 

3.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.3 Партерный парный стрейчинг Танц.зал Контрольный 

показ 
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3.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.4 Укрепление мышц брюшного песса Танц.зал Контрольный 

показ 

3.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.5 Укрепление и развиние мышц спины Танц.зал Контрольный 

показ 

4    Концерт 2 Итоговое занятие Конц.зал Отчетный концерт 

(итоговая аттестация) 

Всего 144 часа 

Группа №. 3-ий год обучения  

 

№ 

п/п 

Мес

яц  

Число  Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Раздел, тема Место 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

аттестации/конт

роля 

     2 Вводное занятие   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2  Вводное занятие. Разминка. Техника 

безопасности на занятиях. 
Танц.зал Начальная 

диагностика 

1     40 Прыжки   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.1 Прыжки со скакалкой Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.2 Прыжки (в группировку, пистолет) Танц.зал Контрольный 

показ 

1.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 1.3 Прыжки ноги врозь Танц.зал Контрольный 

показ 

1.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.4 Прыжки сгибая ноги назад (кольцо) Танц.зал Контрольный 

показ 
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1.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.5 Прыжки из приседа ( ноги вместе , врозь) Танц.зал Контрольный 

показ 

1.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

10 1.6 Прыжковые дорожки Танц.зал Контрольный 

показ 

2     58 Акробатика   

2.1    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.1 Мостики ( на коленях, стоя) Танц.зал Контрольный 

показ 

2.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.2 Стойка кувырок Танц.зал Контрольный 

показ 

2.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.3 Кувырок в стойку Танц.зал Контрольный 

показ 

2.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.4 Стойка на голове, на руках Танц.зал Контрольный 

показ 

2.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.5 Ходьба в стойке на руках Танц.зал Контрольный 

показ 

2.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2 2.6 Колесо Танц.зал Контрольный 

показ 

2.7    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 2.7 Стойка мостик Танц.зал Контрольный 

показ 

2.8    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.8 Переворот вперед Танц.зал Контрольный 

показ 

2.9    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.9 Переворот назад Танц.зал Контрольный 

показ 

2.10    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.10 Рондат Танц.зал Контрольный 

показ 

2.11    Учебно-

тренировочн
10 2.11 Акробатические поддержки (работа в паре, 

группе) 
Танц.зал Контрольный 
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ое занятие показ 

3     42 Партерная гимнастика   

3.1  

 

 

  Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.1 Освоение системы упражнений, 

направленный на укрепление и развитие 

разных типов мышц 

Танц.зал Открытый урок 

3.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.2 Укрепление и развитие мышц ног Танц.зал Контрольный 

показ 

3.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

10 3.3 Партерный парный стрейчинг (гибкость) Танц.зал Контрольный 

показ 

3.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.4 Укрепление мышц брюшного пресса Танц.зал Контрольный 

показ 

3.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.5 Укрепление и развитие мышц спины Танц.зал Контрольный 

показ 

4    Концерт 2 Итоговое занятие Конц.зал Отчетный концерт 

(итоговая аттестация) 

Всего 144 часа 

 

Группа №. 4-ый год обучения  

№ 

п/п 

Мес

яц  

Число  Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Раздел, тема Место 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

аттестации/конт

роля 

     2 Вводное занятие   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2  Вводное занятие. Разминка. Техника 

безопасности на занятиях. 
Танц.зал Начальная 

диагностика 

1     18 Прыжки   

1.1 09   Учебно-

тренировочн
4 1.1 Подскоки Танц.зал Беседа, 

контрольный 
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ое занятие показ 

1.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.2 Прыжки ноги врозь (шпагат) Танц.зал Контрольный 

показ 

1.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.3 Прыжки в складку (ноги вперед) Танц.зал Контрольный 

показ 

1.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 1.4 Прыжки со скакалкой Танц.зал Контрольный 

показ 

1.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

10 1.5 Прыжки со сменой ног Танц.зал Контрольный 

показ 

1.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 1.6 Прыжки прогнувшись Танц.зал Контрольный 

показ 

2     36 Партерная гимнастика   

2.1    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.1 Освоение системы упражнений, 

направленный на укрепление и развитие 

разных типов мышц 

Танц.зал Контрольный 

показ 

2.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.2 Укрепление и развитие мышц ног Танц.зал Контрольный 

показ 

2.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.3 Партерный парный стрейчинг  Танц.зал Контрольный 

показ 

2.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.4 Укрепление мышц брюшного пресса Танц.зал Контрольный 

показ 

2.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.5 Укрепление и развитие мышц спины Танц.зал Контрольный 

показ 

3    Концерт 2 Итоговое занятие Конц.зал Отчетный концерт 

(промежуточная 

аттестация) 

Всего 144 часа 
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Группа №. 5-ый год обучения  

№ 

п/п 

Мес

яц  

Число  Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Раздел, тема Место 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

аттестации/конт

роля 

     2 Вводное занятие   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2  Вводное занятие. Техника безопасности на 

занятиях. 
Танц.зал Начальная 

диагностика 

1     56 Акробатика   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.1 Перекат(вперед,назад) Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.2 Курбет Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.3 Стойка с поворотом на 360”градусов Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.4 Подъем  разгибом Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.5 Кувырок назад через плечо Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.6 Переворот вперед Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.7    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.7 Переворот назад Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.8    Учебно-

тренировочн
4 1.8 Рондат Танц.зал Беседа, 
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ое занятие контрольный 

показ 

1.9    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

20 1.9 Акробатические поддержки (работа в паре) Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

2     48 ОФП   

2.1    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.1 Упражнения для рук Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.2 Упражнения для укрепления плечевого пояса Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.3 Упражнения на мышцы брюшного пресса с 

взаимодействием партнера 
Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.4 Упражнения на укрепление мышц спины Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.5 Упражнения на укрепление мышц ног Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.6 Упражнения на расслабление мышц Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.7    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.7 Парный стрейчинг Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3     36 Прыжки   

3.1  

 

 

  Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2 3.1 Подскоки (на двух ,на одной ноге) Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.2 Прыжки на месте ( на двух, на одной, с 

поворотом корпуса на 360 градусов) 
Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.3 Прыжки сгибая ноги вперед( в группировку) Танц.зал Контрольное 

исполнение 
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3.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.4 Прыжки со скакалкой Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.5 Прыжки со сменой ног в шпагат Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 3.6 Прыжковые дорожки Танц.зал Контрольное 

исполнение 

4    Концерт 2 Итоговое занятие Конц.зал Отчетный концерт 

(промежуточная 

аттестация) 

Всего 144 часа 

 

Группа №. 6-ой год обучения  

№ 

п/п 

Мес

яц  

Число  Время 

проведения 

занятия 

Форма 

занятия 

Кол-

во 

часов 

Раздел, тема Место 

проведе

ния 

занятия 

Форма 

аттестации/конт

роля 

     2 Вводное занятие   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2  Вводное занятие. Разминка. Техника 

безопасности на занятиях. 
Танц.зал Начальная 

диагностика 

1     68 Акробатика   

1.1 09   Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.1 Кувырок назад через плечо ,прогнувшись в 

упор лежа. 
Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.2 Упражнение «Червячки» Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.3 Кувыркок назад с выходом в стойку на 

руках 

Танц.зал Беседа, 

контрольный 
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показ 

1.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2 1.4 Стойка кувырок Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.5 Стойки ( на локтях в полу шпагате, стойка 

на груди, выход в стойку с отталкиванием 

двух ног) 

Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.6 Крокодильчик Танц.зал Контрольное 

исполнение 

1.7    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.7 Мексиканка Танц.зал Контрольное 

исполнение 

1.8    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.8 Спичаг Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

1.9    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2 1.9 Переворот вперед Танц.зал Контрольное 

исполнение 

1.10    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 1.10 Темповое (быстрый переворот вперед с 

отталкиванием рук от пола) 
Танц.зал Контрольное 

исполнение 

1.11    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

2 1.11 Переворот назад Танц.зал Контрольное 

исполнение 

1.12    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 1.1 Фляг вперед Танц.зал Контрольное 

исполнение 

1.13    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

20 1.13 Акробатические поддержки (работа в паре 

или группе) 
Танц.зал Беседа, 

контрольный 

показ 

2     46 ОФП   

2.1    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.1 Упражнения для укрепления рук и 

плечевого пояса 
Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.2    Учебно-

тренировочн
8 2.2 Упражнения для укрепления мышц ног с Танц.зал Контрольное 

исполнение 
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ое занятие использованием эластичной ленты 

2.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 2.3 Упражнения для укрепления мышц голени и 

стопы 

Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.4 Упражнения для укрепление мышц 

брюшного пресса 

Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

10 2.5 Скоростно-силовая тренировка Танц.зал Контрольное 

исполнение 

2.6    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

8 2.6 Упражнения на расслабление мышц Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3     26 Прыжки   

3.1  

 

 

  Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.1 Прыжки со скакалкой Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.2    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 3.2 Прыжки сгибая ноги вперед ( в группировку, 

пистолет) 
Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.3    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.3 Прыжки,  сгибая ноги назад Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.4    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

4 3.4 Прыжок ноги врозь Танц.зал Контрольное 

исполнение 

3.5    Учебно-

тренировочн

ое занятие 

6 3.5 Прыжковая дорожка Танц.зал Контрольное 

исполнение 

4    Концерт 2 Итоговое занятие Конц.зал Отчетный концерт 

(итоговая аттестация) 

Всего 144 часа 
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Материально-техническое оснащение 

Зал - помещение, в котором проводятся занятия по хореографии должно 

быть  просторное  светлое с вентиляцией, оборудовано станками, зеркалами, 

иметь покрытие для пола, пригодное для танцевальной обуви. 

Мат – поролоновое покрытие, используемое для смягчения приземления. 

Наличие плоских матов обеспечивает безопасность при обучении 

акробатическим прыжкам и ускоряет процесс их освоения. 

Гимнастические коврики. 

Музыкальный проигрыватель – для воспроизведения музыкального 

материала разного формата записи.  К музыкальному сопровождению нужно 

предъявить самые высокие требования и учить этому детей. Музыка должна 

быть эмоционально выразительной, точно передающей характер движения, ритм 

и темп. Правильно подобранная музыка играет важную роль в формировании 

хорошего вкуса. 

Телевизор и DVD – для просмотров своих выступлений и учебного 

материала. 

Ребенок должен иметь танцевальную форму. Подготовительная группа: 

мальчики – лосины, белую майку, мягкую обувь (балетные тапочки, джазовки и 

т.д.); девочки – гимнастический купальник, лосины, гетры и мягкую обувь. 

Основные группы: гимнастический купальник, лосины, гетры, танцевальную 

обувь. 

Информационное обеспечение: 

 Интернет источники: 

 http://pokoleniedeti.ru/ 

 http://forum.vneclasska.ru/ 

 http://rudocs.exdat.com/ 

 http://lib.rus.ec/ 

 http://horeograf.at.ua/ 

 http://horeograf.at.ua/ 

 http://cwr.ucoz.ru/ 

 http://www.horeograf.com/http://festival.1september.ru/ 
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 http://valentinka.by/ 

 http://ddtstep.ucoz.kz/ 

 http://valentinka.by/ 

 http://studentbank.ru/ 

 http://www.tsiac.ru/ 

 

Кадровое обеспечение 

Педагог, осуществляющий образовательную деятельность по программе, 

должен иметь педагогическое образование по специальности  «тренер по 

спорту». 

Формы аттестации 

Для определения результативности освоения программы используются: 

Промежуточная диагностикарезультатов обучения проводится в конце 

учебного года в виде отчетного концерта. 

Итоговая диагностикарезультатов обучения проводится по окончании 

обучения по программедля выявления уровня усвоения танцевального 

материала, позволяющего объективно оценить степень освоения программы.  

Санитарно-гигиенические требования 

Занятия должны проводиться в танцевальном зале, соответствующем ТБ, 

пожарной безопасности, санитарным нормам. Танцевальный зал должен хорошо 

освещаться, периодически проветриваться и осуществляться влажная уборка.  

Характеристика уровня эстетического развития ребенка: 

Низкий: не может сформулировать и точно передать мысль, слабые 

ассоциативные связи, воспроизведение информации затруднено. 

Ниже среднего: затрудняется точно передать мысль, есть определенные 

трудности при воспроизведении информации. 

Средний: есть некоторые трудности при воспроизведении информации и 

формулировки мысли. 

Выше среднего: есть небольшие неточности при передаче информации, 

начинают формироваться первичные фонетические представления навыки  

Высокий: начинают формироваться коммуникативные умения и навыки. 

http://www.tsiac.ru/
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Список литературы 

Литература для педагога 

Основная 

 

1. Абдуллин, Э.Б. Теория и практика музыкального обучения в 

общеобразовательной школе./ Э.Б. Абдуллин. – М.: Просвещение, 1983. – 248с. 

2. Барышникова Т. Азбука хореографии. – М., 2000. 

3. Коропова Е.В. Методическое пособие по ритмике. – М., 1972. 

4. БоголюбскаяМ.С.Учебно-воспитательная работа в детских 

самодеятельных хореографических коллективах. Методические рекомендации. – 

М., 1982.  

5. Бегак Б.А. Воспитание искусством: для учителей начальных классов./ 

Б.А. Бегак. – М.: Просвещение, 1981. – 94с. 

6. Васильева, Т.А. Обучение и воспитание младших школьников 

средствами эстрадного музыкального искусства./ Т.А. Васильева// Начальная 

школа плюс До и После. – 2007. - №4. – С.50-52. 

Дополнительная 

1. Воронина И. Историко-бытовой танец. – М.,1980. 

2. Гамина Т. А.С. Макаренко об эстетическом воспитании молодежи 

средствами музыкального искусства./ Т. Гамина, В. Дряпина// Воспитание 

школьников. – 1990. - №6. – С.23-25. 

3. Деревягина Е.Д. Активизация учебной и творческой деятельности 

средствами музыки./ Е.Д. Деревягина// Начальная школа плюс До и После. – 

2006. - №12. – С.37-40. 

4. Дмитриева, Л.Г., Черноиваненко, Н.И. Методика музыкального 

воспитания в школе: учеб.для учащихся пед. училищ./ Л.Г. Дмитриева, Н.И. 

Черноиваненко. – М.: Просвещение, 1989. – 207с. 

5.  Зайцева Г.А. Медведева О.А. Оздоровительная аэробика  

 

Литература для детей и родителей: 

1.   Кабалевский, Д.Б. Как рассказывать детям о музыке?/ Д.Б. Кабалевский. 

– М.: Сов.композитор, 2013. – 214с. 

2.    Пасютинская В. Волшебный мир танца: книга для учащихся. - М.: 

Просвещение, 2015. 

3.   Поляев Б.А., Лайшева О.А., Калашникова О.М. Правильная осанка. 

4.   Памятка для родителей. – М.: Изд-во  «Расмирби», 2003. 

5.   Зуев В.И. « Волшебная сила растяжки». – М., 2010. 
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Приложение 1 

Примерный комплекс упражнений №1 на занятиях гимнастикой 

Педагог определяет для каждого ученика его точное место в определенной 

линии для занятий на ковриках. 

1. Упражнение для силы спины и мышц брюшного пресса.  

Исходное положение: сидя на полу, ноги согнуты в коленях (стопы на 

полу), рукискрестнона груди, локти прижаты к туловищу. На счет 1-4 медленно 

наклониться назад, до касания лопатками пола; 5-8 вернуться в и.п.  повторить 

10 раз. 

2.Упражнение для укрепления  мышц спины. 

Исходное положение: лежа на животе, ноги вытянуты, руки за головой. На 

1-2 приподнимание верхней части туловища на 3-4 опускание в и.п. повторить 

10 раз. 

3.Упражнение для развития гибкости позвоночника.  

Исходное положение:  лежа на животе, ноги согнуты в коленях, держась 

руками за голеностопы. На 1-2 вытягиваем ноги вверх прогибая туловище , на 3-

6 удерживаем, на 7-8 опускаемся в и.п. повторить 4-6 раз. 

4.Упражнение для вытянутости ног «в воздухе». 

Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль корпуса, колени и 

стопы вытянуты. 

3/4:   1-2-й такты - работающая нога медленно поднимается на 90°; 

3-4-й такты - нога, дотянутая в колене и стопе, фиксируется «в воздухе»; 

5-6-й такты - нога медленно опускается; 

7-8-й такты - исходное положение (следить за вытянутостью всего 

корпуса). Упражнение исполняется 4 раза поочередно каждой ногой. 

5.Grandbattementjete (бросокногина 90°). 

Исходное положение: лежа на спине, руки вдоль корпуса, колени и стопы 

вытянуты. 

2/4: 1-й такт - работающая нога энергично выбрасывается на высоту 90°; 

2-й такт - нога медленно опускается в исходное положение. Упражнение 

исполняется 4 раза правой ногой, 4 раза - левой ногой. Бросок делается легкий, 

свободный, сильно вытянутой ногой, развернутой и подтянутой в тазобедренном 

суставе. Неправильное исполнение больших battements чаще всего является 

результатом преждевременного стремления бросить ногу выше 90°. Пока 

движение изучается, высота броска более 90° недопустима даже в тех случаях, 

когда это позволяют природные данные. 
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Примерный комплекс упражнений № 2 на занятиях партерной 

гимнастикой 

1.Упражнения для мышц спины 

И.п.-  стоя на полу ноги врозь, руки вытянуты вверх, спина подтянутая, на 

1-2 опускается вперед параллельно полу, на 3-4 и.п. повторить 6-8 раз.И.п.- стоя 

ноги в первой позиции, руки в стороны, спина подтянута, на 1-2 опускаемся 

вперед параллельно полу, на 3-4 и. п.                                                        И. п.- лежа 

на животе, руки за головой, на 1-2 поднимаем верхний плечевой пояс вверх, на 

3-4 и.п., то же с прямыми руками. 

2. Упражнение для мышц рук. 

 И. п.- сидя « по-турецки», руки в упоре сзади. Приподнять таз, прогнуться 

и достать коленями до пола. Повторить 8 раз.И.п.- упор лежа  делаем отжимание. 

3.Упражнение для выворотности и эластичности ног 

Исходное положение (сидя на полу). «Лягушка» 

3/4:  При исполнении под музыку этого элемента педагог следит за 

выворотностью ног и подтянутостью корпуса. 

4.Упражнение на напряжение и расслабление всех мышц (лежа на 

спине). 

4/4:   1-й такт — напрячь все мышцы тела. 2-й такт - расслабить все 

мышцы. 

5.Упражнение для гибкости позвоночника 

И. п.-  лежа на животе, руки в упор (кисти возле плеч, локти опущены 

вниз). 

4/4:   1-й такт - отталкиваясь руками от пола, поднимаем корпус вверх, 

голова прямо. 

2 такт - возвращаемся в исходное положение. 

Упражнение повторяется 4 раза. 

6. Упражнение для силы спины и мышц брюшного пресса («кача-

лочка»). 

И. п.- лежа на животе, руки в III позиции, корпус 

подтянут. 

2/4, 3/4: Поочередно вверх поднимаются руки (сохраняя III позицию), 

а затем ноги. Следить, чтобы учащиеся не помогали отталкиваться от 

пола руками или ногами. 

3/4:   Встать около ковриков. 

VI позиция ног, руки в подготовительном положении. 

Руки через стороны поднимаются в III позицию, «складочка» к ногам 

(руки сохраняют III позицию, ноги вытянуты в коленях), сохраняя III позицию 
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поднимаем корпус вверх, исходное положение.И.п.- широкая стойка ноги врозь, 

руки вверху. Пружинистые наклоны туловища вправо и лево. По  16 раз в 

каждую сторону.                                                             И.п.- лежа на спине, ноги 

согнуты в коленях и разведены в сторону ( стопы на полу), руки за головой. 

Поднимаем туловище в медленном, затем в быстром темпе . Повторить 16 раз.                                                                                                

И.п.- то же, касаясь правым локтем левого колена и наоборот(скручивание).       

И.п.- сед в упоре на прямые руки, прямые ноги подняты под углом 45 

градусов.”Ножницы”.Повторить 20 раз. 

ГИМНАСТИКА (название и исполнение элементов). 

 

Темповые  элементы: 

o Группировка 

o Перекат назад и вперед в группировке 

o Перекат вперёд со стойки на руках 

o Кувырок 

o Сед и кувырок назад в стойку на руках 

o Переворот боком 

o Переворот боком на одну руку 

o Перекидка вперед 

o Перекидка назад 

o Горизонтальный переворот 

o Вальсет 

o Темповый переворот 

o Курбет 

o Рондат 

o Фляк 

o Фляк в упор лежа 

o Фляк на одну руку 

o Серия фляков 

o Рондат и фляк 

o Сальто назад с места 

o Темповое сальто назад 

o Комбинации сальто назад 

o Сальто вперед с места 

o Сальто вперед с разбега 

o Маховое сальто вперед 

o Сальто назад выпрямившись 

o Бланш 

o Полет-кувырок 

o Прыжок с поворотом на 360 в кувырок 

o Твист в группировке 

o Сальто боком 
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o Пируэт 

o Медленные перевороты 

 

Группировка - это положение тела, при котором ноги согнуты в 

тазобедренных и коленных суставах, приближены к груди и удерживаются 

хватом рук либо за середину голени, либо под заднюю поверхность бедра 

(применяется в основном для сальтовых вращений). Тоесть под группировкой 

понимается такое положение, при котором тело исполнителя собрано “в комок”. 

Для освоения группировки лягте на спину, руки вытяните за головой. После 

этого резким движением согните ноги и плотно прижмите колени к груди на 

ширине плеч и одновременно захватите голени руками, подбородок прижмите к 

груди, спину округлите. К освоению данного упражнения нужно отнестись со 

всей серьезностью всвязи с тем, что в большинстве прыжков типа сальто 

группировка с различными ее модификациями является одним из основных 

положений тела в безопорной фазе. 

 

Перекат назад и вперед в группировке. 

 

Исходное положение: примите положение группировки. 

Исполнение: наклоните голову на грудь и сделайте перекат назад 

докасанием затылком пола, после чего не останавливаясь, и не меняя положения, 

сделайте перекат вперед и вернитесь в исходную позицию. Обратите особое 

внимание на то, чтобы ваше тело в перекатах постоянно находилось в 

группировке. 

 

Перекат назад в группировке (подставляя руки к плечам) и перекат 

вперед в группировке. 

 

Исходное положение: приймите положение группировки. 

Исполнение: наклоните голову на грудь и сделай те перекат назад, в конце 

переката назад в момент касания затылком пола поставьте ладони на пол, к 

плечам, после этого не останавливаясь сделайте перекат вперед захватывая 

руками голени и вернитесь в исходное положение. 

 

Перекат вперёд со стойки на руках в стойку на ногах с прямыми 

руками и ногами 

 

В исходном положении необходимо начать падение вперёд всем телом от 

пяток, подобно вращательному движению вокруг точек хвата на перекладине. 
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Кисти повернуть пальцами наружу и большой палец присоединить к остальным. 

Пройдя таким образом путь в 45град., необходимо слегка подать плечи вперёд, 

сдерживая движение силой рук.перед приходом на опору голову наклонить 

вперёд и слегка ссутулиться, чтобы коснуться опоры сначала плечами и 

лопатками. 

Во время переката через округлённую спину ноги должны продолжать 

движение по широкой дуге к полу. Перед тем как они опустятся пятками к полу, 

гимнаст быстрым перекатом через спину садится и далее, сохраняя скорость 

движения, напоминающего покачивание округлённого тела на опоре, быстро 

наклоняется к ногам. Одновременно, что очень важно, в момент седа и начала 

наклона вперёд следует опереться руками у таза и сделать ими сильный и 

длинный толчок назад, сопровождающий наклон туловища к ногам. В результате 

этих действий таз оторвётся от опоры и гимнаст встанет на ноги. Пока не 

почувствуется уверенная опора на ноги, выпрямляться нельзя. При овладении 

перекатом необходимо добиться хорошего наката за счёт последовательного 

касания пола всеми точками опорной поверхности спины (особенно поясницы). 

Разновидностью переката является перекат со вставлением ноги врозь( в 

этом случае опора руками приходит между ногами ) и перекат со вставлением 

ноги врозь без опоры руками – за счёт наката при достаточной жёсткости всех 

звеньев тела в момент переката. При обучении рекомендуется освоить отдельно 

перекат со стойки в положение лёжа на спине на мягкой опоре с помощью 

партнёра, поддерживающего за ноги, и вставание из седа наклоном вперёд. 

 

Кувырок вперед в группировке. 

 

Исходное положение: примите упор присев, руки поставьте на пол перед 

собой на расстоянии шага от ног. 

Исполнение: выпрямляя ноги, оттолкнитесь и перенесите вес тела на руки; 

руки выполняя работу уступающего характера сгибаются в локтях, при этом 

подбородок опускается на грудь, а голова проходит между рук. В момент 

касания опоры шеей и лопатками, руки снимаются с пола, и с переходом на 

спину принимая положение плотной группировки (с захватом руками голеней 

сверху), выполните перекат вперед и примите исходное положение. 

 

Обратите внимание на то, чтобы кувырок исполнялся слитно в одном 

темпе, при этом должен сохраняться эффект прокатывания, т.е. при исполнении 

кувырка у вас должно создаваться ощущение катящегося шара или колеса, что 

становится возможным лиш при плотной группировке и согласованной работе 
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всех частей тела, в противном случае ваш кувырок будет похож на прокатывание 

кубика, либо колеса шестигранной формы. После освоения кувырка в среднем 

темпе, попытайтесь исполнять его в максимально быстром темпе. 

 

Серия кувырков вперед в группировке. 

 

Исходное положение: приймите упор присев, руки поставьте на пол перед 

собой на расстоянии шага от ног. 

Исполнение: выполните слитно не останавливаясь и не фиксируя 

конечного положения от 5 до 10 кувырков вперед. По мере освоения 

увеличивайте темп, сохраняя при этом корректную технику. 

 

Кувырок вперед согнувшись. 

 

Для корректного исполнение данного вида кувырка необходимо наличие 

некоторой гибкости, в частности умение выполнять наклон вперед в положении 

стоя (складка стоя). 

Исходное положение: станьте прямо, ноги вместе, наклонитесь вперед и 

поставьте руки на пол на расстоянии шага от ног (ноги при этом полностью 

выпрямленны в коленных суставах). 

Исполнение: оттолкнитесь и перенося вес тела на руки выполните кувырок 

вперед, в момент перехода на спину, руки снимаются с опоры возле головы и 

ставятся на пол возле бедер. Используя инерцию и толчок руками возле бедер 

выйдите в исходное положение. При выполнении данного вида кувырка 

обратите внимание на то, чтобы ноги находились постоянно выпрямленными и 

при их отрыве от опоры носки были оттянуты. 

 

Кувырок вперед через стойку на руках. 

 

Данный вид кувырка предполагает, что исполнитель имеет некоторые 

навыки владения стойкой на руках. 

Исходное положение: станьте прямо, ноги вместе, руки поднимите вверх. 

Исполнение: наклонитесь вперед поставьте руки на пол на расстоянии 

шага от ног и махом одной ноги и одновременным толчком другой выйдите в 

стойку на руках. Зафиксируйте на несколько секунд стойку. После этого согните 

руки и наклоняя голову на грудь опуститесь на лопатки и сделайте перекат 

вперед в группировке и вернитесь в исходное положение. Аналогично 

выполняется кувырок вперед согнувшись. 
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Кувырок вперед прыжком. 

 

Этот вид кувырка предполагает, что исполнитель в совершенстве владеет 

всеми перечисленными видами кувырков вперед. 

Исходное положение: станьте прямо, ноги вместе, руки опущены вниз. 

Исполнение: слегка согните ноги в коленях и несколько наклоните корпус 

вперед, отведите руки назад для замаха; затем резко выбрасывайте их вперед, 

одновременно отталкиваясь ногами и выпрямляясь прыгните вперед. Тело в 

безопорной фазе должно быть выпрямленно и находиться в горизонтальном 

положении. Во время касания руками пола мягко их согните и выполните 

кувырок вперед в группировке и вернитесь в исходное положение. Важным 

моментом в исполнении данного вида кувырка является приземление на руки. 

Необходимо сработать руками так, чтобы поступательное движение вперед 

создаваемое летом плавно перешло во вращательное движение в кувырке. 

Всвязи с этим техника выполняемого кувырка основывается на правильном 

накате, который поможет четко по спирали закруглить траекторию лета, для того 

чтобы исключить ударные нагрузки на позвоночный столб. 

В период освоения данного вида кувырка на участок приземления следует 

укладывать не менее 2-х матов в толщину. 

 

Кувырок назад в группировке. 

 

Исходное положение: примите упор присев, руки поставьте на пол перед 

собой на расстоянии шага от ног. 

Исполнение: одновременно оттолкнитесь руками и ногами и плавно 

сваливаясь назад сгруппируйтесь, сделайте перекат назад и в момент касания 

шеей пола, перев едите руки на пол за плечами и несколько приподнимитесь на 

них тем самым освобождая шейный отдел позвоночника и затылок от нагрузок 

ударного и изламывающего характера. Оттолкнитесь руками от пола и примите 

исходное положение. 

Важным моментом в исполнении данного вида кувырка является 

своевременная амортизация руками предохраняющая голову и шею от 

травмирующих нагрузок. Для этого необходимо своевременно отпустить руки, 

которые придерживают группировку за голени и немедленно поставить их на 

пол за плечами после чего отжаться на них ровно настолько сколько необходимо 

для того чтобы шея и голова прошла между руками не касаясь опоры. 
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Кувырок назад согнувшись. 

 

Как и для кувырка вперед согнувшись корректное исполнение данн ого 

вида кувырка возможно при наличие некоторой гибкости, в частности умение 

выполнять наклон вперед в положении стоя (складка стоя). 

Исходное положение: станьте прямо, ноги вместе, наклонитесь вперед и 

вытяните руки назад (ноги при этом полностью выпрямленны в коленных 

суставах). Исполнение: сваливаясь назад оттолкнитесь и перенося вес тела на 

руки выполните кувырок назад, в момент касания шеей опоры, руки снимаются с 

пола возле бедер и ставятся на пол возле головы, после этого отожмитесь на 

руках настолько, чтобы шея и голова прошли между руками не касаясь опоры и 

вернитесь в исходное положение. Одним из важных моментов исполнения 

данного упражнения является своевременная амортизация руками, которая 

способствует созданию эффекта прокатывания при сваливании всего тела назад. 

При выполнении данного вида кувырка обратите внимание на то, чтобы ноги 

находились постоянно выпрямленными и при их отрыве от опоры носки были 

оттянуты. 

 

Кувырок назад через стойку на руках. 

 

Данный вид кувырка предполагает, что исполнитель имеет некоторые 

навыки стойки на руках. 

Исходное положение: примите упор присев, руки поставьте на пол перед 

собой на расстоянии шага от ног. 

Исполнение: одновременно оттолкнитесь руками и ногами и плавно 

сваливаясь назад сгруппируйтесь, сделайте быстрый и мощный перекат назад и в 

момент касания шеей пола, переведите руки на пол за плечами. Используя 

инерцию переката выпрямите полностью руки и разгибая тело вытянитесь в 

стойку на руках не останавливаясь перейдите в положение упор согнувшись. 

Этот вид кувырка назад предьявляет некоторые требования к силовой 

подготовке в частности к умению отжиматься вниз головой в стойке на руках у 

стены. Кроме этого как говорилось выше необходим быстрый и мощный вход в 

перекат, позволяющий преобразовать вращательное движение в горизонтальной 

плоскости в прямолинейное поступательное, выполняемое в вертикальной 

плоскости. Данный кувырок должен выполняться слитно в одном темпе без фаз 

фиксации. 
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Кувырок боком. 

 

Исходное положение: примите упор присев, руки поставьте на пол перед 

собой на расстоянии шага от ног. 

Исполнение: одновременно оттолкнитесь руками и ногами и плавно 

перекатывайте сь в правую сторону. В момент прокатывания по всей спине в 

поперечном направлении возьмите широкую группировку под бедра. В момент 

касания левой ногой пола отпустите группировку и вернитесь в исходное 

положение. Этот вид кувырка может исполняться как в правую так и в левую 

сторону.  

 

Кувырок через плечо вперед. 

 

Этот вид кувырка практикуется в основном спортсменами занимающимися 

борьбой (самбо, дзю-до, и т.п.). Преимущество данного кувырка перед другими 

кувырка ми вперед в том, что даже при самом неудачном его исполнении риск 

травмировать голову и шейный отдел позвоночника сведен к минимуму. 

Относительная безопасность этого кувырка основывается на том, что 

вертикальная плоскость в которой выполняется кувырок проходит не через ось 

симметрии тела, а по диоганали через правое плечо и левое бедро (при кувырке 

через правое плечо), при этом голова и шея оказываются прикрытыми правым 

плечом и в стороне от оси кувырка 

Исходное положение: станьте прямо наклонитесь в перед по диагонали, 

т.е. правое плечо тянется к левой ноге при этом правая рука несколько согнутая 

в локтевом и плечевом суставах вытягивается за левую ногу, ноги полусогнуты . 

Исполнение: слегка отталкиваясь ногами от опоры плавно прокатывайтесь 

по правой руке, затем по правому плечу и по диагонали по спине. В момент 

начала кувырка необходимо наклонить голову вперед и на сколько это возможно 

“прикрыть” ее плечом. Завершив кувырок, вы должны оказаться в положении 

упор присева под углом примерно 45 градусов к направлению вертикальной оси 

кувырка. При правильном исполнении кувырка через плечо он может 

исполняться на достаточно жесткой поверхности (асфальт, бетон) без каких либо 

последствий и повреждений для занимающегося. При этом необходимо помнить, 

что главной задачей является увеличение наката дабы убрать все ударные 

нагрузки. 

 

Сед и кувырок назад в стойку на руках с прямыми ногами и руками. 
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Данное упражнение как бы точно повторяет описанный выше перекат, но в 

обратной последовательности. При сильном наклоне вперёд, садясь назад, 

гимнаст как можно раньше встречает опору руками и тем самым смягчает сед. 

Коснувшись тазом опоры, он выпрямляется и перекатом на спину направляет 

носки в точку над головой и одновременно опускает прямые руки (пальцами 

наружу) за голову на опору. Спортсмен делает круговое движение переката 

через спину в сочетании с быстрым разгибанием в тазобедренных суставах и как 

бы натыкается на руки. Действенный приём при обучении этому упражнению – 

помощь партнёра с тягой за ноги в момент разгибания с выходом в стойку. 

Целесообразно отработать отдельно детали постановки рук на опору и переход в 

стойку из положения лёжа на спине. 

 

Сальто боком в группировке или согнувшись ноги врозь после 

рондата или фляка 

 

Курбет перед толчком па сальто надо делать но закругленной траектории 

на упруго-жесткне ноги. Поворот вокруг продольной оси выполняется 

одновременно с отталкиванием. Поворачиваться надо всем толом при ведущей 

роли в повороте рук и плечевого пояса. Округляя в момент толчка туловище 

(втягивая живот), гимнаст должен очень быстро, хлестко взмахнуть руками 

вверх и в сторону поворота, причем левой рукой (при повороте налево) мах надо 

делать вдвое быстрее, чем правой. 

К моменту потери связи с опорой гимнаст успевает выполнить большую 

часть поворота (60-80 градусов). При повороте налево во время вылета он 

продолжает энергичное движение левой рукой сверху по широкой дуге в 

сторону и вниз и ноге. Мах другой рукой спортсмен направляет вверх и затем 

возвращает ее вниз к одноименной ноге. Одновременно с опусканием рук 

происходит разведение ног с последующим принятием группировки с 

согнутыми или прямыми ногами (с захватом руками ног под колени). Начало 

группировки недопустимо, пока по выполнен поворот на 90 градусов. 

Группируясь, спортсмен должен стремиться развести ноги как можно шире, 

приближая колонн к плечевым суставам. При этом туловище надо округлять и, 

разводить лопатки, наклонять голову вперед: такие действия способствуют 

увеличению «крутки». 

Сальто боком может быть выполнено в переход, с последующим 

переворотом в сторону, рондатом или с таким же сальто. 

 

Обучение. 
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А. Исходная база. 

 

1. С 2-3 шагов сальто боком махом одной и толчком другой. 

 

2. Сальто назад в группировке после рондата. 

 

Б. Основные упражнения 

 

1. Из положения стоя на полу спиной к основному направлению мах 

руками в стороны-вверх и дугами наружу вниз одновременным поворотом на 

носках на 90 градусов. Мах руками надо выполнять быстро, хлестко, слитно с 

поворотом, при этом мах рукой, одноименный поворот; направляется вверх и в 

сторону поворота вдоль головы (касаясь уха). Это упражнение следует повторять 

регулярно, многократно, включая его в разминку. 

2. Кувырок боком через барьер (горка матов или рулон акробатической 

дорожки из войлока). Вначале следует повторить кувырок боком из стойки 

боком в избранную сторону. Затем надо постепенно приближать исходное 

положение к стойке спиной к основному направлению и увеличивать высоту 

препятствия. 

3. Прыжок вверх и назад с поворотом па 90 градусов в кувырок боком 

после рондата, фляка. Выполняется в яму или на поролоновые маты. В первых 

подходах после поворота, входя в кувырок, можно слегка коснуться дорожки 

первой опорой ногой. 

4. Сальто боком после рондата, фляка. Упражнение выполняется с 

умеренного разбега, но с активными действиями при рондате, фляке. 

Необходимо давать гимнасту установку на полный поворот па 90 градусов перед 

сальто. Можно установить ориентир для поворота. Для страховки тренер при 

повороте должен стоять со стороны спины спортсмена. Если поворот 

выполняется налево, то правой рукой тренер подхватывает исполнителя под 

поясницу слева и помогает (если необходимо) в момент отталкивания. Во второй 

половине сальто тренер подхватывает гимнаста за поясницу двумя руками и 

контролирует приземление. Первые самостоятельные прыжки рекомендуется 

выполнять с приземлением в поролоновую яму. 

 

В. Затруднения в обучении. 

 

Форма прыжка искажена, спортсмен выполняет нечто среднее между 

сальто боком и сальто назад, падает назад после приземления. 
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1. Не освоен поворот па 90 градусов при отталкивании. Надо возвратиться 

к упражнениям Б-1,2,4 и прочно овладеть ими на батуте, трамплине, обращая 

внимание прежде всего на быстрый, четкий поворот. Полезно повторять курбет 

толчком с повышенной опоры в отскок с поворотом на 90 градусов и 

последующим кувырком боком. 

 

2. При отталкивании плечи «сваливаются» назад. Рекомендуется, выполняя 

сальто боком, по возможности ограничивать перемещение плечевого пояса по 

ходу прыжка в конце отталкивания. При толчке и повороте не следует выпускать 

из поля зрения носки ног и округлять при этом спину, втягивая живот. 

Гимнаст недокручивает сальто, натыкается на ногу, падает набок. 

3. Недостаточно мощное отталкивание ногами с медленным разгибанием 

туловищем. Необходимо многократное повторение курбета толчком руками с 

повышенной и обычной опоры, с мощным отскоком вверх. Совершенствуя 

упражнения Б-5, Г-3,4, следует сосредоточиться па быстром разгибании 

туловищем при толчке, махе ногой в сторону-вверх при вылете с последующим 

быстрым принятием группировки. 

4. Неплотная группировка, гимнаст вращается замедленно. Повторяя 

сальто боком на снарядах и на дорожке, необходимо стараться «растянуть» 

руками ноги в стороны пошире, приблизить их к плечам. 

Приземление неустойчивое, спортсмен продолжает двигаться, по ходу 

прыжка. 

5. Быстрый разбег со «сваливанием» плеч при толчке, как следствие - 

излишняя скорость горизонтального перемещения. Не уменьшая скорости 

разбега, увеличить стопорящий эффект отталкивания. Лишь в крайнем случае 

сни¬зить интенсивность движений в целом. 

6. При достаточной высоте сальто «вторая» опорная нога ставится близко к 

«первой», в узкую стойку, неустойчивое положение. Повторяя упражнение Б-5, 

следует делать при приземлении широкий шаг по ходу движения. Полезно 

освоить разгруппировку «выстреливанием» дальней ногой с широким шагом ею 

в сторону (с приземлением на мягкую опору). 

 

Г. Вспомогательные упражнения. 

 

1. На батуте с поясом и без него. Стоя па краю сетки, толчком с места 

прыжок назад и вверх с поворотом па 90 гадусов в кувырок боком в 

поролоновую яму. 
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2. На трамплине. Выполнять упражнение Г-1 с поясом и без него. Опыт 

ведущих спортсменов-акробатов показывает, что трамплин является важнейшим 

вспомогательным снарядом для овладения большинством разновидностей сальто 

боком. 

3. Имитационное упражнение для разучивания сальто боком махом одной 

и толчком другой ногой. Исходное положение: стоя в небольшом выпаде левой 

лицом к гимнастической стенке, правая рука в положении замаха спереди, левая 

сзади - толчком левой и махом правой с одновременным разнонаправленным 

махом руками в стороны и вверх прыгнуть на стенку и опереться о нее левой 

рукой в крайнем верхнем положении. 

 

 

Переворот боком (колесо) на одну руку. 

 

Этот вид колеса можно начинать осваивать только после того как будет 

хорошо освоено колесо на две руки. Данный вид переворота может исполнятся 

как через ближнюю руку (рука, которая при выполнении колеса на две руки 

первая ставится на пол), так и через дальнюю. При этом скорость работы ног 

должна быть увеличена, настолько что бы положение в котором должна была бы 

работать “недостающая” рука проходилось в лет. Этот вид переворота детально 

описан не будет т.к. при отличном выполнении колеса на две руки 

занимающийся обычно без особого труда сам начинает пробовать колесо на 

одну руку. Все рекомендации для колеса на две руки подходят с некоторыми 

поправками для колеса на одну руку в связи с этим стоит упомянуть лишь 

некоторые основные положения: 

1 . Переворот исполняется в строго вертикальной плоскости; 

2. Опорная рука ставится как можно дальше от толчковой ноги; 

3. Толчковая и маховая нога работают таким образом, чтобы обеспечить 

максимально возможное вращательное и линейное движение (накат). 

Медленный переворот вперед (на одну ногу) “перекидка вперед”. 

 

Данный вид переворота в гимнастике и акробатике выполняется в 

основном женщинами, т.к. для правильного его исполнения необходима 

значительная активная подвижность не только в продольном разведении ног 

(шпагат) но и в прогибании позвоночника назад (мост). 

Исходное положение: станьте прямо, левую ногу выставьте на пол шага 

вперед, руки поднимите вверх. 
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Исполнение: сместите вес на правую ногу и с переносом веса на левую 

ногу наклонитесь вперед и одновременно с махом правой ноги вверх поставьте 

на пол руки на расстоянии шага от левой ноги, продолжая движение выйдите в 

стойку на руках и максимально оттянитесь в плечах. В положении стойки на 

руках ноги разведены в продольном шпагате, взгляд направлен на опору. Далее 

правая нога ставится на опору, левая нога полностью выпрямленна и находится в 

вертикальном положении, плечи максимально оттянуты, голова запрокинута 

назад. Продолжая движение руки снимаются с опоры, и тело двигается за левой 

ногой, при этом прогиб в позвоночнике остается до тех пор пока центр тяжести 

полностью не перейдет на правую ногу, голова все время запрокинута назад. Как 

только движение будет закончено приймите исходное положение. Следует 

обратить особое внимание на то, что голова остается запрокинутой назад 

практически до полного завершения данного упражнения. 

 

Медленный переворот назад (на одну ногу) “перекидка назад”. 

 

Данный вид переворота как и переворот вперед требует значительной 

подвижности в позвоночнике и тазобедренных суставах. 

Исходное положение: станьте прямо левую ногу выставьте на пол шага 

вперед, руки поднимите вверх. 

Исполнение: медленно прогибайтесь назад, левая нога при этом согласуясь 

с прогибом поднимается вверх, правая несколько сгибается и остаетс я на опоре, 

руки максимально оттягиваются в плечах. Как только руки коснутся опоры, 

левая нога должна быть поднята вертикально вверх образуя с правой ногой 

тупой угол, плечи оттянуты, тело максимально прогнуто в поясничном и 

грудном отделе позвоночника, голова откинута назад, взгляд направлен на кисти 

рук. Продолжая движение левая нога заходя за вертикальную плоскость, 

смещает центр тяжести таким образом, что правая нога отрывается от пола и 

двигается за левой, при этом обе ноги максимально разведены в положении 

близком к “шпагатному”. Пройдя горизонтальную плоскость левая нога ставится 

на пол на носок, при этом правая нога находится в верху и начинает опускаться 

на пол одновременно с переносом веса на левую ногу и отрывом рук от земли. 

Правая нога в данном движении двигается одновременно с корпусом и руками, 

являясь какбы их продолжением. Опустите правую ногу на пол выпрямитесь и 

приймите исходное положение. 

 

Горизонтальный переворот (“бедуин”). 
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Исходное положение: расставьте прямые ноги на полторы ширины плеч, 

корпус наклоните вперед до горизонтального положения, руки выпрямленны и 

разведены в стороны, голова несколько приподнята. 

Исполнение: перенесите центр тяжести на левую ногу, которая всвязи с 

этим немного сгибается, правая нога слегка отрывется от пола; после этого 

перенесите вес на правую ногу, которая слегка сгибается в колене, после чего 

продолжая движение резко оттолкнитесь ею, и одновременно с отталкиванием 

сделайте быстрый и мощный мах левой ногой вверх по круговой траектории 

слева направо; находясь в безопорном положении вы должны повернуться в 

горизонтальной плоскости на 360 гр.; при этом правая нога после отрыва от пола 

также делает мах слева на право по круговой траектории; приземление 

производится на левую ногу. При изучении данного прыжка обратите внимание 

на то, что мах ногами должен быть как можно выше, при этом для увеличения 

вращения в горизонтальной плоскости, необходимо, чтобы в нем активно 

учавствовали корпус и руки. Важным моментом этого прыжка является то, что 

во время замаха, лета и приземления корпус находится в горизонтальном 

положении. Данный прыжок может исполняться в серии в темпе, для этого во 

время приземления на левую ногу корпус должен приходит немного 

недокрученным, а правая нога должна несколько запаздывать с приземлением и 

ставиться немного позади левой, создавая ход и облегчая тем самым отход на 

следующий прыжок. 

 

Вальсет. 

 

Большинство современных акробатических прыжков и комбинаций 

выполняется после небольшого разбега с темповым подскоком (вальсетом) 

перед прыжком или без разбега – сразу с вальсета с места. Качество разбега и 

вальсета во многом определяет успех отдельного прыжка или комбинации. 

 

Разбег. Его длина зависит от сложности последующих прыжков, а также 

степени владения ими. Более сложные прыжки ( например, сальто с поворотами, 

двойные сальто ) требуют большего по величине и скорости разбега. 

Общеизвестно, что по мере овладения изучаемой комбинацией длину разбега 

следует уменьшить до 2-3 шагов, сохраняя при этом необходимую скорость 

перед входом в первый элемент.разбег должен быть свободным, с широкой 

амплитудой маха руками, без чрезмерного наклона плечевого пояса вперёд. 

Перед последним шагом разбега руки следует свободно отвести назад для 

замаха. 
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Вальсет. Имеет свои отличительные особенности в зависимости от того, 

выполняется ли основной прыжок в доскок, или в переход. 

В последнее время в связи с ограничением длины разбега и большей 

стилизацией всех движений вальсет, принятый мастерами акробатики за норму, 

в гимнастике трансформировался в стилизованный подскок с прямыми ногами и 

оттянутыми носками. 

Если выход в стойку с вальсета выполняется толчком левой и махом 

правой, то гимнаст либо шагом правой (с ходу), либо с места выполняет подскок 

с махом руками вверх. Во время прыжка с лёгким прогибом ноги соединены, 

носки оттянуты. Возможен и другой вариант вальсета: во время подскока 

толчком правой левая нога отводится назад. В обоих случаях после подскока 

приземление происходит на правую с одновременным выведением левой ноги 

вперёд. Далее левая опускается на пол, и производятся действия, направленные 

на выполнение последующего элемента: переворота вперёд, в сторону и т.д. 

Вальсетом овладеть несложно, и тем не менее недостатки в технике этого 

«входного» прыжка зачастую отрицательно сказываются на качестве 

последующих элементов. 

 

Темповой переворот вперед (на две ноги). 

 

Исполнение: после небольшого разбега сделайте вальсет; нагните корпус 

вперед и поставьте руки на пол на расстоянии шага от толчковой ноги, 

оттолкнитесь левой ногой и одновременно сделайте резкий взмах правой ногой 

вверх. Выйдя в положение стойки на руках и проходя вертикальное положение, 

правая нога догоняет левую и резко затормаживается, одновременно с этим 

действием выполняется толчок прямыми руками за счет поднимания плеч; далее 

следует фаза полета, который происходит по высокой и закругленной 

траектории. В момент приземления тело должно быть умеренно прогнуто, руки 

подняты вверх, голова откинута назад. Приземление осуществляется на носки 

выпрямленных ног, с последующим некоторым сгибанием в коленных суставах. 

Важнейшими компонентами техники, являются мощный толчок одной ногой и 

резкий мах другой ногой с последующим резким торможением, толчок прямыми 

руками за счет поднимания плеч, а также правильное приземление на пол. При 

изучении переворота вперед следует обратить особое внимание на то, что при 

постановке рук на опору взгляд должен быть направлен на кисти рук, а во время 

полета и приземления голова должна быть запрокинута назад. 
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Курбет. 

 

Данный прыжок является одним из самых важных элементов акробатики и 

спортивной гимнастики. Этот элемент как самостоятельный прыжок не имеет 

практической ценности, но как составная часть он входит во все разгонные 

элементы связанные с перемещением назад, а также играет решающую роль при 

всех отходах на сальтовые вращения любой сложности. Переоценить значение 

правильного курбета невозможно, т.к. резкий и мощный технически правильно 

выполненный курбет позволяет не только увеличить скорость поступательного 

перемещения назад но и дает возможность более высокого и мощного отхода на 

сальтовые вращения. Поэтому данному элементу необходимо уделить особое 

внимание, помятуя о том, что он является одним из основных и решающих 

элементов всех акробатических прыжков. 

По своей структуре курбет является полупереворотом, т.е. вращение в 

вертикальной плоскости происходит на угол в 180 гр., в рассматриваемом виде 

это прыжок из стойки на руках в стойку на ногах с поднятыми вверх руками. 

Исходное положение: выйдите махом в стойку на руках на возвышении не 

более 25-30 см. 

Исполнение: сгибая ноги в коленях и немного прогибаясь в грудной и 

поясничной части позвоночника начните терять равновесие в направлении 

передней части тела. После потери равновесия сделайте резкое разгибание ног в 

коленных суставах и толчок прямыми руками в плечах; продолжая движение в 

безопорной фазе резко согните прямые ноги в тазобедренных суставах после 

чего затормозите сгибание. Данный цикл движений позволит как говорят 

акробаты и гимнасты “поднять плечи” и прийти в положение близкое к 

вертикальному. Приземлитесь на носки прямых ног, после чего сделайте 

отпрыжку вверх. Руки при этом подняты над головой. При выполнени курбета 

обратите внимание на то, чтобы полетная фаза была как можно дольше, а приход 

как можно ближе к вертикали. При совершенствовании курбета высоту опоры 

следует постепенно понижать, чтобы сохраняя все технические характеристики 

перейти к его выполнению на полу. 

 

Рондат. 

 

Рондат, является одним из ключевых элементов всех акробатических 

прыжков он позволяет перейти от разбега к прыжкам выполняемым спиной или 

боком по направлению движения. Во многом качество выполняемых прыжков с 
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вращением назад зависит от качества выполнения рондата. В связи с этим 

изучению этого элемента необходимо уделять особое внимание. 

Исполнение: с нескольких шагов разбега сделайте вальсет с левой ноги 

(при рондате влево), наклоните корпус вниз и вынесите прямые руки перед 

собой.Потянитесь вперед и поставьте левую руку как можно дальше от левой 

ноги пальцами наружу, одновременно с этим сделайте толчок левой и мах 

правой ногой вверх, в момент окончания толчка левой ногой, правая рука 

ставится на пол на расстояние примерно полторы ширины плеч, и смещенной на 

10-15 см влево от оси на которой поставлена левая рука, пальцами в 

направлении противоположном направлению движения. Выйдя в стойку на 

руках левая нога соединяется с правой, корпус разворачивается на 180 гр., после 

чего сталкиваясь руками выполните курбет и прийдите на пол с поднятыми 

вверх руками. 

При выполнении рондата необходимо обратить внимание на следующие 

рекомендации: 

1. Весь прыжок должен выполняться в строго вертикальной плоскости; 

2. Первая рука должна ставиться возможно дальше от толчковой ноги при 

этом фаза полета отсутствует; 

3. Необходима установка на более позднюю опору второй рукой, 

субьективно вы должны ощущать, что выход в стойку соединение ног и поворот 

происходит при опоре одной первой руки (левой при рондате влево). Фактически 

же опора правой рукой начинается при повороте тела примерно на 135 гр. 

4. При правильной постановке рук вы должны ощущать эффект 

“прокатывания” по рукам, при этом руки несколько сгибаются играя рессорную 

функцию, создавая тем самым условия для эффективного сталкивания на 

курбетных действиях. Сталкивание с рук при рондате является одним из 

основных условий для выполнения мощного курбета. Следует отметить, что во 

время сталкивания необходимо как говорят гимнасты “закрыться”, т.е. принять 

положение при котором спина округлена, а плечи несколько сведены. Именна 

эти действия обеспечивают найболее эффективный курбет; 

5. Вторая полетная фаза рондата - курбет должен аккамулировать в себе 

все усилия предыдущих действий. 

В зависимости от элементов выполняемых после рондата техника 

курбетных действий в нем может быть направлена либо для создания 

значительной линейной скорости “в ход” (фляк, темповое сальто), либо для 

набора значительной высоты “в стопор” (сальто). Более подробно эта техника 

будет рассмотрено в соответствующих соединениях (рондат+фляк; 

рондат+сальто). 
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Фляк. 

 

Один из важнейших служебных элементов акробатики, дающий 

возможность выполнять высокие прыжки. Фляк представляет собой темповое 

соединение двух курбетных движений - прыжка назад на руки и собственно 

курбета. 

Учебный фляк. Как правило, это фляк с места. Для него характерно 

«сваливание» тела назад одновременно с махом прямыми руками, опережающим 

движение головой назад. Голова остается слегка наклоненной на грудь вплоть до 

окончания маха руками. Полное разгибание тела совпадает с окончанием толчка 

ногами и сопровождается низким, стелющимся полетом в стойку на руках. 

Прогибаясь и одновременно наклоняя голову назад, гимнастка жестко встречает 

опору прямыми руками; оттягиваясь при этом в плечах, начинает «снятие 

курбета». Синхронизация оттягивания в плечах, заканчивающегося 

отталкиванием руками, и сгибания в тазобедренных суставах - наиболее важный 

момент курбетной части фляка. Завершение курбета сопровождается 

постановкой прямых ног примерно в зоне отталкивания руками с последующей 

амортизацией прихода и полным выпрямлением тела. 

Разгонные фляки могут быть рассмотрены на примере условной серии 

фляков, начинающейся фляком с места и заканчивающейся фляком, 

обеспечивающим выполнение высокого сальто. 

В отличие от фляка в остановку при выполнении фляка, начинающего 

некую серию движений, маховое движение руками и «сваливание» тела назад 

производятся значительно энергичнее. «Снятие курбета» должно 

сопровождаться активным округлением спины и постановкой ног «под себя». К 

моменту завершения амортизации тело гимнастки должно быть за опорной 

вертикалью, как бы после сильного «сваливания» назад. Голова при этом 

несколько наклонена на грудь, тело выпрямлено. Таким образом, подготовлены 

условия для выполнении собственно разгонного фляка. 

Большая переместительная скорость даст возможность выполнить 

невысокий длинный полет с уменьшеннымпрогибанием тела. Руки и голова 

работают очень активно, что позволяет подготовить курбетное движение без 

потери вращения и перемещения тела. Предшествующее этому натяжение мышц 

при перемещении тела назад способствует быстрому их срабатыванию в момент 

прихода в стойку и на последующем курбете. В данной части фляка наблюдается 

небольшое сгибание рук, связанное с амортизацией стопори щего прихода на 

руки. Для сохранения переместительного движения курбетная часть фляка 
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должна быть выполнена так, чтобы отталкивание руками начиналось уже в фазе 

амортизации и сопровождалось активным сгибанием в тазобедренных суставах и 

постановкой ног «под себя». 

Разгон, полученный на таком фляке, позволяет закончить завершающий 

фляк без потери переместительного и вращательного движения, выполнив 

первую часть переворота назад при¬мерно так же, как и при исполнении 

разгонного фляка. Курбетная часть имеет специфику. Завершение курбета 

приходом на ноги в данном случае совпадает с полным выпрямлением тела до 

прохождения им опорной вертикали. Акцент при этом делается не на сгибании с 

запаздывающим разгибанием тела, и на форсировании выпрямления тела, что 

позволяет высоко поднять плечи к моменту прихода на ноги. 

В этой связи бытующая в практике установка лишь на более далекий 

курбет при выполнении такого фляка не может быть оправданной, поскольку 

приводит к чрезмерному стопору, а зачастую и к травмам. Особенно такая 

ситуация усугубляется малой скоростью движений и вынужденным 

«стрикоссатом» (гимнастка, выполняя вращение назад, продвигается вперед). 

Важно помнить, что разгонный фляк, выполненный на малой скорости, 

может и должен завершаться проходящим курбетом, снятым под себя. При 

наличии же большой скорости движений установка на такой курбет приводит к 

падению назад. 

В зависимости от последующего элемента характер курбета может 

изменяться. При выполнении разгонных фляков, следующих друг за другом, 

разгибание несколько запаздывающее, как бы после «сваливания», назад, и 

направлено назад. Если после фляка следует высокий прыжок, не требующий 

большого переместительного и вращательного движения (сальто в группировке, 

флик в перекат, в упор лежа, прыжок с поворотом па 180, 540° в кувырок и т.п.), 

направление разгибания - вверх, а само разгибание более активное, нежели при 

выполнении разгонного фляка. 

Необходимость выполнения высокого прыжка с увеличенным вращением 

и перемещением тела, усложненного поворотами вокруг продольной оси, 

требует сильно стопорящего прихода с направлением разгибания не только 

вверх, но даже несколько вперед. 

 

Обучение. 

А. Исходная база. 

1. Безукоризненное владение стойкой на руках. 

2. Курбет из стойки на руках из различных и. п. 

Б. Основные упражнения. 
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1. Курбет из положения стойки на руках. Основная задача - выполнять 

курбет хлестообразным движением, округляя при этом спину и полностью 

«отрабатывая» в толчке руками. 

2. Прыжок назад в стойку на руках. Основное внимание обратить на 

«сваливание» тазом за опорную вертикаль - движение напоминает как бы 

посадку на стул. Упражнение выполнять со страховкой. 

3. Курбет из положения сильно прогнутой стойки с проводкой по 

движению. Данное упражнение очень важно, так как именно оно приближает 

ситуацию к фляковой. 

4. Соединение двух полупереворотов с проводкой по движению. Основное 

при выполнении данного упражнения - не опаздывать с кубертом, начиная его из 

положения сильно прогнутой стойки. Страховщик при этом подхлестывает на 

курбете, поддерживая правой рукой под коленки, а левой - под грудь. 

5. Целостныйфляк без разделения на два полупереворота. 

 

В. Затруднения в обучении. 

Полет в первой части в положении согнувшись. Курбет отсутствует. 

1. Нет быстрого маха руками назад и «сваливания» за опорную вертикаль. 

Акцент делается на отталкивании ногами. Вернуться к упражнению Б, 2, обратив 

внимание на активную маховую работу рук. Также целесообразно выполнить 

упражнение Г, 1. 

Высокий, почти без перемещения назад, фляк. Курбет падающий, без 

активного сгибания-разгибания. 

2. Мах руками и толчок ногами выполнены одновременно и направлены 

только вверх. Отсутствует предварительное «сваливание» тела. Вернуться к 

упражнению Б, 2. Обратиться к упражнению Г, 2, добившись понимания 

гимнасткой необходимости удлинения полета в первой части фляка. 

«Стрикоссированный» (с продвижением вперед) фляк. 

3. Мах руками направлен вперед, а не назад и выполнен на фоне 

сорванного отталкивания ногами с продвижением коленями вперед. Такое 

затруднение чаще всего встречается у гибких гимнасток, стремящихся делать 

фляк через мост. Вернуться к упражнениям Б, 2, 4. Обращаться к упражнению Г, 

3, акцентируя внимание на утрированном «сваливании» тела назад. 

Косит на фляке. Курбет и последующее движение - с перекосом. 

4. Несинхронная работа руками при выполнении махового движения назад. 

Обратиться к упражнению Г, 4. 
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5. Не контролируется «сваливание» тазом назад. Таз уходит в сторону. 

Обратиться к упражнению Г, 2. 

Фляк с разведением ног в стороны. 

6. Не контролируется удержание ног вместе в момент отталкивания, 

обратиться к упражнению Г, 5. 

7. Удержание прогнутого положения при подготовке курбета невозможно 

в связи с недостатком специальных физических качеств (слабый мышечный 

аппарат, мягкая спина и т.п.). Вернуться к упражнениям Б, 3, 4. 

Фляк с сильным сгибанием рук. 

8. Вялый мах руками на фоне очень сильного «сваливания» назад. 

Обратиться к упражнению Г, 6, затем вернуться к выполнению фляка, 

добившись мощного броскового движения руками назад, обеспечивающего 

удобное положение тела для снятия курбета. 

 

Г. Вспомогательные упражнения. 

1. Имитация отталкивания на фляк с приходом спиной на руки к 

страховщику или на горку матов. 

2. Полупереворот назад в стойку на руках с утрированным «сваливанием» 

тела. Упражнение выполнять почти без толчка ногами, умышленно как бы 

оставляя их на опоре. 

3. Темп на фляк (или полный фляк) у препятствия. В качестве такового 

может быть использован поролоновый мат. 

4. Отработка синхронных махов руками. Стремиться при выполнении 

махов зажимать прямыми руками голову и оттягиваться в плечах. Упражнение 

может выполняться с продвижением назад до касания плечами горки матов. 

5. Фляк с фиксированным положением ног вместе. 

6. Фляк из положения руки вверху. Наиболее важно при выполнении ( 

данного упражнения фиксирование положения рук вверху и начало движения 

руками назад без предварительного замаха и наклона вперед. Обязательно 

утрировать «сваливание» тела назад, особенно выделяя мах руками перед 

постановкой их на опору. 

 

Рондат и фляк. 

 

Данное соединение является базовым для всех акробатических прыжков 

связанных с вращением назад. Стоит отметить, что сложность и качество 

прыжковой комбинации в акробатике и спотивной гимнастике во многом 

зависит от разгонного соединения рондат+фляк, при этом следует помнить, что 
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все сверх сложные прыжки в этих видах спорта выполняются с вращением 

назад.Обязательным условием для разучивания связки рондат+фляк является 

умение корректно выполнять входящие в нее элементы по отдельности. Всвязи с 

этим не стоит форсировать события и пытаться связать вместе плохо освоенные 

элементы, лучше “накатать” их по отдельности и уж после отрабатывать 

соединение. 

Исполнение: с нескольких шагов разбега сделайте вальсет с левой ноги 

(при рондате влево), и выполните рондат.После курбета взмахните руками и 

одновременно, оттолкнувшись ногами исполните фляк. Во время исполнения 

курбета необходимо сакцентировать внимание на “закрытом” отходе, который 

позволяет максимально эффективно использовать инерцию тела полученную в 

предыдущих действиях. Курбет должен исполняться “в ход”, для этого ноги 

нужно ставить несколько “под себя”. После исполнения такого курбета вас 

должно переворачивать или как говорят “ложить на спину”, т.е. фляк 

исполняющийся вслед за рондатом должен быть как бы естественным 

продолжением предыдущих действий. Руки после исполнения рондата 

несколько опускаются, создавая тем самым условия для более эффективного 

маха на фляк, хотя субьективно вы должны ощущать, что руки находятся 

поднятыми над головой. 

 

Полёт-кувырок. 

 

Этот прыжок можно исполнять двумя способами. При первом мах руками 

в момент отталкивания выполняется встречным движением снизу вперед и 

вверх. Стопорящий толчок после разбега в совокупности с махом руками вверх и 

в стороны до отказа и последующим быстрым прогибанием тела с приподнятой 

головой создают вращение вперед и обусловливают форму прыжка 

«прогнувшись». Эффективность упражнения зависит от умения возможно 

дольше фиксировать принятую позу в полете. Приземление должно 

осуществляться под углом около 30 градусов к вертикали. Наклоняя голову на 

грудь и сгибая руки, гимнаст делает перекат вперед на спину и завершает 

упражнение. 

Отличительной особенностью второго способа является мах руками вниз и 

назад вдоль туловища с последующим выведением их вперед круговым 

движением вверх. Поскольку такие движения способствуют большему 

вращению вперед, стопор при отталкивании должен быть усилен. 

 

Основные и вспомогательные упражнения: 
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1. С разбега прыжок прогнувшись с мостика на горку поролоновых матов 

на живот. Поверхность горки рекомендуется устанавливать с некоторым 

наклоном в сторону кувырка. 

2. Прыжок прогнувшись в кувырок вперед толчком о мостик, а затем на 

дорожке. Это упражнение полезно только для овладения первым способом 

выполнения прыжка. Рекомендуется также прыгать через планку с регулируемой 

высотой. 

3. Прыжок прогнувшись с приземлением на руки тренера и ассистента, 

стоящих лицом друг к другу взявшись за руки. 

4. Полет-кувырок па мягкую, а затем на жесткую опору. 

 

Медленные перевороты. 

 

Медленные перевороты вперед и назад (перекидки) и их разновидности 

широко применяются в вольных упражнениях. 

Медленные перевороты умышленно поставлены после базовой прыжковой 

акробатики. Излишний упор на медленные движения, тренирующие 

преимущественно гибкость, вреден. Возможен также отрицательный перенос 

навыков с перекидок на безопорные вращения, и особенно на прыжки с 

использованием одновременного отталкивания. 

Однако очевидны и полезность перекидок, позволяющих строить 

поочередный толчок, движения ногами С широкой амплитудой, поочередное 

приземление и другие важные действия. Наконец, перекидки подчеркивают ряд 

специфических женских качеств: гибкость, пластичность, грациозность. 

 

Медленный переворот вперед. 

 

Базовая перекидка с одновременной постановкой рук. Техника медленного 

переворота вперед: наклоняясь к толчковой ноге и производя одновременно с 

этим мах ногой и толчок, гимнастка выходит в стойку на руках с разведенными 

вперед и назад ногами. Руки ставятся не под себя, а несколько дальше от 

опорной ноги. Выход в стойку сопровождается оттяжкой в плечах, 

обеспечивающей при вставании с перекидки поднимание плеч: чем больше 

оттяжка в стойке, тем больше поднимутся плечи. 

Закончив синхронный толчок и мах ногой выходом в стойку на руках, 

гимнастка прогибается в пояснице и опускается вперед на маховую ногу. 

Уверенно почувствовав опору маховой ногой и выводя бедро вперед (как 

бы наверх), гимнастка заканчивает оттягивание в плечах отталкиванием руками 
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и встает с перекидки, оставляя при этом плечи, руки и голову сзади. Толчковая 

нога в ходе переворачивания не должна опускаться. Момент перехода на 

опорную ногу совпадает с движением свободной ногой наверх, без ее опускания. 

Это обеспечивает завершение перекидки положением высокого переднего 

равновесия (почти в шпагате). 

 

Обучение. 

 

А. Исходная база. 

1. Стойка на руках. 

2. Опускание в мост - вставание. 

Б. Основные упражнения. 

1. Из стойки на руках опуститься в мост на две ноги и темповым 

движением встать. 

2. Из стойки на руках опуститься в мост на одну ногу. Привыполнения 

данного упражнения необходимо стремиться к уверенному мосту на одной ноге. 

Оттягивание в плечах на данном этапе необязательно. 

3. Из стойки на руках опуститься в мост на одну ногу и встать с помощью 

(можно использовать валик из матов, установленный на уровне поясницы гимнастки). 

Главное - синхронизировать вставание на опорную ногу с завершением оттяжки 

в плечах и отталкиванием руками. 

4. Медленный переворот вперед. Основная задача - добиться выполнения 

перекидки с продвижением вперед (а не «под себя») и завершения ее высоким 

передним равновесием с медленным опусканием свободной ноги. 

 

Арабское колесо вперед. 

 

Наиболее специфичным для арабского колеса вперед является поочередная 

опора руками. Первой на опору одновременно с махом одной и толчком другой 

ногой ставится рука, одноименная толчковой ноге. Поставив руку на опору и как 

бы «сваливая» плечо вперед, гимнастка продолжает отталкивание и мах ногой. 

Подставляя затем другую руку и освобождая руку, бывшую рапсе опорной, 

гимнастка сильно прогибается, принимая опору на маховую ногу с 

последующим переходом на толчковую. 

 

Медленный переворот вперед промахом. 
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Выполняется широким амплитудным махом без промежуточной опоры 

маховой ногой. Характер и направление промахивания зависят от типа 

перекидки. Применительно к медленным переворотам вперед мах начинается из 

положения, близкого к переднему равновесию, а при перекидах назад - из 

положения равновесия «ласточка». 

Медленный переворот вперед промахом усложняется добавлением 

поворота кругом: выполняя промах назад, одновременно с наклоном туловища к 

опорной ноге гимнастка поворачивается кругом, начиная поворот от стопы 

маховой ноги и открывая бедро. К моменту окончания маха ногой и постановки 

рук на опору ориентация вращения меняется и дальнейшее переворачивание 

производится как на обычной перекидке назад. 

 

Медленный переворот назад. 

Выполняется из двух и.п.: основной стойки и из седа. Для выполнения 

медленного переворота назад требуется хорошая гибкость и безукоризненное 

владение стойкой на руках. 

Рассмотрим простейший переворот данной группы. Опускаясь в мост и 

одновременно выполняя мах ногой за голову (через себя), упереться руками и 

выйти в стойку на руках ноги врозь. Толчок должен быть закончен к моменту 

окончания маха ногой и постановки рук на опору. Это обеспечивает выход в 

стойку без заваливания вперед. Далее следует оттяжка в плечах и «убирание» 

груди. Провал в груди - грубейшая ошибка! Сход с перекидки - закрытый, с 

поочередной постановкой вначале маховой, а затем и толчковой ноги. 

 

 Медленный переворот назад промахом. 

 

Это оригинальная и эффектная перекидка выполняется из положения 

«ласточка». Маховая нога, не касаясь опоры, промахивает назад через голову с 

одновременным, очень быстрым прогибанием назад. Дальнейшая часть 

аналогична второй половине обычной перекидки назад. 

 

Медленный переворот назад с поворотом кругом. 

 

Данное движение строится на базе переворота с опорой одной рукой. 

Поворот кругом выполняется плечом назад. Опорная рука ставится на опору с 

небольшим разворотом. Важно входить в поворот одновременно с окончанием 

маха и особенно толчка ногой. В момент поворота ноги необходимо соединять, а 
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по его окончании - разводить врозь продольно и выполнять сход с перекидки 

вперед на удобную для исполнительницы ногу. 

 

Медленный переворот назад с поворотом на 360° (наклоном назад). 

 

Возможно выполнение данного элемента в двух вариантах: переступанием 

в стойке на руках и слитным поворотом вокруг одной руки. 

Слитный поворот на 360° вокруг одной руки известен как «диамидовский 

поворот» наклоном назад. 

Его целесообразно осваивать после овладения поворотом переступанием в 

стойке. Слитный поворот получится сам по себе, если несколько раньше и 

активнее, чем при раздельном повороте, войти в него. 

 

Медленный переворот назад из седа на бедре (арабское колесо из седа). 

 

Элемент, широко применяемый в упражнениях на бревне. В вольных 

упражнениях встречается в соединениях «малой» акробатики. Основное в 

технике - мах рукой и выпрямление опорной ноги, они выполняются синхронно; 

движение маховой ногой - бросковое; выкручивание в опорном плече 

сопровождается оттяжкой в плече и постановкой другой руки. 

 

Арабское колесо из седа с поворотом на 360 («диамидовский поворот» 

из седа). 

 

За счет резкого маха прямой рукой вверх-назад и одновременного с ним 

толчка и броскового маха ногой гимнастка, прогибаясь в пояснице и оттягиваясь 

в опорном плече, переходит в упор па одной руке. Положение упора на одной 

руке должно быть проходящим, поскольку завершение толчка и маха ногой 

совпадает с резким опусканием головы к опорному плечу и быстрым движением 

маховой рукой под опорную. Такой вход в поворот приводит к вращению тела 

вокруг опорной руки. Быстро разгибаясь в тазобедренных суставах, гимнастка 

резко соединяет ноги, убыстряя этим вращение вокруг продольной оси, и, 

завершая полный поворот, подставляет маховую руку на опору. Допустим 

кратковременный упор на эту руку, позволяющий переставить опорную руку в 

удобное положение. 
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