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Раздел № 1. «Комплекс основных характеристик программы»

1.1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Наименование программы - Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Ритмика».
Вид - дополнительная общеразвивающая программа.

Направленность – художественная
С древности движения, выполняемые под музыку, применялись в воспитании детей и почитались как занятия, приносящие здоровье физическое и духовное. Ритмика – исполнительный вид музыкальной деятельности, в котором содержание музыки, ее характер, образы передаются в движении. Основа ритмики – музыка, а движения используются как средство более глубокого ее восприятия и понимания. Программное содержание ритмики подводит детей к ощущению гармонической слитности своих движений с музыкой, что способствует развитию творческого воображения. В этом и новизна, и актуальность, и педагогическая целесообразность предмета ритмики.
Восприятие музыки – активный слухо-двигательный процесс. Через движение ребенок ярче и эмоциональней воспринимает музыку, закрепляет знания о средствах музыкальной выразительности (лад, темп, динамика, метр, ритм, регистр, строение музыкальной речи).
Данная программа построена с учетом анатомо-физиологических особенностей детей младшего школьного возраста, их специфики восприятия музыки, желания и индивидуальных физических возможностей детей. Занятия принесут детям радость от общения с музыкой, разовьют творческие способности.
Дополнительная общеразвивающая программа « Ритмика» рассчитана на детей с 7 до 11 лет. 

Программа «Ритмика»  разработана с учетом учебных стандартов и требований следующих нормативно - правовых документов:  

· Федеральный Закон от 29.12.2012 № 273 - ФЗ " Об образовании в РФ".

· Концепция развития дополнительного образования детей  (Распоряжение Правительства РФ от 4 сентября 2014г. № 1726 - р).

· Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07. 2014 № 41 " Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172 - 14 " Санитарно - эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"

· Письмо Минобрнауки России от 11.12.2006г. № 06 - 1844 " О примерных требованиях к программам дополнительного образования детей"

· Письмо Министерства образования и науки РФ от 18. 11.2015 № 09 - 3242" О направлении методических рекомендаций по проектированию дополнительных общеразвивающих программ"

· Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации (Минобрнауки России)  от 09.11.2018г. №196 « Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам.

Актуальность программы. Данной образовательной программы являются новые требования в дополнительном образовании, направленные на развитие мотивации личности ребенка к познанию и творчеству. Обучение по данной программе позволяет средствами коллективной творческой деятельности способствовать общекультурному развитию детей, удовлетворению естественной потребности в общении и движении, всестороннему развитию и реализации творческого потенциала личности. Воспитание потребности духовного обогащения ребенка, способности взаимодействовать со сверстниками, умение развивать в себе необходимые качества личности – все это и делает программу актуальной на сегодняшний день.
Отличительные особенности программы

Данная программа ориентирована на детей школьного возраста. С целью укрепления здоровья, развития музыкальных и творческих способностей психических процессов, нравственно-коммуникативных качеств личности. За основу выбрана программа «Ритмика и танец» Бриске И.Э. На занятиях используются различные виды деятельности: ритмика, танцевальная азбука и элементы художественной гимнастики, танцевальные этюды, игры и танцы, партерная гимнастика. Обучаясь по этой программе, дети научатся чувствовать ритм, слышать и понимать музыку, согласовывать с ней свои движения. Одновременно смогут развивать и тренировать мышечную силу корпуса и ног, пластику рук, грацию и выразительность. Занятия танцем помогут сформировать правильную осанку, научат  основам этикета и грамотной  манеры поведения  в обществе.
Адресат программы. Дополнительная  программа  «Ритмика» разработана для занятий с учащимися  в  возрасте  с 7-11 лет в соответствии с новыми требованиями ФГОС начального общего образования второго поколения.  
Уровень реализации. Программа реализуется в течении 1 года, "Базовый уровень".  При этом продолжительность является ориентировочной — она определяется не временем, а достигнутыми результатами учащихся.

Объем программы. Курс по программе «Ритмика» рассчитана на 72 ч. Занятия  проходят во второй половине дня, в не учебное время.
Формы обучения и виды занятий. Форма обучения – очная. 
Основная форма занятия – групповая. Чаще всего это комплексное занятие, включающее в себя изучение нового материала, повторение пройденного, а так же творческие задания по актёрскому мастерству и импровизации. 

Формы организации образовательного процесса:
· учебно–тренировочное занятие (практические занятия);

· занятие-объяснение;

· занятие-путешествие;

· постановка и репетиция танцев;

· индивидуальная работа над номером;

· тестирование (теоретические занятия);

· занятие – экскурсия;

· викторина;

· открытое занятие;

· демонстрация видеоматериалов с комментариями и анализом;

· защита творческих работ;

· групповой просмотр концертных и видео программ, фестивалей, конкурсов, лучших хореографических коллективов, мастер-классов ведущих педагогов.

Срок реализации программы. Программа рассчитана на 1 года обучения (36 недель).
Режим занятий. Проведение занятий планируется 1 занятия в день, 2 раза в неделю, продолжительностью 45 мин с перерывом 10 минут. Численность детей 15 человек в группе. 
Групповые занятия проводятся 1 раз в неделю по два часа (72 часа в год). Продолжительность одного занятия - 45 минут, между занятиями 10-минутные перерывы. С целью охраны здоровья детей проводятся вадеологические паузы в форме релаксаций, упражнений на расслабление мышц, упражнения на восстановление дыхании.

1.2 ЦЕЛИ И ЗАДАЧИ ПРОГРАММЫ

Цель программы - приобщить детей к танцевальному искусству, способствовать эстетическому и нравственному развитию школьников; привить детям основные навыки умения слушать музыку и передавать в движении ее многообразие и красоту; выявить и раскрыть творческие способности школьника посредством хореографического искусства.
Задачи 

I. Обучающие:
Формирование движенческих навыков, развитие чувства ритма, умения слушать музыку и отражать в движении характер музыки;

Формировать общее физическое развитие учащихся;

II. Воспитательные:
Воспитание эстетического вкуса (умения видеть красоту движения в танце);

Воспитание чувства коллективизма;

Воспитание нравственных качеств;

Воспитание уважения к традициям и культуре других народов.

III. Развивающие:
Формирование представлений об окружающем мире;

Знакомство с многообразием культуры разных народов;

Расширение кругозора учащихся.

Развивать творческое воображение ребенка, совершенствовать навыки творческого самовыражения;

1.3 СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ

Учебно-тематический план дополнительной общеразвивающей 
программы «Ритмика» 

	№ п /п
	Тема
	Количество учебных часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Вводное занятие
	1
	1
	-

	2.
	Азбука музыкального движения. Ритмика, пальчиковая гимнастика.
	2
	1
	1

	3.
	Образно-игровая, партерная гимнастика.
	8
	1
	7

	4.
	Играя, танцуем. Танцевальная образная импровизация.
	8
	1
	7

	5.
	Основные танцевальные движения.
	25
	1
	24

	6.
	Репетиционно-постановочная работа
	23
	1
	22

	7.
	Выступления
	5
	1
	4

	
	Итого часов
	72
	7
	65


Содержание.
            1. Введение. Вводное занятие. (1 час)

Теория: Ознакомление с правилами коллектива, образовательной программой, планом работы, расписанием занятий, техникой безопасности в танцевальном классе.
2. Тема: Азбука музыкального движения. Ритмика. (2 часа)
Теория: Музыкально-ритмическое воспитание детей – универсальное средство для развития у детей музыкального слуха, памяти, внимания, выразительности движений. «Ритмика»: ритмические упражнения, музыкальные игры, музыкальные задания по слушанию и анализу танцевальной музыки, развитию музыкальности. Выразительные средства музыки. Маршевая и танцевальная музыка. Характер музыки. Метроритм. Согласовывание музыки с движениями. Обучение выразительности движений.
Практика: а) Определение характера музыки и передача ее в движении. (1-характер музыки спокойный, торжественный; 2-темпа (умеренный); 3-сильных и слабых долей). б) Упражнения на развитие ориентации в пространстве. в) Упражнения на расслабление мышц, дыхание. г) Пальчиковая гимнастика. Упражнения на развитие «мышечного чувства» и отдельных групп мышц.
3. Тема: Образно-игровая, партерная гимнастика (8 часа) 
Теория: Понятие «партерная гимнастика». Правильное исполнение упражнений партерной гимнастики. 
Практика: а) упражнения для стопы; б) упражнения для мышц спины; в) упражнения для корпуса; г) упражнения для укрепления мышц живота, ног; д) упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад; е) упражнения на укрепление мышц спины и брюшного пресса путем наклона вперед, позвоночника путем поворотов туловища и наклонов его в стороны; ж) упражнения на укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног.
4. Тема: Играя, танцуем (8 часа) 
Теория: Виды игр. Моделирование отношений в игре. Воспитание игрой. Обучение танцу через игру. 
Практика: Игры на развитие воображения. Игры для поднятия настроения, снятия психологического барьера. Игры на коррекцию эмоциональной сферы. Игры на сплочение коллектива. Танцы – противоположности. Дети в парах под ритмичную музыку танцуют танец, изображая противоположные чувства.1- грустный, 2- веселый. Через 1-2 минуты дети меняются ролями. Примерные пары чувств: нервный - спокойный, беспечный – озабоченный, сердитый - довольный, жадный - щедрый, трусливый – смелый, бунтарский - покорный. Танцевальная образная импровизация.
Отработка умений выразить в импровизации свое образное представление в движениях, связанных с образом зверей, птиц, людей разных профессий (например, кузнец, вышивальщица, водитель, художник), явлений природы и неодушевленных предметов. Танцевальные шаги в образах: журавля, лисы, кошки, мышки, медведя, птиц, слона и т.д. Изображение неодушевленных предметов и явлений: море, волны, деревья, цветы; едем на машине, косим траву, поезд едет, самолет летит, ракета стартует и т.д. Темы: «Плывем на лодке» - подражательное движение; «Сажаем картошку» - имитация; «Колка дров» - подражательное движение; «Ветерок и ветер» - имитация. Практика. Задания по темам: «Магазин игрушек», «В мире животных», «Птичий базар» и т.д. Музыкальные игры: «Поезд», «Ищи свой цвет», «Парная пляска» и др. Импровизации на свободную музыкальную тему. Сопутствующие импровизации и музыкальные игры: «Поезд», «Ищи свой цвет», «Парная пляска» и др. Игра «Угадай движение». Импровизированные движения на заданную тему: «На рынке», «В лесу», «Клоуны», «Жонглеры», «Кузнецы». «Ритмическая эстафета» (музыкальная игра). Игры с музыкальным сопровождением: «Не потеряй пушинку», «Игра воображаемым мячом», «Гладить кошку» и т.д. 
Эмоции в танце 

Изображение танцующих человечков – эмоций. «Актёрские пятиминутки» («Страшилки», «сопелки», «кривляки», «дразнилки», «кричалки»).
5. Тема: Основные танцевальные движения Элементы народного танца (25 часов)
Теория: Правила исполнения отдельных движений. Изучение комбинаций из основных, ранее выученных движений. 
Практика. Отработка танцевальных движений. Шаг на носках; приставной шаг. Простой топающий шаг по VI позиции; шаг с носочка. Высокий бег. Разучивание бега на полупальцах. Бег на месте и в продвижении. Легкие подскоки; галоп вперед, «лошадками»; притопы; различные виды прыжков; «пружинка»; различные виды прыжков; элементы русской пляски; положения рук в русской пляске. 
Releve - подъем на полупальцы по VI позиции; изучение шага подскока с высоко поднятым коленом; бега на месте и в продвижении; шага галопа; шага с носочка. Разучивание бега на полупальцах. Тренировочные упражнения, сочетающие в себе проученные выше шаги. Полуприседание по VI позиции (пружинка); полуприседание с выносом ноги на каблук. Движение рук с талии; положение рук: руки опущены вниз, на поясе, за платье (у девочек); положение рук в общем круге, подъем и опускание рук при сужении и расширении круга. Удары ногой по VI позиции; простой топающий шаг по VI позиции; приставной шаг (различные варианты данного упражнения); галоп по VI позиции в сторону, вперед; «ковырялочка». Работа в парах. Сложные перестроения и рисунок танца.
6. Тема: Репетиционно - постановочная работа (23 часа) 
Теория: Объяснение постановочного материала танца. Композиционные особенности детского танца. Тематика и содержание танцев для детей с учетом возрастных особенностей. 9 Принципы создания музыкально-пластической характеристики действующих лиц в сюжетном танце (герой, персонаж). Виды общеразвивающих упражнения, движений. Изучение рисунка танцевальной композиции. Просмотр видеокассет, дисков.
Показ танца – необходимый этап постановочной работы. Планирование репертуара в соответствии с актуальными потребностями и творческим состоянием той или иной группы. Анализ педагогической и художественно-творческой работы коллектива, определение нового репертуар. Анкетирование воспитанников в начале года по принципу: «нравится- не нравится», «интересно - не очень интересно». 
Практика: Разучивание танцевальной композиции; построенной на изученных танцевальных движениях и выстраивание в законченную форму-танец. Отработка сложных композиций.
7. Индивидуальная работа 

Практика: Развитие творческой индивидуальности; коммуникативного воображения; логического мышления; изобретательности. Формирование устойчивого интереса к поисковой творческой деятельности. Формирование умений «говорить» на языке танца через эмоции, жесты, пластику, мимику. Развитие координации движения, чувства ритма. Коррекция координации тела и движений. Работа над отработкой танцевальных движений и выразительностью исполнения. Развитие гибкости, паховой выворотности, укрепление мышечного корсета. Работа над выразительностью и манерой исполнения танцевального образа. Работа над выразительным исполнением сольных эпизодов номеров по репертуарному плану и т.д. Постановка сольных эпизодов к номерам согласно тематическому плану.
8. Выступления (одна из форм оценки качества знаний) (5 часов)
Теория: Правила поведения на концертных выступлениях. 
Практика: Выступления на празднике осени; на новогоднем выступлении; на концертах. Открытое занятие в середине учебного года и в заключение учебного года.
1.4 ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
По окончании  года обучения обучающиеся будут знать: 
( названия основных танцевальных движений и элементов; 
( терминологию партерного экзерсиса; 
( правила гигиены тела, тренировочной̆ одежды; 
уметь: 
( двигаться и исполнять различные упражнения в соответствии с контрастным характером музыки; 
( реагировать на начало музыки и её окончание, ритмично ходить под музыку, легко бегать, хлопать ладошами, притопывать ногами, вращать кистями рук, кружиться вокруг себя, прыгать на двух ногах, владеть простейшими навыками игры с мячом; 
( двигаться по кругу, взявшись за руки друг за другом или парами, располагаться по залу врассыпную и собираться в круг или в линию; 
( выполнять элементы партерной̆ гимнастики;
Раздел № 2. «Комплекс организационно-педагогических условий»
2.1.КАЛЕДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК

Календарный учебный график

по дополнительной общеобразовательной программе

«Ритмика»
1 год обучения 
	№
	Месяц
	Число
	Время проведения
	Форма

занятий
	Кол.

часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма

контроля

	1. Водное занятие ( 1 час)

	
	
	
	
	Вводное занятие. Беседа. Лекция. 


	1
	Ознакомление с правилами коллектива
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	2. Азбука музыкального движения. Ритмика, пальчиковая гимнастика (2 часа)

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	1
	Музыкально - ритмическое воспитание детей.
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	1
	Выразительные средства музыки.
	Учебный класс 
	Наблюдение, творческая 

работа

	3. Образно – игровая, партнерная гимнастика. (8 часов)

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	4
	Понятие «партерная гимнастика».
	Учебный класс 
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	4
	
	
	

	4. Играя, танцуем. Танцевальная образная импровизация. (8 часов)

	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	
	
	
	
	
	4
	
	
	

	5. Основные танцевальные движения. (25 часов)

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	3
	Правила исполнения отдельных движений.
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	3
	Изучение комбинаций из основных, ранее выученных движений.
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	
	
	
	Беседа. Традиционный урок.
	3
	Отработка танцевальных движений.
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	
	
	
	Обучающее занятие
	1
	Шаг на носках; приставной шаг. 
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 

работа

	
	
	
	
	Обучающее занятие

Практическое занятие
	3
	Простой топающий шаг по VI позиции, шаг с носочка. Отработка танцевальных движений.
	Учебный класс
	Наблюдение

	
	
	
	
	Обучающее занятие

Практическое занятие
	3
	Высокий бег, Разучивание бега на полупальцах. Бег на месте и в продвижении.
	Учебный класс
	Наблюдение,

	
	
	
	
	Обучающее занятие

Практическое занятие
	3
	Легкие подскоки. Галоп вперед, «лошадками», притопы, различные виды прыжков.
	Учебный класс
	Наблюдение,

	
	
	
	
	Обучающее занятие. Практическое занятие
	3
	«Пружинка», различгые виды прыжков. Отработка танцевальных движений.
	Учебный класс
	Наблюдение,

	
	
	
	
	Обучающее занятие

Практическое занятие
	3
	Элементы русской пляски, положение рук в русской пляске, Releve.
	Учебный класс
	Наблюдение,

	6. Репетиционно – постановочная работа (23 часа)

	
	
	
	
	Обучающее занятие
	3
	Объяснение постановочного материала танца. Композиционные особенности детского танца. 
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 
работа

	
	
	
	
	Обучающее занятие
	5
	Тематика и содержание танцев для детей с учетом возрастных особенностей. 
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая
работа

	
	
	
	
	Обучающее занятие
	5
	Принципы создания музыкально - пластической характеристики действующих лиц в сюжетном танце (герой, персонаж).
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 
работа

	
	
	
	
	Обучающее занятие
	5
	Виды общеразвивающих упражнений, движений. Изучение рисунка танцевальной композиции. Просмотр видеокассет, дисков.
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 
работа

	
	
	
	
	Обучающее занятие

Практическое занятие
	5
	Показ танца - необходимый этап постановочной работы. Разучивание танцевальной композиции; Отработка сложных композиций.
	Учебный класс
	Наблюдение, творческая 
работа

	
	                          Выступление (5 часов)

	
	
	
	
	Выступление
	5
	Правила поведения на концертных выступлениях
	Сцена
	Наблюдение,


2.2. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГАММЫ
Кадровое обеспечение: Педагог дополнительного образования 
Материально – технические обеспечение. 
Для проведения занятий по ритмики необходима следующая материально-техническая база: 
· Учебный класс для занятий – хорошо проветриваемое и освещенное помещение; 

· Наличие оборудования для зала
· Наличие у детей специальной формы и обуви для танцев; 
· Комнаты для переодевания мальчиков и девочек; 
· Музыкальное сопровождение - технические средства обучения: звуко-техническое,  видеооборудование (компьютер, музыкальный центр, микрофоны, пульт, DVD диски, USB носители, диски с записями); 
· Информационное обеспечение: списки рекомендуемых учебных изданий, дополнительной литературы. 

Основные источники: учебные пособия, учебно-методическая литература, наглядные пособия. 

Дополнительные источники: справочно-библиографические и периодические издания, поисковые системы, сайты интернета, сайты издательств.

2.3. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ

Цель аттестации – выявление уровня развития способностей и личностных качеств детей и их соответствия прогнозируемым результатам дополнительной общеразвивающей программы. 

Механизм выявления результатов реализации программы. 
Виды контроля: 
· Начальный (или входной) мониторинг - проводится с целью определения уровня развития детей. 

· Текущий контроль – с целью определения степени усвоения обучающимися учебного материала. 

· Итоговая аттестация – проводится по окончании изучения программы «Танцевальная азбука». 

В конце учебного года проводится итоговая аттестация. 

Способы определения результативности: 
1. Педагогическое  наблюдение; 

2. Педагогический анализ;

3. После изучения каждой темы на практических занятиях показать, какие приобрели навыки танцевальной деятельности на середине зала;

4. Контрольные упражнение у станка; 

5. Танцевальные композиции; 

6. Умение создать сценический образ;

7. Постановка законченного танца; 

8. Участие в мероприятиях, конкурсах, концертах. 

Подведение итогов по результатам освоения материала каждого этапа данной программы может проходить также в форме отчетных итоговых концертов, фестивалей, конкурсов, итоговых занятий, защиты творческой работы или проекта, итоговых занятий, тестирования. Индивидуальные итоги заносятся в карту результата аттестации, в педагогический дневник, в портфолио учащихся.
2.4. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

В качестве критериев диагностики в программе применена классификация образовательных компетенций по  А.В. Хуторскому, которая утверждена методическим советом и разработана с учетом данного направления деятельности. Проведение диагностической работы позволяет в целом анализировать результативность образовательного, развивающего и воспитательного компонента программы. 

В таблицах мониторинга  воспитанности и уровня обучения и личностного развития фиксируются требования, которые предъявляются к ребенку в процессе освоения им образовательной программы. 

Оценка результатов выставляется по трехбалловой шкале: 3 балла – высокий уровень;             2 балла – средний уровень;  1 балл – низкий уровень.

Диагностические таблицы фиксируют результаты детей, полученные по итоговым занятиям на протяжении всего учебного года.  Общий уровень определяется путем суммирования бальной оценки и деления этой суммы на количество отслеживаемых  параметров (табл.1 -5).

  Проведенная диагностика позволяет увидеть и проанализировать динамику уровня воспитанности, обучения и личностного развития  детей, занимающихся в творческом объединении, что позволяет в дальнейшем вносить корректировку в образовательную программу.
Мониторинг уровня обученности и личностного развития обучающихся 

(по А.В. Хуторскому).

Таблица 1

	Показатели (оцениваемые параметры)
	Критерии
	Степень выраженности оцениваемого качества
	Возможное кол-во баллов
	Методы диагностики

	I.Теоретическая подготовка воспитанника:

	1.1 Теоретические знания (по основным разделам учебно-тематического плана программы)


	Соответствия теоретических знаний ребенка программным требованиям


	Минимальный уровень (ребенок овладел менее чем ½ объема знаний, предусмотренных программой);
	1
	Наблюдение, тестирование, контрольный опрос



	
	
	Средний уровень (объем усвоенных знаний составляет более 1/2);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (ребенок усвоил практически весь объем знаний, предусмотренных программой за конкретный период);
	3
	

	1.2 Владение специальной терминологией
	Осмысленность и правильность использования специальной терминологии
	Минимальный уровень (ребенок, как правило избегает употреблять специальные термины);
	1
	Наблюдение, тестирование, контрольный опрос



	
	
	Средний уровень (ребенок сочетает специальную терминологию с бытовой);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (специальные термины употребляет осознанно и в полном соответствии с их содержанием).
	3
	

	II. Практическая подготовка ребенка:

	2.1. Практические умения и навыки, предусмотренные программой ( по основным разделам учебно –                    тематического плана программы)


	Соответствие практических умений и навыков программным требованиям


	Минимальный уровень ( ребенок овладел менее чем 1/2 предусмотренных умений и навыков);
	1
	Контрольное задание



	
	
	Средний уровень (объем усвоенных умений и навыков составляет  более1/2);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень( ребенок овладел практически всеми умениями и навыками, предусмотренными программой за конкретный период.)
	2
	

	2.2. Владение специальным оборудованием и оснащением 


	Отсутствие затруднений в использовании специального оборудования и оснащения 


	Минимальный уровень умений (ребенок испытывает серьезные затруднения при работе с оборудованием);


	1
	Контрольное задание



	
	
	Средний уровень(работает с оборудованием с помощью педагога);


	2
	

	
	
	Максимальный уровень(работает с оборудованием самостоятельно, не испытывает особых трудностей);
	3
	

	Творческие навыки
	Креативность в выполнении  практических заданий
	Начальный (элементарный) уровень развития креативности  (ребенок в состоянии выполнить лишь простейшие практические задания педагога);                          
	1
	Контрольное задание



	
	
	Репродуктивный уровень (Выполняет в основном задания на основе образца);
	2
	

	
	
	Творческий уровень (выполняет практические задания с элементами творчества)
	3
	

	III. Обще учебные умения и навыки ребенка:

	3.1. Учебно – интеллектуальные умения
	Самостоятельность в подборе и анализе литературы
	Минимальный уровень умений (обучающийся испытывает серьезные затруднения при работе с литературой, нуждается в постоянной помощи и контроле педагога);
	1
	Анализ

	
	
	Средний уровень (работает с литературой с помощью педагога и родителей);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (Работает с литературой самостоятельно, не испытывает особых трудностей)
	3
	


Мониторинг воспитанности обучающихся в творческом                     Таблица 2
	Показатели (оцениваемые параметры)
	Критерии
	Степень выраженности оцениваемого качества
	Возможное кол-во баллов
	Методы диагностики

	1.Профессиональная воспитанность

	1.1. Этика и эстетика выполнения работы и представления ее результатов.


	Завершение работы, использование необходимых дополнений
	Минимальный уровень (в редких случаях доводит выполнение работы до конца);
	1
	Наблюдение, 

	
	
	Средний уровень (полностью завершает каждую работу, не использует необходимые дополнения);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (полностью завершает каждую работу, использует необходимые дополнения
	3
	

	1.2. Культура организации своей деятельности


	Аккуратность в выполнений практической работы, терпение и работоспособность


	Минимальный уровень (ребенок проявляет низкий уровень работоспособности работы небрежные);
	1
	Наблюдение, 



	
	
	Средний уровень (ребенок старается быть аккуратным при выполнении работ, проявляет терпение и работоспособность);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (ребенок аккуратен в выполнении практической работы, терпелив и работоспособен).
	3
	

	1.3. Уважительное отношение к  профессиональной деятельности других.


	Объективность при высказывании критических замечаний в адрес чужой работы


	Минимальный уровень (ребенок не объективен при оценивании работы сверстников);
	1
	Наблюдение

	1.4. 
	
	Средний уровень (ребенок старается быть объективным при оценивании работы сверстников, подчеркивает положительные моменты);
	2
	

	1.5. 
	
	Максимальный уровень (при высказывании критических замечаний в адрес работы сверстников проявляет объективность, подчеркивает положительные моменты)
	3
	

	Адекватность восприятия профессиональной оценки своей деятельности и ее результатов
	Стремление исправить указанные ошибки, умение прислушиваться к советам педагога
	Минимальный уровень (не прислушивается к советам педагога, в редких случаях исправляет ошибки);
	1
	Наблюдение

	
	
	Средний уровень (стремится исправить указанные ошибки прислушивается к советам педагога);
	2
	

	
	
	Высокий уровень (всегда исправляет ошибки, прислушивается к советам педагога
	3
	

	2. Практическая подготовка ребенка:

	2.1. Коллективная ответственность


	Аккуратность выполнения части коллективной работы


	Минимальный уровень (не аккуратен при выполнении работы);
	1
	Наблюдение

	
	
	Средний уровень (ребенок старается быть аккуратным при выполнении работы);
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (ребенок всегда аккуратен при выполнении коллективной работы)
	3
	

	2.2. Умение взаимодействовать с другими членами коллектива


	Участие в выполнении коллективных работ, умение входить в контакт с другими детьми, конфликтность


	Минимальный уровень (не принимает участие в коллективных работах, с трудом находит контакт с другими детьми, конфликтен);
	1
	Наблюдение

	
	
	Средний уровень (принимает участие в коллективных работах, находит контакт с другими детьми, не конфликтен)
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (принимает активное участие в коллективных работах, всегда находит контакт с другими детьми, не конфликтен
	3
	

	2.3. Стремление к самореализации социально адекватными способами


	Стремление к саморазвитию, получению новых знаний, умений и навыков, желание показывать другим результаты своей работы


	Минимальный уровень (не стремится к получению новых знаний, умений, навыков);
	1
	Наблюдение

	
	
	Средний уровень (стремится к саморазвитию, получению новых знаний, умений и навыков, не желает показывать свои работы)
	2
	

	
	
	Высокий уровень (стремится к саморазвитию, получению новых знаний, умений и навыков, проявляет желание показывать другим результаты своей работы
	3
	

	Соблюдение нравственно-этических норм
	Выполняет правила поведения на занятиях
	Минимальный уровень (нарушает правила поведения на занятиях);
	1
	Наблюдение

	
	
	Средний уровень (старается соблюдать правила поведения на занятиях).
	2
	

	
	
	Максимальный уровень (соблюдает правила поведения на занятиях.
	3
	


Диагностика воспитанности обучающихся (Приложение 1), диагностика уровня развития ключевых компетенций обучающихся (Приложение 2), диагностика результатов обучения и личностного развития (Приложение 3)

2.5. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ

Методическое обеспечение образовательной программы включает в себя следующие компоненты: педагогические аспекты творческой деятельности; педагогический подход к обучению, воспитанию и развитию; методы развития межличностного общения в коллективе; методы создания художественной среды средствами хореографии; интеграцию в процессе создания коллективного творческого продукта танцевального коллектива. 

В программе представлены различные разделы, которые объединяет постановочная и концертная деятельность, позволяющая учебно-воспитательному процессу быть более привлекательным, повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей. 

Основные методы работы с обучающимися:

· словесный (устное изложение материала)

· иллюстрированный (просмотр видео и наглядных материалов)

· репродуктивный (практическое изучение материала по образцу педагога)

Методы обучения по источнику знаний: 
· объяснительно-наглядный (репродуктивный)  - (подробно объясняю правила выполнения тех или иных упражнений, элементов танца с одновременной демонстрацией, задача детей – понять и воспроизвести) 

· словесный метод - донести до обучающихся эмоциональный характер танца задача непростая, поэтому через объяснения, беседы  имеется возможность сообщить большое количество материала. 
· практический метод - источником знания является практическая деятельность обучающихся в активной работе над исполнительской техникой, которая  позволяет развивать  профессиональные навыки, в проученных движениях, а в дальнейшем и в танце. 

Большое место в осуществлении данной программы принадлежит наглядным и словесным методам, так как увлечение детей творческим процессом возможно в том случае, если во время демонстрации приемов работы действия будут комментироваться доступным для восприятия детьми языком.

Основные формы работы с обучающимися  по количественному составу:

· индивидуальная;

· по подгруппам;

· групповая;

· фронтальная. 
Названные методы обучения на практике могут быть дополнены различными приёмами педагогического воздействия на учащихся. 

Педагогические технологии: 

· индивидуализации обучения, 

· группового обучения, 

· коллективного взаимообучения, 

· программированного обучения, 

· модульного обучения, 

· блочно-модульного обучения, 

· дифференцированного обучения, 

· разно уровневого обучения, 

· развивающего обучения, 

· проблемного обучения, 

· исследовательской деятельности, 

· проектной деятельности, 

· игровой деятельности, 

· коммуникативная технология обучения, 

· коллективной творческой деятельности

· здоровьесбирегающие технологии.
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Приложение №1

              Диагностика воспитанности воспитанников дополнительного образования «Хореографическое искусство»               Таблица 3
	№
	Диагностические

параметры

Фамилия 

 Имя  
	Профессиональная воспитанность
	Социальная воспитанность
	Оценка

	
	
	Этика и эстетика выполнения работы и представление ее результатов
	Культура организации своей деятельности
	Уважительное отношение к профессиональной деятельности других
	Адекватность восприятия профессиональной оценки своей деятельности и ее результатов
	Коллективная ответственность
	Умение взаимодействовать с другими членами коллектива
	Стремление к самореализации социально адекватными способами
	Соблюдение нравственно-этических норм
	Толерант-ность
	Начало  года



	
	
	Старается полностью завершить 

каждую работу, использовать 

необходимое дополнение
	Аккуратен в выполнении 

практической 

работы 
	Терпелив и работоспособен  
	 При высказывании критических 

замечаний в адрес чужой работы 

старается быть объективным  
	Подчеркивает положительное в 

чужой работе 
	Стремится исправить указанные

 ошибки 
	Прислушивается к советам педагогов 
	Старается аккуратно выполнить 

свою часть коллективной работы 
	Участвует в выполнении коллективных

 работ
	Не мешает другим детям на занятиях
	Не конфликтен 
	Стремится к саморазвитию, получению

 новых ЗУНов 
	С желанием показывает другим 

результаты своей работы 
	Выполняет правила поведения на 

занятиях кружка  
	Доброжелателен 
	Средний бал



	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	данных по группе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Критерии оценок : «3» уровень ( низкий);  « 4» уровень ( средний); « 5» уровень ( высокий).

Приложение №2

Диагностика уровня развития ключевых компетенций воспитанников дополнительного образования «Хореографическое искусство» 

Таблица  4
	
	Компетенции
	Учебно-познавательная
	Общеку

льтурная
	Коммуникативная
	Личностного совершенствования
	Итого

	
	Диагностические

параметры

Фамилия 

 Имя  
	Гибкость
	Ритмичность
	Техничность
	Выворотность ног
	Высота танцевального

 шага
	Постановка корпуса

Эмоциональность 
	Приобретение 

разнообразной 

дея-ти, опыта 

познания 

и самопознания
	Приобретение 

разно-образной 

дея-ти, опыта

 познания 

и самопознания
	Владение умениями 

совместной дея-ти 

согласование дея-ти 

с другими участника

 умение вступать в 

речевое общение, 

участвовать в диалоге
	Соблюдение норм 

поведения в 

окружающей среде
	Соблюдение правил 

здорового образа 

жизни


	

	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сводная данных по группе
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Средний балл


Критерии оценок : «3» уровень ( низкий);  « 4» уровень ( средний); « 5» уровень ( высокий).

Диагностика результатов обучения и личностного развития обучающихся творческого объединения «Золушка»

	
	Раздел

программы

Фамилия 

Имя 
	Классический 

танец
	Танец джаз- 

модерн 
	Партерная 

гимнастика
	Актерское 

мастерство 
	Постановочная 

работа


	акробатика
	 итого

	1
	
	
	
	
	
	
	
	

	Сводная данных по группе 
	
	
	
	
	
	
	средний бал


Таблица  5

Критерии оценок : «3» уровень ( низкий);  « 4» уровень ( средний); « 5» уровень ( высокий).

Приложение № 3 

Терминологический словарь

Адаптация – процесс активного приспособления ребенка к условиям соци​альной среды с помощью мероприятий по установ​лению соответствия пове​дения воспитанника при​нятым в обществе прави​лам, нормам и ценностям или корректировке несоот​ветствия такого поведения; вид взаимодействия его с социальной средой. 

Анкетирование – метод получения информации, основанный на опросе людей для получения сведений о фактическом положении дел.

Апломб – устойчивость или равновесие, главным стержнем которого является позвоночник.

Арабеск – основная поза классического танца. 

Беседа – метод получения информации на основе вербальной коммуникации; относится к методам опроса.

Внеклассная воспитательная работа – организация педагогом разных видов деятельности воспитанников во внеурочное время.

Выворотность – раскрытие ног в тазобедренном и голеностопном суставе.

Группа – относительно стабильная совокупность людей, связанных общими отношениями, деятельностью, ее мотивацией и нормами.

Деми и гранд плие – маленькие и большие приседания.

Деятельность – форма психической активности.

Жест, язык жестов – система жестов и телодвижений, ис​пользуемая в танцевальной лексике.

Завязка – событие, порождающее конфликт, она начинает развитие действия в танце. 

Инициатива – внутреннее побуждение к самостоятельным, активным новым формам деятельности. 

Классический экзерсис – комплект упражнений и движение, который исполняется сначала у станка, затем на середине зала.

Классический танец – вид хореографической пластики, построенный на определенных и строгих законах.

Композиция – сочинение хореографа из различных танцевально-пластических элементов, образующее единое целое.

Компетентность – уровень образованности личности.

Координация – соответствие и согласие всего тела.

Концовка – окончательное движение, характерное для мужского танца.

Кульминация – постепенное нагнетание действия. 

Личностный подход – последовательное отношение педагога к воспитаннику, как к личности. 

Мотивация – совокупность стойких мотивов побуждений, определяющих содержание. 

 Мотив – побуждение к деятельности, связанное с удовлетворением потреб​ности; осознаваемые при​чины, которые обуславли​вают выбор действий и по​ступков.

Музыкально-подвижные игры – ведущий вид деятельности дошкольника, связанный с приемами имитации, подражания, соревнований, образных сравнений и ролевых ситуаций.

Наглядность – предполагает непосредственное зрительное восприятие.

Натянутый подъем – стопа опущена пальцами книзу, носок оттянут вниз.

Образовательный мониторинг – форма организации сбора, хранения, обработки и распространения информации о деятельности педагогической системы, обеспечивающая непрерывное отслеживание ее состояния и прогнозирование ее развития. 

Практика – материальная, целеполагающая деятельность человека. 

Подбор репертуара – творческий и индивидуальный процесс для каждой группы воспитанников.

Подъем сокращенный – стопа тыльной поверхностью поднята к передней поверхности голени.

Поза – статичное положение тела, выражающее определенное состояние и настроение. 

Познавательная дея​тельность – один из видов индивидуальной и группо​вой работы в учреждении дополнительного образо​вания детей, которая ис​пользуется для расшире​ния и углубления у воспи​танников знаний и способов познавательной активности, как в учреждении, так и дома.

Позиции ног – точная пропорция, которая определяет расположение выворотных ног, их удаление или сближение и тело при этом находится в состоянии покоя или в движении.

Позиции рук – правильная постановка отдельных частей: кисти, пальцев, локтя, плеча.

Постановка тела – корпус в вертикальном положении, позвоночник вытянут, плечи и грудная клетка раскрыты, лопатка оттянута к пояснице, голова держится прямо.

Педагогическая диагностика – система специфической деятельности педагогов, призванная выявить определенные свойства личности для оценки (измерения) результатов обучения и воспитания.

Релеве – поднимание на пальцах.

Рисунок танца – исходный материал, рожденный традицией народа и обязательной характеристикой каждой хореографической композиции.

Ритмика – выразительное движение тесно связанное с музыкой.

Роль – образ, воплощенный в сценической версии.

Репертуар – подбор произведений, исполняемых в концертах. 

Рефлексия – внутрен​няя деятельность человека, ориентированная на само​познание, осмысление сво​их действий и состояний. Это не просто знание и по​нимание субъектом самого себя, но и выявление того, как другие знают и пони​мают «рефлектирующего», его личностные особеннос​ти, эмоциональные реак​ции и когнитивные (свя​занные с познанием) пред​ставления.
Репетиция – подготовительное, пробное исполнение произведения.

Самостоятельная работа – способность личности к деятельности, совершаемой без вмешательства со стороны.

Стопа – сложный в анатомическом и функциональном отношении аппарат, являющий опорой тела человека и регулятор функции равновесия.

Сюжет – система событий в произведении, раскрывающая его основной конфликт.

Танцевальный шаг – амплитуда, способствующая высоте прыжка, который обеспечивает широту и свободу движений.

 Тестирование – метод получения информации, основанный на выполнении пробных заданий, прохождении испытаний.

 Толерантность – терпи​мость и принятие иных ве​рований, национальных обычаев и традиций.

Ценность – принятое в философии, этике, социо​логии понимание, с помо​щью которого характери​зуется социально-истори​ческое значение чего-либо для общества и личности, имеющего личностный смысл для индивидов оп​ределенных явлений дей​ствительности.

Школа танца – внутренний слой, который несет в себе исполнитель, трактующий то или иное танцевальное произведение.


Умение – освоенный способ выполнение действия. 

Эмоциональный на​строй – свойство человека, характеризующее содержание, качество и динамику его эмоций и чувств.
Язык танца – создания мира общения чувств и эмоционального контакта.

Приложение 4. 
Комплекс упражнений для разминки и партерной гимнастики
Упражнения для разминки
Разновидности ходьбы, исполнение марша в разных пространственных перестроениях. 

Бытовой шаг, ходьба на высоких и низких полупальцах, на пятках, на внутренней и внешней стороне стопы, «гусиным шагом», с переплетающимися ногами и т. д. 

Марш на месте, по квадрату, по кругу, по прямой, по диагонали, в постро-ении в линии, шеренги, колонны, размыкания и смыкания. 

Марш с добавлением движений: 
· головы - повороты, наклоны; 

· рук - поднимание, опускание перед собой, над головой; с хлопком, за спиной; 

· круговые движения руками вперед, назад, поочередно и вместе; 

· вращательные и сгибательные движения кистями; 

· корпуса - повороты, наклоны влево, вправо; 

· ногами - с вытянутого подъема стопы, с подъемом колена вверх, с подъемом на полупальцы, с приседанием на полупальцах. 

Общеразвивающие упражнения.

Упражнения, развивающие гибкость шеи: 

· наклоны, 

· повороты, 

· круговые движения головой. 
Упражнения, развивающие эластичность плеча и предплечья, подвижность локтевого сустава: опускание и поднимание, круговые движения вовнутрь и наружу, отведение вперед и назад плеч и предплечий. 
Упражнения, развивающие подвижность лучезапястных суставов, эластичность мышц кисти: 

· одновременное и последовательное сжимание и разжимание пальцев рук; 

· сгибательные, разгибательные, вращательные движения кистями рук в локтевых суставах. 

Упражнения, развивающие подвижность позвоночника: 

· сгибания и разгибания, 

· наклоны, повороты вправо и влево, 

· круговые движения, скручивания корпуса. 

Упражнения, развивающие подвижность коленных суставов: 

· приседания, 

· выпады, 

· горизонтальные круговые движения коленями. 
Упражнения, развивающие подвижность суставов, эластичность мышц стопы: 

· прыжки на полупальцах, не касаясь пола пятками; 

· подъем стоп, не отрывая пяток от пола; 

· шаг на месте с вытягиванием подъема стопы; 

· приседания, не отрывая пяток от пола; 

· тренировка мышц свода стопы, поднимаясь на полупальцы обеих ног по VI, невыворотной I, позициям ног; 

· -приседания и подъем на высокие полупальцы; 

· стретчинговые упражнения (активные). 

Упражнения на напряжение и расслабление групп мышц тела 

Напряжение и расслабление мышц 

· шеи; 

· ног; 

· рук; 

· всего корпуса. 

Подъем и сброс плеч. «Твердые» и «мягкие» руки. «Твердые» и «мягкие» ноги. 

Комплексы упражнений партерной гимнастики 
Упражнения для эластичности мышц стопы, растяжения ахилловых сухожилий, подколенных мышц и связок

В положении лежа на спине и сидя: 

· вытягивание и сокращение подъема стопы по VI позиции ног; 

· развороты стоп с вытянутым и сокращенным подъемом в I позиции ног;  
· вращательные движения стопами внутрь и наружу; 

· приподнимание в воздух вытянутых ног попеременно на 25°, 45°, 60°; 

· упражнение «складка» - наклон ровного корпуса на вытянутые ноги с захватом руками стоп ног; 

Упражнения для развития выворотности ног, подвижности и гибкости коленного сустава 

В положении лежа на спине: 

· напряжение и расслабление ягодичных мышц; 

· поворот бедер, голени и стоп внутренней стороной наружу; 

· круговые движения голенью ног вправо, влево. 

В положении сидя: 

· упражнение «велосипед» - поочередное сгибание и вытягивание ног над полом. 

В положении сидя по-турецки: 

· подъем корпуса в вертикальное положение; 

В положении стоя на коленях: 

· сед на пол между стопами ног. 

Упражнения для развития подвижности тазобедренных суставов и эластичности мышц бедра 

В положении лежа на спине: 

· поочередное выпрямление согнутых ног с помощью рук; 

В положении сидя: 

· наклоны вперед, с касанием вытянутых и разведенных в стороны ног, касаясь локтями пола; 

· поочередное касание пола коленом вовнутрь согнутых и поставленных врозь ног; 

· «лягушка» - касание пола согнутыми в коленях и разведенными врозь ногами; 

· упражнение «лягушка» с наклоном корпуса вперед; 

Упражнение для развития танцевального шага

В положении лежа на животе: 

· упражнение «лягушка» с поднятым и прогнутым назад корпусом, прижатыми пятками и животом к полу. 

В положении лежа на спине: 

· подъем согнутой в коленном суставе ноги с отводом в сторону вверх с помощью руки; 
· подъем ноги на 90° с выворотной и сокращенной стопой, с нагрузкой на поднятую ногу (с посторонней помощью); 

· растяжка поднятой вперед вверх ноги на 180° (с посторонней помощью). 

В положении сидя: 

· выпрямление согнутых в коленях ног с разворотом стоп в I позиции ног с одновременным медленным наклоном корпуса к ногам; 

· наклоны корпуса вперед с касанием пола к раскрытым до предела в стороны ногам; 

· виды «шпагатов» - продольный, поперечный. 

Упражнения для укрепления мышц брюшного пресса

В положении лежа на спине: 

· поочередный и одновременный подъем выворотных ног с сокращением и вытягиванием стоп в воздухе; 

· подъем корпуса в положение сидя с вытянутыми вперед руками, с закрепленными на полу ногами (при седлообразной спине); 

· одновременный подъем корпуса и вытянутых ног до образования угла согнутых в коленях ног и корпуса с разворотом их в разные стороны; 

· забрасывание прямых ног за голову и возвращение в исходное положение; 

· приподнимание головы с целью увидеть свои стопы (при сутулой спине). 

В положении сидя: 

· упражнение «ножницы» - поочередное выбрасывание прямых ног вверх с большой и малой амплитудой, раскрытие и перекрещивание ног над полом; 

Упражнения на развитие гибкости позвоночника

В положении лежа на спине: 

· приподнимание верхней части позвоночника с удерживанием тела на крестцовой части позвоночника и затылочной части головы «маленький мост» (при сутулой спине); 

· прогиб корпуса с опорой на локти, без отрыва головы и таза от пола; 

· наклон туловища вправо, влево без отрыва спины от пола; 

· касание пола справа и слева коленями согнутых ног с одновременным поворотом головы в противоположную сторону; 

· упражнение «березка» - выход в стойку с вытянутым вверх позвоночником опорой на плечи, локти и кисти рук, шея, свободна спина, таз, ноги вытянуты в одной плоскости вертикально вверх. 

В положении сидя: 

· выпрямление согнутых в коленях ног без отрыва туловища от ног с захватом пяток руками; 

· наклоны корпуса вправо, влево с одновременным касанием пола локтем руки за коленом отведенных в сторону ног. 

В положении лежа на животе: 

· упражнение «лодочка» - одновременное вытягивание и приподнимание рук вперед, ног назад, с последующим раскачиванием; 

· упражнение «качели» - захват руками щиколоток согнутых в коленях ног, их вытягивание вверх с одновременным раскачиванием; 

· упражнение «кольцо» - прогиб корпуса назад с касанием головой стоп согнутых в коленях ног; 

· упражнение «мостик» - стойка на руках и ногах с одновременным про-гибом спины и головы назад. 

Упражнения для укрепления мышц плеча и предплечья

В положении лежа на животе: 

· подъем плеч вверх и назад, ладони рук в захвате локтей за головой без отрыва грудной клетки от пола. 

В положении сидя: - подъем таза вперед вверх с опорой на руки сзади корпуса и на ноги. 

В положении упора на коленях: 

· касание подбородком пола с одновременным сгибанием рук в локтях (при сутулой спине); 

· наклон корпуса вперед с последующим касанием плеч пола; 

· прогиб спины назад с касанием вытянутыми руками стоп.
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