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1.ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА
Актуальность. Художественная гимнастика способствует гармоничному развитию детей. Гимнастика учит соблюдать правила эстетического поведения, формирует понятия о красоте тела, воспитывает у обучающихся вкус, музыкальность, моральные и волевые качества. 
Необходимость занятий художественной гимнастикой обусловлена тем, что в настоящее время наблюдается отсутствие гармоничного развития у девочек. У большинства отмечается ярко выраженное нарушение осанки, отсутствие пластичности, женственности и культуры движений. Решить эту проблему помогут регулярные тренировки по художественной гимнастике, так как важное место в художественной гимнастике занимают такие виды искусства, как танец и музыка. Музыкальное сопровождение развивает музыкальный слух, чувство ритма, согласованность движений с музыкой. 
Программа по художественной гимнастике для кружка является адаптированной, разработанной на основе образовательной программы дополнительного образования детей «Школа гимнастики» Зеленоградского Дворца творчества детей и молодежи 2006 года (авторы Оганесян Л.Ф., Круглова Л.Б., Степашкина Т.Б., Цилюрик О.П.), усовершенствована и используется в работе.
       Цель программы - формирование системы специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной деятельности в художественной гимнастике, освоение и выполнение норм и требований художественной гимнастики, воспитание физической культуры у обучающихся.
          Задачи программы: Воспитательные: воспитать морально-волевые качества ребёнка, такие как: терпение, настойчивость, помогающие адаптироваться в современном обществе; воспитать чувство ответственности, умения взаимодействовать со сверстниками; воспитывать культуру поведения в обществе; воспитать стремление к здоровому образу жизни.
Развивающие: сформировать у детей музыкально-ритмические навыки, выразительность в исполнении гимнастических упражнений; укрепить здоровье и повышать работоспособность учащихся; сформировать двигательную культуру (развивать силу мышц, эластичность связок, подвижность суставов, пространственную ориентировку, гибкость, равновесие); усовершенствовать двигательные гимнастические умения и навыки.
Обучающие: обучить приемам правильных и выразительных движений; овладеть навыками художественной гимнастики в индивидуальном и коллективном исполнении; приобрести теоретические знания в области гигиены, закаливания, здорового образа жизни; обучить учащихся приемам самоконтроля и взаимоконтроля за состоянием здоровья.
1.2.Планируемые результаты обучения
В процессе занятий по художественной гимнастике  обучающиеся  получать возможность совершенствовать  следующие личностные результаты: общая культура личности обучающегося, способного адаптироваться в современном обществе; развитость чувства ответственности, активность, умение взаимодействовать со сверстниками, сформированные навыки здорового образа жизни.
          Межпредметные результаты: при освоении программы у обучающихся: сформируются музыкально - ритмические навыки; усовершенствуются двигательные умения и навыки; получат дальнейшее развитие двигательная культура (сила мышц, эластичность связок, подвижность суставов, гибкость); укрепится здоровье и повысится работоспособность.
        Предметные результаты: При освоении программы обучающиеся:  
овладеют приемами и навыками правильных и выразительных движений художественной гимнастики; приобретут теоретические знания в области гигиены, закаливания, здорового образа жизни; научатся приемам самостоятельной и групповой работы, самоконтроля и взаимоконтроля
1.3.Возраст обучающихся: девочки в возрасте 8-12лет.
1.4.Сроки реализации программы: 1 год.
1.5.Форма  обучения: очная
2.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Наполняемость группы до 15 человек. Группы формируются в зависимости от начальной физической подготовленности детей. Диагностика начального уровня физической подготовленности детей проводится в начале обучения. В зависимости от результатов педагог выстраивает учебно-воспитательный процесс в соответствии с индивидуальными показателями.
Все занятия проводятся форме очных групповых занятий с индивидуальным подходом к обучающимся. Практические занятия состоят из тренировок, концертных выступлений, открытых уроков и спортивных мероприятий. Теоретические занятия проводятся в форме инструктажа и объяснений во время тренировки.
Практическое занятие состоит из нескольких частей: разминка, общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка (базовая программа), техническая подготовка и теоретическая подготовка, завершение занятия, приведение спортивного зала в порядок.
	№
	Виды
подготовки
	Компоненты (подвиды)
	Направленность работы

	1.
	Физическая
	Общефизическая
	Повышение общей дееспособности

	
	
	Специально-физическая
	Развитие специальных  физических качеств

	2.
	Техническ ая
	Беспредметная
	Освоение техники упражнений без предмета

	
	
	Предметная
	Освоение техники упражнений с предметами

	3.
	Теорети ческая
	В ходе занятий
	Приобретение системы специальных знаний, необходимых для успешной деятельности в
художественной гимнастике


Соотношение объемов нагрузки по видам подготовки.
	Виды спортивной подготовки
	Ознакомительная программа

	Общая физическая
	25%

	Специальная физическая
	15%

	Техническая
	5%

	Теоретическая
	5%

	Хореографическая подготовка
	25%

	Танцевальная подготовка
	25%


Содержание программы:
	№
раздела
	Перечень разделов и тем
	Теория
	Практика

	
	Теоретический раздел
	
	

	1
	Введение в образовательную программу
	1
	

	2
	Техника безопасности
	1
	

	
	Раздел технической подготовки
	
	

	1
	Базовые технические упражнения
	1
	8

	2
	Специальные технические упражнения
	1
	6

	3
	Подводящие упражнения, упражнения для развития физических качеств
	1
	5

	
	Хореографическая подготовка
	
	

	1
	Упражнения у опоры
	
	5

	2
	Постановка корпуса, позиции рук,ног.
	1
	5

	
	Танцевальная подготовка
	
	

	1
	Разучивание основ классических и современных танцев.
	1
	5

	
	Итого:
	7
	31

	
	Всего:
	36
	


2.1.Учебный план
Учебно-тематический план
	№ пп
	Раздел, тема
	Количество часов
	Формы
аттестации / контроля

	
	
	Всего
	Теоретич. занятия
	Практич. занятия
	

	1
	Общая физическая подготовка
	8
	1
	6
	Сдача нормативов /открытый урок

	2
	Техническая подготовка
	9
	1
	7
	

	3
	Специальная физическая подготовка
	6
	1
	6
	Сдача нормативов

	4
	Хореографическая подготовка
	6
	1
	6
	Открытый урок

	5
	Танцевальная подготовка
	7
	1
	6
	

	
	ИТОГО
	36
	5
	31
	


3. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ
3.1 Учебно-методическое и информационное обеспечение программы
Сроки реализации программы: 1 год.
	Объем программы
	
	

	Даты
 
начала
 
и
 
окончания
 
периодов(этапов)
	учебных
	04.10.2020 – 31.05.2023

	Количество учебных недели (или дней)
	
	36 недель

	Сроки проведения контрольных процедур
	
	Декабрь – открытый урок, апрель – открытый урок


       Основными средствами базовой программы являются:
1) Классическая разминка в партере и у опоры (станка, гимнастической стенки).
2) Комплексы специальной физической подготовки.
Методическое сопровождение занятий-Физическая подготовка          Общая физическая подготовка (ОФП) - комплексный процесс всестороннего физического воспитания, направленный на укрепление здоровья, опорно-двигательного аппарата и развитие общей выносливости. Это физическая подготовка, осуществляемая безотносительно к конкретному виду деятельности. 
С помощью ОФП занимающиеся овладевают двигательными навыками, умениями, которые служат решению следующих задач:
1) общее физическое воспитание и оздоровление обучающихся, которые должны уметь хорошо бегать, прыгать, владеть основными элементами спортивных игр;
2) расширение функциональных, двигательных возможностей и укрепление опорнодвигательного аппарата обучающихся с учетом специфики художественной гимнастики. Основные средства общей физической подготовки - строевые, общеразвивающие, игровые упражнения из других видов спорта и функциональная подготовка на развитие выносливости.
Строевые упражнения
1) Понятие «строй», «шеренга», «колонна», «направляющий», «замыкающий».
2) Передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой, по диагонали.
3) Фигурные построения: ряды, колонны, круги.
4) Движения шагом, бегом и статические позы: переходы с бега на шаг, с шага на бег, повороты в движении, перемена направления; бег, стилизованный бег, приставной шаг, бег, высоко поднимая бедро.
             Общеразвивающие упражнения:
1) Упражнения для рук и плечевого пояса;
2) Упражнения для шеи и туловища;
3) Упражнения для ног, голеностопного сустава, мышц бедра;
4) Упражнения в партере;
5) Прыжки и их разновидности;
6) Упражнения для развития быстроты;
7) Упражнения на гибкость и силу (махи, круговые движения, упражнения на растягивание);
8) Равновесия и вращения
                Функциональная подготовка
1) 15-20 минутные комплексы аэробики или ритмической гимнастики; 2) танцы любой стилистики в течение 15-20 минут; 3) прыжковые серии с предметами и без.
Специальная физическая подготовка (СФП) - это специально организованный процесс, направленный на развитие и совершенствование физических качеств необходимых для успешного освоения и качественного выполнения упражнений художественной гимнастики. Упражнения художественной гимнастики характеризуются произвольным управлением движением. Одна из основных задач технической подготовки в художественной гимнастике связана с искусством владения своим телом в естественных условиях.
В настоящее время выделяют 7 основных физических способностей:
1) координация - способность к целесообразной организации мышечной деятельности и ловкость - способность осваивать новые движения и перестраивать деятельность в соответствии с обстановкой. Для развития применяются задания, игры, эстафеты, включающие сложнокоординированные действия и упражнения с предметами;
2) гибкость (подвижность в суставах) - способность выполнять движения по большой амплитуде пассивно и активно, ее развитию способствуют упражнения на развитие подвижности различных суставов - пружинное растягивание, махи, фиксация поз, расслабление;
3) сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в статических и динамических движениях. Существуют упражнения на силу мышц рук, ног, туловища: сгибание и разгибание, отведение и приведение, круговые движения, бег, прыжки, выпады, приседы;
4) быстрота - способность быстро реагировать и выполнять движения с большой скоростью и частотой, развивается при выполнении упражнений на развитие скорости реакции, скорости и частоты движений при выполнении основных упражнений;
5) равновесие - способность сохранять устойчивое положение в статических и динамических упражнениях, совершенствуется в процессе сохранения устойчивого положения в усложненных условиях;
6) выносливость - способность противостоять утомлению, вырабатывается в процессе выполнения различных заданий на фоне утомления.
7) Прыгучесть – скоростно-силовое качество, проявляющееся в высоте отталкивания, ее развитию способствуют упражнения на развитие силы, скорости и высоты отталкивания, а также прыжковой выносливости.
Основные средства специальной физической подготовки:
1. Упражнения для развития амплитуды и гибкости:
1) Наклоны вперед, назад, в стороны.
2) Шпагат, шпагат с различными наклонами вперед, назад, в сторону. 3) Маховые, круговые, пружинящие движения; 2. Упражнения на формирование осанки: 1) Различные виды ходьбы.
2) Упражнения для правильной постановки рук и ног.
3. Упражнения для развития скоростно-силовых качеств и общей выносливости:
1) Различные прыжки со скакалкой с постепенным увеличением продолжительности и скорости.
2) Прыжки на месте и с продвижением на одной и/или двух ногах.
Методическое сопровождение занятий Техническая подготовка
Техническая подготовка - это процесс формирования знаний, умений и навыков выполнения свойственных виду спорта упражнений. Цель технической подготовки сформировать знания, умения и навыки для выполнения упражнений базовой технической сложности. Основой технической сложности комбинации являются повороты, прыжки, равновесия и бросковые элементы.
Задачей технической подготовки являются: развитие широкого круга разнообразных двигательных умений и навыков, свойственных художественной гимнастике: прыгучесть, способность к вращательным действиям, способность к пространственно-временным действиям, способность к сохранению равновесия; Техническая подготовка включает в себя:
-базовые упражнения, которые обеспечивают необходимый двигательный потенциал.
Это элементарные позы, положения и движения отдельными частями тела, навыки правильной походки и осанки;
-специальные упражнения, из которых составляются номера для показательных выступлений и соревновательные упражнения; -вспомогательные упражнения.
В технической подготовке гимнасток выделяют следующие компоненты:
1. Беспредметная подготовка – формирование техники телодвижений, ее компонентами являются специфическая, равновесная, вращательная, прыжковая, акробатическая и танцевальная подготовки.
2. Классификация упражнений беспредметной подготовки
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Пружинные движения
	ногами
	на двух, одной, поочередно

	
	целостно
	всеми частями тела

	
	руками
	во всех направлениях, одно-и разноименно

	Расслабления
	простые
	

	
	посегментные
	

	
	стекание
	

	Волны
	вперед
	руками, туловищем, целостно

	
	обратные
	

	
	боковые
	

	Взмахи
	передне-задние
	руками, туловищем, целостно

	
	боковые
	

	Наклоны
	по направлению
	вперед, назад, в сторону круговые

	
	по амплитуде
	
45, 90 (горизонтальные), 
135

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

	
	
	на одной ноге, носке

	
	
	на коленях, на одном колене

	
	
	в выпадах

	Равновесия
	по направлению наклона туловища
	передние, боковые, задние

	
	по амплитуде наклона
	высокие, горизонтальные (90 )

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

	
	по положению свободной  ноги
	прямая и согнутая

	
	по способу сгибания
	пассе, аттитюд

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

	
	по способу опоры
	на всей стопе, на носке

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

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

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

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

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

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

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

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

	Акробатические элементы

	a) статические положения:

	мосты
	на двух ногах, руках

	шпагаты
	на правую, левую ногу, поперечный

	упоры
	стоя, сидя, лежа

	стойки
	на лопатках, груди, предплечьях, руках

	b) динамические движения

	перекаты
	по направлению
	вперед, назад, в сторону

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись, прогнувшись

	кувырки
	по направлению
	вперед, назад

	
	по положению тела
	в группировке, согнувшись

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

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

	Партерные элементы

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

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

	Положения лежа
	на спине, животе, боку,

	движения
	повороты, переползания, перекаты

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

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

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

	Танцевальные элементы


        3.Предметная подготовка - формирование техники движений предметами, компоненты этого вида подготовки: балансовая, вращательная, фигурная, бросковая и перекатная подготовки. Упражнения выполняются 5 разными по форме, фактуре и размерам предметами: скакалкой, обручем, мячом, булавами и лентой, которые предполагают следующие группы движений: удержание и баланс, вращательные и фигурные движения, бросковые движения и перекаты.
Классификация упражнений с предметами
	Структурные группы
	Типы упражнений
	Виды упражнений

	Броски и переброски
	прямые
	боковые, лицевые

	
	обводные
	под руку, ногу, плечо, за спину

	
	крученые
	по различным осям

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

	
	двух предметов
	параллельные, разнонаправленные, разноплоскостные, поочередные, последовательные

	Отбивы
	об пол
	вперед, назад в сторону

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

	Ловли
	простые
	вперед и над собой, сбоку

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

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

	Передачи
	простые
	перед собой, над собой

	
	обводные
	под рукой, ногой, за спиной, за головой

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

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

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

	
	на туловище
	без и со смещением

	
	на ногах
	на двух и одной, свободной и опорной

	Вертушки
	на полу
	без и со смещением

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

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

	
	туловища
	шеи, плечевого пояса, талии, всего туловища

	
	ног/ноги
	стопы, голени, всей ноги

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

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

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

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

	Элементы входомв предмет
	надеванием
	махом вперед, назад внутрь и наружу

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

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

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


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

2)
Шаг галопа.
Методическое сопровождение занятий Воспитательная работа
            Цель воспитательной работы - формирование всесторонне развитой гармонической, творческой личности воспитанников средствами физической культуры.
      Задачи, решаемые в процессе воспитательной деятельности:
1) воспитание стойкого интереса и целеустремленности, трудолюбия, чувства прекрасного;
2) формирование физической культуры и установки на здоровый образ жизни; К воспитательным средствам относятся:
3) личный пример и педагогическое мастерство педагога;
4) атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
5) формирование дружного коллектива;
6) повышение мотивации;
Задача воспитательных действий направлена на обеспечение каждому ребенку благоприятных условий для проявления его способностей и умений
3.2  Материально-техническое обеспечение программы Материально-техническое обеспечение программы включает: - наличие тренировочного спортивного зала и раздевалок; - наличие у обучающихся спортивной экипировки:
-спортивная форма для занятий в зале: черная или белая облегающая футболка, леггинсы или лосины, носочки или получешки; обруч; скакалка; мяч.
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для реализации программы:
	№ п/ п
	Наименование
	Единица измерения
	Количеств о изделий

	1.
	    Гимнастические маты
	штук
	15

	2.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	3.
	Стенка гимнастическая
	штук
	8-10

	4.
	Магнитофон или CD-проигрыватель
	штук
	1


4.ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ 4.1.Формы текущего контроля
Качество подготовки обучающихся находится под постоянным контролем педагога. Программа предусматривает организацию и проведение текущего (в течение занятия), промежуточного и итогового контроля качества обучения и уровня усвоения образовательной программы.
Текущий контроль освоения программы осуществляется на практических занятиях в процессе выполнения обучающимися заданий, предлагаемых преподавателем.
Педагогический контроль осуществляется в процессе тренировочной и соревновательной деятельности и включает следующие виды (Таблица).
                      Таблица – Показатели и методы педагогического контроля
	№ п/ п
	Виды педагогического контроля
	Сроки  (в соответствии с
индивидуальным
планом спортивной подготовки)
	Показатели оценки
	Методы
педагогического контроля

	  1
	Контроль над тренировочными и соревновательным и нагрузками
	· оперативный, 
· текущий,
· этапный
	· специализированная нагрузка;
· координационная сложность нагрузки;
· направленность нагрузки;
· величина нагрузки;
	· сбор мнений спортсменов и тренеров;
· анализ рабочей документации тренировочного процесса; 
· педагогические наблюдения во время тренировки и соревнований; 
· определение и регистрация показателей тренировочной деятельности;
· тестирование  различных сторон подготовленности спортсменов и др.

	  2
	Контроль над физической 
подготовленность
ю
	 этапный
	уровень
 
развития физических способностей 
	

	  3
	Контроль над технической 
подготовленность
ю
	· текущий,
· этапный
	объём техники;
разносторонность техники;
эффективность техники;
освоенность 
	


Формы аттестации / контроля
	№ пп
	Раздел, тема
	Количество часов
	Формы аттестации / контроля

	
	
	Всего
	Теорети
ч.
заняти я
	Практи
ч.
заняти я
	

	1
	Общая физическая подготовка
	10
	
	10
	Сдача нормативов/открытый урок

	2
	Техническая подготовка
	13
	1
	13
	Открытый урок

	3
	Специальная физическая подготовка
	25
	1
	25
	Сдача нормативов

	4
	Хореографическая подготовка
	5
	1
	5

	Открытый урок

	5
	Танцевальная подготовка
	4
	
	4

	Открытый урок

	
	ИТОГО
	68
	3
	65
	


Эффективность управления процессом подготовки гимнаста во многом обусловлена использованием адекватных средств и методов педагогического контроля. Целью педагогического контроля является получение объективной информации о состоянии спортсмена, необходимой для принятия управленческого решения.
Объектами контроля в спорте являются:
1) контроль соревновательной деятельности;
2) контроль тренировочной деятельности;
3) контроль уровня подготовленности спортсмена.
В практике спорта, достаточно широко применяется комплексный контроль, под которым следует понимать контроль, в ходе которого сопоставляются и анализируются значения показателей всех трех вышеназванных направлений и устанавливается связь между параметрами тренировочной и соревновательной деятельности спортсмена и показателями его физического состояния, зарегистрированными в стандартных условиях.
Практические процедуры контроля (тестирования) могут осуществляться специалистами различного профиля. Однако   окончательное решение, определяющее структуру и содержание последующей подготовки, всегда остается за тренером.
4.2.Формы  промежуточной / итоговой аттестации
Формы подведения итогов реализации дополнительной общеразвивающей программы:  опрос, контрольное занятие, отчетный концерт, зачет, самостоятельная работа, экзамен, защита рефератов, конкуры, олимпиады, открытое занятие для родителей, соревнования,  игра-испытание.
Разрабатываются критерии оценок контроля достижения планируемых результатов, а также создаются фонды оценочных средств, включающие исполнительские программы, типовые задания, и т.д., позволяющие оценить приобретенные знания, умения и навыки. Разрабатываемые критерии и фонды оценочных средств должны соотноситься с содержанием программы. 
4.3. Критерии оценки, зачета/незачета
Контрольно-переводные нормативы:
	Контрольные нормативы:
	Критерии оценки:

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

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

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

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

	Скоростная сила мышц брюшного пресса 
	
	оценка
	10 седов (c)
	

	
	
	5
	<11,00
	

	
	
	4
	11,01-12,50
	

	
	
	3
	12,51-14,00
	

	
	
	2
	14,01-15,50
	

	
	
	1
	>15,51
	

	Скоростная сила мышц спины
	
	оценка
	10 разгибаний(c)
	

	
	
	5
	<8,00
	

	
	
	4
	8,01-9,00
	

	
	
	3
	9,01-10,00
	

	
	
	2
	10,01-11,00
	

	
	
	1
	>11,01
	

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

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