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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Настоящая программа разработана для ГБУ ДО «Спортивная школа по ледовым видам спорта им. Олимпийского чемпиона Ю. М. Михайлова» (далее – Учреждение) в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022), Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих программ нового поколения в области физической культуры и спорта, Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», а также с санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными 28.09.2020 г. 
Дополнительная общеразвивающая программа (далее – Программа) разработана с учетом возрастных и антропометрических особенностей детей.

1.1. Характеристика вида спорта «фигурное катание на коньках»

Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным видам спорта в России.  Сущность данного вида спорта заключается в передвижении спортсмена на коньках по льду под музыку. Фигурное катание имеет целью продемонстрировать технику движения по льду с одновременным выполнением различных комбинаций базовых элементов шагов, спиралей, вращений, прыжков.
Популярность
 фигурного
катания
связана с выступлением спортсменов перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие на них. Умение сосредоточиться, преодолеть боязнь выступать перед многочисленной аудиторией – ценные качества, хорошо развиваемые занятиями фигурным катанием на коньках. 
Занятия данным видом спорта способствует снятию нервного напряжения, приведению в норму веса, сохранению стройности фигуры, укреплению легких, приобретению и развитию гибкости тела и сопротивляемости организма заболеваниям. Еще одно свойство, развивающиеся у человека, занимающегося фигурным катанием на коньках — быстрота реакции и совершенная координация.

Перемещение фигуристов на льду представляет собой хаотическое движение, при котором спортсмены часто движутся навстречу друг другу на большой скорости.

Столкновения же случаются весьма редко. Развитию быстроты двигательной реакции способствуют многие элементы фигурного катания, например, исполнение прыжков с вращением в воздухе, когда спортсмен за десятые доли секунды производит целый комплекс движений.

Среди дисциплин фигурного катания на коньках выделяют одиночное катание женское и мужское, парное (женщина + мужчина), спортивные танцы на льду (женщина + мужчина), синхронное катание (от 12 до 16 человек могут включать и женщин и мужчин). Каждый из видов имеет относительную самостоятельность, однако ведущим и объединяющим их является одиночное катание. 
Фигурное катание на коньках – один из видов спорта, в котором высокие спортивные достижения спортсмены показывают в юношеском возрасте. В фигурном катании на начальный этап обучения приходят дети, возраст которых 4 – 5 лет. Дошкольный возраст – один из основных периодов, в котором формируется человеческая личность, и  закладываются прочные основы для физического развития, формирования центральной нервной системы и ее вегетативных отделов,  сердечно-сосудистой системы и опорно-двигательного аппарата так необходимых в дальнейшем для достижения выдающихся спортивных результатов. 

Непрерывный рост достижений в профессиональном спорте, предъявляет все большие требования к поиску одаренных детей. 
Проблема организации отбора перспективных спортсменов существенным образом связана с вопросами этапного отбора, его задачами на различных стадиях подготовки.
2. НОРМАТИВНЫЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ
2.1. Актуальность, цели, задачи программы, режим реализации программы.
Актуальность программы:

- удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности;

- обеспечение физического, психологического и нравственного оздоровления обучающихся.
Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что при гармоничном развитии всех физических качеств, так же осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовку, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств, на овладение основами техники фигурного катания на коньках.

Целью программы является формирование знаний, умений и навыков в фигурном катании на коньках, вовлечение детей в систему регулярных занятий спортом, отбор перспективных детей для дальнейшего обучения по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «Фигурное катание на коньках». 
Программа направлена на решение следующих задач: 
· развитие личности детей;
· формирование основ здорового образа жизни;
· формирование стойкого интереса к занятиям фигурным катанием на коньках и спортом;
· содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности;
· воспитание трудолюбия и волевых качеств личности;
- воспитание и совершенствование физических качеств (с преимущественной направленностью на развитие быстроты, ловкости, гибкости).
Реализацию данной программы предлагается осуществлять на основе следующих принципов:

·   строгая преемственность задач, средств и методов  этапа предварительной подготовки  детей, 
·   от простого к сложному;

·    учёт возрастных особенностей детей;

·   гуманистических начал, многообразия и вариантности форм организации жизнедеятельности и образования детей;

·   приоритета интересов каждого ребенка и учета его интеллектуальных и психофизиологических личностных особенностей;

·   воспитывающего подхода в проведении занятий;

·   учета специфических региональных особенностей культуры, экологии и жизни ребенка.

Программный материал изложен в соответствии с утвержденным режимом учебно-тренировочной работы.
В группы предварительной подготовки зачисляются дети 4-5 лет прошедшие вступительные испытания, не имеющие медицинских противопоказаний и на основании заявления родителей (законных представителей).


Вступительные испытания проводятся в виде тестирования состояния различных систем детского организма:

- состояние статокинетической системы (проба Ромберга, проба Яроцкого, отоитовая реакция Вочека);

- оценка особенностей антропометрических данных (длина шеи, форма спины, длина ног, форма ног. Полнота ног, форма таза);
- оценка музыкального слуха (выстукивание заданного ритма, ходьба под музыку с меняющимся ритмом и темпом);

- подвижность в суставах (подвижность тазобедренного сустава, пассивный подъем ноги вперед и вывод её в сторону, активное скручивание корпуса, гибкость позвоночного столба).

Критерии отбора детей определяются на педагогическом совете Учреждения и доводятся до родителей поступающих.

Организация проведения тестирования регламентируется Положением о вступительных и контрольно-переводных экзаменах.

Количество часов в год планируется по годам обучения и включает практические занятия по хореографии, общефизической подготовке, ледовой подготовке и сдачу нормативов.

Учебно-тренировочный год в группах 1-го года обучения начинается с 1 октября и оканчивается 31 августа. Учебно-тренировочный год в группах 2-го года обучения начинается 1 сентября и оканчивается 31 августа. 

Учет объема учебно-тренировочной работы по неделям ведет тренер – преподаватель в журнале учета групповых занятий. К занятиям допускаются дети, прошедшие медицинский осмотр и представившие справку от врача-педиатра об отсутствии противопоказаний заниматься фигурным катанием на коньках, а также справку об отсутствии контактов с инфекционными больными. 
Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивном зале, зале хореографии и на ледовой площадке.

2.2. Адресаты программы
2.2.1.  Возрастные особенности физического развития детей дошкольного возраста (4-5 лет)

Наука об организме ребенка—это самый трудный раздел ме​дицинской науки. Если организм взрослого человека представляет собой относительно однородную систему сложных функций, то в отношении организма ребенка такое рассуждение неправомочно. Даже само слово “ребенок” требует обязательного пояснения: о каком возрасте идет речь.

Каждому возрастному этапу свойственны специфические анатомо-физиологические особенности. Различия между возрастными группами определяются не только количественными, но и качест​венными показателями морфологических структур и функциональ​ных признаков отдельных органов, систем и всего организма в целом. Формирование организма детей и подростков характеризу​ется интенсивно идущими морфологическими и физиологическими процессами. При этом развитие организма протекает неравномерно, периоды усиленного роста сменяются периодами его замедления, во время которых происходит интенсивное формирование тканей организма. В процессе возрастного развития изменяются все свойства организма: химические, физико-химические, морфологические и функциональные. Возрастные изменения определяются ходом обмена веществ и энергии, а также увеличением скелетной муску​латуры.

Процесс роста и морфологического совершенствования органов и тканей представляет собой единый процесс. Организм—это сложнейшая организация функциональных систем, в которой мно​гочисленные звенья взаимосвязаны и находятся под коррелиру​ющим влиянием нервной и эндокринной систем. Развитие организ​ма в детском и подростковом возрастах не всегда происходит плав​но и последовательно, но идет непрерывно. Чем моложе ребенок, тем своеобразнее его организм, тем в большей степени он отлича​ется от взрослого человека.

Не умаляя роли наследственности в развитии организма, все же следует подчеркнуть влияние внешних факторов на формиро​вание особенностей регуляции функций, на качественную характе​ристику и интенсивность образования различных приспособительных реакций к самоорганизации, к активному поиску так называемого устойчивого состояния.

Организм ребенка на каждом этапе жизненного пути выступает как наиболее целесообразно сложившееся в процессе развития гармоничное целое с присущими ему особенностями. Существуют наиболее восприимчивые к воздействию внешних факторов перио​ды развития растущего организма, когда функциональные системы готовы к оптимальному восприятию раздражителей из внешнего мира. Как преждевременная, так и запоздалая встреча с сигнала​ми внешней среды на определенном возрастном этапе может оста​вить след на формировании анализаторных систем мозга на всю последующую жизнь.

Вопросы возрастной периодизации весьма спорны в силу отсут​ствия единого мнения о границах между возрастными периодами. К тому же растущий организм развивается индивидуально, про​ходит своим неповторимым путем, со своими отклонениями и дис​пропорциями. Нередко физическое и умственное созревание, функ​циональная дееспособность двигательного аппарата и внутренних органов, общее состояние организма — его биологический возраст не согласуются с календарным возрастом, опережая его или, на​оборот, заметно отставая.

С целью дифференцированного подхода к организации физиче​ского воспитания детей необходимо остановиться на медико-биологических и психологических особен​ностях возрастного периода, как первое детство (от 4 до 7 лет), а конкретно детей 4-5 лет.

 Формируется развитие коры головного мозга, появляются разнообразные новые понятия, представления. Быстро развивается двигательный отдел коры головного мозга, дети становятся более подвижными, начинают хорошо бегать, прыгать, лазать, сохранять равновесие. Организм укрепляется, развивается мускулатура, к 6 годам появляется более тонкая координация мелких групп мышц кисти, что способствует овладению навыками рисования. Продолжает совершенствоваться речь. В поведении детей большое значение имеет под​ражание, но уже проявляются и инициатива, творчество. Ребенок постепенно приучается подчинять свои действия определенным пра​вилам игры, требованиям коллектива. К 6 годам дети очень склонны к положительным эмоциям, к поощрениям. Взрослым не​обходимо относиться к детям внимательно, ласково, заботливо, и дети будут спокойными, внимательными, жизнерадостными и по​слушными.

В возрасте 5 лет происходят существенные изменения в двигательной функции. Быстрыми темпами развиваются гибкость, быстрота, ловкость. В то же время сила и выносливость находятся на низком уровне. Наибольший прирост скоростных качеств наблюдается у детей от 2 до 7 лет, независимо от пола (Н.А. Ноткина 1980), в 6 лет обнаруживаются сдвиги в силовых и скоростно-силовых качествах. В этом возрасте необходимо развивать гибкость, это связано с большим содержанием органических веществ в костной и соединительной ткани и эластичности суставно-связочного аппарата.

Именно в раннем возрасте у ребенка формируется нервная и костно-мышечная системы, совершенствуется дыхательный аппарат, закладываются основы хорошего здоровья и полноценного физического развития, одним из непременных условий этого является формирование двигательной активности детей. 
2.3. Ожидаемые результаты

1. Вовлечение детей в занятия фигурным катанием на коньках;
2. Укрепление здоровья;

3. Развитие задатков и способностей, соответствующих требованиям фигурного катания на коньках;

4. Обучение базовым элементам и технике фигурного катания на коньках;

5. Сдача контрольно-переводных нормативов по хореографической подготовке, технической подготовке и общефизической подготовке;

6. Зачисление в Учреждение на этап начальной подготовки (НП-1) первого года обучения. Зачисление происходит по сумме баллов, набранных во всех трех тестах.
3. МЕТОДИЧЕСКИЙ РАЗДЕЛ ПРОГРАММЫ

3.1. Режим организации учебно-тренировочного процесса.

Годовой учебно-тренировочный план группы предварительной подготовки 1-го года обучения составляет 36 недель, 2-го года обучения 40 недель. Часы обучения распределены не только по годам, но и по основным предметным областям:  
1. Техническая подготовка (ледовая)
2. Общая физическая подготовка

3. Хореографическая подготовка

	Этапы подготовки
	Период обучения
	Мин./макс. возраст для зачисления
	Мин./макс. количество человек в группе
	Количество часов в неделю

(академический час=45 мин)
	Количество занятий в неделю

	Группа предварительной подготовки 1-го года обучения
	1 год
	4-5 лет
	12/25
	4
	4

	Группа предварительной подготовки 2-го года обучения
	1 год
	5-6 лет
	12/25
	6
	6


Годовой план учебно-тренировочной работы групп предварительной подготовки, обучающихся по дополнительной общеразвивающей программе*
	
	Разделы программы
	1 год (9 мес)
	2 год (10 мес)

	
	
	4 час/нед  (16ч/мес) 
	6 час/нед  (24 ч/мес)

	
	
	Лед.-   2 ч

ОФП - 1ч

Хор.-   1ч
	Лед.-  3ч

ОФП -2ч

Хор.-  1ч

	1
	Общая физическая подготовка
	36
	80

	
	Вводное занятие
	2
	2

	1.1
	Общеразвивающие упражнения
	10
	19.5

	1.2
	Общая выносливость
	4
	15

	1.3
	Координация, ловкость
	4
	15

	1.4
	Гибкость
	4
	15

	1.5
	Подвижные игры
	12
	12

	
	Контрольные нормативы (зачет)
	-
	1.5

	2
	Хореографическая подготовка
	36
	40

	2.1
	Ритмика
	10
	12

	2.2
	Станок
	8
	9

	2.3
	Середина
	8
	9

	2.4
	Элементы танца
	9.5
	9.5

	
	Контрольные нормативы (откр.урок)
	0.5
	0.5

	3
	Техническая подготовка
	72
	120

	3.1
	Скольжение
	45
	67

	3.2
	Вращения
	8
	16

	3.3
	Прыжки
	11
	22

	3.4
	Эстафеты, игры
	4
	11

	
	Контрольные нормативы (открытый урок, зачет, экзамен)
	Зачеты     3
	Экзамены   3

	
	Итоговое занятие
	1
	1

	
	Всего часов в год
	144
	240


*Возможна замена часов одной предметной области на другую (лед, офп, хореография) для выработки общего количества годовых часов по программе в связи с обстоятельствами, воздействовать и повлиять на которые Учреждение не в силах (вызов тренера-преподавателя на соревнования в качестве судьи, закрытие ледовой арены для профилактических работ в летний период и т.д.).
3.2.  Программный материал
3.2.1 Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проводиться в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.
Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочных занятий.

Материал распределяется на весь срок реализации программы. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.
Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи,  оценка качества исполнения элементов фигурного катания. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. 
3.2.2. Общая физическая подготовка

Вводное занятие: 

·  Постановка задач на новый учебно-тренировочный год.

·  Знакомство с Программой.

·  Расписание занятий. 

·  Организационные вопросы. 
· Инструктаж по технике безопасности.

     1.1. Общеразвивающие упражнения
А) Строевые упражнения:
- выполнение команд, повороты на месте, в движении; движение строевым шагом, обычным, бегом; движение па внутренней или внешней стороне стопы, на пят​ках, на носках; основная стойка (ноги на ширине плеч, руки на поясе, ступни параллельно). Общие понятия: шеренга, дистанция, интервал.
Б) Общеразвивающие упражнения без предметов:
 - для рук и плечевого пояса: одновременные и попеременные дви​жения руками 

- сгибания и разгибания, поднимания и опускания, повороты, круго​вые движения, взмахи, на месте и в движении; сгибание и разгибание рук в упоре лежа;
- для туловища: вращения туловища вправо и влево в различных исходных положениях с одновременным движением рук; наклоны впе​ред, назад, в стороны, сочетание наклонов с поворотами туловища и движениями рук; различные пригибания с поворотами туловища и без них в положении лежа лицом вниз; то же руки за голову, с одновремен​ным движением рук, ног; сгибы-разгибы туловища из положения лежа лицом вверх с закрепленными ногами, подъем прямых ног, поперемен​но и вместе, вращение ногами, медленный подъем и медленное опус​кание ног;
  - для ног: приседания на одной и на обеих ногах, поднимание на носки, выпады, подскоки, бег приставным шагом;
1. 2. Упражнения на развитие общей выносливости:
- бег или ходьба: длительный равномерный бег в зале; чередование быстрой ходьбы; совершение пеших прогулок;
1.3. Развитие координации и ловкости:
Координация движений и ловкость вырабатываются и совершенствуются посредством подвижных игр, преодоления различных полос препятствий в форме эстафет, игры в салки, игры с мячом. 
1.4. Развитие гибкости: 

- мостики, шпагаты, активная и пассивная гибкость;

- работа на ковриках, у шведской стенки.
1.5. Подвижные игры:
- все виды игр с предметами (мяч, кубики, обручи, куклы, кегли и т.д.); 

- все игры с элементарным сюжетом; 

- игры «догонялки» и  др.
Контрольные нормативы

     Сдача нормативов по общей физической подготовке согласно разработанным требованиям и критериям для данного возраста на 2-м году обучения.
3.2.3. Хореографическая подготовка

Содержание программы 1-го года обучения.
Партерная гимнастика:

- упражнения для развития подвижности голеностопного сустава, эластичности мышц голени и стоп;

- упражнения для развития выворотности ног и танцевального шага;

- упражнения для улучшения гибкости позвоночника;

- упражнения для улучшения подвижности тазобедренного сустава и эластичности мышц бедра;

- упражнения для улучшения эластичности мышц плеча и предплечья, развития подвижности локтевого сустава;

- упражнения для исправления осанки;

- упражнения на укрепление мышц брюшного пресса.
Упражнения на ориентировку в пространстве:

-  игра «Найди свое место»;

- простейшие построения: линия колонка;

- простейшие перестроения: круг;

- сужение круга, расширение круга;

 - интервал;

- различие правой, левой руки, ноги, плеча;

- повороты вправо, влево;

- пространственное ощущение точек зала 

- движение по линии танца, против линии танца.
Упражнения для ритмики:

- повороты головы направо, налево;

- наклоны головы вверх, вниз, направо, налево, круговое движение головой, «Уточка»;

- наклоны корпуса назад, вперед, в сторону;

- движения плеч: подъем, опускание плеч по очереди, одновременно, круговые движения плечами «Паровозик», «Незнайка»;

- повороты плеч, выводя правое или левое плечо вперед;

- повороты плеч с одновременным полуприседанием;

-движения руками: руки свободно опущены в низ, подняты вперед, руки в стороны, руки вверх;

- «Качели» (плавный перекат с полупальцев на пятки);

-  чередование шагов на полупальцах и пяточках;

- прыжки поочередно на правой и левой ноге;

- простой бег (ноги забрасываются назад);

- «Цапельки» (шаги с высоким подниманием бедра);

- «Лошадки» (бег с высоким подниманием бедра);

- «Ножницы» (легкий бег с поочередным выносом прямых ног вперед);

- прыжки (по 6 позиции, из 6 во вторую прямую) с работой рук и без;

- бег на месте и с продвижением вперед и назад.
Постановка корпуса.

1. При формировании профессиональной осанки следует обратить внимание на расположение отдельных частей тела по отношению друг к другу (т.е. соотношение рук, головы, корпуса, ног).

2. Положение корпуса относительно ног: таз находится точно в центре, ни вперед, ни назад, ни в сторону отклонить нельзя. Ключицы расправлены.

3. Шейно-плечевые линии симметричны, лопатки прилегают к спине, углы их оттянуты вниз, и не выступают. Голова пряма или повернута, шея не напряжена.

Положение и движение рук.
Preparation (подготовка) – основание исполнительного апломба, учебная форма.

Этапы разучивания:
- основное положение – руки на талии (четыре пальца спереди, большой сзади) 

- руки открыты в сторону, натянуты.

Основные положения рук:

Preparation (подготовительное положение рук)

I позиция рук, II позиция рук, III позиция рук.

Положение и движение ног:

Понятия выворотные, не выворотные.

- VI позиция ног; II позиция ног – не выворотные.

- I позиция ног; II позиция ног; III позиция ног – выворотные.

Шаги:

- ходьба на полупальцах, на пятках;

- лёгкий бег на полупальцах;

- голоп, подскоки.

Приседания. Притопы. Хлопки.

«Пружинка» - небольшие пружинистые приседания по VI позиции ног.

Приставной шаг с приседанием, с притопом и одновременной работой рук

Ритмичные хлопки в ладони.

Игры: 

Развивают чувство ритма, выразительность движений, фантазию и воображение: «Солнышко», «Паровоз», «Куколка».

Эмоции в танце:

«улыбнулись», «рассердились», «удивление», «вежливость».
Танцевальные этюды, танцы.

Подготовка к итоговому контрольному занятию.

Итоговое контрольное занятие.
Календарно-тематический план 1-го года обучения хореографии.

	месяц
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя
	4 неделя



	октябрь
	Занятие 1.

Вводное занятие. 
Партерная гимнастика.
Ритмика.


	Занятие 2.

Партерная гимнастика.

Ритмика.

Муз.-подв. Игра


	Занятие 3.

Партерная гимнастика.

Ритмика.
Постановка корпуса.

Упражнения на ориентировку в пространстве:

- игра «Найди свое место»;

- простейшие построения: линия, колонка.

Муз.-подв. Игра


	Занятие 4.

Партерная гимнастика.
Ритмика.
Упражнения для разминки:

- повороты головы направо, налево;

- наклоны головы вверх, вниз, направо, налево, круговое движение головой, «Уточка»;

- наклоны корпуса назад, вперед, в сторону;

- движения плеч;

- движения руками.

Упражнения на ориентировку в пространстве:

- простейшие перестроения: круг; - сужение 

	ноябрь
	Занятие 5.

Партерная гимнастика.
Ритмика.

(н.т.)

Положения и движения рук:

-подготовка к началу движения (ладошка на талии).

Положения и движения ног:

Муз.-подв. игра

 
	Занятие 6. Партерная гимнастика.
Ритмика.

н.т.)

Положения и движения ног:

- 6 позиция.

 Упражнения для разминки:

- «Качели» ( покачивание с полупальцев на пяточки);

- шаги на полупальцах и пяточках ( чередование шагов).

(к.т)

Положения и движения ног:

- легкий бег на полупальцах.


	Занятие 7. Партерная гимнастика.
Ритмика.

 Упражнения на ориентировку в пространстве:

- различие правой и левой руки, ноги плеча;

- повороты вправо, влево.

Упражнения на ориентировку в пространстве:

- движения по линии танца, против линии танца.

Муз.-подв. Игра


	Занятие 8. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(н.т.)

Положения и движения ног:

- «Пружинка» - маленькое тройное приседание;

- «Пружинка» с одновременным поворотом корпуса.

Упражнения для разминки:

- простой бег (ноги забрасываются назад);

- простой бег на месте и с продвижением вперед и назад.

	декабрь
	Занятие 9. Партерная гимнастика.
Ритмика.

Упражнения для разминки:

- шаги с высоким подниманием бедра;

- «Лошадки» - бег с высоким подниманием бедра. 


	Занятие 10. Партерная гимнастика.
Ритмика.

Упражнения для разминки:

- прыжки поочередно на правой и левой ноге. 

Упражнения на ориентировку в пространстве:

пространственное ощущение точек зала 

(к.т.)


	Занятие 11. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(к.т.)

Положения и движения ног:

- позиции ног 

VI позиция ног

II позиция ног

не вывортные.


	Занятие 12. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(н.т.)

Положения и движения ног:

- позиции ног VI, I, III (свободные).

вывортные, не выворотные.

	январь
	Занятие 13. Партерная гимнастика.
Ритмика.

Ходьба  на  каждый  счёт  и  через  счёт.  (с  хлопками  в  ладоши). Упражнения  на  расслабление  мышц.
	Занятие 14. Партерная гимнастика.


Ритмика.

Хлопки  и  удары  ногой  на  сильные  и  слабые  доли  такта.

Упражнения  на  расслабление  мышц.


	Занятие 15. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(к.т.)

Положения и движения рук:

- раскрывание и закрывание рук. 

Положения и движения ног: VI, I, III позиция ног.
	Занятие 16. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(к.т.)

Положения и движения ног:

- demi-plie (6 позиция ног).

Игра на координацию.

Шаги: голоп, подскоки.



	февраль
	Занятие 17. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(н.т.) 

Положения и движения рук:

- хлопки в ладоши.

Игра на внимание.


	Занятие 18. Партерная гимнастика.
(н.т.)

Положения и движения ног:

- притоп простой, двойной, тройной;

- ритмическое сочетание хлопков в ладоши с притопами. 

Танцевальные шаги: подскоки, голоп.
	Занятие 19. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(к.т.)

Положения и движения рук:

- preparation – руки на талии,

в стороны.

Положения и движения ног:

- танцевальный шаг.


	Занятие 20. Партерная гимнастика.
(н.т.)

Положения и движения рук.

Положения и движения ног:

- простой приставной шаг на всей стопе и на полупальцах.

Игра на развитие музыкального слуха.



	март
	Занятие 21. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(н.т)

Положения и движения ног:

- простой приставной  шаг с притопом;

- простой приставной шаг с приседанием.


	Занятие 22. Партерная гимнастика.


(н.т.)

Положения и движения рук:

- «Полочка» (руки согнутые в локтях, перед грудью).

Положения и движения ног:

- поднимание и опускание ноги согнутой в колене, вперед (с фиксацией и без).


	Занятие 23. Партерная гимнастика.
Ритмика.

(н.т.)

Положения и движения ног:

- приставной шаг с приседанием и одновременной работой рук (положение «Полочка», наклон корпуса по ходу движения);

- приседание на двух ногах с поворотом корпуса.

Танцевальные этюды.
	Занятие 24. Партерная гимнастика.

(н.т.)

Положения и движения ног:

- приставной шаг с приседанием .

Положения и движения рук.

Танцевальные этюды:



	апрель
	Занятие 25. Партерная гимнастика.

Положения и движения ног и рук (н.т. и к.т.)

Танцевальные этюды.


	Занятие 26. Партерная гимнастика.

Положения и движения ног:

Танцевальные этюды.
	Занятие 27. Партерная гимнастика.
Танцевальные этюды.
	Занятие 28. Партерная гимнастика.
Танцевальные этюды.

	май
	Занятие 29. Партерная гимнастика.
Танцевальные этюды.


	Занятие 30. Партерная гимнастика.
Танцевальные этюды.
	Занятие 31. Партерная гимнастика.
Подготовка к контрольному итоговому занятию.


	Занятие 32.


Итоговое контрольное занятие.

Диагностика

	август
	Занятие 33.

Партерная гимнастика.

Положения и движения ног и рук (н.т. и к.т.)


	Занятие 34.

Партерная гимнастика.

Положения и движения ног:


	Занятие 35.

Партерная гимнастика.
	Занятие 36.

Партерная гимнастика.


Содержание программы 2-й год обучения.
Ритмика. 

1.Ритмическая мозаика на основе детского, народного и классического музыкального материала (галоп, подскок, полька)
2.Основные метроритмические рисунки.

3.Усложненная координационно ритмика.

4.Слушаем и слышим музыку.

- Жанры музыкальных произведений (марш, танец, песня, полька…).

- Простые музыкальные формы.

- Музыка и воспитание музыкального мышления, воображения и вкуса.

Усложненная форма партерной гимнастики
1. Развитие гибкости тела, шага, растянутости, эластичности мышц и связок, мышечного «корсета»

2.Развитие силы мышц спины, ног, брюшного пресса.

3.Экзерсис на полу (подводит нас к исполнению экзерсиса у станка и на середине зала).
Основы классического танца
1. Постановка корпуса (повторение предыдущего года).

2. Упражнения на ориентировку в пространстве:

- положение en face – лицом к зрителю, профиль в пол – оборота к зрителю и спиной к зрителю;

- диагональ, змейка.

3.Постановка корпуса.

4. Положения и движения рук:  

- перевод рук из одного положения в другое (Port de bras).

5. Положения и движения ног:

- позиции ног: 1,2,3 (выворотные);

- шаги на полупальцах с продвижением вперед и назад;

- relleve по 6,1 позиции 

- demi-plie по 6 поз.;

- battement teunolu в сторону;

- трамплинные прыжки;

- прыжок разножка;

- сочетание прыжков с поджатыми и вытянутыми ногами;

- сочетание прыжков с продвижением и на месте;

- saute по 6 поз.;

- saute в повороте (по точкам зала) по VI позиции ног.

6. Танцевальные комбинации.
Занятия с октября по январь.

Марш.
Поклон.

Ходьба на полупальцах; на пяточках.

Бег на полупальцах.

Подскоки.

Упражнения на координацию.

Положение en face, Epaulement (пол оборота).

Диагональ, змейка.

Постановка корпуса.

Положение и движение рук.

Позиции ног.

Прыжки.

Ритмика.

Растяжки: спины, рук, ног.

Поклон.
Занятия с января по август.

Марш.

Поклон.

Построение «линия» - «колонка».

Ходьба на полупальцах, бег на полупальцах, на пяточках.

Экзерсис на середине.

Позиции ног: переход из одной позиции в другую.

VI – I –II – III и обратно.

Releve по VI п.н.; по I п.н.

Demi plie по VI п.н.

Battements tendu  в сторону (с продвижением).

Ритмика:

ритмичные хлопки в ладоши под музыку;
притопы под музыку.

Танцевальные шаги:

Подскоки по кругу;

Диагональ – подскоки, вращения.

Середина:

saute по VI п.н. и с поворотам по точкам;
I форма  Port de bras.

Танец.

Поклон.

Танцевальные этюды: эмоциональная сфера танца и развитие актерской выразительности ребенка. Пробуждает фантазию, способность к импровизации; развивает артистизм.

Календарно-тематический план 2-го года обучения хореографии.

	месяц
	1 неделя
	2 неделя
	3 неделя


	4 неделя



	сентябрь
	Занятие 1.

Диагностика уровня музыкально-двигательных способностей детей на начало года.

Повторение 1 года обучения.

Упражнения на ориентировку в пространстве.
	Занятие 2.

Ритмика.

Партерная гимнастика. (к.т.)

Положения и движения  ног.

Положения и движения рук.
	Занятие 3. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(к.т.)

Упражнения на ориентировку в пространстве:

-положение прямо (анфас), полуоборот, профиль.

Положения и движения ног:

- позиции ног(выворотные);

- relleve  по 6,1 позициям.
	Занятие 4. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(к.т.)

Упражнения на ориентировку в пространстве.

Положения и движения ног и рук.

- по 1,6 saute позиции ног.

- saute в повороте (по точкам зала).

	октябрь
	Занятие 5.

 Ритмика.

Партерная гимнастика.

 (к.т.)

Положения и движения ног:

- demi – plie по 6 позиции.

- сочетание маленького приседания и подъема на полупальцы.

- шаги на полупальцах с продвижением вперед и назад.
	Занятие 6. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(к.т.)

Упражнения на ориентировку в пространстве.

Положения и движения ног:

- demi-plie  с одновременной работой рук.
	Занятие 7. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(к.т.)

Танцевальная комбинация, основанная на элементах классического танца.


	Занятие 8. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(к.т.)

рort de bras.
I форма.

	ноябрь
	Занятие 9.

 Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Положения и движения  ног.
Положения и движения  рук.
	Занятие 10. Ритмика.

Партерная гимнастика.

 (н.т.)

Положения и движения  ног.

Положения и движения рук.

	Занятие 11. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Движения ног:

- простой шаг с притопом.

Положения и движения рук:

- переводы рук из одного положения в другое.
	Занятие 12. Ритмика. Партерная гимнастика.   Упражнения на ориентировку в пространстве:  - положение прямо (анфас), полуоборот, профиль;          - диагональ, змейка.



	декабрь
	Занятие 13. Ритмика.

Партерная гимнастика.

Движения ног:

- battement tendu в сторону позиции (н.т.).
Движения ног:

- притоп простой, двойной, тройной;


	Занятие 14. Ритмика.

Партерная гимнастика.

- relleve по 6,1 позиции 

- demi-plie по 6 поз.;

трамплинные прыжки;

прыжок разножка;


	Занятие 15. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Движения ног:

Простой шаг с притопом с продвижением вперед, назад.

- battement tendu  по I позиции в сторону. 
	Занятие 16. Ритмика.

Партерная гимнастика.

Упражнения  на  расслабление  мышц

Ходьба  с  увеличением  темпа.

Положение рук.

Preparasion в танце


	январь
	Занятие 17. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Положение рук.
Упражнения на ориентировку в пространстве.

.
	Занятие 18. Ритмика.

Партерная гимнастика.

Упражнения на ориентировку в пространстве:

- диагональ: галоп, подскоки, вращения.

Танцевальные движения.

	Занятие 19. Ритмика.

Партерная гимнастика.

Упражнения на ориентировку в пространстве:

- «змейка»;

- «ручеек».

Танцевальная комбинация.
	Занятие 20. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Танцевальная комбинация.


	февраль
	Занятие 21. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Движения ног:

Подскок, галоп в сторону, вперед.
- releve  по 6, 1 позиции ног.

Demi plie по VI п.н.
Bettemtnts tendu в сторону.
	Занятие 22. Ритмика.

Партерная гимнастика.

(н.т.)

Движения ног:

- простой бег с открыванием рук 

Постановка корпуса.
	Занятие 23. Ритмика.

Партерная гимнастика.

- relleve по 6 позиция 

- demi-plie по 6 позиция на середине зала и у станка. 
Bettemtnts tendu
	Занятие 24. Ритмика.

Партерная гимнастика..

(н.т.)

Упражнения на ориентировку в пространстве:

- «звездочка».

- sotte по 1,6 поз.;

- sotte в повороте (по точкам зала).

Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).


	март
	Занятие 25. Ритмика.

Партерная гимнастика.


	Занятие 26. Ритмика.

Партерная гимнастика.

позиции ног: 1,2,3,5 (выворотные);
Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.


	Занятие 27. Ритмика.

Партерная гимнастика.

позиции ног: 1,2,3,5 (выворотные);
- relleve  по 6.1,2 позициям у станка.

Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).

	Занятие 28. Ритмика.

Партерная гимнастика.

шаги на полупальцах с продвижением вперед и назад; Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.



	апрель
	Занятие 29. Ритмика.

Партерная гимнастика.

- relleve по 6,1,2 позиции 

- demi-plie по 6,1,2 поз. на середине зала и у станка. Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).
Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.


	Занятие 30. Ритмика.

Партерная гимнастика.

- relleve по 6,1,2 позиции 

- demi-plie по 6,1,2 поз. на середине зала и у станка.

рort de bras. Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).
Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.
	Занятие 31. Ритмика.

Партерная гимнастика.

 рort de bras.

Упражнения на ориентировку в пространстве:  - положение прямо (анфас), полуоборот, профиль;          - диагональ, змейка. Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).
Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.
	Занятие 32. Ритмика.

Партерная гимнастика.

Движения ног:

- battement tendu вперед и в сторону на носок (каблук) по 6 и 1 свободной позиции, в сочетании с demi-plie.

(н.т.)

Движения ног:

- притоп простой, двойной, тройной; Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.

	май
	Занятие 33. Ритмика.   позиции ног: 1,2,3,5 (выворотные);     - relleve  по 6.1,2 позициям у станка. Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.


	Занятие 34.

Ритмика.

- relleve по 6,1,2 позиции 

- demi-plie по 6,1,2 поз.;

- demi-plie c с одновременной работой рук;

трамплинные прыжки;

 прыжок разножка;

рort de bras. Танцевальная комбинация, построенная на движениях польки.
	Занятие 35.

Подготовка к переводному экзамену.


	Занятие 36. 

Переводной экзамен.

Диагностика уровня музыкально-двигательных способностей детей. 



	август
	Занятие 37.

Ритмика. Партерная гимнастика.   Упражнения на ориентировку в пространстве:  - положение прямо (анфас), полуоборот, профиль;          - диагональ, змейка.
	Занятие 38.

Ритмика.

Партерная гимнастика.

 рort de bras.

Упражнения на ориентировку в пространстве:  - положение прямо (анфас), полуоборот, профиль;          - диагональ, змейка. Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).
	Занятие 39.

Ритмика.

Партерная гимнастика.

- relleve по 6,1,2 позиции 

- demi-plie по 6,1,2 поз. на середине зала и у станка.

рort de bras. Arabesque у станка с прямым и согнутым опорным коленом(выезд).

	Занятие 40.

Ритмика.

Партерная гимнастика.

Движения ног:

- battement tendu вперед и в сторону на носок (каблук) по 6 и 1 свободной позиции, в сочетании с demi-plie.

(н.т.)

Движения ног:

- притоп простой, двойной, тройной;


3.2.4. Ледовая подготовка

Основы техники. Основные элементы, ошибки. Разучивание и отработка технических навыков и приемов согласно программе:

· Скольжение: «Фонарик» вперед и назад
· Скольжение: «Цапелька» вперед
· Скольжение «Саночки» вперед
· Вращение: стоя на двух ногах
· Прыжок: «Перекидной» (с места)
· Вращение: стоя на одной ноге

Эстафеты, игры на льду, способствующие физическому развитию и эмоциональному настрою ребенка. 

3.3. Требования к знаниям и умениям обучающихся, контрольно-переводные нормативы. 

Оценка знаний, умений, навыков по хореографической подготовке 2-го год обучения
	
	Баллы
	Оценка

	Хореографические ЗУН


	5
	Применяет все знания, умения, навыки

	
	4
	Забывает или неправильно выполняет ЗУН

	
	3
	Отсутствует ориентировка на сценической площадке. Слабый уровень знаний, умений, навыков

	Эмоциональная выразительность


	5
	Высоко развито умение выразить в танце образное содержание

	
	4
	Недостаточно развито умение выразить в танце образное содержание

	
	3
	Отсутствует умение выразить в танце образное содержание

	Артистизм
	5
	Ярко выражен артистизм 

	
	4
	Недостаточно развит артистизм (зажат)

	
	3
	Отсутствует артистизм (без эмоций)

	

	Музыкальность
	5
	Движения четко выполняет в такт музыке

	
	4
	Движения выполняются вне музыки

	
	3
	Не выражает темп музыки, и нет танцевальных движений


Нормативы по хореографической подготовке 
Нормативы на этапе предварительной подготовки 1-го года обучения
           (Открытый урок - 20 минут)

1. Выполнение хореографических упражнений под музыку
2. Танцевальный этюд по заданию хореографа

Нормативы на этапе предварительной подготовки 2-го года обучения
           (Открытый урок - 30 минут)

1. Выполнение хореографических упражнений под музыку
2. Детская игровая композиция – «Полька».
Нормативы по ледовой подготовке
Сдача нормативов по ледовой подготовке согласно разработанным требованиям и критериям для данного возраста. 

1-й год обучения – зачет. 
2 год обучения – экзамен.
Контрольно-переводные нормативы разработаны на основе Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках, утвержденных Приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. №1092.
Нормативы технической подготовки (ледовая подготовка) 
(1-й год обучения)  
	Контрольные упражнения
	Бал
	Юноши
	Девушки

	
	
	1-й год обучения

	

	Скольжение: «Фонарик» вперед и назад (по 5 «Фонариков»)
	5
	Уверенное исполнение элемента из положения полуприседа, с хорошей работой голеностопа
	Уверенное исполнение элемента из положения полуприседа, с хорошей работой голеностопа

	
	4
	Выполнение на средней скорости, из положения полуприседа, с хорошей работой голеностопа
	Выполнение на средней скорости, из положения полуприседа, с хорошей работой голеностопа

	
	3
	Выполнение на малой скорости, ноги слегка согнуты в коленях, плохая работа голеностопа
	Выполнение на малой скорости, ноги слегка согнуты в коленях, плохая работа голеностопа

	
	2
	Выполнение на прямых ногах, практически отсутствует работа коленного сустава, Работают не две ноги одновременно, а одна.
	Выполнение на прямых ногах, практически отсутствует работа коленного сустава, Работают не две ноги одновременно, а одна.

	
	1
	Падение на начальной стадии исполнения элемента. Отсутствие представления об элементе.
	Падение на начальной стадии исполнения элемента. Отсутствие представления об элементе.

	Скольжение: «Саночки» вперед 

(5-ть счетов)
	5
	Уверенное выполнение на хорошей скорости, прямая спина, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на 5-ть счетов и более.
	Уверенное выполнение на хорошей скорости, прямая спина, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на 5-ть счетов и более.

	
	4
	Средняя скорость выполнения элемента, прямая спина, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на 4-е счета.  
	Средняя скорость выполнения элемента, прямая спина, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на 4-е счета.  

	
	3
	Малая скорость выполнения элемента, круглая спина, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на 3-и счета.
	Малая скорость выполнения элемента, круглая спина, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на 3-и счета.

	
	2
	Падение после предписанного счета, элемент выполнен не уверенно, круглая спина, угол в коленном суставе больше 90°. Скольжение в элементе на 2-а счета и мене. 
	Падение после предписанного счета, элемент выполнен не уверенно, круглая спина, угол в коленном суставе больше 90°. Скольжение в элементе на 2-а счета и мене. 

	
	1
	Падение на начальном этапе исполнения элемента.
	Падение на начальном этапе исполнения элемента.

	Скольжение: «Цапелька» вперед

(на 5-ть счетов)
	5
	Уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая. Ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на 5-ть счетов и более.
	Уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая. Ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на 5-ть счетов и более.

	
	4
	Выполнение на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на 4-е счета
	Выполнение на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на 4-е счета

	
	3
	Выполнение на малой скорости, присутствует небольшое покачивание туловища, свободная нога находится сзади опорной. Элемент выполнен на 3-и счета.
	Выполнение на малой скорости, присутствует небольшое покачивание туловища, свободная нога находится сзади опорной. Элемент выполнен на 3-и счета.

	
	2
	Выполнение на малой скорости, потеря равновесия, опорная нога согнута, свободная нога находится сзади опорной ноги, спортсмен сутулый (присутствует наклон туловища вперед), голова висит. Элемент выполнен на 2-а счета.
	Выполнение на малой скорости, потеря равновесия, опорная нога согнута, свободная нога находится сзади опорной ноги, спортсмен сутулый (присутствует наклон туловища вперед), голова висит. Элемент выполнен на 2-а счета.

	
	1
	Падение на начальном этапе выполнения элемента.
	Падение на начальном этапе выполнения элемента.

	Вращение: стоя на двух ногах 

(с места, не менее 2-х оборотов)
	5
	Вращение выполнено на хорошей скорости, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более.
	Вращение выполнено на хорошей скорости, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более.

	
	4
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов.
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов.

	
	3
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Недокрут одного оборота от предписанного количества.
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Недокрут одного оборота от предписанного количества.

	
	2
	Падение после выполнения вращения.
	Падение после выполнения вращения

	
	1
	Падение на заходе во вращение
	Падение на заходе во вращение

	Набрать средний балл 12,0


Нормативы технической подготовки (ледовая подготовка) 
(2-го года обучения)
	Контрольные упражнения
	Бал
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год обучения

	Скольжение: «Саночки» вперед и назад

(на 5 счетов)
	5
	Выполнение на хорошей скорости, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на заданное количество счета. 
	Выполнение на хорошей скорости, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на заданное количество счета. 

	
	4
	Средняя скорость исполнения элемента, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного
	Средняя скорость исполнения элемента, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного

	
	3
	Малая скорость исполнения элемента, круглая спина, угол приседа соответствует норме. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного. Возможно падение, при условии выполнения предписанного количества счета
	Малая скорость исполнения элемента, круглая спина, угол приседа соответствует норме. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного. Возможно падение, при условии выполнения предписанного количества счета

	
	2
	Элемент исполнен неуверенно, круглая спина, угол приседа не соответствует норме (таз провален или выше уровня опорного колена), падение
	Элемент исполнен неуверенно, круглая спина, угол приседа не соответствует норме (таз провален или выше уровня опорного колена), падение

	
	1
	Нет попытки исполнения элемента
	Нет попытки исполнения элемента

	Скольжение: «Цапелька» вперед и назад

(на 5 счетов)
	5
	Выполнение на большой скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на заданное количество счета
	Выполнение на большой скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на заданное количество счета

	
	4
	Выполнении на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного счета
	Выполнении на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного счета

	
	3
	Уверенное начало, но потеря хода, голова опущена, ботинок свободной ноги находится сзади опорной ноги. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного счета
	Уверенное начало, но потеря хода, голова опущена, ботинок свободной ноги находится сзади опорной ноги. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного счета

	
	2
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение элемента, падение
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение элемента, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	Прыжок: «Перекидной»

(с места)
	5
	Хороший наезд, легкость отрыва, высота, уверенный выезд
	Хороший наезд, легкость отрыва, высота, уверенный выезд

	
	4
	Средний наезд, легкость отрыва, средняя высота, уверенный выезд
	Средний наезд, легкость отрыва, средняя высота, уверенный выезд

	
	3
	Короткий наезд, низкий прыжок, короткий выезд
	Короткий наезд, низкий прыжок, короткий выезд

	
	2
	Практически нет наезда, вместо прыжка переступание, падение
	Практически нет наезда, вместо прыжка переступание, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	Вращение: стоя на одной ноге (с места, не менее 3-х оборотов)
	5
	Вращение выполнено с хорошей скоростью, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более
	Вращение выполнено с хорошей скоростью, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более

	
	4
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов

	
	3
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Выполнение на один оборот меньше предписанного
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Выполнение на один оборот меньше предписанного

	
	2
	Вращение 1 оборот, падение
	Вращение 1 оборот, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	За каждый элемент набрать не менее 3-х баллов, всего по ледовой подготовке набрать не менее 12 баллов


Нормативы по общей физической подготовке (ОФП)
Нормативы 2-го года обучения на этапе предварительной подготовки для зачисления на этап начальной подготовки 1 года обучения разработаны на основании Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках (ФССП), утвержденного Приказом Минспорта РФ №1092 от 30.11.2022 года, размещенном на официальном сайте Минспорта России.
 НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

ОФП и СФП на НП-1
	№
	Упражнения
	Баллы
	НП 1 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,7
	6,9

	
	
	4
	6,8
	7

	
	
	3
	6,9
	7,1

	
	
	2
	7
	7,2

	
	
	1
	7,1
	7,3

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	10,1
	10,4

	
	
	4
	10,2
	10,5

	
	
	3
	10,3
	10,6

	
	
	2
	10,4
	10,7

	
	
	1
	10,5
	10,8

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	9
	6

	
	
	4
	8
	5

	
	
	3
	7
	4

	
	
	2
	6
	3

	
	
	1
	5
	2

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	3
	5

	
	
	4
	2
	4

	
	
	3
	1
	3

	
	
	2
	0
	2

	
	
	1
	-1
	1

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	120
	115

	
	
	4
	115
	110

	
	
	3
	110
	105

	
	
	2
	105
	100

	
	
	1
	100
	95

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах
	5
	67

	
	(кол-во раз за 1 минуту)
	4
	66

	
	 
	3
	65

	
	 
	2
	64

	
	 
	1
	63

	2.2.
	Прыжки на скакалке на одной ноге
	5
	32

	
	(кол-во раз за 1 минуту)
	4
	31

	
	 
	3
	30

	
	 
	2
	29

	
	 
	1
	28

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата (см)
	5
	48
	38

	
	
	4
	49
	39

	
	
	3
	50
	40

	
	
	2
	51
	41

	
	
	1
	52
	42

	2.4.
	Прыжок в высоту с места (см)
	5
	29
	26

	
	
	4
	28
	25

	
	
	3
	27
	24

	
	
	2
	26
	23

	
	
	1
	25
	22


Для перевода на этап начальной подготовки 1-го года обучения (НП-1) по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках  общая сумма баллов по ледовой и физической подготовке должна составлять не менее 39 баллов. По хореографической подготовке – зачет.
4. УСЛОВИЯ ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ
4.1. Материально-техническое обеспечение
Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят на ледовых площадках в СК «Юбилейный», СЛК «Орбита», СЛК «Кристалл».

	Название спортивного комплекса
	Назначение помещения

	СК «Юбилейный»
	Кабинеты администрации

	
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Орбита»
	Зал индивидуальной силовой подготовки 

(тренажерный зал)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Кристалл»
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)


Спортивный инвентарь, необходимый для реализации программы
Таблица 1
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество

	1.
	Гантели переменной массы (3 до 5 кг) 
	комплект
	8

	2.
	Зеркало настенное (12х2 м) 
	комплект
	1

	3.
	Лонжа переносная 
	штук
	2

	4.
	Лонжа стационарная 
	штук
	2

	5.
	Мат гимнастический 
	штук
	20

	6.
	Мини батут 
	штук
	10

	7.
	Музыкальный проигрыватель (переносной) 
	штук
	4

	8.
	Перекладина гимнастическая 
	штук
	1

	9.
	Полусфера гимнастическая 
	штук
	6

	10.
	Скакалка гимнастическая 
	штук
	20

	11.
	Станок для заточки коньков 
	штук
	2

	12.
	Станок хореографический 
	комплект
	1

	13.
	Степ для фитнеса 
	штук
	10


4.2. Требования к технике безопасности на занятиях

Во избежание травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма обучающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе.

Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренера-преподавателя, непосредственно проводящего занятия с группой.

На первом занятии необходимо ознакомить обучающихся с правилами безопасности при проведении занятий.

1. Тренер-преподаватель обязан:

· производить построение и перекличку учебных групп перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. Опоздавшие к занятиям не допускаются;

· не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной нормы;
· подавать докладную записку в учебную часть Учреждения о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных случаях. 

2. Настоящая Инструкция предусматривает основные требования по охране труда для обучающихся.

2.1. К занятиям фигурным катанием допускаются лица, прошедшие медицинское освидетельствование, инструктаж по охране труда, проверку знаний требований охраны труда. 
2.2. При проведении занятий фигурным катанием необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха.
         2.3. Обучающийся должен проходить обучение по охране труда в виде: вводного инструктажа, первичного инструктажа на учебно-тренировочном занятии.

2.4. Вводный инструктаж проводит тренер-преподаватель в рамках занятия.

2.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом администрации учреждения. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю.

2.6. При проведении занятий фигурным катанием возможно воздействие на обучающихся следующих опасных факторов:

· травмы при ненадежном креплении коньков к обуви;

· потертости ног при неправильной подгонке ботинок;

· травмы при падении на лед и при столкновении обучающихся друг с другом.
         2.7. Обучающийся должен знать и соблюдать правила личной гигиены. 
2.8. Обучающийся обязан немедленно извещать своего тренера-преподавателя о любой ситуации, угрожающей жизни и здоровью обучающихся, о каждом несчастном случае или об ухудшении своего здоровья, в том числе о появлении признаков острого заболевания (отравления).
          2.9. Требования настоящей инструкции по охране труда являются обязательными для обучающихся. 
4.3. Учебно-информационное обеспечение
1. Андреева Е.М. Комплекс мероприятий по программе охраны здоровья детей и подростков // Школьный вестник г. Твери. – 2002.- № 5, с.73-75, 78.

2. Баранов А.А. Здоровье российских детей // Педагогика. – 1999.- № 8, с. 41-44.

3. Бурмистрова Н.И. Оздоровительная физкультура для дошкольников и младших школьников: методические рекомендации. – Коломна: КПИ,1996.

4. Вавилова Е.Н. «Развивайте у дошкольников ловкость, силу, выносливость». Пособие для воспитателей детского сада.- М.: Просвещение, 1981 г.

5. Вавилова Е.Н. «Учите бегать, прыгать, лазать, метать». Пособие для воспитателя детского сада.- М.: Просвещение, 1983 г.

6. Гузеев В.В. Системные основания образовательной технологии. – М.,1995. с.5-7. 

7. Гусалов А.Х. Физкультурно-оздоровительная группа.-М.: ФиС, 1987. с.9, 12-21, 48-51.

8. Дьяченко М.Н. Психологический словарь- справочник. – Мн.: Харвест, М.:АСТ, 2001. с.170.  

9. //Дошкольное воспитание//. –М.: Просвещение, 1990.- № 9, с.33-37.

10.  Змановский Ю.Ф. Воспитаем детей здоровыми. - М.: Медицина,1989. –с.5-7. 17-23, 126.

11. Крамкина С.В., Белецкая М.М. «Ритмическая гимнастика». Пособие для воспитателя детского сада.- М.: Просвещение, 1985 г.

12. Кильпио Н.Н. «Восемьдесят игр для детского сада». Пособие для воспитателя детского сада.- М.: Просвещение, 1980 г.
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