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1. Пояснительная записка
Актуальность. Акробатические упражнения весьма универсальны и доступны как средство индивидуальных занятий физической культурой в детском саду, дома и в учреждениях дополнительного образования. Спортивная акробатика позволяет поддерживать необходимый уровень развития целого ряда двигательных качеств и способностей, связанных с выполнением прыжков, вращений, равновесий. Спортивная акробатика - ценное средство развития смелости, решительности, ловкости. Ученикам предлагаются занятия прыжковой и парно-групповой акробатикой наряду с освоением основ хореографии и танца.

Программа содержит теоретические и практические рекомендации для тренеров-преподавателей. Учебный материал для практических и теоретических занятий распределён с учётом возрастных особенностей детей.
Направленность программы – физкультурно-спортивная.
Отличительные особенности программы. Программа пропагандирует здоровый образ жизни и служит средством профилактики и коррекции здоровья. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки, воспитанию и развитию основных физических качеств в процессе освоения акробатических упражнений.
          Адресат программы. Возраст детей, участвующих в реализации данной программы от 7 до 9 лет. Прием в секцию осуществляется по желанию, предоставляется справка от врача о состоянии здоровья с заключением о возможности заниматься в секции по избранному виду спорта.
          Цель. Формирование устойчивого интереса к занятиям спортивной акробатикой, ориентация на здоровый образ жизни, включение в процесс физического совершенствования.


Задачи программы:

· Сохранить и укрепить здоровье обучающихся;

· Способствовать развитию необходимых для акробата качеств: гибкость, ловкость, силу, координацию, быстроту и выносливость.
· Способствовать овладению техникой отдельных простейших акробатических соединений и элементов;

· Содействовать правильному и осознанному выполнению движений в соответствии с образцом, предложенным педагогом;

· Повысить мотивацию и развить стойкий интерес к занятиям спортом;

· Просветительская работа в области гигиены и самоконтроля.

При этом необходимо учитывать некоторые объективные, медицинские противопоказания к занятиям спортивной акробатикой:

· заболевания центральной и периферической нервной системы;

· заболевания, деформация костей и суставов;

· ревматические и врождённые пороки сердца.

Следовательно, запись в группы должна производиться с разрешения врача, а в течение всего периода обучения необходим медицинский контроль.

Основной формой обучения является учебное практическое занятие.

Используются также следующие формы занятий:

1) Урок – игра;
2) Урок – конкурс;

3) Сюжетное занятие;

4) Контрольно- проверочные занятия;

Используются следующие методы обучения:

· Практический;

· Наглядный;

· Словесный;

· Игровой;

· Соревновательный.

Используются следующие методы организации занятий:

· Фронтальный;

· Групповой;

· Индивидуальный;

· Поточный.
Планируемые (ожидаемые) результаты:

К концу  учебного года обучающиеся:

Имеют:

- начальные знания по самостоятельному выполнению физических упражнений и режиму дня;

Знают:

- правила поведения и технику безопасности при занятиях в спортивном зале;

Умеют выполнять:

- комплексы общеразвивающих упражнений;

- стойку на лопатках;

- стойки на голове и руках у стены;

- мост из исходного положения стоя на коленях;

- складку ноги врозь и ноги вместе, сидя на полу;

- кувырок вперёд;

- боковой кувырок;

- прыжок через скакалку.

2. Организационно-педагогические условия
Объем и срок освоения программы. Режим занятий.

Программа реализуется 42 недели в год, 6 часов занятий в неделю, 252 часа в год., Из них 10 часов теоретических занятий, 158 часов практических занятий.

Рабочая программа построена с учетом возрастных особенностей мальчиков и девочек, занимающихся в группе. Возраст  обучающихся группы -  7-9 лет. Срок реализации программы -  1 год.
             Количество обучающихся –  15 человек.

Формы обучения

Занятия проводятся в спортивном зале.  Изучение теоретического материала осуществляется в форме 15 – 20-минутных бесед, которые проводятся, как правило, в начале занятий (как часть комплексного занятия).    В ходе практических занятий учащиеся группы получат элементарные навыки по гимнастике. Практические занятия по физической, технической и тактической подготовке проводятся в форме игровых занятий по общепринятой методике. 
Материально-техническое оснащение

Занятия проводятся на базе МАОУ Бутурлинской СОШ имени В.И. Казакова по адресу: Нижегородская обл., р.п. Бутурлино, ул. Школьная, д.2 и МБОУ Базинской ООШ им. Н.В. Сутягина, в помещениях, переданных по договору безвозмездного пользования.

 Для реализации данной программы имеется и может быть использовано: универсальный спортивный зал,  маты, скакалки, мячи, шведская стенка. 

Формы аттестации

Входной контроль обучающихся проводится в сентябре. 

Текущий контроль проводится в течение всего периода обучения по программе (на учебных занятиях). 
      В  группе предусматривается прием контрольных нормативов по общей и специальной физической и технико-тактической подготовке. 

      Итоговый контроль подводится в мае  практически.
Методы контроля:

· усвоение знаний (опрос, контрольное упражнение, тестирование)

· устойчивость интереса к предмету (опрос, индивидуальная беседа, коллективная рефлексия)

· достижения (контрольные испытания )

· физическое развитие (тестирование физической подготовленности, педагогическое наблюдение, антропометрическое обследование)
3.  УЧЕБНЫЙ ПЛАН
учебный план на 42 недели учебно-тренировочных занятий 

по 6 часов в неделю (ч)
	№
	Разделы подготовки
	количество часов
	Формы промежуточной

аттестации

	
	
	всего
	теория
	практика
	контроль

	1
	Теоретическая  подготовка
	2
	         2
	-
	Устный опрос

	2
	Общая физическая подготовка 
	70
	
	70
	наблюдение

	3
	Специальная  физическая подготовка
	60
	
	60
	тестирование


	4
	Хореография (специальная двигательная подготовка)
	30
	
	30
	наблюдение

	5
	Акробатические упражнения
	86
	
	86
	выступления

	6
	Итоговая и промежуточная аттестация
	4
	-
	4
	Сдача нормативов

	
	Всего
	252
	2
	250
	


	содержание
	месяцы
	Всего за год



	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	

	Теория
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	ОФП
	10
	10
	10
	8
	7
	7
	7
	5
	3
	3
	
	70

	СФП
	8
	8
	6
	5
	8
	7
	7
	5
	3
	3
	
	60

	Хореографическая подготовка
	3
	
	
	5
	
	5
	4
	5
	4
	4
	
	30

	Акробатические упражнения
	2
	8
	10
	8
	11
	4
	8
	9
	12
	14
	
	86

	Итоговая и промежуточная аттестация
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	4

	Тренировочных дней в неделю
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	
	

	Часов в неделю
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Всего
	26
	26
	26
	26
	26
	24
	26
	24
	24
	24
	
	252


4. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
План – график распределения учебных часов
5. Рабочая программа
I Теоретическая подготовка
· Понятия о спорте, о спортивной акробатике;
· Краткие сведения о строении и функциях организма человека;

· Влияние физических упражнений на организм занимающихся;

· Основы гигиенических знаний и навыков, закаливания, режима и питания;

· Основы самоконтроля.

II Общая физическая подготовка
Общеразвивающие упражнения. 

· Движения головы: поднимание и опускание, повороты вправо-влево.
· Положения и движения рук: вниз, на пояс, вперёд, вверх, в стороны, перед грудью, за спину, за голову; поднимание, опускание, вращение кистей; сжимание, разжимание пальцев; попеременное и одновременное поднимание рук вперёд, вверх, в стороны; размахивания вперёд, назад; сведение рук за спиной; сгибание и разгибание; круговые движения прямыми и согнутыми в локтях руками; хлопки перед собой; над головой, за спиной.
· Положения и движения ног: вместе, врозь, на носках; выставление прямой ноги вперёд, отведение в сторону, назад на носок; поочерёдное поднимание прямой, согнутой ноги вперёд, в сторону, назад; приседание, полуприседание, с опорой и без, с разным положением рук; удержание под углом одновременно и поочерёдно в положениях сидя, лёжа; сгибание, разгибание, разведение, сведение пальцев; оттягивание носков, сгибание, вращение стоп.

· Положение и движение туловища: стоя, сидя, лёжа, в упоре, стоя на коленях; сохраняя равновесие на повышенной, ограниченной опоре, повороты вправо-влево; наклоны вперёд, в стороны; прогибание, выгибание спины в упоре, стоя на коленях, в сочетание с различными движениями рук, ног; перевороты со спины на живот и обратно (в положении лёжа); выполнение разнообразных движений руками, ногами, туловищем в положении сидя и лёжа.
· Строевые упражнения: общее понятие о строе, построение по росту, равнение, повороты на месте. 

· Ходьба, на носках, на пятках, в полуприседе, в приседе, с высоким подниманием бедра, широким шагом, спиной вперёд, скрестным шагом вперёд и назад.
· Бег: с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, спиной вперёд, скрестным шагом правым боком и левым, с остановкой на сигнал, с поворотами, со сменой ведущего, сменой темпа и направления, с сохранением равновесия на ограниченной, повышенной, наклонной поверхности, с преодолением препятствий, с ускорением и замедлением, с ускорением на 30м и 60м., кросс 500м.; челночный бег.
· Ползание, лазанье: проползание в упоре стоя на коленях по прямой (6-10метров); под предметами и вокруг них, между ними; по наклонной поверхности; на животе по гимнастической скамейке (подтягиваясь руками); ходьба в упоре стоя согнувшись; подлезание под предметы, перелезания через них; лазанье по гимнастической стенке вверх, вниз приставным и чередующимся шагами; передвижение по рейкам гимнастической стенки приставным шагом вправо-влево.
· Прыжки: на месте, с продвижением вперёд, через линии, через невысокие предметы, с поворотом вправо-влево; на одной; в высоту, в длину с места, из приседа, на скакалке; спрыгивание с высоты на мат.
· Упражнения для формирования правильной осанки.

Упражнения для развития ловкости:

· Общеразвивающие упражнения для рук, ног, туловища без предметов;

· Упражнения с гимнастическими палками, обручами, мячами скакалками, лазанье по гимнастической стенке;
· Упражнения с мячами различных размеров.

Упражнения для развития гибкости:

· Наклоны вперёд из различных исходных положений, из положения, стоя, наклон с захватом голени руками до касания грудью коленей;
· У гимнастической стенки, нога на уровне пояса, наклоны вперёд до касания грудью колена поднятой ноги, наклоны к опорной ноге до касания руками пола;
· Мост из положения, лёжа на спине, стоя, удержание 3-5 секунд;

· Полушпагат на правую и левую ногу;
· Махи правой и левой ногой вперёд, в стороны, назад с опорой о гимнастическую стенку;

· Упражнения для развития гибкости суставов.

Упражнения для развития силы:

· Упражнения для развития мышц кистей, плечевого пояса: висы на гимнастической стенке, отжимания с махом, с хлопками, жимы, упражнения в сопротивлении с партнёром и без);

· Поднимания и опускание прямых рук и ног вперёд, в стороны, назад без предметов и с отягощениями или гимнастической палкой;

· Сгибание и разгибание рук, в упоре лёжа, из виса на перекладине;
· Поднимание, опускание и удержание прямых ног до касания пола из положения, лёжа на спине, 900 из виса на гимнастической стенке, до 450 из положения сидя на полу без опоры руками; 

· Подъём туловища из положения, лёжа на спине, на боку, на животе, из виса;

· Поднимание, опускание и удержание одной или двух ног из положения лёжа на животе;

· Приседание на одной ноге («пистолет») с опорой о гимнастическую стенку и без опоры;
Упражнения для развития быстроты:

· Челночный бег 3раза по 10м.;

· Задания с использованием различных видов бега, прыжков в виде эстафет и подвижных игр;

· Выполнение силовых упражнений на скорость за 10 – 15 сек.;

· Спортивные игры.

III Специальная физическая подготовка
· Поднимание и опускание прямых и согнутых ног вместе и врозь из положения виса на гимнастической стенке вниз головой, обратным хватом;

· Различные виды складок ноги вместе и врозь на полу, сидя, стоя, у гимнастической стенки;

· Отталкивание одной и обеими руками от стены, пола;

· Упражнения для развития специфических групп мышц для выполнения кувырков, мостов, стоек на руках, лопатках и голове, шпагатов, равновесий, переворотов, рондатов.

      IV Хореография (специальная двигательная подготовка)

1. Изучение хореографических позиций рук и ног;
2. Галоп с правой и левой ноги вперёд и в стороны;

3. Чередования шага и маха прямой ногой вперёд, в стороны, назад;

4. прыжки «полушпагат», «складка», «скрепка», «перекидной», «шагом», «кольцом».
          V Акробатические упражнения

1. Стойка на лопатках: согнув ноги, прямая; прямая с опорой о пол, без опоры.

2. Стойка на груди (стойка выполняется из упора, лёжа прогнувшись перекатом вперёд)

3. Стойка на голове: согнув ноги, прямая; в полушпагате, согнувшись; с опорой и без опоры. Выполняется из упора присев, руки вперёд согнуты, поставить голову на 25-30 см. от линии кистей и не разводя локти поднять одну ногу согнутую, затем другу.

4. Стойка на руках: полустойка, стойка махом, стойка толчком, стойка полушпагатом. Руки на ширине плеч, пальцы разведены и слегка согнуты, тело вертикально закреплено ноги прямые, носки оттянуты, смотреть на кисти.

5. Равновесия: «ласточка», «фронтальное равновесие», боковое равновесие (в парах, с опорой, без опоры, в тройках).
6. Мосты: из и.п. лёжа на спине, стоя на коленях, стоя, по стене; на двух ногах, на одной ноге, другая согнута вперёд, прямая вперёд. Мост на одной руке, другая вперёд, мост с поворотом в упор присев и мост встать.

При выполнении «моста» из и.п. лёжа и стоя, стараться выпрямить ноги, перевести вес тела на руки, руки прямые.

7. Шпагаты: полушпагат, правой левой ногой, кольцом, поперечный.
Перед выполнением шпагатов сделать специальную разминку опускаться на шпагат плавно, с опорой на руки.

8. Упоры: упор лёжа на одной ноге, руке, боком, согнув ноги, упор лёжа сзади.
При выполнении руки не сгибать.

9. Перекаты кувырки: группировка сидя, тоже в положении приседа, тоже в положении лёжа на спине; перекаты назад и вперёд из упора присев в группировке, разучивать перекаты и кувырки лучше на мягкой опоре. 

Кувырок вперёд - выполняется из упора присев с мягким толчком ног, руки на шаг вперёд; кувырок назад – выполняется из упора присев быстрым перекатом назад в группировке. Боковой кувырок. Все кувырки выполняются на наклонной поверхности с горки, на матах.
10. Правильное выполнение и удержание складок на полу и у гимнастической стенки.
11. Разучивание переворота боком (колеса) с места, с подскока и с разбега.
Парные упражнения

1. Стоя лицом друг к другу, соединив носки ног, взяться за руки лицевым или глубоким хватом и выпрямить их, присесть и встать;
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2. Нижний лежит на спине, ноги согнуты, верхний с опорой руками на колени, а бёдрами на руки нижнего – упор лёжа;
3. То же, но верхний прогибается назад до касания одной или двумя ногами головы.
4. Поддержка на бёдрах нижнего, сидящего на коленях (лицевая).
5. Поддержка под живот. Лечь лицом вниз на спину ниж​него, стоящего   в   упоре   на   коленях, прогнуться, отвести   руки   в   стороны.
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6.
Равновесия на полу с поддержкой
а)
равновесие с поддержкой ниж​ней, стоящей на коленях в наклоне
назад;
б)
равновесия, взаимно поддержи​вая  друг  друга  руками  или  рукой;
в)
равновесие с поддержкой за ру​ки нижней, сидящей в полушпагате или шпагате;
г)
фронтальные равновесия с за​хватом рукой под пятку, взаимно под​держивая друг друга.
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7. Мосты с опорой на партнера (парт​нершу).
Последовательность разучивания
а)
наклоном назад, опираясь рука​ми на бедра нижней, выполняющей полумост стоя на коленях;
б)
наклоном  назад, опираясь на бедра нижней, делающей мост;

При проведении занятий рекомендуем включать игры и игровые упражнения: «Три лодочки», «Единоборцы», «Неразлучная парочка», «Снайпер», «Веретено», «Цепочка», «Переправа», «Каскадёры», «Червячки и яблочки», «Лиса и ёж», «Ёж», «Берёзовая роща», «Маленькие превращения», «Колобок», «Охотники и утки», «Лесная прогулка», «Рыбак и рыбки», «Медведи и пчёлы», «Мы весёлые ребята», «Мой весёлый звонкий мяч», «Курочка хохлатка», «Зайцы в огороде», «Ловишка», «Хитрая лиса», «Дедушка колдун», «Поехали», «Море, берег, парус», «Запрещенное движение», «Делай наоборот», «Светофор», «4 стихии» и т.д.
                              Этапы обучения гимнастическому упражнению 

         Отличительной чертой гимнастики является многообразие средств и методов их применения, что позволяет целенаправленно воздействовать на развитие всех основных функций организма. Занятия по спортивной гимнастике направлены на развитие движений, совершенствование двигательной навыков и физических качеств (ловкость, гибкость, силу, выносливость). Движения доставляют детям радость и могут служить хорошим средством повышения умственной работоспособности. Акробатические упражнения содействуют всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышает возбудимость мышц, темп, силу, мышечный тонус и общую выносливость ребенка. 
      Процесс обучения гимнастическому упражнению представляет собой определенную систему действий педагога и ребенка. Эти действия имеют осмысленную связь и последовательно распределены во времени. Поочередное решение конкретных задач обучения обуславливает возможность выделения отдельных этапов. В данном случае рассматривается период непосредственного разучивания упражнения, в котором выделяются три взаимосвязанных этапа обучения: начальное разучивание, углубленное разучивание, закрепление и совершенствование движения. 
        Обучение гимнастическим упражнениям можно разделить на три этапа.
 1. Этап ознакомления 
2. Этап разучивания 
3. Этап совершенствования 
Первый этап обучения начальное обучение новому движению. Обучение на данном этапе направлено на создание общего представления о новом движении. Предварительное представление о движении служит основой для предстоящих двигательных действий. Это требует точного и последовательного создания образа нового движения. Ребенок получает первичные сведения об упражнении: форме, направлении, решающих действиях, отдельных положениях. Эта информация может носить описательный характер и дополняться количественными значениями технических действий. Создание представления на данном этапе обучения может быть дополнено двигательным опробованием: зафиксировано отдельное положение, проимитировано с помощью преподавателя или воспроизведено в максимально облегченных условиях (на тренажере). При этом ребенок получает определенные мышечные ощущения (двигательную информацию), которые расширяют сведения о технике нового упражнения. 
Второй этап обучения углубленное разучивание движения. Это решающий этап обучения. Он направлен на овладение основами техники нового движения. Деятельность педагога здесь складывается из следующего: 
1. Постоянного наблюдения за ходом выполнения движения. 
2. Сопровождения выполнения упражнения словесными и иными сигналами. 
3. Оказания непосредственной помощи для облегчения выполнения. 
4. Обеспечения безопасности обучения.
 5. Исправления ошибок путем коррекции действий ребенка в процессе выполнения движения. 
6. Планирования последующих заданий. При планировании и организации обучения новому движению следует учитывать следующие моменты: при разучивании на одном занятии нескольких новых движений требуется их чередование с уже освоенными; для лучшего запоминания движения  желательно его повторять на каждом занятии; перерыв между подходами к снаряду не должен превышать 3 минут. В результате активной работы взрослого и ребенка на втором этапе обучения уточняется представление о новом движении, происходит овладение основами двигательного действия. На этом этапе возможно дробное изучение упражнения, а также целостное выполнение разучиваемого движения в естественных или облегченных условиях. Результатом обучения на данном этапе является технически правильное и самостоятельное выполнение движения. При этом возможны еще неточности в деталях техники, нестабильность. 
Третий этап обучения закрепление и совершенствование движения. Данный этап направлен на стабилизацию техники и совершенствование выполнения изучаемого движения изучаемого движения. Это достигается в результате целостного и самостоятельного повторения упражнения в условиях или близких к соревновательным. Степень овладения движением должна быть доведена до уровня прочного автоматизированного навыка, что позволит уверенно выполнять освоенное движение в различных условиях (на занятии, в соревновании, показательном выступлении) на протяжении длительного периода. Роль педагога на данном этапе обучения определяется задачами контроля и управления учебным процессом. Непосредственное участие в выполнении упражнения (помощь, сопровождение) уменьшаются. Ребенок чаще использует приемы самоконтроля и самооценки собственных действий. В результате последовательного решения 3 задач обучения гимнастическое упражнение выполняется технически правильно, стабильно и совершенно, т.е. перестает быть новым. Такой уровень овладения движением можно считать завершением процесса обучения. Для сохранения достаточно высокого качественного и технического уровня исполнения каждое упражнение необходимо периодически повторять. 
    Для успешной реализации поставленных задач предполагает тесное взаимодействие с родителями. Такое сотрудничество определяет творческий и познавательный характер процесса обучения, развитие физических способностей детей, обуславливает его результативность. 
Структура занятия по спортивной гимнастике
Гимнастика имеет определенную структуру: начинается с подготовительной части, затем следует основная часть и в конце - заключительная. Подготовительная часть по продолжительности занимает 10-15 минут и имеет собственные задачи: 
- подготовка организма детей к предстоящей работе (настрой центральной нервной системы, подготовка опорно-двигательного аппарата к выполнению упражнений основной части занятия.)
 - формирование у детей умение выполнять двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой и степенью мышечного напряжения, овладение школой движения. 
Для решения этих задач в подготовительной части используются различные средства: строевые упражнения, разновидности передвижений, танцевальные упражнения, подвижные игры, вольные упражнения с элементами на координацию движений. Упражнения с высокой интенсивностью выполнения подготовительную часть включать нецелесообразно, т.к. они могут снизить работоспособность детей в основной части. Поэтому здесь не ставятся задачи развития у детей таких двигательных качеств как сила, выносливость.
 Основная часть занятия занимает 20-30 минут и содержит следующие задачи: 
- формирование жизненно необходимых и специальных (гимнастических) двигательных навыков;
 - развитие волевых и физических качеств детей. 

Для решения этих задач в основной части занятия используется значительный подъем упражнений (прикладные, акробатические и вольные). 
Заключительная часть занимает 10-15 минут. Основными ее задачами являются подготовка организма детей к предстоящей деятельности, подведение итогов данного занятия, задание на дом. В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие упражнения (ходьба, упражнения на расслабление), отвлекающие (на внимание, на координацию, спокойные игры, выполняемые с музыкальным сопровождением), упражнения, способствующие повышению эмоционального состояния (танцевальные и т.п.). 
6.ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ
Критериями оценки качества усвоения знаний теоретического раздела являются: полнота, точность и осознанность полученных знаний, что выражается в объеме, логичности, аргументированности устных  ответов обучающихся.
Результаты отслеживаются путём педагогического наблюдения за каждым ребёнком и в целом за развитием всей группы на занятиях в течение учебного года, а также при итоговой аттестации.
                    Нормативы общей физической, специальной физической подготовке
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	И.П. основная стойка 1 – упор присед 2 – И.П.

(за 10 сек. Не менее 8 раз)
	И.П. основная стойка 1 – упор присед 2 – И.П.

(за 10 сек. Не менее 6 раз)

	Сила
	Подъем туловища лежа на спине

(не менее 5 раз)
	Подъем туловища лежа на спине

(не менее 3 раз)

	
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 1 раз)
	Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине

(не менее 3 раз)

	
	Удержание положения "угол" в висе на гимнастической стенке ноги в «группировке» (не менее 4 с)
	Удержание положения "угол" в висе на гимнастической стенке ноги в «группировке» (не менее 4 с)

	Скоростно-силовые

качества
	Прыжок в длину с места

(не менее 90 см)
	Прыжок в длину с места

(не менее 80 см)

	Координация
	Удержание равновесия на одной ноге (не менее 4 с)
	Удержание равновесия на одной ноге (не менее 4 с)

	Гибкость
	И.П. стойка ноги врозь, руки на поясе

1. наклон вперед, ноги прямые, достать пальцами пола, фиксация 4 с.

2. И.П.
	И.П. стойка ноги врозь, руки на поясе

1. наклон вперед, ноги прямые, достать пальцами пола, фиксация 4 с.

2. И.П.
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