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I.
Пояснительная записка
1. Характеристика учебного предмета, его место и роль 
в образовательном процессе. 
Программа учебного предмета «Специальная физическая подготовка» (СФП) разработана на основе «Рекомендаций по организации образовательной и методической деятельности при реализации общеразвивающих программ в области искусств», направленных письмом Министерства культуры Российской Федерации от 21.11.2013 №191-01-39/06-ГИ, а также с учетом многолетнего педагогического опыта в области  хореографического искусства.
Учебный предмет «Специальная физическая подготовка» неразрывно связан со всеми предметами  общеразвивающих программ в области хореографического творчества. 
Знания, умения, навыки, приобретенные обучающимися на СФП, активно применяются на уроках классического, народно – сценического, современного танца и других.
Упражнения специальной физической подготовки не являются самостоятельным выразительным средством танца, как и средством технической подготовки обучающихся в экзерсисе классического танца. Они направлены на развитие таких специальных качеств, как: гибкость и сила, быстрота и ловкость, вестибулярная устойчивость, прыгучесть, общая выносливость.
Широта диапазона профессиональных возможностей обучающихся зависит именно от совершенства развития вышеуказанных качеств. 
Методы для наиболее глубокого, качественного и быстрого воспитания этих качеств хорошо известны специалистам таких видов спорта, как художественная и спортивная гимнастика, акробатика и др. Специально разработанные методы и методики на основе опыта работы ведущих физиологов, спортивных врачей, активно использовались при подготовке танцовщиков в своей работе такими метрами балета, как М. Бежар, 
И. Моисеев, М. Плисецкая, В. Васильев и др. 
Система СФП, предложенная в настоящей программе, строится 
на планомерном целенаправленном подходе к воспитанию и развитию тех или иных физических качеств с учетом естественных возрастных физиологических особенностей их формирования. 
За основу взята теория физического развития, созданная российской научной школой. 
В программу включен материал по акробатке, элементы которой все чаще встречаются в современных направлениях хореографии.
Акробатические элементы распределены по годам обучения 
на принципе от простого к сложному, с учетом параллельного развития специальных физических качеств для их выполнения. 
Целесообразно вести, как отдельный предмет, целенаправленную специальную физическую подготовку (СФП), которая позволяет добиваться более качественного и быстрого развития наилучшего уровня профессиональных данных.
2. Срок реализации учебного предмета
Срок освоения программы учебного предмета «Специальная физическая подготовка» для детей, поступивших в МАУДО ДШИ в 1 класс третьего модуля в возрасте от 13 до 15 лет, составляет 3 года.
3. Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом МАУДО ДШИ на реализацию предмета «Специальная физическая подготовка». Общая трудоемкость учебного предмета «Специальная физическая подготовка» при 3 – годичном сроке обучения составляет 91 час. 
Из них: 70 часов – аудиторные занятия, 21 час – самостоятельная работа.
4. Форма проведения учебных аудиторных занятий групповая, рекомендуемая продолжительность урока – 40 минут. Предусмотрена самостоятельная работа обучающихся – 30% от аудиторного времени 
и контроль домашнего задания.
5. Цель и задачи учебного предмета
Цель:
- обучение и базовое развитие специальных физических качеств, способствующих успешному освоению узко – специфичных, технически сложных движений в области хореографического искусства.
Задачи:
- укрепление здоровья и гармоничное развитие всех форм и функций организма обучающихся;
- разносторонняя общая физическая подготовка;
- овладение наипростейшими элементами акробатики;
- воспитание дисциплинированности, аккуратности, старательности;
- приобретение опыта формирования состояния психологической готовности, саморегуляции и мобилизации;
- формирование у одаренных детей комплекса знаний, умений и навыков, позволяющих в дальнейшем осваивать профессиональные образовательные программы в области хореографического искусства.
6. Обоснование структуры учебного предмета 
Программа содержит следующие разделы, отражающие основные характеристики учебного процесса:
- сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение УП;
- распределение учебного материала по годам обучения;
- описание дидактических единиц учебного предмета;
- требования к уровню подготовки учащихся;
- формы и методы контроля, система оценок;
- методическое обеспечение учебного процесса.
В соответствии с данными направлениями строится основной раздел программы «Содержание учебного предмета».
7. Методы обучения
Для достижения поставленной цели и реализации задач предмета используются следующие методы обучения:
- методы организации учебной деятельности (словесный, наглядный, практический);
- метод стимулирования и мотивации (формирование интереса ребенка);
- метод активного обучения (формирование творческих способностей ребенка);
- репродуктивный метод (неоднократное воспроизведение полученных знаний, умений, навыков);
- эвристический метод (нахождение оптимальных вариантов исполнения).
8. Описание материально – технических условий реализации учебного предмета 
Материально – техническая база МАУДО ДШИ соответствует санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда. 
МАУДО ДШИ располагает материально – технической базой для реализации программы «Специальная физическая подготовка», обеспечивает проведение всех видов занятий, концертно – творческой деятельности обучающихся для достижения обучающимися результатов, установленных федеральными государственными требованиями.
Минимально необходимый для реализации программы учебного предмета перечень учебных аудиторий и материально – технического обеспечения включает учебные аудитории для групповых занятий. МАУДО ДШИ обеспечено наличием музыкальных инструментов (рояль, пианино, цифровое пианино, синтезатор), соответствующим оборудованием.  
Учебные аудитории для реализации учебного предмета 
«Специальная физическая подготовка»
Таблица 1
	Учебная аудитория
	Площадь
(м2)
	Оснащение

	Корпус № 2

	№ 111
	60,2
	- пианино;
- музыкальный центр;
- ноутбук;
- фонотека; 
- учебная, нотная и учебно-методическая литература;
- сценические костюмы для концертных 
и конкурсных выступлений, 
- реквизит (венки, корзинки, мячи)
- соответствующее напольное покрытие;
- балетные станки;
- зеркала;
- коврики для занятий.

	№114
	39,4
	- пианино;
- музыкальный центр;
- ноутбук;
- фонотека;
- учебная, нотная и учебно-методическая литература;
- сценические костюмы для концертных 
и конкурсных выступлений;
- соответствующее напольное покрытие;
- балетные станки;
- зеркала.

	№106
	39,4
	- музыкальный центр;
- ноутбук;
- фонотека;
- сценические костюмы для концертных 
и конкурсных выступлений;
- соответствующее напольное покрытие;
- зеркала;
- блоки для занятий;
- коврики для занятий;
- резина для растяжки.


В МАУДО ДШИ 3 концертных зала с концертными роялями, звукотехническим и световым оборудованием:
- корпус № 1 – 2 концертных зала (Большой зал на 380 посадочных мест, Малый зал на 50 посадочных мест);
- корпус № 2 – 1 концертный зал (Зрительный зал на 200 посадочных мест).
Концертные залы
Таблица 2

	Наименование оборудования
	Место расположения
	Кол-во

	Концертный рояль
	Корпус № 1
Корпус № 2
	Большой зал
Малый зал
Зрительный зал
	5 шт.

	Ноутбук
	Корпус № 1
Корпус № 2
	Большой зал
Малый зал
Зрительный зал
	2 шт.

	Студийный микрофон
	Корпус № 1
	Большой зал
Малый зал
	4 шт.

	Радиосистема с головной гарнитурой
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	4 шт.

	Микрофонная система
беспроводная
	Корпус № 1
	Большой зал
Малый зал
	1 шт.

	Микшерный пульт
	Корпус № 1
	Большой зал
Малый зал
	1 шт.

	Звукотехнический комплекс
	Корпус № 1
	Большой зал
Малый зал
	1 шт.

	Акустическая  система
	Корпус № 1
	Большой зал
Малый зал
	1 шт.

	Активная 2-полосная акустическая система 
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Акустическая система  пассивная 
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Акустическая система пассивная 
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Активный 18’ сабвуфер, усилительный модуль
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Аналоговый кассетный рекордер
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	1 шт.

	Проигрыватель рекордер
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Эквалайзер
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Блок питания 
6-канальный
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Компрессор-лимитер экспандер
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Контролер Активных Акустических систем
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	1 шт.

	Кроссовер (стерео)
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	1 шт.

	Подавитель акустической обратной связи
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Процессор эффектов
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	1 шт.

	Радиомикрофон одноантенный (пара)
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	1 шт.

	Радиосистема SHURE
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	3 шт.

	Радиосистема беспроводная
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	6 шт.

	Усилитель
	Корпус № 2
	Зрительный зал
	2 шт.

	Световое оборудование (комплект)
	Корпус № 1
Корпус № 2
	Большой зал
Зрительный зал
	2 шт.


Библиотечный фонд МАУДО ДШИ укомплектован печатными изданиями основной, дополнительной учебной и учебно – методической литературой, в том числе, изданиями, поступившими в библиотечный фонд Учреждения за последние 5 лет.
В МАУДО ДШИ соблюдаются своевременные сроки текущего 
и  капитального ремонта учебных помещений, создаются условия для содержания, своевременного обслуживания и ремонта музыкальных инструментов. Учреждение обеспечивает выступления учебных хореографических коллективов сценическими костюмами.
II.
Содержание учебного предмета 
1.
Сведения о затратах учебного времени, предусмотренного 
на освоение учебного предмета «Специальная физическая подготовка»:
	Вид учебной работы, учебной нагрузки
	Распределение по годам обучения

	
	1
	2
	3

	Количество недель
	35
	35
	35

	Недельная  нагрузка в часах
	1
	1
	1

	Максимальная учебная нагрузка 
(на весь период обучения, в часах) 
	91
	91
	91

	Количество часов на аудиторные занятия
	70
	70
	70

	Количество часов на самостоятельную работу
	21
	21
	21

	Всего
	546


2. Годовые требования по классам
Настоящая программа учебного предмета отражает разнообразие специальных упражнений для выработки большого числа все усложняющихся двигательных навыков, а также возможностью индивидуального подхода к каждому обучающемуся.
Преподаватель в работе должен учитывать, что большинство упражнений предназначаются для исполнения, а остальные – для работы 
в классе или просто ознакомления. Следовательно, преподаватель может устанавливать степень завершенности работы по освоению движений специальной физической подготовки. 
В СФП требуются определенные навыки такие как:
- гибкость и сила;
- быстрота и ловкость;
- вестибулярная устойчивость;
- прыгучесть;
- общая выносливость.
1 год обучения
На протяжении всего учебного года основными целями и задачами является укрепление здоровья и гармоничное развитие вех форм и функций организма обучающихся. Основной упор идет на формирование правильной осанки, спортивно – артистического стиля (школы). Главная задача привить интерес и потребность к регулярным занятиям, воспитать дисциплинированность, аккуратность, старательность.
Рекомендуемый список изучаемых движений: 
Равновесия. 
1. Стоя на правой (левой) ноге, вторая согнута вперед, вытянутой стопой 
у колена с опорой на всю стопу; полупальцы).
2. Наклоны назад до касания пятки опорной ноги противоположной (разноименной) рукой:
а) опорная нога прямая, вторая вытянута вперед носком в пол, опорная нога 
на всей стопе; 
б) опорная нога на всей стопе и прямая, вторая нога согнута вперед, носок плотно (вытянутые пальцы) прижаты к колену.
3. Равновесия на всей стопе одной ноги, вторая вытянута вперед, в сторону, назад на 90градусов.
Шпагаты.
1. Продольный шпагат: правый, левый.
2. Поперечный шпагат.
3. Складка вперед в продольном и поперечном шпагате.
«Мосты.»
1. Мосты с опорой на стопы и кисти рук.
2. Мост на коленях с захватом голеностопных суставов (руки через верх).
3. Мост из упора присев с проворотом через 1 руку.
Упоры.
1. Упор присев.
2. Упор лежа.
3. Упор углом, ноги выпрямлены.
Стойки.
1. Стойка на лопатках.
2. Стойка на голове у опоры
3. Стойка на руках у опоры
Вращательные упражнениях
1. Перекат в сторону через поперечный шпагат.
2. Перекат через плечо:
а) с коленей с опорой руками у груди, на колени; 
б) из положения сидя ноги вытянуты вперед, в положение лежа на животе 
с опорой руками у груди.
Кувырки.
1. Кувырок из упора присев в группировке до упора присев: а) в сед; б) ноги врозь; в) в стойку на лопатках
2. Кувырок из широкой стойки ноги врозь.
Перевороты.
1. «Колесо» вправо, влево.
2. Перекидка вперед и назад махом одной ноги и толчком другой.
3. «Колесо» через одну руку.
2 год обучения 
На втором году обучения основными целями и задачами является перспектива дальнейшего укрепление здоровья и гармоничное развитие всех форм и функций организма обучающихся. Основной упор все так же идет 
на формирование правильной осанки, спортивно — артистического стиля (школы). Обучающиеся занимаются специальной двигательной подготовкой, развивают умение ощущать и дифференцировать разные параметры движений. Продолжается привитие интереса к регулярным занятиям, дисциплинированности и старательности.
Рекомендуемый список изучаемых движений: 
Равновесия. 
1. Стоя на правой (левой) ноге, вторая согнута вперед, вытянутой стопой 
у колена с опорой на всю стопу; полупальцы.
2. Наклоны назад до касания пятки опорной ноги противоположной (разноименной) рукой:
а) опорная нога прямая, вторая вытянута вперед носком в пол, опорная нога на всей стопе; 
б) опорная нога на всей стопе и прямая, вторая нога согнута вперед, носок плотно (вытянутые пальцы) прижаты к колену.
3. Равновесия на всей стопе одной ноги, вторая вытянута вперед, в сторону, назад на 90градусов.
Шпагаты.
1. Продольный шпагат: правый, левый.
2. Поперечный шпагат.
3. Складка вперед  в продольном и поперечном шпагате.
«Мосты.»
1. «Мосты» с опорой на стопы и кисти рук.
2. «Мост» на коленях с захватом голеностопных суставов (руки через верх).
3. «Мост» из упора присев с проворотом через 1 руку.
4. «Мост» с опорой на ноги и предплечья.
5. Опускание и поднимание в «мост» из положения лежа, ноги согнуты и на ширине плеч.
Упоры.
1. Упор присев.
2. Упор лежа.
3. Упор углом, ноги выпрямлены.
4. Упор углом, ноги выпрямлены врозь.
Стойки.
1. Стойка на лопатках.
2. Стойка на голове у опоры
3. Стойка на руках у опоры
4. Стойка на руках, без опоры, из положения сидя на коленях, в положение группировки в стойке.
Вращательные упражнениях
1. Перекат в сторону через поперечный шпагат.
2. Перекат через плечо вперед:
а) с коленей с опрой руками у груди, в положение сидя, ноги вытянуты;
б) из положения лежа на животе, в положение сидя, ноги вытянуты вперед.
3. Перекат через плечо назад:
а) из положения сидя ноги вытянуты вперед, в положение лежа на животе 
с опорой руками у груди; 
б) из положения сидя ноги вытянуты вперед, одна нога вытянута в пол другая в потолок.
Кувырки.
1. Кувырок из упора присев в группировке до упора присев:
а) в сед; 
б) ноги врозь; 
в) в стойку на лопатках; 
г) со вставанием с колена на две ноги.
2. Кувырок вперед из широкой стойки ноги врозь.
Перевороты.
1. «Колесо» вправо, влево.
2. Перекидка вперед и назад махом одной ноги и толчком другой.
3. «Колесо» через одну руку.
4. «Колесо» с уходом в пол.
5. Переворот из положения «мост», через локти, в положение лежа на животе.
3 год обучения
На третьем году обучения, специальная двигательная подготовка, развитие умений ощущать и дифференцировать разные параметры движений, ориентация в пространстве, овладение наипростейшими элементами полуакробатики и акробатики, являются основополагающими задачами 
в процессе становления физической базы обучающихся.
Примерный рекомендуемый список изучаемых движений: 
Равновесия. 
1. Стоя на правой (левой) ноге, вторая согнута вперед, вытянутой стопой 
у колена с опорой на всю стопу, полупальцы.
2. Наклоны назад до касания пятки опорной ноги противоположной (разноименной) рукой:
а) опорная нога прямая, вторая вытянута вперед носком в пол, опорная нога на всей стопе; 
б) опорная нога на всей стопе и прямая, вторая нога согнута вперед, носок плотно (вытянутые пальцы) прижаты к колену.
3. Равновесия на всей стопе одной ноги, вторая вытянута вперед, в сторону, назад на 90градусов.
4. Передняя затяжка, правая и левая с опорой на всю стопу.
5. Боковая затяжка с опорой на всю стопу; права и левая с опорой на высокие полупальцы.
Шпагаты.  
1. Продольный шпагат: правый, левый.
2. Поперечный шпагат.
3. Складка вперед  в продольном и поперечном шпагате.
«Мосты.»  
1. «Мосты» с опорой на стопы и кисти рук.
2. «Мост» на коленях с захватом голеностопных суставов (руки через верх).
3. «Мост» из упора присев с проворотом через 1 руку.
4. «Мост» с опорой на ноги и предплечья.
5. Опускание и поднимание в «мост» из положения лежа, ноги согнуты и на ширине плеч.
6. Опускание и поднимание в «мост» из положения стоя, ноги на ширине плеч.
Упоры. 
1. Упор присев.
2. Упор лежа.
3. Упор углом, ноги выпрямлены.
4. Упор углом, ноги выпрямлены врозь.
Стойки.
1. Стойка на лопатках.
2. Стойка на голове с использованием положения рук – треугольник безопасности, из положения сидя на коленях.
3. Стойка на руках без опоры
4. Стойка на руках, без опоры, из положения сидя на коленях, в положение группировки в стойке.
5. Стойка на плече с упором ладони одной уз рук в пол.
Вращательные упражнениях
1. Перекат в сторону через поперечный шпагат.
2. Перекат через плечо вперед:
а) с коленей с опорой руками у груди, в положение сидя, ноги вытянуты; 
б) из положения лежа на животе, в положение сидя, ноги вытянуты вперед.
3. Перекат через плечо назад:
а) из положения сидя ноги вытянуты вперед, в положение лежа на животе 
с опорой руками у груди; 
б) из положения сидя ноги вытянуты вперед, одна нога вытянута в пол другая в потолок; 
в) из положения сидя, ноги вытянуты, в положение стоя, ноги врозь.
4. Вертолет, ронд ногой по воздуху по саггитальной оси тела с упором одной стопы в пол, и разворотом корпуса на 180 градусов.
Кувырки.
1. Кувырок из упора присев в группировке до упора присев:
а) в сед; 
б) ноги врозь; 
в) в стойку на лопатках; 
г) со вставанием с колена на две ноги.
2. Кувырок вперед из широкой стойки ноги врозь.
Перевороты.
1. Колесо вправо, влево.
2. Перекидка вперед и назад махом одной ноги и толчком другой.
3. Колесо через одну руку.
4. Колесо с уходом в пол.
5. Переворот из положения «мост», через локти, в положение лежа на животе.
6. Переворот из положения «мост», в положение стоя на двух ногах.
III. Требования к уровню подготовки обучающихся
Уровень подготовки обучающихся является результатом освоения программы учебного предмета «Специальная физическая подготовка» 
и предполагает формирование комплекса знаний, умений и навыков, таких, как:
- навыки координации движений; 
- знания приемов правильного дыхания; 
- знания правил безопасности при выполнении специальных физических упражнений; 
- знания о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни; 
- умение сознательно управлять своим телом; 
- умение распределять движения во времени и пространстве; 
- владение комплексом упражнений на развитие общей выносливости.
IV. Формы и методы контроля, система оценок
1. Аттестация: цели, виды, форма, содержание.
Оценка качества реализации программы «Специальная физическая подготовка» включает в себя текущий контроль успеваемости 
и промежуточную аттестацию обучающихся.
Успеваемость обучающихся проверяется на различных контрольных уроках, просмотрах и т.д.
Текущий контроль успеваемости обучающихся проводится в счет аудиторного времени, предусмотренного на учебный предмет. Предусмотрена самостоятельная работа обучающихся – до 30% от аудиторного времени 
и контроль домашнего задания.
Промежуточная аттестация проводится в форме контрольных 
и открытых уроков.
Контрольные и открытые уроки могут проходить в виде просмотров концертных номеров на завершающих полугодие учебных занятиях в счет аудиторного времени, предусмотренного на учебный предмет. 
2.
Критерии оценок:
	Оценка
	Критерии оценивания выступления

	5 («отлично»)
	технически качественное и художественно осмысленное исполнение, отвечающее всем требованиям на данном этапе обучения.

	4 («хорошо»)
	грамотное исполнение с небольшими недочетами (как в техническом плане, так и в художественном).

	3 («удовлетворительно»)
	исполнение с большим количеством недочетов, а именно: неграмотно и невыразительно выполненное движение, слабая техническая подготовка, неумение анализировать свое исполнение, незнание методики исполнения изученных движений и т.д.


V. Методическое обеспечение учебного процесса
Методические рекомендации педагогическим работникам
В процессе специальной физической подготовки различают общую (ОФП) и специальную (СФП) физическую подготовку. ОФП представляет собой процесс всестороннего развития физических качеств, не специфичных для данного вида деятельности, но так или иначе обуславливающих успех 
в этом роде деятельности. 
ОФП создает основу для специальной подготовки. Содержание ОФП тесно зависит от специализации. СФП — это процесс развития физических качеств, узко специфичных для данного вида деятельности. Важно помнить, 
что существует обратная зависимость между возрастом обучающихся 
и удельным весом средств ОФП. Чем младше дети, тем больше должен быть удельный вес ОФП. С ростом квалификации обучающихся из года в год увеличивается удельный вес СФП и соответственно уменьшается ОФП. При определении содержания занятий необходимо учитывать, что различные качества поддаются лучшему развитию в различном возрасте.
Система СФП строится на планомерном целенаправленном подходе 
к воспитанию тех или иных качеств в трехлетнем этапе подготовки.
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