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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

В наши дни цирк, как разновидность искусства, очень популярен. 

Цирковое искусство – это торжество красоты, изящества в сочетании с 

неимоверным талантом и мужеством. Русский цирк имеет свои особые 

традиции. Красота, яркость, оригинальность, смелость делают цирковое 

искусство привлекательным для детей младшего возраста, стремящихся к 

самовыражению. Цирковые жанры разнообразны: акробатика, 

эквилибристика, клоунада, воздушная гимнастика и акробатика, 

акробатическая эксцентрика, канатоходство, жонглирование, фокусы, 

дрессировка животных, упражнения с тяжестями, вольтижировка и другие. 

Специфика всех цирковых жанров основана на демонстрации необычных 

навыков и умений, превышающих способности среднего человека и 

выходящих за рамки обыденного. Каждый цирковой номер – это маленькое 

театрализованное представление, позволяющее его участникам 

почувствовать себя артистами цирка, проявить способности и таланты на 

цирковой арене, показать неповторимое мастерство. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая  программа 

«Вместе весело шагать», разработана и составлена на основании следующих 

нормативных документов: 

- Федеральный Закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 № 273-ФЗ; 

- Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года 

(распоряжение Правительства РФ от 29 мая 2015 г. № 996-р); 

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030г. 

утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03. 

2022 г. №678- р; 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 N 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; 
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- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021 № 2 «Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 

1.2.3685- 21 «Гигиенические нормативы и требования к обеспечению 

безопасности и (или) безвредности для человека факторов среды обитания» 

(рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, содержанию и режиму 

работы организаций воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи»); 

- Паспорт федерального проекта «Успех каждого ребенка» (утвержден 

на заседании проектного комитета по национальному проекту «Образование» 

07 декабря 2018 г., протокол № 3);  

- Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам»; 

- Устав и образовательная программа МБУ ДО «ДДТ». 

Направленность программы: художественная. 

Уровень: стартовый. 

Актуальность программы заключается в реализации 

гуманистических принципов образования, в решении приоритетных задач 

создания здоровьесберегающей среды в условиях цирковой студии и 

подготовки творческой, социально-мобильной личности. Программа 

нацелена на творческое и физическое развитие обучающихся, на приобщение 

их к общечеловеческим ценностям. Цирк - эффективное средство духовно-

нравственного развития подрастающего поколения. Средствами циркового 

искусства сегодня решается актуальная задача воспитания гражданина и 

патриота, знающего и любящего свою Родину.  

Цель программы: создание условий для развития художественно- 

творческих и физических способностей обучающихся средствами основных 

цирковых жанров. 

Для достижения данной цели поставлены задачи: 



6 
 

 

- познакомить обучающихся с историей и традициями циркового искусства;  

-  обучить цирковым элементам разнообразных цирковых жанров; 

- научить  применять полученные знания на практике в процессе создания 

авторских проектов; 

- развивать интерес учащихся к цирковым жанрам;  

-  развивать познавательную активность, эстетический вкус, образное 

мышление, воображение, креативность;   

- развивать физические способности обучающихся; 

-  развивать артистические и сценические способности, исполнительскую 

культуру;   

- содействовать реализации личностного и творческого потенциалов детей в 

процессе занятий цирковым искусством; 

- приобщать детей к общечеловеческим ценностям, воспитывать 

самостоятельность и ответственность, патриотизм, коммуникативные 

качества, потребность вносить в любую работу элементы творчества; 

- воспитание художественного, эстетического вкуса; 

- воспитание организованности, дисциплинированности, четкости, 

аккуратности. 

Адресат программы. Программа «Вместе весело шагать» составлена 

для обучающихся от 5 до 7 лет. Программа будет интересна любому ребенку, 

независимо от способностей и умений. По сложности программа подходит 

для детей с различным уровнем подготовки. 

Объем программы –144 учебных часа. 

Срок освоения программы – 1 год. 

Формы обучения: очная. 

Основные формы организации занятий - групповая, 

индивидуальная, индивидуально-групповая. 

Виды занятий: 
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 Беседа, игра, экскурсия, творческий отчет, мастер-класс, практическое 

занятие, концерт. 

Методы обучения: коммуникативный, наглядный,  практический, 

метод стимулирования, объяснительно-иллюстративный, убеждения, 

поощрения, мотивация к трудовой и творческой деятельности. 

Методы занятий характеризуются постепенным смещением акцентов с 

репродуктивных на продуктивные, с фронтальных на групповые и 

индивидуальные.  

Режим занятий. 

Режим занятий разработан в соответствии с требованиями СанПин к 

устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей (утверждено 

постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.01.2021). 1. 

Занятия проводятся два раза в неделю во второй половине дня, по два 

занятия. Продолжительностью 30 минут.  Перерыв между учебными 

занятиями  10 минут. Количество обучающихся в группах 12-15 человек. 

Группы комплектуются разновозрастные от 4 до 7 лет.  

В результате изучения авторской дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей  программы «Вместе весело шагать»,   обучающиеся 

должны обладать следующими предметными компетенциями: 

знать: 

- основные понятия и язык циркового искусства;  

- правила и требования ТБ; 

 - иметь представления об общечеловеческих ценностях (труд, счастье, 

народ, страна, семья и т.д.);  

уметь:   

- организовать работу с учетом требований ТБ;  

- освоить элементарные акробатические упражнения, упражнения на 

равновесие, жонглирование предметами; 
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 - выполнять нормативы ОФП; 

 - выполнять танцевальные движения под музыку.  

После освоения программы,  обучающиеся должны владеть  ключевыми 

компетенциями: 

общекультурная компетенция - работать в группе, коллективе, 

принимать и понимать точку зрения другого человека, быть 

доброжелательным. 

-уметь общаться друг с другом. 

-коммуникативная компетенция - ребенок должен достаточно хорошо 

владеть устной речью, может выражать свои мысли и желания, вести беседу, 

задавать вопросы взрослым и сверстникам. 

учебно-познавательная компетенция: 

- уметь понимать целостную картину мира, использовать информацию 

для решения жизненно-важных проблем.  

- уметь сравнивать, анализировать, обобщать 

 

2. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 Для отслеживания динамики освоения дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы «Вместе весело шагать» 

осуществляется: входной контроль, текущий, промежуточный и итоговая 

диагностики обучающихся. 

Этапы Формы контроля 

Входной анкета для родителей «Физическое развитие  ребенка» 

Текущий наблюдение и анализ деятельности обучающихся, беседы 

с детьми и их родителями 

Промежуточный открытые занятия, конкурсы 

Итоговый  Отчетный концерт,  

принятие участия в конкурсе «Кубок Черноземья», 
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тестирование, выполнение комплекса упражнений по 

разделам программы. 

 

Входной, направленный на выявление требуемых на начало обучения 

знаний, дает информацию о физическом и ритмическом развитии 

обучающихся. Для этого вида контроля используются методы: 

-наблюдение; 

- игры: имитационные, ролевые, драматизации. 

Текущий, осуществляемый в повседневной работе с целью проверки 

усвоения предыдущего материала и выявления пробелов в знаниях 

обучающихся. Для этого вида контроля можно использовать такие методы: 

-устные (фронтальный опрос, беседа); 

-наглядные(показ, просмотр видеоматериалов); 

-индивидуальные (дифференциация и подбор заданий с учетом особенностей 

обучающихся); 

- наблюдения. 

Промежуточный, осуществляемый по мере прохождения темы, 

раздела и имеющий целью систематизировать знания и умения 

обучающихся. Этот вид контроля проводится в форме открытого занятия и 

принятия обучающимися участия в конкурсах. 

Используются следующие методы: 

- практические (зачет, сдача композиций трюков, упражнений); 

-индивидуальные; 

-комбинированные (творческий проект); 

- самоконтроля (самостоятельное нахождение ошибок, анализ причины 

неправильного исполнения трюков, устранение технических ошибок). 

Итоговый, проводимый в конце всего учебного года (концерты, 

фестивали, соревнования, участие в конкурсах). В качестве системы 

оценивания используется коллективный анализ исполнительского мастерства 

обучающихся, где отмечаются наиболее удачные решения, оригинальные 
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подходы, разбираются типичные ошибки.  

К отслеживанию результатов обучения предъявляются следующие 

требования: 

- индивидуальный характер, требующий осуществления 

отслеживания за работой каждого обучающегося; 

- системность, регулярность проведения на всех этапах процесса 

обучения; 

- разнообразие форм проведения, повышение интереса к его 

проведению; 

- всесторонность (проверка теоретических знаний, 

интеллектуальных, практических умений и навыков 

обучающихся); 

- дифференцированный подход. 

 

3.СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Учебный план 

№ 

п/п 

 

Разделы и темы 

Количество часов Формы 

аттестации/ 

контроля 

Всего теория практи

ка 

I. Введение в дополнительную 

общеобразовательную  

общеразвивающую 

программу «Вместе весело 

шагать» 

4 3 1  

 1.1. 1.1. Вводное занятие.  

История цирка. 

Инструктаж по технике 

безопасности. 

1.2. 1.2. Гигиена, закаливание, 

питание и режим. 

 

2 

 

 

 

2 

2 

 

 

 

1 

- 

 

 

 

1 

 

II. Ознакомление с  основными 

цирковыми  жанрами. 

80 
 

17 
 

63 
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 2.1. Партерная акробатика.  

2.2. Акробатика. Основы 

акробатики. 

2.3. Пластическая акробатика 

2.4. Прыжковая акробатика 

2.5. Эквилибристика. 

Комплекс упражнений на 

развитие равновесия. 

2.6. Жонглирование 

15 

 

15 

 

12 

12 

15 

 

11 

3 

 

3 

 

4 

4 

1 

 

2 

12 

 

12 

 

8 

8 

14 

 

9 

Открытое 

учебное 

занятие «Юные 

цирковые...» 

III. Общая физическая 

подготовка с элементами 

циркового искусства 

20 2 18  

 3.1. Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

3.2.Общая физическая 

подготовка (ОФП) 

10 

 

10 

1 

 

1 

9 

 

9 

Открытое 

учебное 

занятие 

IV. Хореография 20 4 16  

2.  

 

4.1. Выполнение элементов 

хореографии на середине зала 

4.2. Методика обучения 

классического экзерсиса 

4.3. Рекомендуемые элементы 

экзерсиса и их сочетание 

4.4.Рекомендуемые 

хореографические движения. 

5 

 

5 

 

5 

 

5 

1 

 

1 

 

1 

 

1 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

Творческий 

отчет 

V. Импровизация 4 2 2  

VI. Культурология 4 2 2  

VII. Постановочная работа 10 2 8  

 Итоговое занятие 2 1 1 Участие в 

конкурсе 

«Кубок 

Черноземья» 

 ИТОГО: 144 33 111  

 

СОДЕРЖАНИЕ ИЗУЧАЕМОГО КУРСА 

 

I. ВВЕДЕНИЕ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНУЮ ПРОГРАММУ 

«Вместе весело шагать». 
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1.1. Вводное занятие. История цирка. Инструктаж по технике 

безопасности. 

Теория: Историческая справка о развитии «Советского цирка». Знание 

основных цирковых жанров и их различие. Категории эстетики и цирковых 

жанров, их взаимосвязь. Правила поведения в зале. Общие сведения о травмах и 

причинах травматизма. Первая помощь при травмах. 

Практика: Игры на сплочение коллектива, выявление лидера. 

1.2. Гигиена, закаливание, питание и режим. 

Теория: Общее понятие о гигиене спортсмена. Личная гигиена: 

рациональный распорядок дня, уход за телом, избавление от вредных 

привычек. Гигиенические требования к спортивной одежде и цирковому 

реквизиту. Гигиенические основы закаливания  солнцем, воздухом, водой. 

Режим питания. 

Практика: Составление режима дня. 

 

II. ОЗНАКОМЛЕНИЕ  С ОСНОВНЫМИ ЦИРКОВЫМИ 

ЖАНРАМИ 

2.1. Партерная акробатика.  

Теория: Изучение терминологий и техники исполнения элементов. 

Партерная акробатика - в переводе с французского, означает «на земле». К 

партерной относятся все разновидности акробатики: пластическая. 

Одинарная пластическая акробатика - всевозможный прогиб тела назад. 

Практика: Использование акробатических элементов на практике. 

2.2. Акробатика. Основы акробатики. 

Теория: История жанра. Кувырки – виды кувырков. Прыжки на месте - 

техника. Прыжки через препятствие - техника. Колесо – техника. 

Практика: Использование акробатических элементов на практике. 

2.3. Пластическая акробатика. 

Теория: История жанра. Техника безопасности. 
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Практика: Использование акробатических элементов на практике. 

Правильное выполнение отдельных элементов акробатики. 

2.4. Прыжковая акробатика. 

Теория: Знакомство с данным видом акробатики. Прыжковая 

акробатика объединяет упражнения, основанные на прыжках, выполняемых с 

частичным или полным вращением туловища относительно одной или 

нескольких осей, проходящих через центр тяжести туловища 

акробата.Соединение акробатических комбинаций и элементов. 

Практика: Отработка правильного и точного исполнения 

акробатических  упражнений и соединение их в несложные композиции. 

2.5. Эквилибристика. Комплекс упражнений на развитие равновесия. 

Теория: Знакомство с понятием эквилибристика. Равновесие, баланс, 

классификация эквилибра, реквизит для эквилибра. История жанра.   

Практика:Использование реквизита и комплекса упражнений на 

развитие равновесия на практике. 

2.6. Жонглирование. 

Теория: Основные понятия – жонглирование, комбинация. Техника 

безопасности. 

Практика: Технические приемы жонглирования; точность глазомера, 

быстрота движений, ловкость, темп; подбрасывание двух предметов (колец, 

шаров, платочков); комбинации правой и левой рукой. жонглирование двумя 

шарами одной рукой (левой и правой); жонглирование тремя шарами двумя 

руками; 

 жонглирование 1-им предметом (1 мяч,1 кольцо,1 платочек); 

 жонглирование 2-мя предметами (2 мяча, 2 кольца, 2 платочка); 

жонглирование 3-мя предметами (3 мяча или 3 кольца, 3 платочка). 

 

III. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА С ЭЛЕМЕНТАМИ 

ЦИРКОВОГО ИСКУССТВА 

 

3.1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 
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Теория: изучение терминологий и техники исполнения 

элементов.Техника безопасности при выполнении упражнений с 

повышенной нагрузкой на мышцы. 

Практика: выполнение упражнений. 

 Ходьба: на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, полуприседе 

и приседе. 

Бег: семенящий, с высоким подниманием бедра, прямыми ногами 

вперед и назад, забрасывая голень назад. 

Приседания на носках и полной стопе: ноги вместе и ноги врозь. 

Пружинистые движения в приседе. Приседание на одной ноге с опорой и без 

опоры с руками. 

Выпады: вперед, назад, в сторону, на месте и с продвижением. 

Прыжки на месте и с продвижением на двух ногах (ноги вместе, врозь, 

с поворотом на 180 градусов), на одной ноге, чередование прыжков на одной 

и двух ногах, прыжки в полу - приседе и приседе. 

Упражнения без предметов: сгибание, разгибание, отведение, 

приведение, вращение руки вперед и вверх, вращение вперед и внутрь; 

круговые движения в лучезапястных, локтевых, плечевых, голеностопных,  

коленных, тазобедренных суставах; наклоны туловища вперед, назад, в 

сторону; повороты головы и туловища. 

Комплексы упражнений на увеличение гибкости. Махи, наклоны 

туловища к ногам из положения сидя. Упражнения на растяжку. Шпагаты. 

Подвижные игры и эстафеты с элементами бега, прыжков, кувырков, 

переползаний, с переноской и собиранием предметов, переноской груза.  

3.2. Общая физическая подготовка (ОФП). 

Теория: изучение терминологий и техники исполнения элементов. 

Техника безопасности при выполнении упражнений с повышенной нагрузкой 

на мышцы. 

Практика: 

 упражнение на развитие брюшного пресса;  
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 упражнение на гибкость спинных мышц;  

 упражнение на резкость движения рук и ног;  

 упражнение силового порядка;  

 упражнение на упругость мышц ног;  

 упражнение на координацию движений; 

 упражнений на гибкость и растягивание; 

 шпагаты и полушпагаты;  

Методические указания: 

Последовательность акробатических задач выстраивается с 

постепенным увеличением нагрузки. Не допускается утомления какой-либо 

одной части тела или мышечной группы, для этого упражнения 

выстраиваются в такой последовательности, которая обеспечивает 

равномерную нагрузку на различные мышечные группы, например: после 

упражнения для рук и плечевого пояса следует перейти к упражнению для 

ног. 

IV. ХОРЕОГРАФИЯ 

 

4.1 Выполнение элементов хореографии на середине зала. 

Теория: Значение хореографии в цирковом искусстве. Умение 

работать у станка и в середине зала. 

Практика: Использование владения хореографией в постановке 

циркового номера. 

4.2. Методика обучения классического экзерсиса. 

Теория: Знакомство с историей развития хореографического 

искусства, традициями школы, воспитавшей всемирно известных мастеров 

русского классического балета. 

Практика: Использование классического экзерсиса на практике. 

4.3. Рекомендуемые элементы экзерсиса и их сочетание. 

Теория:Техника безопасности. 
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Практика: Выполнение элементов экзерсиса и их сочетание на 

практике. 

4.4. Рекомендуемые хореографические движения. 

Теория: Освоение хореографических композиций. 

Практика: Использование владения хореографическим искусством в 

постановке циркового номера. 

Упражнения: 

1. Шаги: легкий шаг с носка (танцевальный), шаг и легкий бег на 

полупальцах. 

2. Движение   головы:   повороты   направо   налево,   вверх   вниз,   с 

различной амплитудой. 

3. Позиции ног: 1, П, Ш, 1У, У1 (полувыворотные). 

4. Позиции рук:  подготовительное положение,  1, П, Ш позиции,  

переводы рук из позиции в позицию. 

5. Demi- plie по 1,П, Ш, 1У позициям. 

6. Battementstendus: 

а)в сторону из 1 и Ш позиции; 

б)вперед из 1 и Ш позиций. 

V. ИМПРОВИЗАЦИЯ 

5. Импровизация.  

Теория: Знакомство с понятием импровизация. Импровизация - (от 

лат. improvise-без подготовки, неожиданно) это неподготовленное 

сиюминутное спонтанное выражение своих чувств и мыслей  речи. Усвоить 

психологию импровизирующего актера — значит найти себя как художника.  

Практика: Выполнение тренингов, упражнений и этюдов. Создание 

образов. 

VI. КУЛЬТУРОЛОГИЯ. 
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Теория: Культурологические аспекты развития циркового искусства в 

России. Взаимосвязь цирка и других видов искусства. 

Практика: Взаимосвязь и использование на практике: акробатики и 

хореографии, акробатики и жонглирования, акробатики и эквилибристики. 

VII. ПОСТАНОВОЧНАЯ РАБОТА 

Теория: Что такое сценический номер. Техника безопасности. 

Практика: Постановка номера, отработка трюков. 

VIII. ИТОГОВОЕ ЗАНЯТИЕ. 

Теория: Подведение итогов за учебный год, тестирование по 

диагностическим картам.  

 Практика: Участие в конкурсе «Кубок Черноземья». Выполнение 

комплекса упражнений по разделам программы. 

 

4.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

Календарный учебный график 
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Материально-техническое обеспечение программы: 

Технические средства обучения: музыкальный центр, ноутбук, 

колонки, флэш карта с записью музыки для занятий. 

Материалы и оборудование: 



18 
 

-  Маты  

- Дорожки 

- Шведская стенка 

- Скакалки 

- Для жонглирования (платочки, мячи, кольца) 

- Обручи 

- Станок 

- Костюмы 

 Методическое обеспечение программы 

Отличительные особенности программы. 

Данной программой прогнозируется устойчивый интерес ребёнка к 

деятельности и получение первичных знаний и умений по основным разделам 

программы и  предполагает интеграцию различных направлений  не только 

циркового искусства, но других видов искусств: хореография, Импровизация, 

Культурология, Общая физическая подготовка с элементами циркового 

искусства, актерское мастерство. 

Педагогические технологии: 

 - технология индивидуализации обучения,  

- технология группового обучения,  

- технология коллективного взаимообучения,  

- технология развивающего обучения,  

- технология проблемного обучения,  

- технология игровой деятельности,  

- коммуникативная технология обучения,  

- технология коллективной творческой деятельности, 

- здоровье сберегающая технология. 

Алгоритм учебного занятия 

 Структура и этапы учебного занятия: 

I этап. Организационно-подготовительный и диагностический.  

II этап. Конструирующий.  

1. Основной 

а) Сообщение темы и цели занятия. 

2. Систематизированный. 
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а) Разминка, выполнение тренировочных упражнений.  

3. Контрольный 

Практическая работа. Самостоятельная работа. 

III этап. Итоговый.  

1. Аналитический.  

Анализ качества и уровня усвоения теоретических и практических 

знаний и умений, анализ и оценка достижения цели занятия.  

2. Рефлексивный.  

3. Информационный. 

Особое внимание уделяется правильному планированию занятия и 

строится по принципу восходящей линии. За счет разнообразия упражнений 

нагрузка ложиться на разнородные группы мышц в чередовании с короткими 

фазами отдыха с обязательным соблюдением правил дыхания. Механизм 

системных компонентов «педагог – обучающийся» хорошо отлажен. 

Методические указания для обучения акробатике. 

Непосредственному переходу к акробатике предшествует изучение 

различных подготовительных упражнений, представляющих комплекс 

общеразвивающих упражнений. Такие упражнения не только укрепляют и 

развивают отдельные мышечные группы, суставы и совершенствуют 

двигательные качества, но и помогают учащимся скорее и лучше овладеть 

техникой выполнения изучаемых акробатических упражнений. Если два 

упражнения для одной и той же части тела следуют друг за другом, то второе 

упражнение должно быть для мышц антагонистов, например: после 

упражнения для мышц спины должны следовать упражнения для мышц 

брюшного пояса, после упражнения, требующего статического напряжения 

мышц, изучается задача динамического характера. 

Последовательность акробатических задач выстраивается с 

постепенным увеличением нагрузки.  Не допускается утомления какой-либо 

одной части тела или мышечной группы, для этого упражнения 

выстраиваются в такой последовательности, которая обеспечивает 
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равномерную нагрузку на различные мышечные группы, например: после 

упражнения для рук и плечевого пояса следует перейти к упражнению для 

ног. 

Содержание комплекса упражнений специально подобрано с учетом 

всех вышеизложенных требований, но, ни в коем случае не имеет постоянно 

установленного порядка, а видоизменяется и усложняется по мере их 

усвоения учащимися. Изучение акробатических упражнений начинается с 

подробного объяснения. Первое исполнение начинается в индивидуальном 

порядке. 

Педагог учитывает особенность организма девочек и соответственно 

регулирует нагрузку для них по сравнению с нагрузкой мальчиков. 

Упражнения исполняются в подвижном темпе и выполняются как в 

шеренгах, так и индивидуально. 

 

5.СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1. В.А. Баринов. Художественно-образная структура циркового искусства. 

Москва 2005г. 

2. В.А.Баринов. Трюк в цирке. Москва 2006г. 

3. Э.Берн. Игры, в которые играют люди. М.,ЭКСМО,2002г. 

4. А.Лоуэн. Психология тела.М.: Инст. общегуман. исследований,2000г 

5. И.А.Шипилина. Хореография в спорте. Ростов-на-Дону,2004г 

Интернет-ресурсы для педагогов: 

1. http://www.edu.ru– Федеральный портал «Российское 

образование»; 

2. http://dopedu.ru– информационный портал системы 

дополнительного образования; 

3. http://nsportal.ru/cvrmagdagachi/v-pomoshch-pedagogam-

dopolnitelnogo-obrazovaniya- в помощь педагогам дополнительного 

образования; 

4. http://www.vipress.ru-  журнал Дополнительное образование; 
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5. http://р31.навигатор. дети – Навигатор дополнительного 

образования детей  Белгородской области. 

8. http://dopedu.ru – Информационный портал системы 

дополнительного образования детей. 

9. http://модельный-центр31.РФ – Белгородский региональный 

модельный центр дополнительного образования детей. 

10. https://youtu.be/xtgGY2VWsC4 кувырок 

11. https://youtu.be/PRj8W_8QBkE колесо 

12. https://ridero.ru/books/cirkovaya_terminologiya/freeText Книга онлайн 

"Цирковая терминология" 

Интернет-ресурсы для родителей и обучающихся: 
1.https://yandex.ru/video/preview/?filmId=806233468627849634&url=http 

2.https://yohttps://youtu.be/z_tbLveFN6kutu.be/z_tbLveFN6https://yandex.r

u/video/preview 

3.https://yandex.ru/video/preview/?filmId=5932739855617033564&url=http 

4.Istoriya-Cirka.ru: История циркового искусства Статьи и книги о 

цирке: биографии артистов, история российского и зарубежного цирка, 

формирование манежного образа артиста, подготовка номеров, цирковые 

жанры и цирковые традиции. 

5.Fokusniku.ru: Фокусы и иллюзии Статьи и книги о фокусах и 

иллюзиях. Секреты фокусов, физические эффекты и иллюзии зрения, 

биографии фокусников и факиров, история иллюзионного искусства. 

6. https://youtu.be/8GUMXILWQ6A, https://youtu.be/KkVbnKVhIq0 
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http://istoriya-cirka.ru/
http://istoriya-cirka.ru/
http://istoriya-cirka.ru/
http://istoriya-cirka.ru/
http://fokusniku.ru/
http://fokusniku.ru/
http://fokusniku.ru/
https://youtu.be/8GUMXILWQ6A
https://youtu.be/KkVbnKVhIq0
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ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Итоговый контроль. Тест на знание цирковой терминологии. 

Инструкция: Выберите правильный вариант ответа. 

1. Кто из артистов выступает в  цирке? 

а) гимнастка  

б) певец 

в) клоун 

2. Какой условный сигнал подают друг другу артисты в цирке во время 
исполнения номера: 

а) Ату 

б) Оп 

в) Ап + 

3. Как называется торжественный выход-марш всей труппы перед 

началом представления с приветствием, обращенным к зрителям: 

а) парад-маскарад 

б) парад-галоп 

в) парад-пролог + 

4. Как называются палки, которые нередко прикрепляют к ногам артисты 

цирка: 

а) стремянки 

б) ходули + 

в) ступени 

5. Жанр, в котором артист демонстрирует искусное умение подбрасывать 

и ловить предметы в определенной последовательности и в 

установленном ритме. 

6. а) эквилибристика 

7. б) жонглирование 

Какое имя дали Каштанке в цирке: 

а) Бабка 

б) Мамка 

в) Тётка + 

8. Этих крупных животных из царского зверинца в XVIII веке выводили 
на прогулки по улицам Петербурга. Одна из таких прогулок легла в 

основу басни Ивана Крылова. Позже эти животные стали постоянными 

артистами цирков: 

а) тигры 
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б) слоны + 

в) зубры 

9. Так именуется художественное произведение циркового искусства, 

представляющее собой набор трюков, исполняемых в определенной 

последовательности, которые в сочетании с другими средствами 

выразительности, отражают  и оказывают эмоциональное воздействие 

на зрителей. 

а) комплекс упражнений 

б) номер 

10. Вид искусства. Здание с манежем, где даются цирковые представления. 

а) цирк 

б) театр 
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Приложение  №1. 

 «Комплексы партерной акробатики». 
 

Упражнение №1. Для подъема стопы (Сидя на полу, ноги вытянуты 

вперед, спина прямая, стараемся коснуться большим пальцем пол). 

Упражнение №2. Для выворотности стопы (сидя на полу, ноги 

вытянуты вперед, спина прямая, разворачиваем стопы так, чтобы коснуться 

мизинцами пола).  

Упражнение №3. «Буратино» (ноги на полу на ширине 90˚, руки 

раскрыты в стороны. Музыкальный размер 2/4. 1 - 2 такты – наклон корпуса 

к правой ноге, корпус вытянуть вдоль ноги, руками коснуться носка;3 - 4 

такты – вернуться в исходное положение. Движение повторить с левой ноги). 

Упражнение №4. «Солнышко» (ноги на полу на ширине 90˚, руки 

раскрыты в стороны. Музыкальный размер 4/4:1 такт – наклон корпуса к 

правой ноге, корпус вытянуть вдоль ноги, левой рукой коснуться носка 

правой ноги, правой рукой  дотронуться до левой ноги.2 такт – вернуться в 

исходное положение, движение повторить с левой ноги). 

Упражнение №5. «Складочка» – ноги на полу вытянуты вперед, руки 

на поясе. Музыкальный размер 4/4:1 такт – наклон корпуса вперед, руками 

стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в 

исходное положение. 

 Упражнение №6. «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени 

раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола 

«развернуть у бабочки крылья». 

Упражнение №7. «Лодочка» – лежа на животе, ноги прямые, руки 

вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая 

качающуюся лодочку. 

 Упражнение №8. «Рыбка» – лежа на животе, ноги вместе, стопы 

раскрыты в стороны, пятки прижаты к полу, руки вдоль корпуса. 

Упражнение №9. «Русалочка» – лежа на животе, ноги вместе, стопы 

раскрыты в стороны, пятки прижаты к полу, ладошки возле плеч прижаты к 
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полу, руки согнуты в локтях. Музыкальный размер 3/4: 1 – 2 такты – 

выпрямляем руки и прогибаем корпус назад, запрокинуть голову.3 – 4 такты 

– вернуться в исходное положение. 

Упражнение №10.  «Колечко» – упражнение для мышц спины. 

Музыкальный размер 4/4. Лечь на живот, опереться впереди на руки, 

прогнуть корпус назад так, чтобы достать головой носки согнутых назад ног. 

Зафиксировать это положение, вернуться в исходное положение. 

Упражнение №11. «Ушастый заинька» – упражнение для мышц 

спины. Музыкальный размер 2/4. лечь на спину, руки вдоль корпуса, поднять 

прямые ноги вверх и опустить их вниз за голову, достать носками до пола. 

Зафиксировать это положение, вернуться в исходное положение. 

Упражнение №12.Упражнение для мышц спины. Лечь на живот, 

руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. 

Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх. 

Упражнение №13. «Дощечка» – упражнение для укрепления мышц 

живота. Стоя на коленях, руки прижаты к корпусу. Исполняются 

покачивания корпуса вперед-назад, не садясь на ноги. 

Упражнение №14. И.п. – сесть на пол с опорой рук сзади. «раз» - 

сократить стопу; «два» - стопу перевести в вытянутое положение, 

постараться большими пальцами коснуться пола. 

Упражнение №15. И.п. – см. упр.№1 «раз» - сократить стопу; «два» - 

развернуть стопы, стараясь мизинцами коснуться пола; «три» - соединить 

стопы (стопа остается в сокращенном положении); «четыре» - вытянуть 

стопу, стараясь коснуться  большими пальцами пола. 

Упражнение №16.  И.п. – сидя на полу, ноги вместе, стопы очень 

вытянуты, спина прямая, намного прогнутая. «раз» - поднять выпрямленную 

правую ногу вверх;«два» - не меняя положение ноги, сократить стопу;«три» - 

вытянуть подъем; 

Упражнение  №17.И.п.  – сесть на пол с опорой рук сзади. «раз» - 

приподнять выпрямленную правую ногу; «два - три» - вращение стопы 
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вовнутрь;«четыре» - опустить ногу в исходное положение. Повторить с 

другой ноги.   

Упражнение №18. «Кошечка». И.п. – упор на руки. 

«раз – два» - спину прогнуть, голову поднять до предела вверх; «три – 

четыре» - спину выгнуть, голову опустить вниз. 

Упражнение № 19. «Рок-н-ролл лежа». 

 Упражнение направлено на развитие силы, мышц брюшного пресса и 

сгибателей бедра. 

И.п. — лежа на спине, ноги согнуты, руки за голову. Вступление. I. 

«раз – восемь» - на каждый счет подъем и опускание пяток; II. «раз» -  пятки 

врозь;     «два» - пятки вместе; 

«три – восемь» -  повторить движения счета «раз – два»  три раза. III. 

«раз – восемь» -  на каждый счет подъем и опускание носков; VI. «раз» - 

носки врозь;       «два» - носки вместе; «три – восемь» -  повторить движения 

счета «раз – два» три раза. 

 I. «раз» - удар носками об пол;   «два» -  удар левым носком об пол, 

правую ногу разогнуть вперед;«три – восемь» - повторить движения счета 

«раз – два» три раза II. «раз» -  толчком поставить ноги врозь на пол; «два» - 

 толчком поставить ноги вместе на пол;     «три – восемь» -  повторить 

движения счета «раз – два» три раза. III. Повторить упражнения части I с 

правой ноги. 

 IV. Повторить упражнения части II. 

 V. «раз» - удар носками об пол; 

«два» -  удар левым носком об пол, правую ногу разогнуть вперед; 

«три» -  удар носками об пол; «четыре» -  удар правым носком об пол, левую 

ногу разогнуть вперед; 

«пять – восемь» -  повторить движения счета «раз - четыре». 

VI. Повторить упражнения части II . 

VII – XII. Повторить упражнения части I - VI . I. «раз – восемь» -  на 

каждый счет смена согнутых ногвпереди на весу II. Повторить упражнения 



27 
 

части I. III. «раз» - с опорой левой согнутой об пол правую голень в сторону, 

колено внутрь; «два» -  правое колено в сторону, пятку внутрь;  «три – 

восемь» - повторить движения счета 1—2 три раза. IV.  Повторить 

упражнения части III с другой ноги. 

V – VI. Повторить упражнения части I—П. 

Упражнение №20. И.п. -  лежа на спине, развернуть ноги внутренней 

стороной наружу (выворотно) «раз - четыре» - медленно поднять правую 

ногу вверх; 

«раз - четыре» - медленно опустить правую ногу в исходное 

положение. 

То же повторить с левой ноги. 

«раз - четыре» - медленно поднять правую ногу вверх, то вытягивая, то 

сокращая стопу; 

«раз – четыре» - медленно опустить ногу в исходное положение. То же 

повторить с левой ноги. 

Упражнение №21.И.п. – лежа на спине. Согнуть правую ногу в колене, 

бедро прижать руками к гуди. При этом следить, чтобы другое бедро 

удерживалось на полу, что бы таз не смещался и левая нога оставалась 

вытянутой. Удерживать такое положение «четыре» счета. Повторить то же с 

другой ноги. 

Упражнение №22. «Дельфин». Упражнение направлено на 

вытягивание мышц позвоночника, рук, ног, формирование осанки. В 

упражнении нет строгого счета, необходимо каждую принятую позу держать 

не менее 8 счетов. И.п. - стойка ноги врозь. Первая часть — «стоя». I. «раз – 

четыре» - руки в стороны; «пять – восемь» -  волнообразное движение 

руками. 

II. «раз – четыре» -  руки в стороны-верху; «пять – восемь» - 

 волнообразное движение руками. III. «раз – восемь» - потянуться руками в 

стороны-кверху. 
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IV. «раз – четыре» - руки в стороны;      «пять – восемь» - руки перед 

грудью, правая над левой. V. «раз – четыре» - руки в стороны; «пять – 

восемь» - волнообразное движение руками, VI. «раз – восемь» - удерживая 

положение, тянуться руками в стороны. Вторая часть — «сидя и лежа на 

спине». I. «раз – четыре» - с поворотом направо (налево) упор присев); «пять 

– восемь» -  с упором руками сзади, сед в группировке II. «раз – восемь» - 

удерживая положение, тянуться спиной назад. III. «раз – восемь» -  лечь на 

спину, руки вверх. IV. «раз – восемь» - потянуться руками вверх, ногами 

вниз. V. «раз – восемь» - согнуть правую ногу вперед, руками обхватить 

голень, голову вниз. VI. «раз – четыре» - потянуться спиной назад;       «пять 

– восемь» - лечь на спину, руки вверх, правую ногу к левой. VII – VIII. 

Повторить упражнения частей V - V I с левой ноги. IX. «раз – восемь» - 

 группировка, лежа на спине X. «раз – четыре» -  потянуться спиной назад; 

«пять – восемь» -  лечь на спину, ноги в стороны-книзу, пятки на себя, руки в 

стороны-кверху XI. Потянуться ногами вниз - в стороны, руками вверх в 

стороны. XII. «раз – четыре» -  группировка, лежа на спине. «пять – восемь» - 

 разгибаясь, с поворотом кругом направо (налево), лечь на живот, руки 

согнуть — правая над левой с упором лбом о руки. Третья часть — «лежа на 

животе и упор, стоя на коленях».I. «раз – восемь» -  правую руку в сторону-

кверху, левую ногу на носок в сторону - к низу. II. «раз – четыре» - 

 потянуться по диагонали рукой и ногой.  «пять – восемь» -  и.п. III—IV. 

Повторить упражнения частей I - II с другой руки и ноги. V. «раз – восемь» - 

 через упор стоя на коленях сед на пятках, руки вверх на полу. VI. «раз – 

восемь» -  потянуться руками вверх. VII. «раз – восемь» - упор, стоя на 

коленях. VIII. «раз – восемь» - упор, стоя на правом колене, правую руку 

вверх, левую ногу назад на носок, нога носком упирается в пол. IX. «раз – 

четыре» - потянуться правой рукой и левой ногой; «пять – восемь» - и.п. - 

упор, стоя на коленях. X—XI. Повторить упражнения частей VIII - IX с 

другой руки и ноги. 

XII. «раз – восемь» - присед на пятках, руки вверх на полу, потянуться. 
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XIII. «раз – четыре» - упор, стоя на коленях; «пять – восемь» - прогиб 

спины. 

XIV. «раз – четыре» - выгибание спины.          «пять – восемь» - прогиб 

спины. XV. «раз – четыре» - выгибание спины;     «пять – восемь» - 

 поочередно ставя ноги, принять упор присев. XVI. «раз – восемь» - с 

поворотом направо (налево) встать лицом к основному направлению в 

основную стойку. 

Упражнение 22. И.п. – лечь на спину руки вытянуть вдоль тела. 

«раз – четыре» - поставить ноги на пол за головой; 

«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №23. И.п. – сесть с опорой на руки сзади, ноги согнуты 

врозь. 

«раз» - опустить правое колено вовнутрь. Стараясь коснуться им пола; 

«два» - вернуться в исходное положение. То же другой ногой. 

Упражнение №24. И.п. – сесть на пол, ноги как можно шире развести 

врозь, руки за голову. «раз - два» - наклониться вправо, стараясь коснуться 

локтем пола за коленом правой ноги; «три – четыре» - вернуться в исходное 

положение. То же в другую сторону. 

Упражнение №25. Повторять упражнение №12, с наклоном всем 

корпусом на правую и левую ногу, стараясь коснуться грудью колена.             

                                 

Упражнение №26. «Лягушка». И.п. – сесть на пол, ноги согнуты в 

коленях, бедра отвести назад в стороны, стопы соединить подошвенной 

частью. 

Упражнение №27. «Самолетик». И.п. – лежа на животе. 

«раз – четыре» - поднять вытянутые ноги назад над полом и 

прогнуться, руки назад; 

«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №28. «Щука». Выполнять, так же как и упражнение №17, 

только руки поднимать вперед, сложив ладони вместе. 
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Упражнение №29. И.п. – лежа на животе, руки за голову, ноги вместе. 

«раз – четыре» - выполнить прогиб назад, удерживая бедра и живот на 

полу; 

«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №30. «Лодочка». 

И.п. – лежа на животе, согнуть ноги в коленях и захватить стопы 

руками. 

«раз – четыре» - поднять ноги вверх, приподнимая верхнюю часть 

туловища; 

«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №31. «Коробочка». 

И.п. – лежа на животе. 

Упираясь на руки. Прогнуть спину назад. Согнув ноги в коленях, 

постараться коснуться ногами головы. 

Упражнение №32. «Растяжка». 

И.п. – стоя на коленях, наклониться вперед, предплечья на полу. 

«раз – четыре» - потянуться плечами к полу; 

«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №33. «Кошечка». 

И.п. – упор на руки. 

«раз – два» - спину прогнуть, голову поднять до предела вверх; 

«три – четыре» - спину выгнуть, голову опустить вниз. 

Упражнение №34. «Перекаты». 

И.п. – сидя на полу, обхватить руками согнутые в коленях ноги. 

«раз – четыре» - прижав колени к груди, перекатиться на спину; 

«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №35. «Уголок». 

И.п. – сесть на пол, ноги вытянуть, руки в стороны. 

«раз – четыре» - поднять вытянутые ноги вверх, образовать угол. 

Зафиксировать положение; 
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«раз – четыре» - вернуться в исходное положение. 

Упражнение №36. «Рыба-пила». 

Упражнение образного характера, способствует укреплению мышц 

спины и профилактике кифоза. 

И.п. - лежа на животе, руки согнуты, на полу, правая рука под левой 

рукой, под головой, лоб упирается в ладони 

I. «раз – шесть» - и.п. 

   «семь – восемь» -  правый локоть поднять вверх 

II. Повторить упражнения части I, поднимая другой локоть 

III. «раз – шесть» - и.п. 

      «семь – восемь» -  поднять голову 

IV. «раз – два» - прогнуться, руки к плечам, пальцы    врозь, ладонями 

вперед, принять и.п. 

И.п. - то же.          

I. «раз – восемь» - поднять ноги от пола и выполнять на каждый счет 

смену положения ног (вверх назад, вниз вперед) — «кроль» 

II. Повторить упражнение части I и на счет 8 принять 

положение упора лежа на бедрах, согнув руки 

Первый куплет. 

I. «раз – два» - разогнуть руки, прогнуться назад 

      «три – четыре» - согнуть руки, перекат на грудь, ноги вверх назад 

«пять – восемь» -  повторить движения счета «раз – четыре». 

II.  Повторить упражнения части I. 

III. «раз – два» - руки вверх, голову вниз, вытянуться 

      «три – четыре» - держать счет 1 – 2; 

      «пять – шесть» -  руки в стороны 

      «семь – восемь» - руки на пояс 

IV. 

«раз – два» - ноги врозь, прогнуться 

      «три – четыре» -  ноги соединить; 
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      «пять – восемь» - повторить движения счета «раз – четыре»; 

       «восемь» -  упор, лежа на согнутых руках (на бедрах), согнув руки. 

Припев. 

I. «раз – два» - разогнуть руки, прогнуться назад, вдох через нос; 

   «три – четыре» - согнуть руки, лечь на пол, расслабиться, выдох; 

   «пять – восемь» -  повторить движения счета «раз - четыре». 

II. «раз – четыре» - прогибаясь назад, два движения руками «брасс» 

     «пять – восемь» - прогнуться назад и поочередно на каждый счет 

сгибать и разгибать руки впереди — «пиление» 

III—IV. Повторить упражнения частей I - П. 

Выполнение комплекса упражнений по жонглированию. 

I. Упражнения в перекладывании предмета 
 

1. Основная стойка, шарик в правой руке. На счет 1-2 – руки в стороны 

– вдох; 3-4 – руки вниз перед собой (или за спину), шарик переложить в 

левую руку – выдох. То же, шарик в левой руке. 

2. Стойка: ноги на ширине плеч, шарик в правой руке. На счет 1 – руки 

в стороны; 2 – наклон к правой ноге, не сгибая коленей; переложить шарик в 

левую руку за правой пяткой; 3 – руки в стороны; 4 – исходное положение 

(и.п.). То же, но наклон к левой ноге. 

3. Основная стойка, шарик в правой руке. На счет 1 – руки в стороны; 2 

– правую согнутую ногу поднять, спина прямая; переложить шарик под 

коленом в левую руку; 3 – руки в стороны, ногу опустить; 4 – исходное 

положение. То же, но согнуть и поднять левую ногу. 

4. Положение сидя, ноги врозь, шарик в правой руке у бедра. На счет 1 

– руки в стороны – вдох; 2-3 – наклон к левой ноге, переложить шарик в 

левую руку - выдох; 4 – исходное положение. То же, наклон к правой ноге. 

5. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, ступни на полу, шарик в 

правой руке. На счет 1-2 – колени приблизить к подбородку, голени 

сомкнуть, переложить через них шарик в левую руку; 3-4 – исходное 
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положение. То же, но шарик в левой руке. 

 

Мячи                                     Кольца                              Платочки 

 

Упражнения в перебрасывании предмета, подбрасывании и ловле 

(жонглирование одним предметом) 

1. Стойка: ноги врозь, шарик в правой руке. На счет 1-2 – подбросить 

шарик перед собой, поймать его двумя руками; 3-4 – то же. То же, шарик в 

левой руке. 

2. Стойка: ноги врозь, шарик в правой руке. На счет 1-4 – подбросить 

перед собой шарик, сделать хлопок, поймать шарик двумя руками, 

выдержать паузе. То же, но сделать два хлопка. То же, шарик в левой руке. 

3. Стойка: ноги врозь, шарик в правой руке. На счет 1-4 – подбросить 

шарик правой рукой, поймать его левой, переложить в правую, выдержать 

паузу. То же, шарик в левой руке. То же без паузы, в виде серии бросков. 

4. Стойка: ноги врозь, шарик в правой руке. На счет 1-4 – подбрасывать 

шарик и ловить правой рукой, то же левой рукой. 

5. Стойка: ноги врозь. Шарик в правой руке. На счет 1-2 – подбросить 

шарик 

правой 

рукой, 

поймать 

левой; 3-4 

– наоборот. 
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Упражнения в бросках и ловле предметов в парах 

1. Броски и ловля шарика двумя руками, дети стоят на 

расстоянии 2-4 м друг от друга. 

2. Перебрасывание шарика друг другу одной рукой. То же 

другой. 

3. Одновременный бросок шариков друг другу двумя руками с 

последующей их ловлей. То же одной рукой (правой), одной левой. 

 

Групповые упражнения в передаче, подбрасывании, перебрасывании и 

ловле предмета 

1. Дети стоят по кругу, у каждого в руках по шарику. Передача 

шариков по кругу вправо (влево) по сигналу. То же с различными заданиями 

на слуховое внимание. 

2. Дети сидят по-турецки по кругу. Передача шариков друг другу под 

музыкальное сопровождение. Музыка замолкает – передача прекращается, с 

возобновлением музыкального сопровождения игра продолжается. 

3. Дети стоят по кругу, водящий – в центре с шариком в руках. 

Подбрасывая шарик вверх, 

водящий называет имя одного 

из игроков, тот должен поймать 

шарик. Поймавший, становится 

водящим. 
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Подвижные игры. 

«Камешки». Выполняются с мелкими предметами — такими как 

монетки, камешки, колпачки от ручек. Возьмите в руку пять предметов — 

один подбросьте, четыре положите на пол и поймайте той же рукой 

подброшенный предмет. Снова возьмите в руку пять предметов. Подбросьте 

два, три положите на пол и поймайте те, которые подбросили, той же рукой. 

Доведите количество подбрасываемых и пойманных предметов до пяти. 

 Перебрасывания. Возьмите в каждую руку по мячу, встаньте попарно 

друг перед другом на одной ноге. Одновременно перебрасывайте друг другу 

и ловите сначала по одному, а затем по два мяча. 

Выполнение комплекса упражнений по эквилибристике. 

  На равновесие. И.П. стопы рядом, выровняйте спину и закройте глаза 

для того, чтобы усложнить задачу. Вытяните руки перед собой и выждите в 

такой позе полминуты. Затем поднимите их как можно выше так, словно 

потягиваетесь, и сохраняйте равновесие в течение следующих 30 секунд. Не 

открывая глаз, медленно приподнимитесь на пальцах ног и аккуратно 

запрокиньте голову. Если вы чувствуете, что начинаете терять баланс, 

верните голову в исходное положение. Задержите позу на полминуты. 

Наклоны. Стоя на носочках, сделайте по 7 глубоких наклонов в правую и 

левую стороны. Старайтесь как можно сильнее вытягать себя, не наклоняя 

при этом корпус. 

 

 Баланс. Стать ровно, раскинуть руки и согнуть одну ногу в колене. 

Стойте в таком положении в течение 30 секунд. Подтянуть колено поднятой 

ноги к груди и закрыть глаза.  

«Ласточка». Наклонить корпус вперёд параллельно полу. Медленно 

отвести назад ногу, чтобы она была на одной линии с корпусом. Разведите 

руки и закройте глаза. Стойте на одной ноге в течение минуты, а затем 

смените ноги. 

 

Баланс с мячом. Возьмите большой надувной мяч и станьте перед стенкой. 
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Поднимите одну ногу и согните её в колене. Начните набивать мяч о стену 

(не менее 30 ударов подряд), глядя при этом исключительно на мяч. С 

каждой неделей тренировок берите мячи всё меньшего размера, пока не 

дойдёте до теннисного.  

«Кошка». Начните упражняться дома. Наклейте на пол липкую ленту 

контрастного цвета и, помогая себе раскинутыми руками, идите по ней, ставя 

ступни одну перед другой. Как только вы начнёте чувствовать себя более-

менее уверенно, переключитесь на ходьбу по бордюрам. В качестве 

усложнения задания увеличивайте темп ходьбы, закрывайте глаза, пробуйте 

ходить спиной вперёд. 

Подвижные игры  

«Догонялки». Встаньте в цепочку. Поднимите одну ногу, задержите 

баланс на 3-4 секунды, а затем подпрыгните и приземлитесь на другую ногу. 

Прыгайте как можно дальше вперед, чтобы уйти от человека, который 

готовится прыгнуть за вами. Запрещается касаться пола одновременно двумя 

ступнями. 

 «Удочка». Встаньте в круг, выберите ведущего, который встанет в 

центр со скакалкой или тяжёлой верёвкой в руках. Цель ведущего — 

раскрутить верёвку по полу так, чтобы игроки не успели подпрыгнуть и 

зацепились об неё ступнями. Цель игроков — вовремя подпрыгнуть над 

раскручивающимся у их ног предметом. 

 «Хлопки». Вызывается ведущий и несколько участников. Позиция 

первая: левая рука держится за правое ухо, правая рука — за нос. По хлопку 

ведущего позиции рук меняются на противоположные. Выигрывает тот, кто 

не сбивается дольше остальных. 

 

 

 

 


