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Пояснительная записка. 

Данная программа разработана в соответствии с направлениями государственной 

образовательной политики и современными нормативными документами федерального и 

регионального уровня в сфере образования, Уставом образовательного учреждения, а 

также локальными актами учреждения.  

1.Основные характеристики программы: 

1.1 Направленность ДОП: художественная. 

1.2 Актуальность реализации ДОП:  

Среди множества форм художественного воспитания подрастающего поколения 

хореография занимает особое место. Занятия танцами  не только учат понимать и 

создавать   прекрасное, но и развивают образное мышление,  фантазию, дают гармоничное 

пластическое развитие Балетное искусство – прекраснейшее, но и сложнейшее из всех 

искусств, требующее больших физических сил и эмоциональных затрат.  Чтобы стать 

артистом, который способен вести разговор на языке танца, жеста, нужно обладать 

особыми данными. В условиях общеобразовательной школы, не представляется 

возможным, работать только с детьми одаренными от природы. На обучение по 

программе «Путь к балету. Ступень первая» принимаются все желающие обучаться танцу 

и задача педагога развить танцевальные данные у воспитанников, развить интерес к танцу.  

Важно помнить: на начальном этапе обучения хореографии происходит заложение основ 

для последующего хореографического образования. 

   Современные воспитанники отличаются от детей предыдущих поколений. 

Отличаются  также технологии и инструменты, используемые в современном 

образовательном процессе. В настоящее время обучение хореографии рассматривается 

как процесс, который связывает различные формы  информации и требует от 

обучающихся знать  как и где найти необходимые знания. При объемном изучении 

танцевальных навыков воспитанникам одной тренировки недостаточно. Поэтому 

образование в области хореографии должно быть ориентировано на знания танцевальных 

дисциплин и междисциплинарных подходов, обуславливающих творчество и фантазию 

обучающихся.  

1.3 Адресат ДОП: на обучение принимаются обучающиеся (мальчики и девочки) 7 - 9 лет, 

не обладающими особыми профессиональными данными для занятий классической 

хореографией, имеющие желание танцевать.  

1.4 Уровень освоения ДОП: базовый. 

1.5 Объем и срок освоения ДОП: 2 года – 360 часов. 

1 год – 144 часа; 

2 год – 216 часов. 

1.6. Отличительные особенности ДОП: 

   

  Новизна образовательной программы  состоит в том , что она строится на следующих 
концептуальных принципах: 

 
 Принцип успеха.  Каждый ребенок должен чувствовать успех в какой-либо сфере 

деятельности. Это ведет к формированию позитивной «Я-концепции» и признанию себя 

как уникальной составляющей окружающего мира. 
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Принцип динамики. Предоставить ребенку возможность активного поиска и освоения 

объектов интереса, собственного места в творческой деятельности, заниматься тем, что 

нравиться. 

Принцип демократии. Добровольная ориентация на получение знаний конкретно 
выбранной деятельности; обсуждение выбора совместной деятельности в коллективе на 
предстоящий учебный год. 
 
Принцип доступности. Обучение и воспитание строится с учетом возрастных и 
индивидуальных  возможностей подростков, без интеллектуальных, физических и 
моральных перегрузок. 
 
Принцип наглядности. В  учебной деятельности используются разнообразные 
иллюстрации, видеоматериалы Интернет-ресурсов, предусмотрено посещение театров. 
  
Принцип систематичности и последовательности. Систематичность и 
последовательность осуществляется как в проведении занятий, так в самостоятельной 
работе  воспитанников. Этот принцип позволяет за меньшее время добиться больших 
результатов. 

 

1.7 Цель и задачи ДОП: 

 

   Цель: создание благоприятных условий, способствующих раскрытию и развитию 

природных задатков, творческого потенциала, укреплению физического и 

психологического здоровья обучающихся,  повышению эмоционального благополучия 

детей. 

Задачи:                

Обучающие: 

 Изучить единые требования о правилах поведения в хореографическом 

классе, и на сцене; требования к внешнему виду на занятиях;  

 Обучить основам классического танца; 

 Сформировать эстетический взгляд, нравственные установки и потребности 

общения с духовными ценностями; 

 Сформировать представления о взаимосвязи хореографии с другими видами 

искусства; 

 Дать систему знаний, умений и навыков, позволяющих в дальнейшем 

осваивать основные профессиональные образовательные программы по 

хореографии. 

Развивающие: 

 Развить художественный вкус путем знакомства с лучшими образцами 

мировой танцевальной культуры; 

 Развить произвольную память, внимание, воображение; 

 Развить профессиональные физические данные с учетом возрастных 

особенностей; 

 Развить выносливость; 

 Развить эмоциональные качества, умение управлять своими эмоциями; 

 Развить творческие способности личности; 

 Развить способность  анализировать и объективно оценивать результаты  

собственного труда,  развить потребность  в  поиске возможностей и 

способов улучшения собственного труда). 

 



4 
 

Воспитательные:  

 Воспитать чувство товарищества и личной ответственности; 

 Сформировать готовность к профессиональному самоопределению; 

 Воспитать у ребенка трудолюбие, настойчивость в достижении цели. 

 

1.8 Планируемые  результаты освоения ДОП: 

Предметные результаты : 

 Знают единые требования о правилах поведения в хореографическом 

классе, и на сцене; требования к внешнему виду на занятиях;  

 Знают основы классического танца;  

 Формируют систему знаний, умений и навыков, позволяющих в 

дальнейшем осваивать основные профессиональные образовательные 

программы по хореографии (выполняют ритмические комбинации; 

развивают музыкальность (формируют музыкальное восприятие, 

представление о выразительных средствах музыки); развивают чувство 

ритма, умеют характеризовать музыкальное произведение, согласуют 

музыку и движение). 

 Формируют  эстетический взгляд, нравственные установки и потребности 

общения с духовными ценностями; 

 Формируют  представления о взаимосвязи хореографии с другими видами 

искусства. 

 

Метапредметные результаты: 

 Развивают художественный вкус путем знакомства с лучшими образцами 

мировой танцевальной культуры (видят красоту движений) 

 Развивают произвольную память, внимание, воображение; 

 Развивают профессиональные физические данные с учетом возрастных 

особенностей (технически правильно выполняют двигательные действия) 

 Развивают выносливость; 

 Развивают  эмоциональные качества, умение управлять своими эмоциями; 

 Развивают творческие способности личности  

 Могут анализировать и объективно оценивать результаты  собственного 

труда, активно включаются в  поиск возможностей и способов улучшения 

собственного труда. 

 

Личностные результаты: 

  Осуществляют  общение и взаимодействие со сверстниками на принципах 

уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания,  

формируют чувство личной ответственности.  

 Формируют  готовность к профессиональному самоопределению; 

 Проявляют трудолюбие, настойчивость в достижении цели. 

 

1.9 Организационно-педагогические условия ДОП: 

1.9.1Язык реализации: в соответствии с Уставом ГБОУ школа № 46 Приморского района 

Санкт-Петербурга программа реализуется на основе государственного языка – русского. 



5 
 

1.9.2  Форма обучения ДОП: очная. 

1.9.3 Особенности реализации ДОП: за преподавателем остается право выбора вида 

танца при реализации третьего  раздела программы. 

1.9.4 Условия набора и формирования групп:  

Условия набора в коллектив: 

В коллектив принимаются все желающие обучающиеся (мальчики и девочки)  в возрасте 

от 7 до 9 лет,  заинтересованные в освоении  навыков танца,  подходящие по возрасту и 

состоянию здоровья. 

Условия формирования групп:  
Количество учащихся в группе: 

1-ый год обучения – 15 человек.  
2-ой год обучения – 12 человек. 

В зависимости от профессиональной подготовки детей возможны донабор и зачисление 

учащихся в группы второго года обучения.                   

 

 1.9.5 Формы организации проведения занятий: 

Каждое занятие состоит из двух частей – теоретической и практической. 

Теоретическая часть планируется с учётом возрастных, психологических и 

индивидуальных особенностей обучающихся.  

Урок состоит из разделов: 

 Упражнения у станка. 

 Упражнения на середине зала 

 Allegro (Прыжки). 

 Импровизация. 

 

   Программа предусматривает проведение занятий, интегрирующих в себе различные 

формы проведения занятий. 

Традиционные: 

Практическая работа, репетиция, тренинг, экскурсия, самостоятельная работа , 

зачет, концерт, спектакль, праздник.  

Нетрадиционные: 

Занятие-соревнование (блиц-турнир, конкурс, смотр, фестиваль). Занятие-проект.  

 Форма организации деятельности учащихся: Групповая  организация работы 

(совместные действия, общение, взаимопомощь). Индивидуальная (индивидуальная 

работа с солистами и отстающими учениками). 

 

1.10. Материально-техническое оснащение ДОП 

  Для занятий хореографией желательно иметь просторный зал, оборудованный 

балетными  станками (хорошо отполированная круглая перекладина, диаметром  5 см, 

которая прикрепляется к стене кронштейнами). Одна из стен зала зеркальная, пол 

деревянный, не крашеный. Музыкальный инструмент – фортепьяно. 

Учащиеся должны иметь коврики для занятий на полу. Форму из белой 

хлопчатобумажной  ткани, балетные туфли или чешки, волосы убраны в «пучок».  

 

1.11. Кадровое обеспечение ДОП : педагог дополнительного образования, обладающий 

квалификацией, умениями, знаниями, определенными Профессиональным стандартом 

«Педагог дополнительного образования детей и взрослых» (утв. приказом Министерства 

труда и социальной защиты РФ от 22.09.2021 г. № 652н), концертмейстер. 
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2.Учебный  план. 

2. 1 . Учебный  план.  Первый год обучения. 

 

№ 

пп 

 

Разделы программы и темы занятий 

Всего 

часов 

В том числе Формы 

конт 

роля Теория Практи

ка 

1. Вводные занятия 4 2 2 текущий 

2. Упражнения на полу 66 10 56 текущий,  

промежут

очный 

3. Основы классического танца 34 4 30 текущий, 

промежут

очный 

4. Введение в мир балета 18 12 6 текущий 

5. Постановочно-репетиционная работа и 

концертная деятельность 

18 6 12 текущий, 

промежут

очный 

6. Контрольные занятия 4 - 4 промежут

очный 

 Всего часов: 144 34 110  

 

 

                     2.2  . Учебный  план. Второй год обучения. 

№ 

пп 

 

Разделы программы и темы занятий 

Всего 

часов 

В том числе Формы 

конт 

роля Теория Практи

ка 

1. Вводные занятия 4 3 1 текущий 

2. Упражнения на полу 54 4 50 текущий,  

промежут

очный 

3. Основы классического танца 86 20 66 текущий, 

промежут

очный 

4. Введение в мир балета 18 15 3 текущий 

5. Постановочно - репетиционная работа и 

концертная деятельность 

50 10 40 текущий, 

промежут

очный 

6. Итоговые занятия 4 - 4 итоговый 

 Всего часов: 216 52 164  

                  Формы контроля 

Текущий:  анкетирование, беседа, игра. 

Промежуточный: контрольный урок, открытое занятие, отчетный концерт. 

Итоговый: викторина,  участие в районных конкурсных мероприятиях. 

Формы предъявления результата 

Участие в районных конкурсных мероприятиях, отчетный концерт. 
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3.Календарный учебный график. 

УТВЕРЖДЁН: 

Директор ГБОУ школы № 46 

_______________Эйдемиллер М.Н. 

  Приказ № 175 от 31.08.2026  г. 

 

 

Календарный учебный график реализации дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы «Путь к балету. Ступень первая» 

на 2026-2027  учебный год 

Педагог: Старшова Н.В. 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Количество 

учебных 

недель 

Количество 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 01.09.2026 25.05.2027 36 72 144 2 раза в 

неделю по 

2 часа 

(1 час – 45 

мин.) 

 

2 год 01.09.2026 25.05.2027 36 108 216 3 раза в 

неделю по 

2 часа 

(1 час – 45 

мин.) 
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4.Методические и оценочные материалы. 

 

Методические материалы. 

 
При реализации программы «Путь к балету. Ступень первая» используются как 

традиционные методы обучения, так и инновационные технологии: репродуктивный 

метод (педагог сам объясняет материал); объяснительно-иллюстративный метод 

(иллюстрации, демонстрации, в том числе показ видеофильмов с Интернет-сайтов, 

компьютерные презентации); проблемный (педагог помогает в решении проблемы); 

поисковый (воспитанники сами решают проблему, а педагог делает вывод); 

эвристический (изложение педагога + творческий поиск обучаемых), методы 

развивающего обучения, метод взаимообучения, метод временных ограничений, метод 

полных нагрузок (превращает тренинг в цепь целесообразных, вытекающих одно из 

другого упражнений), метод ступенчатого повышения нагрузок (предполагает 

постепенное увеличение нагрузок по мере освоения технологии голосоведения и 

сценической речи), метод игрового содержания, метод импровизации. Использование 

разнообразных форм обучения повышает продуктивность занятий, повышает интерес 

учащихся к учебному процессу. 

Списки литературы. 

Тематическая литература: 

1.  Ваганова А.Я. Основы классического танца. – СПб.: Лань, 2001. 

2. Громов Ю.И. Работа педагога-балетмейстера в детском хореографическом 

коллективе. - СПб.:СПбГУП, 2006. 

3. Громова Е.Н. Из воспоминаний педагога-репетитора. Как я работала с детьми. - 

СПб.:СПбГУП, 2006. 

4. Громова Е.Н. Образцы детских танцев из классических балетов. - СПб.:СПбГУП, 

2006. 

5. Зарипов Р.С. драматургия и композиция танца: взгляд из зрительного зала. – 

Новосибирск, 2008. 

6. Звездочкин В.А. Классический танец. – Ростов н/Д: «Феникс»., 2003 

7. Сапогов А.А. Апломб. – СПб.:СПбГУП, 2006. 

8. Мастер-класс Н.Гущиной. Многообразие прыжков и вращений в постановочной 

работе. 

9. Пальчиковая гимнастика. 

10. Урок по классическому танцу. IVкурс Академии искусств г. Тамбов. 

11.  Костровицкая В.С. 100 уроков классического танца. – СПб.: Лань, 2009. 

12.  Пальчиковая гимнастика. – СПб., 2004. Пантелеймонова И.И. «Композиция и 

постановка танца». Курс лекций по дисциплине «Композиция и постановка танца» 

для студентов дневного и заочного отделения по специальности «Хореографическое 

творчество». – СПб., 2008. 

13.  Психолого - педагогическое сопровождение образовательного процесса  в системе 

дополнительного образования детей. Опыт работы курсов повышения квалификации, 

специалистов системы дополнительного образования детей. – СПб, 2006 г. 



9 
 

14.  Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. «СА-ФИ-ДАНСЕ». Танцевально-игровая гимнастика 

для детей: Учебно-методическое пособие для педагогов дошкольных и школьных 

учреждений. – СПб.: Детство-пресс, 2003. 

Методическая литература: 

1.  Мухортова О.В. Методические пособия по народно – характерному танцу . 

1 – ый год обучения, 

2 - ой год обучения. 

2. Мальгина Л.Е. Сережникова О.Н. Методические пособия по классическому танцу . 

1-ый год обучения, 

2-ой год обучения, 

3-ий год обучения. 

3. Методическая разработка по обучению танцевальным шагам и комбинациям на уроках 

физической культуры в школе. Ленинград 1991   

4. Методическая разработка по обучению танцевальным шагам и комбинациям на уроках 

физической культуры в школе. Министерство образования РСФСР 

5. Звягин Д.Е.  Методическая разработка. Испанский танец. 

6. Зубкова Л.Ю. Образовательная программа «Обучение хореографии с 2-х лет». 

 

Список литературы для  педагога: 
1.  Громов Ю.И. Воспитание танцем. – СПб.: СПбГУП, 2006. 

2.  Крэйн Уильям. Психология развития человека. 25 главных теорий. - СПб «Прайм-

Еврознак», 2007. 

3.  Сайкина Е.Г., Фирилева Ж.Е. фитнес-данс. Лечебно-профилактический танец. – 

СПб.: Детство-пресс., 2010. 

4.  Кшениская Матильда Воспоминания. – М.: АРТ, 1992. 

5.   Ю.А. Бахрушин «История русского балета»  

6.  Асаф Мессерер «Классический танец»  

7.  Боб Андерсен «Растяжка для каждого»  

 

Список рекомендуемой литературы для детей:  

1.Волынский А.Л. Книга ликований. – М.: АРТ, 1992.  

2.Зарипов Р.С. Драматургия и композиция танца: взгляд из зрительного зала. – 

Новосибирск, 2008. 

3.Красовская В.М. Западноевропейский балетный театр: Очерки истории: От истоков до 

середины XVIII века. – М: Искусство, 1979. 

4.Кшесинская Матильда Воспоминания. – М.: АРТ, 1992. 

5.В.В. Носова «Балерины»  

6.Большая Российская энциклопедия «Русский балет»  

7.Г.Альберт «Александр Пушкин. Школа классического балета»   

8. Статьи о балете. Красовская. 

9. Асафьев Б. О балете. – Л.: издательство «Музыка»., 1974. 

10. Константиновский В.С. Учить прекрасному. – М.: Молодая гвардия,1973. 

 

Фотоальбомы : 

 Балет. Уроки: Иллюстрированное руководство по официальной программе. М: 

ООО «Издательство АСТ», 2004. 

 Танцует Надежда Павлова: Альбом – Пермь, 1986. 

 Фотоальбом коллектива. 
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Презентации: 

 Презентация: История создания балета «Шопениана» 

 Презентация: Становление китайской национальной школы классического балета. 

 Презентация: П.И.Чайковский.  

 Презентация: Лучшие балетные школы мира. Россия. 

 Презентация: Мир балета. 

 Презентация: Академия балета при Парижской опере.  

  

Разработки игр, конкурсов, совместных мероприятий: 

 Разработка праздника «Новогодняя чехарда в городе танца» 

 Разработка праздника «Весна идет» 

 Разработка праздника «Танцевальные батлы»  

 Разработка мероприятия «ПДД – наш лучший друг»- агитбригада 

   

Видеоматериалы:  

1. Балет А. Адана «Жизель». 

2. Балет Л.Минкуса «Дон Кихот». 

3. Балет П.И.Чайковского «Лебединое озеро». 

4. Балет П.И.Чайковского «Спящая красавица». 

5. Балет П.И.Чайковского «Щелкунчик». 

6. Балет С.С.Прокофьева «Ромео и Джульетта». 

7. Балет Р.К.Щедрина «Анна Каренина». И т.д. 

Электронный ресурсы. Полезные сайты: 

             www.horeograf 

             www.balletmusic.ru/links 

              https://vk.com/clubhoreograf 

              need4dance.ru/ 

              www.dance-college.ru/artical/25.html 

 

Дидактические средства. 

В программе использованы разработанные педагогом дидактические материалы  по 

следующим темам: 

Тема Используемый 

 дидактический материал 

1.Вводные занятия. Инструктаж по ТБ. видеофильмы, фотографии 

2.Упражнения на полу. Дидактические материалы. 

Фотографии. 

3.Основы классического танца. Учебно тренировочная 

деятельность. 

 

 Дидактические 

материалы: 

https://vk.com/doc549697344_564883165?hash=GOaXhiDGAErHOxTzZbbQ5N2DNQeEl8tBOugYf6ZzsVT&amp;dl=KcfLOx92zDdPjPuVnZHttasewYtn1sJPGlGeTsOLrP4
http://www.horeograf/
http://www.balletmusic.ru/links
https://vk.com/clubhoreograf
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Методические пособия 

по классическому 

танцу. 

1-ый год обучения  

2-ой год обучения  

 Методическая 

разработка по 

обучению 

танцевальным шагам и 

комбинациям на 

уроках.     

 

4. Введение в мир балета. Видео материалы: 

1.Балет А. Адана «Жизель». 

2.Балет Л. Минкуса «Дон 

Кихот». 

3.Балет П. И.Чайковского 

«Лебединое озеро». 

4.Балет П. И.Чайковского 

«Спящая красавица». 

5.Балет П. И.Чайковского 

«Щелкунчик». 

6.Балет С.С.Прокофьева 

«Ромео и Джульетта». 

7.Балет Р. К.Щедрина «Анна 

Каренина».  

7. Музыкальный материал. 

8.Фотоматериал. 

 

 Фотографии 

  Видеофильмы 

 Балет. Уроки: 

Иллюстрированное 

руководство по 

официальной 

программе. М: ООО 

«Издательство АСТ», 

2004. 

 Танцует Надежда 

Павлова: Альбом – 

Пермь, 1986. 

 Презентация: История 

создания балета 

«Шопениана» 

 Презентация: 

Становление 

китайской 

национальной школы 
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классического балета. 

 Презентация: 

П.И.Чайковский.  

 Презентация: Лучшие 

балетные школы мира. 

Россия. 

 Презентация: Мир 

балета. 

 Презентация: 

Академия балета при 

Парижской опере.  

 

 

5.Постановочно-репетиционная работа и концертная 

деятельность. 
 Мастер-класс 

Н.Гущиной. 

Многообразие 

прыжков и вращений в 

постановочной работе. 

 Громов Ю.И. Работа 

педагога-

балетмейстера в 

детском 

хореографическом 

коллективе. - 

СПб.:СПбГУП, 2006. 

 Громова Е.Н. Из 

воспоминаний 

педагога-репетитора. 

Как я работала с 

детьми. - 

СПб.:СПбГУП, 2006. 

 Громова Е.Н. Образцы 

детских танцев из 

классических балетов. 

- СПб.:СПбГУП, 2006. 

 Зарипов Р.С. 

драматургия и 

композиция танца: 

взгляд из зрительного 

зала. – Новосибирск, 

2008. 

 

 

5. Контрольные и итоговые занятия  текст викторины  

 

Оценочные материалы. 

      Контроль за уровнем усвоения материала носит систематический характер.    

Проверка результатов обучения по данной программе, проводится два раза в год – в 

начале  декабря и в середине мая. За это время, в первой половине года, с сентября по 

https://vk.com/doc549697344_564883165?hash=GOaXhiDGAErHOxTzZbbQ5N2DNQeEl8tBOugYf6ZzsVT&amp;dl=KcfLOx92zDdPjPuVnZHttasewYtn1sJPGlGeTsOLrP4
https://vk.com/doc549697344_564883165?hash=GOaXhiDGAErHOxTzZbbQ5N2DNQeEl8tBOugYf6ZzsVT&amp;dl=KcfLOx92zDdPjPuVnZHttasewYtn1sJPGlGeTsOLrP4
https://vk.com/doc549697344_564883165?hash=GOaXhiDGAErHOxTzZbbQ5N2DNQeEl8tBOugYf6ZzsVT&amp;dl=KcfLOx92zDdPjPuVnZHttasewYtn1sJPGlGeTsOLrP4
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декабрь и во второй половине – с января по май, дети осваивают определенное количество 

учебного материала, развивают творческие способности, повышают уровень 

произвольных процессов внимания и памяти.  

    Текущий контроль фиксирует проверку  текущей успеваемости  учащихся.   Текущий 

контроль проводится в виде  анкетирования, беседы. Текущий контроль позволяет 

отметить недобросовестное отношение ученика к занятиям и своевременно принять меры 

воспитательного характера и помочь ученику.  Стимулировать воспитанника на активную  

работу на уроке. 

     Промежуточный и итоговый контроль - подводит итог за определенный период 

времени учебного года: за полугодие и за весь год. 

     Итоговый контроль проводится в форме викторины, концерта (коллективная 

творческая работа). Исполнение хореографических номеров позволяет определить не 

только уровень хореографической подготовки, но и уверенность детей в себе, в своих 

силах. 

     При оценке качества работы по проекту оцениваются  представленные  танцевальные 

номера.  

      Промежуточный контроль удобно проводить в форме контрольного урока, так как это 

«естественный» показ того чему научились воспитанники за данный период времени.  

              

      Оценка результатов обучения идет по следующим параметрам. 

1 . Параметры, определяющие наличие учебной мотивации. 

- Активность на уроке. 

- Уровень произвольности процессов внимания на уроке. 

- Отношение к оценке своего труда. 

- Навыки общения в коллективе. 

- Проявление интереса к занятиям. 

2 . Параметры, определяющие развитие творческих способностей. 

- Чувство ритма. 

- Согласованность движений под музыку. 

- Двигательная и мышечная координация. 

- Уровень произвольности процессов памяти на уроках. 

- Умение импровизировать. 

- Исполнение сольных партий. 

3 . Параметры, определяющие развитие физических данных. 

- Развитие «хореографических данных» танцевального шага, подъема стопы, 

выворотности, правильной подвижности суставов, эластичности мышц, гибкости 

позвоночника, устойчивости, прыжка. 
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