


 

 

Паспорт дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы 

«Юный гимнаст» 
 

Название программы «Юный гимнаст» 

Направленность программы Физкультурно-спортивная направленность 

ФИО педагога, реализующего дополнительную 

общеобразовательную программу 

Праведная Ирина Михайловна 

Год разработки 2022 

Где, когда и кем утверждена дополнительная 

общеобразовательная программа 

Директором МБОУ СОШ № 32 Л. Н. Прогонюк 11.05.2022 года 

 

Информация о наличии рецензии отсутствует 

Цель Удовлетворение потребностей учащихся 7-14 лет в занятиях физической культурой и 

спортом, как основы здорового образа жизни, через овладение ими основами 

спортивной гимнастики за двухгодичный период. 

Задачи Задачи: 
Образовательные: 

- овладение основами спортивной гимнастики на базовом уровне; 

- расширить представление об индивидуальных адаптивных свойствах организма 

человека и способах их совершенствования в целях укрепления здоровья, поддержания 

оптимального функционального состояния; 

- формировать практические умения учащихся в организации и проведении 

самостоятельных форм занятий физическими упражнениями, подвижным играм, 

формам активного отдыха и досуга с различной функциональной и социально 

ориентированной направленностью. 

Развивающие: 

- укреплять здоровье школьников посредством развития физических качеств и 

совершенствование функциональных возможностей жизнеобеспечивающих систем 

организма посредством направленной обще прикладной и спортивно 

рекреационной подготовки; 
- расширять двигательный опыт за счет овладения двигательными действиями и 



 использовать его в качестве средств укрепления здоровья и формирования основ 

индивидуального образа жизни; 

Воспитательные: 

- воспитывать индивидуально нравственных, физических, психических качеств и 

свойств, необходимых для личностного развития, социальной активности средствами и 

методами спортивно-рекреационной деятельности. 

- социальное партнерство 

Ожидаемые результаты освоения программы Занятия  гимнастикой способствуют развитию личностных качеств и являются 

средством формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). 

Выявить одаренных детей и направить их в ДЮСШ. 

Срок реализации программы 1 год. 

Количество часов в неделю /год 1 н\час. 

Возраст учащихся 7-14 лет. 

Формы занятий Учебно-тренировочная форма занятий. 

Методическое обеспечение 1. https://base.garant.ru/6150599/ 
2. Приказ Минобрнауки России от 29 августа 2013г. №1008 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществлении образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам». 

3. https://www.dissercat.com/content/soderzhanie-i-metodika-zanyatii-obshchei- 

gimnastikoi-v-obshcheobrazovatelnoi-shkole 

4https://школаискусств- 

5.рк.екатеринбург.рф/file/36666fbb670f119e26e3f616a5c7b699 

https://base.garant.ru/6150599/
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70424884/
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70424884/
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/70424884/
https://www.dissercat.com/content/soderzhanie-i-metodika-zanyatii-obshchei-gimnastikoi-v-obshcheobrazovatelnoi-shkole
https://www.dissercat.com/content/soderzhanie-i-metodika-zanyatii-obshchei-gimnastikoi-v-obshcheobrazovatelnoi-shkole


Пояснительная записка 
Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Юный гимнаст» физкультурно-спортивной направленности. 

Уровень обучения базовый. Программа составлена в соответствии со следующими нормативно- правовыми документами: 

- Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273- ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (п.1,2,3,9 ст. 13; п.1, 5, 6 ст. 14; 

ст. 15; ст. 16; ст.33, ст.34, ст.75);  

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утверждена Распоряжением Правительства 

Российской Федерации от 29 мая 2015 г. N 996-р); 

- Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года» (утверждена Распоряжением Правительства Российской 

Федерации от 31 марта 2022 года N 678-р); 

- Приказ Минпросвещения России от 09 ноября 2018 г. № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» (с изменениями на 30 сентября 2020 года); 

- СП 2.4.3648–20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи";  

- Приказ департамента образования и молодежной политики ХМАО-Югры «Об утверждении правил персонифицированного 

финансирования дополнительного образования детей в ХМАО-Югре» № 1224 от 04.08.2016 года; 

- Приказ Департамента образования Администрации г. Сургута от 14.09.2016 №5421/16 «Об организации и осуществлении 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным (общеразвивающим) программам в учреждениях, 

подведомственных Департаменту образования Администрации г. Сургута; 

- Учебный план дополнительного образования МБОУ СОШ №32. 

Программа является актуальной и востребованной, поскольку занятия спортивной гимнастикой входят в учебную программу, 

благодаря разнообразию ее видов: бега, прыжков, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми можно заниматься 

повсюду в любое время года и вовлечение детей в соревновательную деятельность. Занятия гимнастикой способствуют положительному 

оздоровительному эффекту, повышению социального статуса ребенка, профилактике вредных привычек и правонарушений. 

Содержание дополнительной общеразвивающей программы по спортивной гимнастике для детей 1-7 классов определено, 

основываясь на Государственные требования (федеральный компонент) к обязательному минимуму содержания и уровню подготовки 

выпускников средних общеобразовательных учреждений, программу детско-юношеского клуба физической подготовки В.А. Иванова, В.Л. 

Высоцкого, Т.И. Терешкиной , материалов учебника «Гимнастика в школе», подготовленного кафедрой легкой атлетики ГДОиФКа им. П.Ф. 

Лесгафта и с учетом методических рекомендаций А.А.Гужаловского, Л.С Хоменкова, В.К. Бальсевича. 

Программа учитывает интересы детей 7-14 лет к занятиям спортивной гимнастикой независимо от их одаренности, способности, 

уровня физического развития и подготовленности и не имеющих медицинских противопоказаний. При отборе учащихся в отделение 

гимнастики учитываются такие черты характера, как трудолюбие, настойчивость и дисциплинированность. Комплектование группы 

предусматривает смешение мальчиков и девочек. Принцип объединения в группу занимающихся заключается так же в учете относительно 

однородных по интересам, потребностям, притязаниям, уровню подготовленности, типологическим особенностям морфо-функционального 

статуса и степени биологической зрелости. 

Цель и задачи дополнительной общеобразовательной программы 

Цель программы: удовлетворение потребностей учащихся 7-14 лет в занятиях физической культурой и спортом, как основы 

здорового образа жизни, через овладение ими основами спортивной гимнастики за двухгодичный период. 

 



Задачи: 

Образовательные: 

- овладение основами спортивной гимнастики на базовом уровне; 

- расширить представление об индивидуальных адаптивных свойствах организма человека и способах их совершенствования в 

целях укрепления здоровья, поддержания оптимального функционального состояния;  

- формировать практические умения учащихся в организации и проведении самостоятельных форм занятий физическими 

упражнениями, подвижным играм, формам активного отдыха и досуга с различной функциональной и социально ориентированной 

направленностью. 

- Развивающие: 

- укреплять здоровье школьников посредством развития физических качеств и совершенствование функциональных 

возможностей жизнеобеспечивающих систем организма посредством направленной обще прикладной и спортивно рекреационной 

подготовки; 

- расширять двигательный опыт за счет овладения двигательными действиями и использовать его в качестве средств 

укрепления здоровья и формирования основ индивидуального образа жизни; 

- Воспитательные: 

- воспитывать индивидуально нравственных, физических, психических качеств и свойств, необходимых для личностного 

развития, социальной активности средствами и методами спортивно-рекреационной деятельности. 

- выявить одаренных детей и направить их в ДЮСШ.  

 

Отличительные особенности данной дополнительной образовательной программы от уже существующих программ 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Юный гимнаст» учитывает основные направления учебно- 

тренировочного процесса: воспитание, обучение, развитие. Отличительной чертой является значение подвижных игр для 

школьников. Подвижная игра — одно из важных средств всестороннего воспитания детей дошкольного возраста. Характерная ее 

особенность — комплексность воздействия на организм и на все стороны личности ребенка: в игре одновременно осуществляется 

физическое, умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание. 

 

Адресат программы и условия программы. Возрастные и индивидуальные особенности детей, участвующих в реализации 

данной программы 

Программа учитывает интересы детей 7-14 лет к занятиям спортивной гимнастикой независимо от их одаренности, способности, 

уровня физического развития и подготовленности и не имеющих медицинских противопоказаний. При отборе учащихся в 

отделение гимнастики учитываются такие черты характера, как трудолюбие, настойчивость и дисциплинированность. 

Комплектование группы предусматривает смешение мальчиков и девочек. Принцип объединения в группу занимающихся 

заключается так же в учете относительно однородных по интересам, потребностям, притязаниям, уровню подготовленности, 

типологическим особенностям морфофункционального статуса и степени биологической зрелости. 

 

 

 

 



  Сроки реализации дополнительной образовательной программы 

 

Подготовка гимнастов должна быть круглогодичной с регулярным проведением тренировочных занятий. Данная программа 

дополнительного образования рассчитана на 1 год обучения. Для реализации программы выделено 38 занятий в год (1 час в неделю). 

Комплектование группы предусматривает смешение мальчиков и девочек. В группах по 15 человек. 

 

Формы и режим занятий 

 

Данная программа дополнительного образования спортивной направленности предусматривает учебно- тренировочную форму 

занятий, спортивные соревнования. Учебно- тренировочные занятия используются для развития физических качеств в рамках 

целенаправленной физической подготовки и планируются на основе принципов спортивной тренировки: во-первых, с соблюдением 

соотношения объемов тренировочной нагрузки в общей и специальной подготовке; во-вторых, с системой цикловой динамикой 

повышения объема и интенсивности нагрузки; в- третьих, с ориентацией на достижение конкретного результатов соответствующем 

цикле тренировочных уроков. 

 

Критерии оценки 

 

Базовым результатом образования в области физической культуры (спортивной гимнастики как части физической культуры и вида 

спорта) в общеобразовательной школе является освоение учащимися основ физкультурной, деятельности. Кроме того, занятие в 

учебно-тренировочных группах способствует развитию личностных качеств и является средством формирования у обучающихся 

универсальных способностей (компетенций). Эти компетенции выражаются в метапредметных результатах образовательного 

процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности. Универсальными компетенциями учащихся на начальном 

этапе спортизации являются умения:- организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения 

цели; - активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; - доносить 

информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми. 

Личностными результатами освоения учащимися содержания данной программы являются следующие умения: - активно включаться 

в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; - 

управлять своими эмоциями в различных нестандартных ситуациях и условиях; - проявлять дисциплинированность, трудолюбие, 

упорство в достижении поставленных целей; оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и 

общие интересы. Межпредметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения: 

характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; - 

находить ошибки при выполнении учебного задания, отбирать способы их исправления; -общаться со сверстниками на основе 

взаимоуважения и взаимопомощи; - организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, 

сохранности инвентаря и оборудования, организации места занятий; - анализировать и объективно оценивать результаты своего 

труда, находить возможности их улучшения; - технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровой  



 и деятельности. Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по физической культуре являются 

следующие умения: планировать занятия физическими упражнениями в режиме дня, организовывать досуг с использованием 

средств физической культуры; - излагать факты истории развития спортивной гимнастики, характеризовать ее роль и значение в 

жизнедеятельности человека; -измерять индивидуальные показатели физического развития (длину и массу тела), развития основных 

физических качеств; -оказывать посильную помощь и моральную поддержку сверстникам при выполнении учебных заданий, 

доброжелательно и уважительно объяснять ошибки и способы их устранения; организовывать и проводить со сверстниками 

подвижные игры и элементы соревнований, осуществлять их объективное судейство; - соблюдать требования техники 

безопасности; - характеризовать физическую нагрузку по показателю частоты пульса, регулировать ее напряженность во время 

занятий по развитию физических качеств; - взаимодействовать со сверстниками по правилам подвижных игр и соревнований; -в 

доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных действий, анализировать и находить ошибки, 

эффективно их исправлять; - находить отличительные особенности в выполнении двигательного действия разными учащимися, 

 

выделять отличительные признаки и элементы; - выполнять упражнения на достаточно высоком уровне, характеризовать признаки 

технического исполнения; - выполнять технические действия из базовых видов спорта, применять в игровой и соревновательной 

деятельности; -выполнять жизненно важные двигательные навыки и умения различными способами, в различных изменяющихся 

вариативных условиях. 

 

Важным звеном управления физической подготовкой учащихся является система педагогического контроля, благодаря которой 

можно оценить эффективность избранной направленности тренировочного процесса. С помощью педагогического контроля 

определяются сильные и слабые стороны в подготовке юных спортсменов. Он используется для оценки эффективности средств и 

методов тренировки в соответствии с установленными контрольными нормативами для выявления динамики развития спортивной 

формы и прогнозирования спортивных достижений. Для установления должных норм на этапах (года обучения) подготовки был 

использован метод эталонного расчета, разработанный в отделе теории и методики детского и юношеского спорта ВНИИФК и 

основанный на определении планируемых модельных характеристик, обеспечивающих их достижение. Предварительный 

педагогический контроль проводится по тестам для получения исходной информации об уровне физической подготовленности 

учащихся. Тесты по ОФП проводятся в начале подготовительного периода, когда учащиеся начинает приобретать устойчивое 

спортивное состояние. Промежуточное тестирование проходит в середине учебного года, по оценке уровня подготовленности и 

овладения специальными навыками учащимися.  

 

Методическое обеспечение программы дополнительного образования 

 

Ориентируясь на поставленные в программе задачи, содержание спортивного направления придерживается следующих 

педагогических принципов: - принципа вариативности, который лежит в основе планирования учебного материала в соответствии с 

половозрастными особенностями учащихся; - принципа достаточности и сообразности, определяющего распределение учебного 

материала в конструкции основных компонентов двигательной деятельности; - соблюдению дидактических правил от простого 



к сложному, которые лежат в основе планировании учебного материала в логике поэтапного освоения, перевода учебных знаний в 

практические навыки и умения; - сознательности и активности; постепенности; повторности- один из важнейших принципов 

спортивной подготовки. При планировании учебного материала учитывается применение следующих средств физического 

воспитания: упражнения различных видов спортивной гимнастики; общеразвивающие упражнения; упражнения других видов 

спорта. 

 

Методы обучения и воспитания, применяемые в процессе реализации данной программы разнообразны. Выделим 

следующие: общепедагогические ( словесные и наглядные); специфические (строго регламентированного упражнения, 

соревновательный и игровой). При проведении учебно-тренировочного занятия соблюдаются основные методические правила: 

постепенное начало занятия (разминка), затем основная работа. В этой части нагрузка может быть различной в зависимости от вида 

упражнений, его характера. Завершающая часть занятия характеризуется снижением нагрузки. Такая физиологическая кривая 

обязательна для любого тренировочного занятия. В данной программе дополнительного образования выделяется различные виды 

подготовки: моральную, волевую, теоретическую, общую, специальную физическую, техническую, тактическую, организационно-

методическую, соревновательную. Быстрый переход от большой и длительной работы к полному покою вреден. Необходимо 

постепенно снизить нагрузку, успокоить деятельность органов дыхания, кровеносной и нервной систем. После правильно 

проведенного урока у занимающихся наряду с некоторой усталостью должно быть хорошее самочувствие, определенное 

удовлетворение проделанной работой. Во время занятий спортивной гимнастикой предусмотрены меры страховки и 

предупреждения возможных несчастных случаев. 

 



Учебный план 

 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации/контроля всего теория практика 

1 Теоретические сведения 2 2 2 тестовый контроль 

2 Упражнения на развитие 

гибкости 

6  6 тестирование 

3 Гимнастика 25  25 тестирование 

4 Контрольные испытания 1  1 сдача контрольных 

нормативов 

5 Подвижные игры 4  4 соревнования 

 Всего 38  38  



СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА 
 

Содержание занятий в предлагаемой программе, состоит из следующих структурных единиц: «Теоретическая и организационно- 

методическая подготовка», «Общая физическая подготовка», Педагогический контроль, контрольные нормативы» 

Содержание раздела «Теоретическая и организационно-методическая подготовка» представлено в соответствии с основными 

направлениями развития познавательной активности человека: знания о природе (медико-биологические основы деятельности), знания о 

человеке (психолого- педагогические и методические основы деятельности), знания об обществе (историко-социологические основы 

деятельности). 

Раздел «Общая физическая подготовка» ориентирован на гармоничное развитие школьников, их всестороннюю физическую 

подготовленность и укрепление здоровья. Данный раздел включает в себя типичные средства физической подготовки легкоатлета: 

основная гимнастика, подвижные и спортивные игры, кроссы, ходьба на лыжах, упражнения с набивными мячами, общеразвивающие 

упражнения с предметами и без предметов различной функциональной направленностью, упражнения в равновесии. 
Раздел программы «Педагогический контроль, контрольные нормативы» раскрывает правильный учет результатов учебно- 

тренировочного процесса. Он осуществляется на основе тщательного анализа всех сторон подготовленности спортсменов. В данном 

разделе представлены нормативные требования по физической и технической подготовленности, а также требования к физическому 

развитию занимающихся. 

   Содержание материала 

Теоретика – методические занятия 

Тема: основы истории физической культуры 

Зарождение физической культуры: ритуальные игры, танцы и обряды у древних народов. Возникновение физический упражнений у древних 

народов. 

Тема: обучение двигательным действиям 

Движение человека как перемещение его тела и звеньев тела в пространстве и во времени: амплитуда, темп и координации движений. 

Основные виды движений человека: ходьба, бег, прыжки, метания предметов, лазания и перелазания, их сходства и различие. Разновидности 

специализированных передвижений человека: на лыжах, коньках, лодке, лошади, велосипеде, самокате, санках, их сходство и различие. 

Обучение правильной осанке. Состав упражнений и на что они влияют. Правильная осанка и как можно ее контролировать в различных 

позах и движениях. 

Тема: анатомо – физиологические основы мышечной деятельности 

Строение тела человека; тело – как двигательный аппарат. Какие движения может выполнить человек. Роль скелета и мышц в движении 

человека. Сходство и различие между человеком и животным в строении тела и движения. Осанка человека. В чем она проявляется и от чего 

зависит. 

Тема: основы гигиены физического воспитания и закаливания, профилактика травматизма. 

Основы личной гигиены: причины проявления грязи на руках, лице и теле, влияние грязи на кожный покров и на организм в целом, как 

правильно мыть руки и ноги. Умываться, чистить зубы. Следить за ногтями рук и ног. Гигиенические процедуры, необходимость в их 

регулярности. Влияние на здоровье закаливания, утренней гигиенической гимнастики 

Тема: психологические основы физической культуры 

Общие требования о психике человека. Сходство и различие психики человека и животного. Знания и умения как основы поведения. 

Тема: методическая практика 



Изготовление простейшей атрибутики для проведения подвижных игр и эстафет, спортивных праздников и соревнований. Обучение 

графическому изображению физических упражнений. Обучение выполнению комплексов утренней гигиенической гимнастики, 

физкультпауз и физкультминуток. Ознакомление со спортивным инвентарем и оборудованием, их предназначение для занятий физическими 

упражнениями. 

 

БАЗОВЫЕ СРЕДСТВА ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Гимнастика с элементами акробатики. 

Основы знаний. Правила поведения и профилактики травматизма на занятиях гимнастики. Гигиенические требования к одежде и обуви, к 

внешнему виду занимающихся. 

Организующие команды и приемы. Построение в шеренгу и колонну. Основная стойка и команда «Смирно!». Стойки по команде «Вольно!» 

и «Равняйсь!». Размыкание в шеренге и колонне, на месте и в движении. Команды «Шагом марш!» и «Стой!». Построение в круг колонной и 

шеренгой. Общеразвивающие и оздоровительные упражнения. Упражнения на развитие гибкости: ходьба с включением широкого шага, 

глубоких выпадов, в приседе, взмахом ногами; наклоны вперед, назад, в стороны в стойках ноги врозь, в седах; выпады в полушпагаты на 

месте, «выкруты» с гимнастической палкой, скакалкой. 

Упражнения на развитие ловкости и координации, произвольное преодоление простых препятствий, передвижение с резко изменяющимися 

направлениями движений, с остановкой в заданной позе, ходьбе по гимнастической скамейке, низкому бревну с меняющимся темпом и 

длиной шага, поворотами и приседаниями, воспроизведение заданной игровой позы по заданию, упражнения на переключение внимания, 

концентрацию ощущений, на расслабление в стойках на ногах для рук, головы, туловища, в седах и положениях лежа; жонглирование 

малыми предметами. 

Упражнения на формирование осанки; упражнения на проверку осанки, ходьба на носках. Ходьба с заданной осанкой, виды 

стидизированной ходьбы под музыку. 

Упражнения для развития силовых способностей: динамические упражнения с переменой опоры на руки и ноги, упражнения на локальное 

развитие мышц туловища с использованием отягощений (набивные мячи до 1 кг, гантели до 100г, гимнастические палки). 

Акробатические упражнения; упоры (присев, лежа, согнувшись, лежа сзади); седы (на пятках. С наклоном, углом); группировка из 

положения лежа с фиксацией; раскачивание в плотной группировке (с помощью); перекаты назад из седа с группированием 

(самостоятельно) и обратно (с помощью), из упора присев назад и боком. 

Прикладно-гимнастические упражнения: передвижение по гимнастической стенке вверх. Вниз, горизонтально. 

Легкая атлетика 

Основы знаний. Правила поведения на спортивной площадке. Гигиенические требования к одежде и обуви на занятиях по легкой атлетике. 

Упражнения на технику движений. 

Бег: с изменяющимся направлением, «змейкой», «по кругу», с изменяющимся ускорением, с изменяющейся амплитудой движений бедра, 

голени. 

Прыжки: на месте, на одной, на двух, с поворотом вправо, влево, с продвижением вперед и назад, левым и правым боком, в длину с места. 

Спрыгивания с горки матов (высота до 30 см). Броски малого мяча на дальность (техника произвольная). Упражнения на развитие 

физических качеств. Выносливость: равномерный бег в режиме умеренной интенсивности до 500 м, чередование ходьбы и бега до 1000 м. 

Быстрота: повторное выполнение беговых упражнений с максимальной интенсивностью на дистанции до 20 м, 

«челночный бег» (3 по 10). 

Скорстно-силовые способности: повторное выполнение «многоскоков» на дистанции 8-10 м, повторное выполнение прыжков с 



преодолением препятствий (15-20 см) на дистанции 8-10 м. 

 

Подвижные игры с основами спортивных игр. 

 

На материале гимнастики с основами акробатики: «Змейка!», «Иголка и нитка!», «Пройди бесшумно», «Тройка!», 

«салки не попади в болото!», «Пингвины с мячом!», «Раки!», «Через холодный ручеек», «Петрушка на камне!». На материале легкой 

атлетике: «Два мороза!», «Пятнашки!», «Зайцы в огороде!», «лисы и куры!», «К своим флажкам!», 

«Кот и мыши!», «Быстро по местам!», «Гуси-лебеди!», «Не оступись!» 
 

Волейбол: броски мяча на месте (мяч снизу, мяч от груди, мяч сзади за головой). Ловля мяча на месте (высоко летящего, низко летящего, 

летящего на уровне головы), передача мяча (снизу, от груди, от плеча), подвижные игры: «Брось – поймай!», «Выстрел в небо!» 

Гимнастика 

Задачи раздела: 
-развитие двигательной мускулатуры и исправление телосложения, осанки; 

-укрепление органов и систем организма; 

-повышение функциональных возможностей организма легкоатлета; 

-улучшение координационной возможности и увеличение до уровня силы, быстроты, выносливости. 

 

Компетенции учащихся. Учащийся должен знать: 

-Физиологические основы деятельности систем дыхания, кровообращения и энергообеспечения примышечных нагрузках, возможности их 

развития и совершенствование средствами легкой атлетики; 

-способы организации самостоятельных занятий общеразвивающими физическими упражнениями с разной функциональной 

направленностью; 

- правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказание доврачебной помощи при занятиях. Учащийся должен уметь 

-проводить самостоятельные занятия по развитию основных физических способностей, коррекции осанки и телосложения; 

-разрабатывать индивидуальный двигательный режим, подбирать и планировать физические упражнения общеразвивающей 

направленности; 

-контролировать и регулировать функциональное состояние организма при выполнении физических упражнений, добиваться 

оздоровительного эффекта и совершенствования физических кондиций; 

-соблюдать правила безопасности и профилактики травматизма на занятиях физиче6скими упражнениями, оказывать первую помощь при 

травмах и несчастных случаях; 

-пользоваться современным спортивным инвентарем и оборудованием с целью повышения эффективности самостоятельных форм занятий; 

- управлять своими эмоциями, эффективно взаимодействовать со взрослыми и сверстниками, владеть культурой общения. 

 

Общеразвивающие физические упражнения 

Упражнения без предметов: сгибание и разгибание рук, поднимание рук до горизонтального уровня, круговые движения руками, сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа, поднимание туловища лежа на спине, поднимание ног лежа на спине, наклоны вперед, в сторону, назад, 

круговые движения туловищем, поднимание тела на носки, прыжки вверх с места, махи ногой, приседания в различном темпе и в различных 

исходных положениях. Упражнения с предметами: малым мячом, медицинболом, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, гантелями, 



мешочками с песком, на скамье, гимнастической стенке, у стены. 

Упражнения с отягощением (3ч): собственного тела, гантели, эспандер, набивными мячами. 

Парные упражнения (4ч)с предметами и без предметов, с сопротивлением и без сопротивления, с отягощением. 

Кроссовая подготовка (7ч): кросс по пересеченной местности на дистанциях от 500 м до 1000 км. 
 

 Подвижные игры 

 

Игры с элементами общеразвивающих упражнений, игры с бегом на скорость, игры с прыжками в высоту и длину, с метанием на дальность 

и цель, преодолением препятствий. 

Эстафеты: линейные, встречные, круговые. 

Легкоатлетические упражнения: Бег на короткие, средние длинные дистанции с высокого, низкого старта; прыжки в длину с разбега; 

прыжки в высоту с разбега; метания малого мяча: Бег, бег с ускорением до 30-40 м; низкий старт и стартовый разбег; поворотный бег 2-3 

раза по 20-30 м; бег 30-60 м с низкого старта; эстафетный бег до 60 мс этапами; бег 60 м с препятствиями; бег в чередовании с ходьбой до 

400 м; кросс 300-500 м. Прыжки: прыжки через планку с поворотом на 90 гр и 180 гр с прямого разбега: прыжки в длину способом согнув 

ноги. Метания; метание теннисного мяча с места и с разбега на дальность, метание мяча в цель с 5 и 10 м: метание мяча в стену на дальность 

отскока. 

Упражнения прикладного характера: Строевые упражнения: команды для управления группой. Понятие о строе и командах. Шеренга: 

интервал, дистанция, фланг; колонна: направляющий, замыкающий, строевая стойка: основная 

стойка: команды «равняйсь», «смирно», «вольно», «поворот налево (направо); «передвижение», «обходи», «змейка», 

«круг». 

 

Акробатические упражнения: группировки в приседе, сидя, лежа на спине; перекаты лежа на спине (вперед, назад); кувырок вперед: 

кувырок назад – тот же; мост, перекат боком, переворот в сторону. 

 

Круговая тренировка: 

Программа №1: поднимание груза перед собой, приседания с отягощением (набивной мяч), поднимание туловища из положения лежа на 

спине, сгибание рук в упоре стоя, подъем на ступеньку, поднимание туловища из положения лежа на животе, подтягивание их виса 

полулежа, прыжки в длину выпрямляясь, наклоны туловища с набивным мячом. 

Программа №2: поднимание груза перед собой, приседания с отягощением (набивной мяч), сгибание рук в упоре лежа, вспрыгивание двумя 

ногами на ступеньку, прыжки в длину выпрямляясь, выпрямление рук вперед из положения стоя, согнув руки с гантелями. 

Программа №3: поднимание груза перед собой, приседания с отягощением, поднимание груза, приседания с отягощением, поднимание 

груза, приседания с отягощением. 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование  

№ Дата Время 

проведения 
занятия 

Форма занятия Кол-во 

часов 

Тема Место 

проведения 

Форма 

контроля 

 План Факт       

1    Учебно- 
тренировочное 
занятие 

1 Вводный инструктаж на уроках 
физической культуры. 

Зал 
гимнастики 

Текущий 

2    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Первичный инструктаж по технике 

безопасности для учащихся на занятиях 

по гимнастике (ИТБУ 107-21). 

Самоконтроль. 

Зал 

гимнастики 

Контрольн 

ый 

3    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Тестовые упражнения на гибкость и 

подвижность в суставах. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

4    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Выпады в стороны и вперед. Зал 

гимнастики 

Текущий 

5    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Полушпагат. Зал 

гимнастики 

Текущий 

6    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Шпагат. Комплекс ОРУ на развитие 

гибкости. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

7    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Развитие подвижности в плечевых 

суставах. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

8    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Упражнения с удержанием предмета на 

голове. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

9    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Выпады в сторону и вперед. Зал 

гимнастики 

Текущий 

10    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Развитие подвижности в плечевых 

суставах. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 



11    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Развитие гибкости позвоночника. Зал 

гимнастики 

Текущий 

12    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Повторный инструктаж по технике 

безопасности для учащихся на занятиях  

по гимнастике (ИТБУ 107-21). Перекаты. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

13    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Перекаты. Стойка на лопатках. Зал 

гимнастики 

Текущий 

14    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Мост. Зал 

гимнастики 

Текущий 

15    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Стойка на лопатках. Зал 

гимнастики 

Текущий 

16    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Упражнения в равновесии. Зал 

гимнастики 

Текущий 

17    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Хореографические упражнения. Зал 

гимнастики 

Текущий 

18    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Перестроения. Хореографические 

прыжки. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

19    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Переворот боком. Зал 

гимнастики 

Текущий 

20    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Перекат боком. Зал 

гимнастики 

Текущий 

21    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Круговая тренировка. Зал 

гимнастики 

Текущий 

22    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Висы, упоры. Зал 

гимнастики 

Текущий 



23    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Упражнения в равновесии. Зал 

гимнастики 

Текущий 

24    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Переворот боком. Зал 

гимнастики 

Текущий 

25    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Упражнения в равновесии. Зал 

гимнастики 

Текущий 

26    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Опорный прыжок: разбег, толчок, полет, 

приземление. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

27    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Галоп. Прыжки со сменой ног. Зал 

гимнастики 

Текущий 

28    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Кувырок вперед. Зал 

гимнастики 

Текущий 

29    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Упражнения в равновесии. Зал 

гимнастики 

Текущий 

30    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Опорный прыжок. Круговая тренировка. Зал 

гимнастики 

Текущий 

31    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Хореографические упражнения, прыжки. Зал 

гимнастики 

Текущий 

32    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Кувырок вперед. Зал 

гимнастики 

Текущий 

33    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Стойка на лопатках. Перекат боком. Зал 

гимнастики 

Текущий 

34    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Круговая тренировка. Зал 

гимнастики 

Текущий 



35    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Опорный прыжок: вскок в упор присев 

соскок прогнувшись. 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

36    Учебно- 
тренировочное 

занятие 

1 Бревно: прыжковые упражнения 
Перекладина: подъем переворотом (м) 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

37    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Опорный прыжок: вскок в упор присев – 

соскок прогнувшись 

Зал 

гимнастики 

Текущий 

38    Учебно- 

тренировочное 

занятие 

1 Высокий и переменный шаг. 
Перекладина: подъем переворотом (м) 

Зал 

гимнастики 

Текущий 



Педагогический контроль, контрольные нормативы 
 

Акробатика 

 

1. Равновесие на одной ноге, руки в сторону (ласточка) 

2. Выпрямиться, шаг вперед и переворот в сторону (колесо) 

3. Поворот на 90 гр плечом вперед и кувырок вперед в упор присев ноги скрестно. 

4. Поворот в упоре присев кругом. 

5. Кувырок назад - перекатом назад стойка на лопатках перекат в упор присев. 

 

6. Выпрямляясь прыжок прогнувшись. 

Перекладина (низкая) 
 

1. Из виса стоя махом одной и толчком другой переворот в упор. Перемах одной с перехватом вперед в хват снизу. 

2. Оборот вперед ноги врозь правой. 

3. Поворот кругом с перемахом ноги назад в упор. 

4. Махом назад соскок с поворотом 90 гр 
 

 

 
Козел в ширину, высота 110 см. 

Вскок в упор присев, соскок прогнувшись. 

Прыжок ноги врозь. 

Опорный прыжок. 

 

 

 

 

 

Упражнении в равновесии (бревно) 



 

Вскок в упор, перемах правой, поворот на 90 гр , упор присев, встать руки в стороны, 

Шаг левой переднее равновесие на правой, шаг правой прыжок со сменой ног вперед, поворот на носках на 180 гр, 

Шаг польки левой, 2-3 шага ходьбы на носках, 

Соскок прогнувшись. 
 

 

Критерии оценки 
 

«5» - 9,0 баллов и выше. 

«4» - 8.0-8,9 балла. 

«3» - 7.0-7.9 балла. 

 
 

Минимальные требования к оснащенности учебного процесса 

Оборудование спортивное: 

-основной комплект крепления учебного спортивного оборудования; 

- комплект занятий по общей физической подготовке; 

-тренажеры и устройства для воспитания и развития физических качеств. 

 

Оборудование для контроля и оценки действий: 

-комплект для занятий легкой атлетикой; 
-комплект оборудования для занятий спортивными и подвижными играми. 

 
 

Вспомогательное оборудование: 

-вспомогательное оборудование для оснащения ме6ст хранения спортивного инвентаря. Мебель и оборудование кабинета физической 

культуры: 

-модели; 

-пособия печатные; -кинофрагменты; 

-видеозаписи. 

 

 

 



План воспитательной деятельности 

 
№ 
п/п 

Название мероприятия Дата 

1 «День здоровья» сентябрь 

2 «Президентские состязания» октябрь-ноябрь 

3 Подвижная игра «Перестрелка» октябрь, апрель, май 

4 Пионербол декабрь 

5 «День здоровья» 7 апреля 

6 «Президентские состязания» февраль 

7 Соревнования внутри групп доп.образования май 



 

План работы с родителями 

 
№ 

п/п 

Название мероприятия Дата 

1 Консультация для родителей учащихся в дополнительном образовании «Выбираем спортивную 
секцию» 

сентябрь 

2 Анкетирование для родителей «Перспективы обучения и воспитания ребенка» ноябрь 

3 Беседа с родителями январь 

4 Анкетирование родителей «Гимнастика в жизни детей» март 

5 Консультация для родителей «Свободное время школьников. Оздоровление детей» май 

 

План самообразования 

 
№ 

п/п 

Название мероприятия Дата 

1 Вебинар «Педагогическое исследование учителя: технология успеха» сентябрь 

2 Вебинар «Теоретические основы развития физических качеств учащихся в ОУ» октябрь 

3 Курс повышения квалификации «Психология спорта и физической культуры» январь 

 

Ожидаемые результаты освоения программы 

 
Занятие в учебно-тренировочных группах по гимнастике способствует развитию личностных качеств и является средством 

формирования у обучающихся универсальных способностей (компетенций). Эти компетенции выражаются в метапредметных результатах 

образовательного процесса и активно проявляются в разнообразных видах деятельности. Универсальными компетенциями учащихся на 

начальном этапе спортизации являются умения: 

- организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать средства для достижения цели; 

- активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

- доносить информацию в доступной, эмоционально-яркой форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и 

взрослыми. Личностными результатами освоения учащимися содержания данной программы являются следующие умения: 

-активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и 

сопереживания; 

-управлять своими эмоциями в различных нестандартных ситуациях и условиях; 



-проявлять дисциплинированность, трудолюбие, упорство в достижении поставленных целей; 

-оказывать бескорыстную помощь своим сверстникам, находить с ними общий язык и общие интересы. 

Межпредметными результатами освоения учащимися содержания программы являются следующие умения: 

-характеризовать явления (действия и поступки), давать им объективную оценку на основе освоенных знаний и имеющегося опыта; 

-находить ошибки при выполнении учебного задания, отбирать способы их исправления; 

-общаться со сверстниками на основе взаимоуважения и взаимопомощи; 

-организовывать самостоятельную деятельность с учетом требований ее безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, 

организации места занятий; 

- анализировать и объективно оценивать результаты своего труда, находить возможности их улучшения; 

-технически правильно выполнять двигательные действия, использовать их в игровой и соревновательной деятельности. 

Предметными результатами освоения учащимися содержания программы по волейболу являются следующие умения: 

-излагать факты истории развития гимнастики, характеризовать его роль и значение в жизнедеятельности человека; 

-технически правильно осуществлять двигательные действия, меняющиеся в гимнастике‚ использовать их в условиях 

соревновательной деятельности и организации собственного досуга; 

- применять в игре изученные тактические действия и приёмы 

- соблюдать требования техники безопасности на занятиях гимнастикой; 

- регулировать психическое состояние во время тренировок и соревнований 
По завершению первого полугодия и учебного года в секции гимнастики следует проводить контрольные проверки физической и 

технической подготовленности. 
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