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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Характеристика вцда спорта спортивная гцмнастика.
Спорmuвная еuJvнасmuка- это один из красивейших, дин:lмичных,

зрелищных и популярных видов спорта. Она является частью программы
Олимпийских игр, постоянно проводятся чемпионаты мира и Европы,
соревнования на Кубок мира и другие престижные международные турниры.
История этого вида спорта касается не только спортсменов, но и миллиOны
зрителей 

- 
всех тех, кто находит в ней великолепное зрелище красоты,

изящества, силы и ловкости. А начиналось все более ста двадцати лет назад.
Гимнастика- это тренирующие )rпражнения, направленные на

конкретные мышечные грlтtпы. Они оказывают трофическое влияние,

усиливают регулирующую роль коры головноrо мозга, способствуют
тренировке двигательного и лехащих рядом с ним речевых центров.

Отличительной чертой гимнастики является многообразие средств и
методов их применения, что позволяет целенаправленно воздействовать на

разви tие всех основных фуъкчий организма.
Занятия по спортивной гимнастике направлены на развитие движений,

совершенствование двигательной навыков и физических качеств (ловкость,
гибкость, силу, выносливость). .Щвижения доставляют детям радость и могут
сл}Dкить хорошим средством повышения умственной работоспособности,
Акробатические упражнения содействуют всестороннему развитию всех
органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышает
возбудимость мышц, темп, силу, мышечный тонус и обцую выносливость

ребенка.
Актуальность обусловлена тем, что Программа решает проблемы

IIовышения мотивации здорового образа жизни, популяризации ценностей

физической культуры и спорта среди подрастающего поколения, тем самым
отвечает на запросы государства и общества. позволяя увеличить
двигательн},ю активность детей, а также расширить внеурочную

физкультурно-оздоровительную и спортивную работу. позволяющую
заJIожить фундамент крепкого здоровья молодого поколения Еашей страны.

Новизна программы заключается в том, что она )литывает специфику

доtIолнительного образования и охватывает значительно больше желающих

заниматься этим видом спорта, предъявляя посильные ц)ебовалия в процессе
обуrения. А также может служить подготовительЕым этапом для

дшIьнейшего зачисления на оОучение по дополнительнои ооразоватепьнои

программе спортивной подготовки по виду спорта ((спортивная гимнастика),
На обучение по Программе зачисляются желающие заниматься

спортивной гимнастикой в возрастс 5-7 лет (девочки) и 6-8 лет (ма.льчики), не

имеющих медицинских противопоказаний к занятиям выбранным видом



спорта, на количество мест в соответствии с утвержденным муниципальном

заданием на оказание услуг. В этих группах осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на р:вностороннюю

физическl+о подготовку преимущественно оздоровительной на]Iравленности

и овладение основами техники вида спорта спортивнбI гимнастика,

1.1. Цель и задачи

Щель программы: создать условия для развития физических качеств,

оздоровления и укрепления t-lрганизма, обуrающихся посредством занятий

спортивной гимнастикой, овладение основами техIlики вида спорта

сtIортивная гимцастика.
Задачи программы:

Обучаюuluе:
. об}чение ребенка основам техItики вида спорта спортивная гимнастика

(акробатика, хореография, угlражнения на снарядах).

. обrrать детей основным правилам техники безопасности на занятиях,

Развuваюuluе:
о Развивать двигательную активность детей.
. Развивать физические качества (силу, ловкость, гибкость, выносливость,

быстроту).
. Развиватькоординационные способности.
о Способствовать развитию навыков личной гигиены.

о Способствоватьрzввитиюкостно-мьпдечногокорсета.
воспumаmельные:

. Формировать мотивацию к 1чебно-тренировочным занятиям спортивной

гимнастикой, осознаЕную заинтересованность в ведении здорового образа

х(изни,

о Воспитание морапьно-этических и волевых качеств.

1.2. IIормативпая база

дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа

физкультурно-спортивной направленности ((спортивная гимнастико> (далее

Программа), является нормативным ДОК}'It!еНТОм муниципtlльного

бюджетного уqреждения дополнительного образования (Спортивная школа

JФ l> (далее Учреждение). Программа разработана на основании нормативно-

правовых документов, регулирующих деятельность образовательных

организаций:
- Федеральный законом <Об образовании в Российской Федерации>

от 29.|2.2012 года Nq 273-ФЗ



- Федера.rьный закон от 04.12.2007г. Ns 329-ФЗ <<О физической

культуре и спорте в Российской Федерации)

- Приказ Министерства Просвещения Российской Федерации М 629

от 27 июля 2022 года <Об утверждении Порядка организации и

ос)/ществления образовательной деятельности по дополнительным

общеобразовательным программам);
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от

28,09,2020 Ns 28 кОб утверждении санитарных правил СП 2,4,З648-20

<Санитарноэпидемиологические требования к организациям воспитаItия и

обуrения, отдыха и оздоровления детей и молодежи).

1.3. Объем Программы.
Программа рассчитана на 1 год обучения, общее количество rlacoB по

Программе - 207 часов;

Программа реzrлизуется в течение всего календарЕого года, вк]Iючая

каникулярное время. Продолжительность улебного года - 4З каIендарные

недели. Из них 43 недели учебно-тренировочных занятий.

Объем нагрузки: 4,5 часа в неделю.

Группа занимается 3 раза в недепю.

2. Планируемые результаты.

OcBouB Проzрамму, обучаюlцuеся прuобреmаюm слефющuе знанuя:

- роль физической культуры и спорта в здоровом образе жизни;

- краткие сведения по истории развития спортивной гимнастики;
- основы техники вида спорта спортивнаJI гимнастика;
- основные правила поведения и техники безопасности на занятиях

спортивной гимнастикойi
- о личной гигиене спортсмена и способах закаливаяия;
- о самоконтроле во время занятий.

OcBouB Проzрсlмму, обучаюt4uеся dолсtсньl умеmь:
- применять правила безопасности на занятиях;
-выполнять компrtекс общеразвивающих упражнений, предусмотренных

Программой.
- владеть Telttl и кой акробатически х упражнений;
- владеть техникой упражнений на снарядах.



3. Содерrканше

3.1. Теоретическая подготовка

Щелью теоретической подготовки является овладение минимумом

знаний, необходимым для понимания сущности спорта и его социальной

роJIи.
Теоретические занятия проводятся в виде коротких бесед, викторин,

конк}?сов в начаIе тренировочного занятия или во время отдыха. При

изложении материала следует учитывать возраст занимающихся и

доступность материала. Содержание бесед и полнота сведений зависит от
контиIlгента заЕимalющихся. Степень усвоения теории существенно
IIовышается за счет использования учебных кинофильмов и видеороликов,
мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и т.д.

В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать
литературу для чтения по истории развития вида спорта, воспоминания

известных спортсменов, спортивные журншы и энцикJIопедии для детей и

т.п. Полезно обучать занимающихся получать спортивную информацию с

lrомощью современных мультимедийных пособий и источников в Интернете.

Теоретические знания должны не только вооружить спортсменов
специальными знаниями, но и воспитывать в них чувство паlриотизма,
любви к своей Родине и гордости Ja неё.

]. BBodHoe заняmuе. Исmорltя вознuкновенuя u развumла спорmuвной

ztLMHacmuKu (1ч)

Содержание работы секции. Краткие сведения по истории развития
гимнастцки. Гимнастика у древних цародов.

2, Правuла повеdенuя u пехнuкu безопасносmu на заняпurlх
спорmuвной zttмнаспuкой. Правuльное обраulенuе с uнвенmарем (0,5ч)

Поведение на у:tице во время движения к месту занятия. Правила
поведения и техники безопасности в спортивном з:rпе и при выполнении

физических упражнений. Правильное обращение с инвентарем. Обувь,
одежда для занятий.

3. Гuzuена, закаJluваlluе, реэюuм mренuровочньlх заняmuй ц
(0,5ч)

Гигиенические требования к местам проведения занятий.
гигиена спортсмена, Значения и способы зака.rrивалия.

4. Роль фuзuческой ьульmурьt ч спорmа в зdоровом образе эtсuзнu.
Самоконmроль во время заняtпuй (0,5 ч).

Главные составляюцие здорового образа жизни. Физическм культ)?а
и спорт в системе здорового образа жизни.

Значение и содержание самоконтроля в процессе занятий гимяастикой.

оmdыха

Личнм

Объективные и субъективные показатели самоконтроля.



5. Терчtuнолоztlя, основные свеdенuя о mехнuке (0,5 ч).

Значение и характеристика терминоJIогии в гимнастике. Разбор

термино"rIогии.

Классификация упражнений в спортивной гимнастике.

3.2. Пракгическая подготовка
Общая фпзическая подготовка

совершенствования двигательных физических качеств, направленных Еа

всестороннее и гармоничное физическое развитие человека. ОФП
способствует повышению фlпкчиональных возможностей, обцей

работоспособности, является основой (базой) для специальной подготовки и

достижения высоких результатов в выбранной сфере деятельности или виде
с[орта.

С общей физической подготовкой связано достижение физического
совершенства 

- уровня здоровья и всестороннего развития физических
способностей, соответствующих спортивной, военной, профессиональной и
иной деятельности.

ОФП в спорmuвной zuмнасmuке включаеm в себя:
l. Упражнения для 1трепления мышц плечевого пояса
2. Упражнения для развития силы мышц рщ
З. Упражнения для развития мышц брюшного пресса
4. Упрахнения для развития мышц спины
5. Упрахнения для развития мышц ног, связок голеностопного сустава
б. Упражнения для развития выносливости
7. Упражнения на гибкость и подвижности в суставах
8. Упражнения для рzввития координации
9. Элементы хореографии
10, Упраtкнения для укрепJIения вестибулярного аппарата
1 1. Подвижные игры: <<Ьтнашки> (различные варианты), <Мяч капитану>r,

<Перестрелка>, кПоймай мяч>>, <<Вызов>>. Игры типа эстафет с беr.ом,
метанием, переноской предметов и преодопением препятствий. LIгры на
задания ((кто лучше>, <<быстрее>, (точllее), ((сильнее)) и др.

Выполнение физических упражнений в различных режимах
физических нагрузок (различные сочетания объема и ин,lенсиtsно(r.lи,
интервальный и повторный методы, работа в аэробном и анаэробном

режимах).
Умение переносить приобретенные навыки из других видов спорта на

свою специализацию.
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Умение использовать физические упражнения из других видов спорта

дJIя уJIучшения двигательных качеств необходимых в гимнастическом

многоборье и совершенствования техники гимнастических элементов.

Специальная фпзическая подготовка
Специальная физическая подготовка (СФП) характеризуется

уровнем развития физических способностей. возможносlей органов и

фlъкциональных систем, непосредственно определяющих достижения в

избранном виде спорта.
В СФП по спорmuвной ztLMHacmuKe вхоdяm:

l, Наклоны вперед из различных исходных положений.

2. Шпагаты.
3, кМосп>.

4, Махи ногами,
5. Стойки на руках.
6. Упражнения для развития прыгучести
7. Хореографическая lrодготовка:

о Разновudносtпu хоdьбьt ц беzq,, ходьба на носках (вперед, назад, в

сторону), ходьба в полуприседе, в приседе, острый шаг на месте.

. Повороmы: приставлением ноги, переступанием, окрестным шагом
вперед, назад.

о Равновесuя: стойка на носках, руки на поясе, то же руки вперед, в

стороны, вверх; у опоры вертикilпьное равновесие, передЕее

равновесие, боковое равновесие (без наклона туловища) руки в

стороны;
о Прьtэtскu, По 1, 2, 3 (невыворотным) позициям, прыжки со сменой

позиций ног; прыжки толчком дв1т{я, сгибая ноги вперед, назад;

толчком дв),}{я, прыжок, ноги врозь (в стороны); прыжок, ноги врозь,

правая (левм) вперел.

Техническая подготовка
/девочки ц мальчики/

1. Акробатика:
- наfiоны туловиша из различных исходных положенийi
- группировка в приседе, сидя, леха Еа спине;
- перекаты из группировки лежа на животе, из упора на коленях, с

последующей опорой руками за головой;
- равновесия (согнув ногу, <ласточка>);

- полушпагат. шпагат на правую, левую ноry. полеречный:



- стоЙка на лопатках с согнуIыми и прямыми ногами;
- кувырки вперед, назад, из упора присед с мостика " с горки";

- перекаты;
- стойка на руках;
- мост с двух колен"верблюд"
- элементы хореографии: позиции рук, ног, положение рук и ног и

движение ими.

2. Брусья:
- продев прямых ног в вис согн}ъшись;
- продев прямых ног в вис )ллом - держать три счета;

- соскок мiжом назад;

3. Бревно:
- стойка tto tlocKax, стойка на носках одна впереди другой

- ходьба по бревну со страховкой, из разпичных исходных положений;
- связка tпагов:

- IIоворот кругом и обратно.

- вскок, соскок прогнувшись;
- перемахи.

4. Лазанле, пры2кки:
- лазание на высоту 1,5 м с прыжка по наклонному и горизонтаJIьному

канату в вис завесом пятками или под коленками
- прыжки в длину с места;
_ прыжок в высоту с места, на точность приземления;
-прыжок на мост и выход вверх;

- наскоки на горку матов (50 см).
5. Упражнения на баryтах.

Тактпческая подготовка
Тактическая подготовка позволяет эффективнее использовать

спортивную техлику, физическ)ло, моральцо-волевую подготовленность.

Щля этого используют:
-показ техники изr{аемого движения;

- использование предметных и других ориентиров.

Участпе в спортцвпых соревповаппях
Согласно календарного плана физкультурных и спортивных мероприятий
МБУДО (СШ ЛЬ1) г. Ельца на календарный учебно-lренировочный год.
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3.3. Техника выполненпя п последоват€льность обученшя

упралtненпй
3.3.1. Акробатическпе упрая{нения

кл ас с цd цкац uя ако о б аm uче с к uх ч пр аэtс не н u й
Упр лэкн е н uя в б аланс uров ан uL

равновесия.
Равновесuе - эmо сmаmuческое полоJюенuе, прu KomopoJ|а

L!сполнumель сmоum на оdной Hoze,

Технически правильно выполнение характеризуется точностью
принятия заданной позы и прочностью ее фиксации без колебаний не менее

2-3 секунд.
CozHyB Hozlt - тело вертикально; опора на всю ступню выпрямлеявой

ноги, свободная нога согнута и приподнята вперед.

BblcoKoe patчoBecue - тело вертикально, Свободная нога отведена
назад до горизонтilльного положенIiJI.

Равновесuе к Ласmочкал> - тело наклонено вперед в прогнутом
положении, свободная нога поднята не ниже уровня плеч.

Шпагаты.
Шпаеап - ced с преi)ельно развеdенньLмu ноzамц,

Технически правильное исполнение шпагатов характеризуется
легкостью и точностью принятия заданной позы без дополнительных
покачиваний, колебаний, с касанием опоры всей длиной ног.

Выполнение шпагатов увеличивает подвижность в тазобедренных
суставах, что делает движения гимнастов более свободными, легкими,
красивыми, а также предохраняет от возможных,IpaBM.

Шпgzап, левьlй (правьtй) - указывается нога, находящаяся спереди,
туловище прямо, разрешается опора на руку (руки). При выполнении
шпагата с наклоном вперед (назад) требуется указание: с наклоном, с
наклоном нaLзад.

Полуtuпаzлm <(улumкаr) - сед на пятке, находящейся спереди
согнутой ноги, другая сзади, туловище вертикаJIьно.

Прямой .uпаzаIп - сед с предельно разведенными врозь ногами (в

стороны), туловище вертикаJIьно, руки в стороны.
Мосты.
Мосm - феообразное, максuп|аJIьно проZн))fлlое полоэ!сенuе uсполнumеая

с опороu на |to?u u рукu спuноu внuз.

Способьt вь,полненuя: Пригибанием из положения лежа на спине с

оrIорой на согнутые ноги и руки; Наклоном назад из стойки врозь, руки
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вверху; Поворотом на l80 градусов из упора на руках; Разгибом из упора
лежа на лопатках.

При технически правильно и исIIоJIнении ноги и руки на ширине плеч,

ноги выпрямлены, опора на всю ступню и ладонь, вес тела переведен на р},ки.

Упоры.
Упор - эmо BepmuKaJlbHoe uлu zорuзонmальное спаmuческое

полоэlсенuе занuмаюulеlося с опорой на рукц ч располоJlсенuем плеч выlае

mочек опоры.

Техяически правильное исполнение характеризуется точностью

принятия задацной позы и процlостью ее фиксаlии не менее 3 - х секутц.

Систематическое выполнение упоров способствует развитию сипы рук
и туловищ4 облегчает занимающимся освоение стоек на руках и целого ряда
парньD( и гр}пповьIх 1пралсlеlмй.

Упор cozHyB Hozu - тело вертикально, ноги согнуты и приближены к

груди, руки выпрямлецы,

Упор уаюм - то же, ноги выIlрямлены и образlTот с туловищем гtрямой

)тол, ноги горизонтIiJIьно полу иJIи чть выше.

Стойки.
Сmойка - спаffluческое верmuкальное полоэ!сенuе, прu коmором

uсполнuпель нс,tsсоdumся вверх llozaJrNu: на лопаmках, zолове, преdплечьях,

wках.
Техrrически правильное исполЕение характеризуется точностью

принятия заданной позы (выход в стойку) и прочностью ее фиксации не

менее3-хсекунд.
Систематическое выполнение различных стоек тренирует

вестибулярный аппарат и сердечно - сосудистую систему, укрепляет мышцы

рук, шеи и туловища, подводит к выполнению целого ряда парных и
гр}пповых }прахG{еIп-rй.

Спойка на лопапrках - стойка с опорой на лопатки, затылок, локти
и с поддер)rс(ой р}каIчlи под спину.

Сtпойка на лопаmксос, рукu на полу - то же, но без поддержrсr р}каIvIи о

спиЕу.

Вр аulаmu ьн bte у пр aiпcшe н uя.

Перекаты.
Перекаtп - врац|аmельное dвuэtсенuе пела с послеdоваmельl!ьlм

касанuем опорьt без переворачuванllя через zолову,

Многократное выполнение разнообразных перекатов является

действенным средством тренировки вестибулярного аппарата, развития
гибкости, ловкости, умения ориентироваться в просlранстве.
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flepeKaT из стойки на лопатках выполняется вращением вперед в

груtIпировке б положение упора присев.

Разно в ud но с mu п ер екаmо в :

В ced cozHyB Hozu; coztyBluucb; но2u врозь;

На olHy - на одну ногу с последуощим ш:гом вперед другой;

В упор сtпоя соZнувчluсь но2u врозь - с опорой на руки;
В упор сtпоя соzнувulцсь Hozu врозIr - то же, но ноги вместе;

с повороmом в ,uпа?аm - то же, что и в упор стоя согнувшись ноги

врозь с последующим поворотом направо (налево) шпагат правой (левой),

Перекат, прогнувшись выполняется движением, вперед прогнувшись из

упора лежа с последовательным касанием опоры бедрами, животом,
грудью, с опорой р}ками у груди.

Перекап проzнувutuсь с коленей - то же, но из стойки на коленях.

Перекаtп наlаd про?нувцluса - из стойки на груди последовательн ый

перекат назад в упор лежа.

Кувырки.
Кувырок - вращательное движение тела

назад с последовательным касанием опоры,

Технически гtравильное выполнение кувырков характеризуется

мягкостью переката-вращения и точностью принятых положений. Умение
выполнять кувырки с очень бысT 

рым 
(резким) захватом ног в группировку

способствует освоению техники выполнения разпичных сальто.

KyBbtpoK - из упора присев толчком ног с опорой затьIJlком и шеей

перекат в группировке до }4lopa присев. Разновидности: в сед согtlув ноги,

в сед, в сед tlоги врозь, на одну ногу, в стойку на лопатках.

,Щлututьlй Kyrblpot то же, но с более далекой лостановкой рук
вперед (без lrрыжка и фазы полета).

Перевороты колесом.
Переворот колесом - вращение тела
стойку на руках с последовательной и
и ногой.
Перевороm в сmорону (колесо) - переворот влево (вправо)

поспедовательной опорой руками и ногами через стойку ноги врозь,

Texпltka вьtполненuя а поапеdоваtпельноспtь обученtм акообаmuческtж
vпомкненuй

1. Группuровка.

через голову вперед или

впередl назад или в сторону

равномерной опорой каж,цойчерез

рукой

12
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Последовательно"r, обу""rrr. 
'. "a ".". 

руки вверх, быстро присесть и

Техника выполнения. Группuровка-это согнутое положение тела, при

котором колени подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти

захватывают середину голени (стопы и колени слегка разведены),

принять положение в груIIпировке в приседе, обращая внимание на умение
округлять спину.
2.Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруlпироваться.
3.Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.

4.Из положения, лежа на спине, поднимм туловище, принять группировку
сидя.

Типичные ошпбки. 1.Откинутая назад голова.

2,Ноги вместе, не разведены,
З,Неправильный захват руками голеней (слишком высоко или низко, в

<замок>).

Страховка. В большинстве случаев это упра;кнение доступно для
саIvIостоятельItого исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным

детям.
2, к В ань ка-в сmань Kall.

Техника выполнения. Перекапьt - это движение с последовательным
касанием пола (опоры) отдельными частями тела без переворачивания через

голову,

Последова гельнос l ь обу.lен ия:
1.Из полохения группировки, сидя перекат назад вперед на спине.

ъяь

2.Из положения .оr.r.rrоо"*ila"дя перекат Irазад перекатом вперед
вернуться в и.п.
3.IЪ ylopa присев перекат назад в группировке и перекатом вперед сед в
группировке.
4.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед.
5.Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа Еа животе.

6.Их 1пора присев перекат в сторону и возвратиться в и.п.

Требования к выполнению. Наиболее сложным из перекатов явJuIется

перекат из упора присев в }.пор присев. ,Щля успешного освоения зтого

lз



элемента вначале его можно давать из и.п.

ноги Еаходятся на полу 0коло мата, что
упора присев спиной к мату, когда

облегчает возвращение в и.п. Во
внимание на правильность ивремя выполнения перекатов

плотность гр}4Iпировки.

3.KyBblpoK впереd.

Техника выполнения. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на

25-З5см), выпрямляя ноги, перенести массу тела на руки. Сгибая руки и

наклоняя голову вперед) оттолкнуться ногами и, переворачиваrI через голову,

обращать

сделать перекат на шею и лопатки, Опираясь лопатками о пол, резко согнуть
ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев.

Последовательность обучения.
l. Группировка из разлцчных и.п.

2. IЪ 1Tlopa присев перекат нzвад и перекатом вперед сед в гр),ппировке.

3. Из упора присев, к)rвырок вперед в сед в группировке.

*еЬ* е [

4. Из упора присе, о*uд , n"p"nuroм вll9рел yrlop uриOсts.

5. IЪ упора присев кувырок вперед в упор присев.
типпчцые ошибки.
1.Опора руками близко к ступtrям (приводит к удару спиной).
2.Отсутствие отталкивания ногами.
З,FIедостато.lная груtrпировка
4.Неправильное положение рук.
5.Опора рукаrrли сзади при пер9ходе в упор присев.
Страховка и помощь. В большинстве сJIучаев это у[раж]lеllие доступцо для
самостоятельного исполЕения. Обычно помощь нужна только отдельным

детям. При этом партнер, стоя на одном колене, сбоку одной рукой ломогает
выполняющему наклонить голову вперед на грудь, а другой, подlIерживая
под грудь или плечо, обеспечивая мягкое опускаЕие на лопатки и

увеличивает вращение вперед.

4.KyBblpoK назаd в 2руппuровке.
Техпика выполнения. Из упора присев, руки несколько впереди - тяжесть
тела lrеренести на руки; затем, отт€lJIкивaцсь руками, быстро перекатиться
назад, )величив вращающий момент за счет плотной группировки; в момент
касаЕия опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на них,
перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в упор присев.
Последовательность обучен ия.

ЬЬк€-я



1.Крьryок вперед.

2.Из упора присев перекат назад в группировке с последующей опорой

руками за головой.
3.Из упора присев к}ъырок назад в группировке в упор присев.

типпчные ошибкп.
l.Неточная постановка рук (на кулаки, на тыльную сторону кистей,

непараллельная постановка кистей и локтей),

2.Разгибание ног в момент постановки рук и переворачивания через голову.

3.Неплотная группировка.
4.Отсутствие опоры и отжимания на руках в момент переворачивания через

голову.
5.Медленное переворачивание.

Страховка и помоlI\ь. Сr,оя сбоку, одной рукой lIоддсрживать Ilод rrJIечо,

дрlтой, при необходимости, подтолкнуть под спину.
5, к Са,uолеmtl.

И. п. - лежа на животе, прямые Еоги соединены вместе, носки вытянуты,

прямые р}ки вытянуты вперед

Техника выполнеция. Одновременно приподнять от пола голову, грудь,
прямые ноги и рlки. В этом положении переводить руки в стороны, назад,

вперед. Ноги разъединять, соединять и поочередно поднимать.
Страховка. Одной рукой поддержать ребенка под грудью, дрцой - под
коленями или потянуть за носки, вытягивая и выпрямляrI Itоги.

б. <Колечколl.

И.п. - лежа на животе, упор руками в пол около груди.

Техника выполнеция. Вьшрямляя руки в локтях, поднять вверх голову и
грудь. Затем согнуть ноги в коленях и стараться носками дотянуться до
головы, образуя кольцо. Для облегчения выrrолнения данного уrrражнения
ноги ребенка раздвигают в коленях на удобн}к) для него ширину.
Постепенно дети соединяют tlоги и выполняют упражнение с соединенными
ногами. Страховка. Одной рукой поддержать ребенка под грудь, др}гой -
ноги окопо носков, не применяя физических усилий.

7. <Корзuнка>.

И.п. лежа на животе, руки вытянуты вдоль туловища.

Техцика выполнения. Согнlть ноги в коленях, Руками захватить носки с
внешней стороны и тянуть ноги вверх с одновременЕо подтягиваItием вверх
головы и всего туловища. ,Щля облегчения выполнениrI )/пражнения, как и в
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(колечке)), мохtно сначала предлохшть детям разъединить ноги, но да.лее

постепенно учить их выполнять упражнение с соединенными ногами.

Страховка. Пол,tочь летям захватить руками носки и потянуть ноги вверх.

8. t<JIосtпочкал> с колена uJru коtцко жвосmuк поdtllъча.

И.п. - упор на руках и коленях.

техника выполненшя. Одновременно поднять одну прям},ю ногу с

вытянутым носком и голову, а спину прогнуть вниз, сохраняя равновесие.

Услоэжненuе. Поднятуто ногу согнуть в колене и стараться носком

дотянуться до головы. Страховка. Помочь ребенку вытянуть ногу вверх

прогнуть спину вниз. При успожнении направить согнутую ногу к голове.

9.Сmойка на лопаmкох (кБерезкаD).

hФв,дL
И.п. - лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища.

техника выполнеltия.

1. Поднять прямые ноги над головой, опираясь на руки и на лопатки.

2. Стараться приподнять таз от пола, как бы опираясь на руки и на лопатки.

3. Сгибая руки в локтях, подставить кисти под поясницу чуть ниже пояса

(пальцы рlк направлены внутрь, навстречу др}т другу), а ноги выпрямлять

вверх с вытяttутыми носкаNlи на одной линии с тазом. Опора на ло[аткц,
голову и локти. Опустить руки, затем медленно ноги, т.е. вернуться в и.п.

усложпепия.

l.Одну ногу согнуть в колене и носком согнутой ноги коснуться козrена

прямой ноги,

2.Выполнять различные движения ногами и достать коленями до носа, плеч и

мата.

З.Из положения <<березка> перевернуться через голову, подставив руки к
плечам для опоры, и перейти на полушпагат, или на два колена, или на

ступни ног.
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Страховка. Помогать, детям поднимать IIрямые ноги, не сгибая в коленях, и

удерживать вертикально. Помогать приподнимать таз от мата и удерживать
вертикально на одной линии с ногilми, при этом вытягивать носки ног.

Помогать правильно, ставить руки на таз ниже пояса, не давая им

расслабиться в местах сгибания. У,{ить плавно и медленно выходить из

стойки в и.п.

типичные ошпбки.

l.Сгибание в тазобедренных суставах;

2.Тело отклонено от вертикальной плоскости;

3 Широко разведены локти.

10. <Пmuчка>.

И.п. - лежа на животе, упор на ладони в пол около груди.

Техника выполпения. ВыпрямJu{я руки, высоко поднять грудь, а голову
тянуть к спине, ноги держать вместе, носки вытянуть. Услояtнение. Одну
ногу поднять или согнуть к голове, Страховка. Поддержка ребенка под
грудью. Помочь соединить и выпрямить носки.

I1. Перевороtп в сtпорону (кКолесо>).

lЪ стойки лицом по направлению движения поднять р}ки вперед -
вверх, ноги на ширине плеч. Сгибая левую руку, наклониться вперед,

толчком левой с поворотом на 90О выйти в стойку на руках, ноги врозь
(пошире). Пройдя вертика.rь, оттолкнуться левой рукой, приземлиться на
правую ногу. Затем отrолкнуться правой рукой и перейти в стойку - ноги
врозь, руки в стороны, т,е. готовность выполнить еце одно ((колесо)).

Последовательцость обученпя.

l.MaxoM одной, толчком другой стойка на руках с помощью. После выхода в

стойку исполнитеJIь разводит ноги врозь, а страхующий поддерживает со
стороны спины захаатом около коленей.

2.Из стойки на руках ноги врозь, опускание на ноги. Сначапа помогать, как в
предыдущем упрФкнении, затем быстро переместить поочередно р}ки: одну

|,7

Фr'\,,g \,'/Nдйо
опереться ею на расстоянии шага от левой ноги. Махом правой ногой и



на поясницу (в сторону опускания, а другую под плечо, помогаrr опуститься

на ноги - в стойку ноги врозь, р}ки в стороны это упражнение помогает

освоению второй половины переворота).

3. Махом одной и толчком дрlтой стойка на руках ноги врозь с поворотом

(это упрахнение связано с освоением первой половины переворота). После

выхода в стойку помощь оказывать, как в упрахнении Л!l.

4.Махом одной и толчком другой переворот в сторону.

типичные ошибки.

l.Руки и ноги не ставятся на одной линии.

2. Переворот выполняется не через стойку на руках.

3.Голова не откланяется назад, и ребенок не контролирует постановку рук.

4. Переворот выполняется не через стойку на руках, т.е. тело проходит не

верти кал ьно ллоскости. а сбоку.

Страховка. Поддерживать ребенка за пояс. Помогать в перевороте.

12. Из полоаrcеная, лежа на спuне <моспr>>.

Техника выполнения. Лежа на спине, сильно согнуть ноги и развести их (на

длину), носки развернуть кнаружи, р}ками опереться у плеч (пальцаr.rи к

плечам). Выпрямляя одЕовременно р}ки и ноги, прогнуться и наклонить

голову вперед, медленно опуститься на спину в и.п. При выполнении

стремиться полностью, разогнуть ноги и перевести массу тела на руки.

-,\Ф п

Последовательцость обученля.

1.Предварительно равмять мышцы сIlины и плечевого пояса (наклоны

туловища вперед, назад, в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые
двихения руками).

2.Освоить и.п. и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнастической
стенки, опираясь на нее. 3.Из положения, лежа на спине выполнить ((мост) с

помощью.

4.Из положения, лежа на спине выполнить ((мост) самостоятельно.
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пfr
Типичные ошпбки. 1.Ноги в коленях согнуты, ступни на носках.

2.Ноги согнуты в коленях, плечи смещены от mчек опоры кистей.

З.Руки и ноги широко расставлены.

4.Голова наклонена вперед.

Страховка. Стоя сбоку, поддерживать одной рукой под спину у лопаток,

лругой под поясницу.

13. Из спойкu HoZu врозL Ha|iJloHoM наза0 <(мосlп) аз полоJюенuя сmоя,

Техника выIrолненпя. Выполцяется из стойки ноги врозь, руки вверх.

Гп<ч
Наклоrrяясь назад, подать таз вперед 

" 
r',riдп"""о опуститься в положение

<мост>. При опускании голову накJIонить назад до отказа.

Последовательность обучения.

1.Выполнить ((мост)) из положения, лежа на спине.

2.Из и.п,, стоя спиной к гимнастической стенке на расстоянии пол)лlrпагата,

ItaKJIoц назад с захватом руками за реику.

3.То же на большом расстоянии и, поочередно перехватывая руками рейки
гимнастической стенки, опуститься как можно ниже. Помогать стоя сбоку,
поддерхивая под лопатки при опускании и понимании туловища.

4. кМост> наклоном назад с поддержкой стоя лицом друf к др}ту.

Типичные ошибки. При наклоне туловища назад и опускании в (мост))

гоJIова не полностью отведена назад,

Страховка и помоцlь. ClpaxoBKy осуществлять стоя сбоку, поддерживая

одной рукой под лопатки, другой под поясницу. Упражнение выполняют со

сlраховкои до полного освоения.
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14, KyBbtpoK назаd в полуtлпаzаm.

Техника выполнения. Заканчивая кувырок назад, согнуть одну ногу к груди

и, опираясь на руки, поставить ее на колеtlо, друг},ю ногу не сгибать и не

о[ускать; выпрямиться, ра:!огнуть р}ки в упор стоя на колене. Опуская ногу

и отодвигаясь, выпрямиться, скользя руками по полу - полушпагат.

Последовательность обучения.

1.Из упора присев кувырок назад в упор присев.

2.Из упора присев к}tsырок назад в упор, стоя на коленях,

3.Из ylopa присев кувырок н:вад в упор, стоя на одном колене, др}тую ногу
назад.

4.Из 1Ttopa стоя на коленях, опир:uсь руками о пол, вьцвигая вперед левое

(правое) колено и отводя назад другую ногу, коснуться тазом пятки левой

(правой) ноги; выпрямиться, руки в стороны, смотреть вперед.

5.Из упора стоя на одном колене, другую назад, опускм одну ногу и

отодвигая, выпрямиться, скользя р}ками по полу, и принять полушпагат.

6.I,Iз цtора присев крырок назад в полушпагат.

типичные ошпбки.

l.Резкое опускание согн)"тых и пряvой ноги.

2,Сгибание ноги, отведенной назад.

Страховка и помощь. Стоя сбоку, поддержиsать под бедро прямой ноги и

под плечо.

! 5. Рцвновесuе H(l оdной носе, рукч в сmороньa.

Техника выполненця. Равновесие , это положеЕие, в котором ребенок
стоит на одной ноге, нtlклонившись вперед, подняв др. Еоry назад до откirза и

руки в стороны.

,Щля принятия равновесия из о.с. отвести одну ногу максимаtJIьно назад и

несколько прогнуться. Lохраняя такое положение, сделать наклон вперед.
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Последовательность обучения.

1.Стоя лицом у гимнастической стенки махи одной ногой назад.

2.Равновесие, стоя боком у гимнастичеокOй стенки.

3.Равновесие самостоятельно. Удерживать равновесие следует по 3-4с., а для
совершенствования до 10с., выполнять равновесие с закрытыми глазами.

4.Равновесие на одной, выпад вперед и кувырок вперед.

типичные ошибки.

1. При наклоне туловища вперед нога опускается.

2. lle полttостыо выпрямлеItа опорЕая нога.

Страховка и помощь. Стоя сбоку со стороны отводимой назад ноги, одной

рукой помогать под плечо, другой под бедро, постепенно помощь уменьшать,
держа только за одну р)ку.

16 кКольцо> (сtпоф.

И.п. о.с. Сначала с опорой у l имнастической стенки или просто около
стены, постепенно переходя на самостоятельное выполнение.

Тсхника выполцения. Принять полоrrtение о.с.: одпой рукой держаться за

опору выше головы, одну р}ку вытянуть. ,Щругой рукой захватить сзади
одноименн}.Iо согнутую назад в колене ногу за стопу, носок вытянуть вверх.

Захватив cTolly, подllимать ее вытянутой рукой вверх - назадl гlptr этом грудь
выгибается, голова отклоняется назад. Удерживая равновесие, стараться
освободить опорную руку, поднимм ее выше fоловы.

Страховка. Помочь ребенку захватить рукой ногу, которая находится сзади.

Сохраняя равновесие, помочь подЕять ногу. Помочь сохранять равновесие в

кольце в положении_стоя сбоку без опоры, поддерживая ребенка одной рlr<ой
под грудью, а другои - под коленом.

17. Шпаzаm (прямо) И.tt. - о. с.

Техника выIlолlIеllия, Медленно расставить прямые ноги в стороныl носки

вытянуты, колени выпрямлены, Когда ноги будут расставлены шире плеч,
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[онадобиться опора на 2-х р)тах. Обе руки поставить на пол перед собой и

[родOлжать расставлять ноги в стороны настолько, насколько это возможно.

(Полный шпагат - это раздвинутые прямые ноги на одной линии).

Страховка. Желательно, чтобы ребенок произвольно сам садился на шпагат.

Но следует помочь ему выпрямлять колени и носки. Можно предлагать детям

делать (прJDкинку> - как бы поднимаясь и опускаJrсь.

18. Сtпойка на руках махом оdной u mолчком dруzой.

Техника выполцения. Стоя на маховой ноге, толчковую вперед на носок,

руки вверху ладонями вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч

и махом одной, толчком другой выйти в стойку на руках. В стойке ноги

соединить, смотреть на пол, немного наклонив fолову назад.

Последовательность обучения. 1.Стойка на рlках махом одной и топчком

дрlтой с помощью.

2.Стоя на расстоя}Iии двух шагов от стенки, шагом толчковой ноги и махом

дрlтой стойка на руках, пятками опереться о стенку,

типцчные ошцбкц.

l.Неправильное положение головы; слишком прогнутое тело; слишком
широкая ипи узкая постановка р}к.

2.Не полностью выпрямлено тело в плечевых и грудинно - ключичных
суставах.

Страховка и помощь. Помогать со стороны маховой ноги, вытянр одЕу

руку вперед (над местом постановки рук), второй захватить ребенка за бедро

илlr голень маховой ноги, Поднятая рука служцт ориентиром. Ребенок

должеll остановиться в момент касания ее ногами,
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3.3.2 Хореографпя
Хор е оzраф uче с коя п odzo mов ко

Хореография BаrKHoe средстsо эстетического j]осIIитания, а также

развития творческих способностей.

Система уIражнений и методов воздействия, направлеItных

воспитание двигательной культуры детей, расширение арсенаJIа

выразительных средств. Занятия хореографией способствуют решению ряда
обцеобразовательных задач, Так, применение азов народных, историко-

бытовых танцев приобщает к достояниям культуры различных народов.

Использование музыки в занятиях знакомит с основами музыкальной

грамоты, произведениями различных композиторов, восtIитывает

музыкальность, а в конечном итоге - развивает интеллектуальные

способности. Именно в процессе занятий хореографией дети ближе всего

соприкасаются с искусством. Кромс того, при занятиях хореографией

развивается гибкость, координация движений, укрепляется опорно-

двигательный аппарат, повышается плотность занятий (за счет возможности

проведения занятий одновременllо с целой группой), что положитеJlьно

влияет на сердечно - сосудистую и дыхательную систему организма.

Хореоzраф uческсtя поizоmовкlt в гимнастике обеспечивается системой

1тtражнений и методов воздействия, направленных на воспитание

двигательной культуры детей, на расширение арсенала выразительных

средств,

В хореографической подготовке решаются след},Iощис задачи:

Эстетическце задачи;
+Развитие музыкального вкуса и кр},гозора;
*Приобщение к совместному движению с педахогом.

Физические задачи:
+Развитие координации, гибкости, пластичности, выразительности,
точности движений; *Научить детей чувствовать характер

музыкаJIьного сопровождения в своем теле.

Воспитательные задачп:
+Психологическое раскрепощение ребенка;
+Воспитание ),мения детей переживать, мыслить, запоминать и
оцени вать культуру свои х движений:

В хореографической подготовке детей можно выделить несколько наиболее

на

их

характерных этаIlов;
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. Подготовительнь]й этап - по освоснию элементов хореографической

(школьD));

. Профилирующий этап _ по освоению разновидностей
(профилирующих)) элементов ;

о Ритмодвигательнь]йэтап;
Поlеоповuпельную хореоzрафuчесtую поlzоmооgl в основном надо

использовать на начальном этапе учебного процесса, не прекращм, одЕако, и

в дапьнейшем. она должна решать следующие задачи:

о Совершенствовать управлениедвигательными действиями;
. обеспечивать освоение необходимых поз;

. Подготавливать опорно-двигательн ый апларат.

flля этого применяются многосуставные движения одного звена, 2-3

звеньев одновременно, с акцентированием напряжеIlия и расслабления
мышц.

Профuларуюulая хореоzlлафuческая поdzоmовка проводится на всех

этапах учебного процесса. Её задачи:

Повышение специальной физической подготовленности;

Совершеttствование технической rrолl,отовленности: освоение

различных поворотов, прыжков, равновесий, выпадов и т.д. -
конкретных Ее акробатических эJIементов воль[lых у[ражнений;

. Формирование умений выразительно двигаться.
Рumлоdвuzаmельные упра:хсненuя воспитывают чувство ритма, ощущение

сильных и слабых долей такта, умение ритмично исполнять движения,
Можно выделить несколько групп ритмических упражнений,

применяемых в гимнастике:
*,Щирижирование; *Хлопки на кажд1то четверть, на первую четверть тrкта, на

какдую долю такта, с паузой и т.п. *Разновидности шагов и бега в различном
темпе;
*Разновидности шагов и бега с хлопками в различном ритме и темпе;
*Музыкальные игры.

В начале дети должны освоить простейшие музыкальные ритмь,l 2l4,

4/4, затем бопее сложные 4/4, б/8,

На занятиях по ритмопластике и хореографии ни одЕо движение не

выполняется как мехаЕический разогрев определенных мышц. В начале

занятия проводятся в игровой форме, дети просто играют в хореографию.

Затем занятия усложняются.
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3.3.3. Упражнения на спортивных снарядах

упоаясненuя на боевне

На гимнастическом бревне выполняются упражнения в равновесии
женского ги м нас tического r.лноrоборья.

Бревно устанавливается в зале на таком расстоянии от стен, чтобы было

регулируется их

место для разбега и вскок lla бревно с любой стороны. Некоторые образцы

бревен имеют специальные приспособления, с помощью которых

устойчивость. Если этих приспособлений нет, под

крестовины стоек бревна можно подкладывать резиновые пластины или

деревянные клинья. Бревно можно также закрепить наглухо к полу

металлическими скобами.
В зале со всех сторон бревна укладываются гимнастические маты. В

зависимости от размеров зала рекомендуется иметь несколько бревен:

низкое, среднее и
облегчает изучение

стандартной высоты. Наличие нескольких бревен

отдельных элеменmв (самостоятельно или с педагогом).

Кроме того, это имеет большое значение для )tsеличения плотности занятия:

педагог устанавливает очередность подхода к бревну, наблюдает за одной

из исполнительниц, а остальным в группе дает задания для самостоятельной

работы на полу, на скамейке или на подсобных бревнах. Однако к таким

методам проведения занятий надо подходить осюрожно; следует не

выпускать из поля зрения вою группу. Кроме того, нельзя давать
не[осильные задания для самостоятельной работы.

Начинать изучение упражнений в равновесии на бревне надо с

простейших поз, несложных передвижений и легких элементов. Как и в

вольных упражЕениях, здесь надо рке Еа элементарных движениях

добиваться выразительности, грациозности и красоты исполнения

упражнений.
Прежде всего, надо обучить рациональному положению ступЕей ног на

бревне. Некоторые гимнастки ставят стопу строго параллельно бревну,

другие разворачивают ее наружу таким образом, что пальцы как бы
обхватывают бревно, а пятка свисает с другого края бревна, и они стоят
на средней части стопы.

Оба положения нельзя считать правильными, так как в первом случае
плохо используется площадь бревна по ширине, а во втором

невозможно выполнять высокие прыжки с мягким приземлением.

Рациональным следует считать такое положение стопы, когда она

расположена под некоторым углом к продопьной оси бревна, т. е. паJIьцы

(мпзинец) находятся у одного края <бревна> а внутреItняя сторона пятки
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- у другого, по его ширине, В этом слуrае достигается большм

устойчивость, так как используется максимальнм опорнаJ{ поверхность

стопы, а также улучшаются условия для отталкивания Ilри выполнении

прыжков (можно отталкиваться пальцами и всей стопой).
В разделе <Хореография> мы говорили, что опорная нога (или ноги) по

вертикальной оси должны быть как бы продолжением спины. Это

особенно важно при передвижениях на ногах и поворотах на них на бревне,

так как еслИ на полУ Moxfio исправить некоторые нарушения такой

вертикальности, изменив прямолинейность двих{ения, то ца бревне это

приведет к падению,
Прежде чем приступить к изучению передвижений по бревну большое

вllимzlние надо уделить осанке и положению отдельных частей тела в

ocнoBнoli стойке: ноги должны быть совершенно прямыми, живот

лодтя нут. плечи развернуты.
Обычно, начиная передвижеЕие, новички наклоняются вперед и

голову опускzrют на грудь, это приводит к нарушению целостности

движения и к неполному напряжению мышц туловищ4 поэтому любое

передвижение следует начинать всем телом с хорошим мыIIIечным

тонусом туJIовища и нижних конечностей.
Ж Прыжки на бревне должны быть высокими, туловище и ноги в возд}хе
Рис. 1 вытянутьтми, а приземление на бревно мягким, но не расслабленным.

Часто девочки-новички, отрываясь от бревна, фактически не прыгают, а

только сгибают под себя ноги, оставляя туловище почти на том же уровне.
Прыжок можно считать хорошим, если даже при небольшом отрыве от

бревна, туловище и ноги вытянуты полностью, ноги напряжены, носки
оттянуты (рис. 1), Руки во время прыжка соответствуюцими движениями
должньт способствовать его высоте.

Во время приземления на поверхfiость бревна его сначала должны
коснуться пальцы вытянутой воги с дальнейшим мягким, пружинЕым
опусканием на полную стопу и легким сгибанием в голеностопном,
коленном и тазобедренном суставах. Спина во время приземления должна
быть прямой (амортизация осуществляется за счет сгибания ног).

I_{елесообразно до изуiеншI прыжков обулать простому вставанию на
носки с движениями рук вперед, назад или в стороны, добиваясь
правильного положеЕия тела. После этого можно перейти к выполнению
невысоких прыжков.

Большую группу упражнений на бревне составляют повороты, которые
могут выполняться на одной ипи двух прямых согнутых или согнутых
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ногах, в одIrу или другую сторону на 90', 180", З60'и т.д. с различными

движениями рук.
При поворотах малейшая несогласованность двихений в исполнении

его составных частей приводит к нарушению оси вращения и перемецению

центра тяжести за пределы точки опоры. Что может привести к падению со

снаряда.
Большое значение имеет также положение рук: их не следует

расслаблять, опускать или сгибать, наоборот, руки должны быть

поставлены точно и несколько напряжены.

Хорошо композициоцно составленное улражнение на бревне должно
содержать прыжки, повороты, элементы акробатики и танцевальные

движения. Все это должно выполняться плавно, грациозно, динамично и

выразительно (закончить опредепенным движением головы, кистями рук
или взглядом).

Большое значение имеет первое знакомство с какой-нибудь позой или

элемеIlтом. Бывает, что инструктор, разбирая какую-либо, даже
элементарную программу, проходит ее вчерне, не обрацая внимания на

законченность каждого движения, на мельчайшие детали, думая
отшлифовать их в дальttейшей работе, ,Щети воспринимают изr{аемый

материаJI так же небреrкноl и у них создается неrrравильное представлецие о

движениях.
В дальнейшем, если вовремя не вмешаться и не отработать детально

каждое движение, вырабатывается неправильный динамический стереотил.

исправлять который довольно сложно. Поэтому целесообразно каждое, дФке
незначительное, движение сразу учить правильно. Затратить не это больше

времени сегодня, зато быть уверенным, что выиграешь завтра.

Обучать технике нового элемента следует сначала на полу бревне с

поспедующим переходом на бревно стандартной высоты, Переход этот

нельзя затягивать, чтобы не создавалась ложное впечатление чрезвычайной
сложности или, наоборот, легкости этого элемента.

Вскокu u перемахu.
l. С разбега вскок в упорi руки могут быть вместе, разным хватом, на

ширине плеч и т, д.
2. С разбега вскок в упор стоя на правом (левом) колене продольно; в упор
стоя на колеЕях; с косого разбега в упор стоя на колене поперек.
3. С разбега вскок в упор присев на правой (левой), левая (правая) в сторону.
4. Прыжком сед, на правом (левом) бедре поперек.
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5. С прыжка перемах левой (правой) в упор верхом вне продольно; то жеJ

с поворотом в сед ноги врозь поперек.

6. Вскок в упор присев продольно; то же, с косого разбега в упор присев

поперек.
7. С прыжка через упор вскок с поворотом налево (направо) в упор
пежа.
8. Перемах правой (левой) влево (вправо) в сед верхом.

9. Перемах углом вправо (влево) с поворотом HaJleBo в сед на левом

(правом) бедре; то же, с косого разбега толчком одной и махом другой ноги

(поочередно перенося Еоги через бревно).

Повороlпьt.
1. Стоя ноги врозь продольно и поднимаясь на носки, поворот налево

(направо).
2. Стоя ноги врозь продольно, поворот налево с передачей тяжести тела

на левую ногу, и глубоко приседая на ней, прав}то назад на носок.

3. То же, что упрalкнение 2, но с передачей тяжести тела на правую ногу,

левую вперед на носок.
4. Из стойки продольно поставить правую скрестно перед вой и выполнить

поворот на 90О, l80'.
5. Из стойки продольно поставить правую скрестно слева сзади и

выполнить поворот на 90".

6. Из стойки ноги врозь продольно, поднимаясь на носки, махом левой назад

поворот налево кругом на правой ноге (плечом назад), снова подним:lясь на

носки, поворот направо кругом на левой ноге (плечом назад) в стойку ноги

врозь и т,д.

7. Стоя продольно, ноги врозь или вместе, прыжком поворот направо
(налево).

8. Стоя поперек на носках, правая нога перед левой, поворот кругом; то

же, с приседанием, с полуприседанием, приседая и вставая, из приседа
вставая и т. д.
9. Из стойки поперек на певой, правая сзади на носке, сгибая правую

вперед, подняться на носок левой ноги и, разгибая правую, поворот

налево; то же, в другую сторону; то же, с поворотом на 180О; то же, но

ногу дугою наружу (круговым движением) и повороты в одну и другую
стороны на 90О и на 180О.
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сmаmuчес кuе положе н uя.

К статическим положениям относятся равновесия, которые могут

выполняться на одной ноге продольно и поперек с различными
полохениями туловища и рук, и на колене. Кроме равновесий дается

о[исание некоторых смешанных упоров и седов.

Рис.2

l. Упор присев на правой (левой), левая (правая) в сторону.

2. Упор силя поперек, одна нога согнута, другая прямая вверх:

смена положения Еог.
З. Сед углом поперек, ноги согнуть повыше к груди, руки в стороны.

4. Стоя поперек, глубокий выпад правой (левой) вперед, левая (правая)

сзади, руки в стороны, прогнутьсял
5. Присед поперек на согнутой правой (левой) ноге, левая (правая) вперед

(<пистолет>) (рис. 2).

6.Упор лежа боком, одна рука в сторону (ноги вместе или одна в

сторону).
7. <Полушпагат> с различными положениями рук (рис. З).

8. Равновесие на колене одной ноги, другая в сторону на носок (назад,

вперед, продольно и поперек).

9. Упор лежа на груди, одЕа нога поднята назад, руки на бревне или в

стороны; то же, но одна нога согнута и упирается стопой в колено другой,
поднятой назад ноги (рис. 4).

10. Лежа на спине движения руками: руки в стороны, руки за голову,

руки на бревно, руки за спину и хват за бревно.

l l.Присед на носках, руки вперед, вверх, в стороны, назад, одна вперед,

другая назад.
12. Стоя на носках, руки
другая назад и т. д.

вперед, вверх, в стороны, назад или одна вперед,

Рис.3 Рис.4
13. Стоя на носке правой (левой) ноги, лев},ю (правуто) согнуть назад, с

различными положениями рук.
14.Стоя на правой, левую назад, правую руку вперед-вверх, левую назад,

пегкий наклон вперед; то же, на другой ноге.

15. Стоя на правой ноге, левую вперед, в сторону, назад, с рtrзличными
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положениями рук.
1б. Стоя на обеих ногах, руки вверх, постепенно поднять левую назад, без

изменения положения туловища, наклон вперед (не сгибая ног) до
горизонтilльного равцовесия и, не забиваясь, вернуться в и. п.

l7. Горизонтальное равновесие (продольно и поперек) на (левой) ноге, левую
(правую) назад, с различными положениями рук.
l8. Горизонтальное равновесие на одной ноге шагом; то же, прыжком.

19, Из стойки на обеих ногах, поднимая согнутую левую ногу вперед,

разогнуть ее левой рукой в сторону и назад, правую руку вверх; то же, на

другой Еоге и то же, с наклоном вперед в горизонтальное.
Соскокu.

l.Из седа на правом (левом) бедре хватом спереди с поворотом направо

(налево) кругом.
2. Из седа на правом (левом) бедре хватом левой (правой) сзади соскок с

поворотом налево (направо) кругом; то же, с поворотами 90О.

3, Из седа на правом (левом) бедре хватом левой (правой) сзади перемах

дв}мя и соскок вправо (влево);

4. Из седа верхом правой соскок перемахом левой вперед с поворотами и без

поворотов.
5. Стоя продольно, соскок прогнувшись.

прыuекц а упоаакненая па баmуmах (боmуmная поdеоtповко).

Батут используется для снятия мышечного напряжения после

физической нагрузки. Методцческие рекомендации по исrrользовацию этого

снаряда те же, что и при выполнении др)тих упражнений. [ля соблюдения
техники безопасности инструктору необходимо следить за исправностью
батутов: подкручивать ножки, проверять натяжение резинового шнурц а

также четко знать технику движений и страховку, Он не должен оставлять

детей без присмотра и страховки во время прыжков или выполнения

различных упражнений. Важно следить, чтобы во время прыжков, особенно с

одного батута на другой, дети обязательно взмахивtlли руками влеред - вверх
иливверх-встороны.

Сmржовка u помоtць
Тренер поддерживает ребенка за обе руки при прыжках на одном

батуте; за одну руку при перепрыгивании с батута на бат}т: за одну или обе

руки [ри спрыгивании на пол. Стоя за спиной ребенка, подстраховывает его
без поддержки (руки вытянуты к ребенку, чтобы в любой момент успеть
поддержать его со спины).

ребенка с батута на баryi.
Инструктор (сбоку) сопровождает прыжки
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При выполнении упражнений, на батуте инструктор осуществляет

страховку сбоку, а если в этом есть необходимость, поддерживает ребенка.

fIри начальном обу.rении движения ребенка сопровождают поддержкой или

страховкой от начаrrа до конца.

Технuка вьtполненuя прьtэtсков на баml.ппе.

|l<зайка попрьtzай-ка>. Произвольные прыжки на баryте с поддержкой и

без поддержки (для детей 3-7 лет).

Z, кпопрьLеунчuкu). Прыжки на батуте с активным взмахом р}к вперед -
вверх (лля детей 3-7 лет).

З. <<с пенечка на пенек>. Прыжки с батута на баryт с активным взма,'<ом р}к и

спрыгиванием с последнего батута на пол (для детей З-7 лет).

4. <<кенzуру>. Прыжки на батуте с активным взмахом руками вперед - вверх

и подтягиванием коленей к грули (лля детей 3-7 лет).

5. <вайкu> Прыхки на батуте в приседе (для детей 4-7 лет).

6. кверmушкu>. Прыжки стоя в приседе с крух{ением и поворотами в разные
стороЕы и кругом (для детей 4-7 лет).

7, <<космонавm>. Прыжки на батуте и с батута на баryт, как космонавт. Из

и,п, Полуприсед ребенок прыгает вверх. В полете выппемляет тело,

прогибается, ноги и руки соединены,

Опорный поылкок
В спортивной гимнастике насчитывается около 200 опорных прыжков.

Они способствlTот развитию силы мышц рук и ног, ),крепляют связки и

суставы, рzввивают прыгучесть и ловкость. При обуlении у детей

воспитываются решительность, смелость, настойчивость. Благодаря своему

разнообразию и специфичности о[орные trрыжки вызывают у детей большой

интерес и эмоциональный подъем. Умение легко и быстро перепрыгивать через

различные препятсIвия свидЕIеJIьствует о хорошей прикл4дной

подготовпенности детей, В связи с этим следует отметить, что в IIрограмме

представлеtlы в о9новном сравнительно несложныс опорные прыжки, это
прыжки кJIассификационной программы по спортивной гимнастике
категории <Б> (прыжок прогнувшись, согнув ноги, ноги врозь). ,Щля

облегчения анализа и изучения основ техники в опорных прыжках

различают следуIощие фазы: разбег, наскок на мостик, толчок ногами,
полет до толчка руками, толчок руками, полет после толчка руками и

приземление, Первоначальному обучению опорным прыжкам должна
предшествовать предварительная подготовкаJ во время которой

развиваются физические качества, необходимые дl]я успешного
овладения опорными прыжками, и формируются отдельные навыки. В
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определенной степени эту задачу призваны решить простые прыжки,

предусмотренные программой.

При освоении опорных прыжков вначirле рекомендуется обучить

устойчивому приземлению, затем технике разбега, наскоку на мостик,

толчку ногами о мостик, далее - 
технике полета до толчка руками и,

наконец, толчку руками. Только после овладения этими действиями
можно обучать отдельным опорным прыжкам.

Разбее,

техника выполнения.
,Щлина и скорость разбега зависят от характера прыжкq длины и высоты

снаряда, от физической подготовленности занимающихся. Обычно для
выполнения прямых прыжков (согнув ноги, ноги врозь) требуется большая

длина и скорость, чем для выполнения боковых прыжков (боком, углом).

,Щлина разбега у учащихся для выполнения опорных прыжков,

предусмотреIrных программсrй, обычно не превышает 8-12M, для
выполнения боковых прыжков - 5-6м. Разбег должен быть равномерно

ускоренным, скорость его возрастает постепенно и достигает наибольшей

веlrичины перед предварительным толчком одной ногой.

П о сл еd о в аmел ь н о с tпь о бу че н ttя.

l.B выпаде вперед правой (левой) ногой прыжки со сменой ног. руки
свободно опущены.

2,Стоя у гимнастической стенки, правая нога на носке на рейке на

уровне таза, подскоки со сменой ног.

3.Бег с ускорением (шаги удобной длины);
4.Бег по отметкам по прямой. Отметки (линии или кр}ти, начерченные

мелом, гимнастические палки, положенные сбоку) на расстоянии 100-

l20cM лруг от друга.
5.Бег через предметы (набивные мячи, гимнастические паIки), изменяя

расстояние и скорость бега.
наскок на мосmак

Техника вып(шнеция. Разбег и толчок ногами 
- 

единое целостное действие.
Наскок на мостик является связующим звеном между ними. От правильного
наскока зависит эффективность толчка ногами и всего прыжка в целом.
Наскок на мостик выполняется с сильнейшей (толчковой) нОгИ. Перед

наскоком туловище наклоняется вперед (на 5-250), руки максимtlльно
отводятся назад, а бедро согЕутой маховой ноги максимаJIьно вперед. В
IIолете толчковая нога rrодтягивается к маховой. По мере приближения к

месту наскока на мостик нOги соединяются и почти прямые выносятся

вперед, опережбI движение туловища и обеспечивм тем самым

з2



(стопорящий) наскок на мостик. При (стопорящем)) толчке отталкивание

начинается раньше прохождения телом вертикмьного положения над

площадью опоры. Напрыгивать на мостик надо почти на прямые ноги,

туловище слегка наклонено вперед, руки в момент наскока находятся

несколько впереди от вертика..lи (рис 2).

при толчке с мостика ноги ставятся на переднюю, часть стопы, параллельно,

в 12-15cM от дапьнего края мостика фис 2) толчок выполняется

ю, слогка согнутыми ногами, последующие их разгибание
ента отрыва их от мостика. Эффективность толчка

}hAq
ногами во многом зависит от работы рук.

(рис 3).Энергичный взмах руками с последующим резким
торможением их и одновременным рывком плечами вверх

способствует увеличению высоты взлета. Положение туловица и ног
гIри толчке! направление и своевременность работы рук определяют

последующую траекторию в безопорной фазе. Рис. 3

П о оt е d о в аmел ь н о с tпь о бу че н tlя.

1. Ходьба перекатом с пятки, высоко поднимzuсь на носки; Прыжки ноги вместе

с опорой р},]{ами о рейку гимнастической стенки (снаряд).

2.Подскоки на месте на одной ноге, положив др)тlто ногу, вытянутуIо вперед,

пяткой на опору повыше.
3.Стоя на месте, имитация взмаха руками, поднимаясь на носка прямьж ног в

момент взмаха.

4.Стоя ноги врозь поперек скамейки, прыжки на скамейку с прямыми ногами с

взмахом рl,ц С 2-3 шагов прыжок толчком одной ноги с приземлением на две.

5.С шага юJILп(ом дв)rх ног Iц)ьDкок вверх с эиергичt]ым двш;кением р}ками и

максимально быстрым оттalлкиванием от опоры.

б.С 2-З шагов разбега махом одной и толчком другой прыжок на возвышени9

на две ноги с последующим прыжком вверх.

Толчок рука-пu.
Техника выполненlrя. Руки ставятся на снаряд впереди туловища под

т),пым углом к плоскости снаряда. Благодаря этому создаются хорошие

условия для увепичения высоты полета после оттzIпкивания. Кисти рук на

место толчка ставятся параллельно. Толчок выполняется навстречу

движению тела (как бы от себя) за счет разгибапия рук в плечевых и

акцентирOвани
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локтевых и сгибания в лучезапястных суставах. Он должен быть

энергичным, коротким и заканчиваться к моменту, когда плечи пересекут

площадь опоры и руки оставят ее одновременно (рис. 4).

(

По сл е d о ваmел ь но сmь о бу че н uя.

l.Быстрое сгибание и разгибаяие рук в упоре лежа, ноги

на гимнастической скамейке (8- l0 раз).
2,Стоя на расстоянии 1м от стены, )пасть прямым телом

на стенку, быстро отголкнуться руками и возвратиться в и.

п. Начинать толчок всей ладонью и. заканчивать кончика.ми

пальцев.

Рuс. 4 3.В упоре лежа (тело прогнуто) толчки двумя рукам с

промежуточными хJIопками. отталкиваться руками за счет выпрямления

тела и поднимания спины.
4.Из упора лежа на полу, руки перед гимнастической палкой, толчком

руками перейти в упор лежа за палку и возвратиться в и. п.

5.В упоре лех(а толчок руками и ногами одновременно. Полет до толчка

руками зависит от эффективности разбега и толчка от мостика. В этой фазе

выtIолняется предварительный мах ногаý{и назад (при выполнении прыжка

ноги врозь через коня в длину) за счет разгибания в тазобешrенных суставах,

создаются условия для резкого сгибания тела в момент толчка руками. Попет

после толчка руками определяет вид прыхка: согнув ноги, ноги врозь.

Приземление.
Техпика выполнеция. Приземление завершает прыжок и опредеJшет его

качество в целом. Приземлившись на носки напряженных и прямых ног,

надо немедленно опуститься на всю стопу, амортизировать действие
внешних сил за счет легкого сгибания ног. В этом положении IIятки

должны быть вместе, носки и колени врозь, руки подняты вперед -
наружу, туловище слегка наклонено вперед, голова прямо фис. 1).

Последоваr ел ьность обучен ия.
1.Повторить упражнения на умени€ правильно
приземляться (для детей занимаюцихся 1 год).
2.Принять правильное положение приземления и

фиксировать его 5с.
3. Прыжок вверх на месте в полуприсед на носки с

быстрым переходом на всю стопу в позу приземления.

4.Прыжок с поворотом кругом.
Pu", ? 5.Прur*о* с гимнастической скамейки с различными положениями
ног (ноги врозь. согнув ноги).
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4, Организационно-педагогическпе условия
Фор,uа обученtп - очная.

Ф орм bt ор z анчз ацuu з аняlпцй :

- грlтlповая учебно-тренировочная деятельность;
- теоретическая деятельность;

- уrастие в спортивных соревнованиях;

- сдача контрольных нормативов.

Реэtсtъм u проdолэtсuпельносlпь заняmиi с 08.00 до 19.30 часов.

Реэtсцм заняпцй:3 раза в неделю

Объем: 4,5 часа в неделю

Формой поdвеdенuя umо?ов реализации Программы является сдача

контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП.
условия реализации программы. Обуrаться по данной программе

могут все желающие в возрасте от 5 до 7 лет (девочки) и от б до 8 лет

(мальчики). не имеющие медицинских противопоказаний.

1.утаблпца 1. Условия комплектованпя yчебно-тренировочно
Срок

обуrения
Возраст

обуrаюцихся
Кол-во

r{ащихся
в учебной

группе,
чел,

Кол-во
улебных
часов в
неделю

обций объем
подготовки

(час).

1 год 5-7 (дев.) 10-20 4,5 207
6-8 (мал.)

4.1. Материально-техническое обеспеченне.
Реализация Программы ос)лцествляется по адресу: г. Елец, ул. Мира, l47,

Перечень материаJIьно-технического обеспечения }лiебно-

Меmоdы обученuя - словесные, наглядные, практические.

тренировочного процесса:
- настил для вольных }пражЕений;
- гимнастические маты, размером 2м хlм;
- брусья параллельные;
- брусья разновысокие;
- кольца;
- гимнастический конь, регулируемый на разную высоту;
- бревно;
- канат для лазанья с креплеItием к потолку;
- шведская стенка;
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- подкидной мостик;
- перекладина разной вь]соты;
- акробатическая лорожка:
- ба,гуr,;
- гимtIастические маты 1,5x2 м;
- <грибок>.

4.2. Кадровое обеспечение

Trtбllиltrt J. Ii

4.3. Список литературы

Список литературы:
l. <Базовая подготовка юных гимнастов на коне) М. l988 ГК РФ ФК и

с.
2. l[еркач А.д., д.д. Исаев < I Iе,tlагоги ческое мастерс.tво тренера)

M.l981 ФК и С.
3. Жуков М.Н. Подвижные игры М.: Издательский центр

<Академия>, 200l. - l60 с.
4. Журавип М,Л,, Заrрядская О.В., Казакевич и лр. Гимнастика - М,:

Издательский l1eHTp <<Акалемия>, 200l . 448 с.
5. Лисицская 1'.С. Хореография ts гимIIастике: учеб. Пособие для вузов.

Москва: Юрайт, 20l8. 242с
6. Моисева Е,, Леукина А.ГL, Первойкин М.С, Чеменева А.А. -ЮIIые

гимнасты. Сисrсма заtlягий гtо сttорtивtlой lимlIастикс ltля мальчиков.5-7
лет,ФГоС-202l ]]2с

7. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. l]оспитание физических качеств де].ей
дошкольного и школьного возраста: Методическое пособие, Москва: Айрис-
пресс, 2004. l l2c

Il1loJl и l(1l .J. Itll]lроl]ыс Yс]IоRиrl и ]а l l1.1и ol DаIrlмы
Ns п/п наиплеtlован ие I]оказателя I{оличесr,во человек
l Укомплектованность кадрами:

- тренеров-преполавателей :

- соR 1, ес l11u l11e l1l

1

0

2 Уровень квалификации
,гренеров_

преподавателей:

с высшим

физкуль,гурlrым
обDазованием

l

со средним
физкультурrtым
обDазованиеN!

0

з Квалификациоl;llая
категория

высtUая 0

Ilервая 1

без каl,его ии 0
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8. Пензулаева Jl.И. Оздоровительная гимнастика дJlя детей
дошкольного возраста (3-7 лет) - Изll-во: Владос, 2004. - 128 с.

9, Пltинер Я. l'., Iiухвалов В. А, Воспитаttие личности в коллективе. -
М.:flедагогический поиск, 2000. - С. 3 - 5.

10. Сапин М. Р., Брыскина З. Г. Анатомия и физиология детей и
подростков: Учеб.пособие для студ. пед. вузов. - М.: Академия, 2002. - С. 14
_ ]5.

ll. Твой олимпийский учебник: Учебн. пособие для учреждений
образования России, - l 5-с излание, [},С, Родичснко и др.-М, ФиС 2005. l44 с.

J2. Сучилиtl Н.Г. <['имltастика: ,геория и Ilрактика)) (методическое
пособие) Москва, <Совеr,ский спорrr> 2010.

ИнтеDнет Dесчрсы:
l. www.tninspon.gov,ru - Минисl,ерс,гво спорта Российской Федерации
2. www.spoftgymlus,ru - Фслсрация ctlopr ивltой гимrtастики России
3. http://www,spoгt48.r,u/node/706 - Фелерачия спортивной гимнастики

липецкой области

5. Учебцый п.ttан
Продоля<ительность учебно-тренировочлtого процесса - 4З

калеtiдарные недели.

Форма провсltения промсжуlочliой и итоговой аттестации - сдача
контрольно-IIереводI{ых tlормаlивов llo оФl I и СФII.

'I'абlrиttа 4. Учебrtыii ttлrrlI
лъ
tllrt

Рirз/lс.ttы II(rlгоl,оRкtt KoLt ичсство
ч llco R

l гоll обучсtt ия
l Общая t}lизическая ]]оJlготоtsка 66

2 Специа.ltьная физическая tlo;tl-oToBKa 40

'Гехническая поllготовка 90,5

4 ']'актичсская поl{готовка з

5 'Георетическая подго,l.оRка ]

6 У.rасl,ие в сtlор,гивны х
соревноваItиях

1.5

7 Контро.ltьно-персводIIые испытания 3

Ko;t ичссr,во часоR в llellcJ||o 4,5

Обttlсс tco;lrl.tcc,1,1]o Ll2lcoB 20,7
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5.1. Формы промеzкуточпой аттестацпи обучающпхся

Программа предусматривает текущий, промежуточный и итоговый

контроJIь результатов обучения занимающихся.

текущuй конmроль успеваемости проводится тренером-преподавателем

проводится в течение всего учебного года с целью анализа текущих

изменений функционального состояния организма обуrающихся и

систематического контроля уровня освоения обулающимися тем, раздепов

программного матери:rла в ходе осуществления учебно-тренировочной

деятеJIьности.
Сроки проведения текущего контроля тренер-преподаватель выбирает

сzц{остоятельно.

при текущем контроле успеваемости применяется

система оценивания.
Формой текущего контроля является сдача контрольньlх нормативов

(испытаний) по видаМ спортивной подготовки (общая физическая

подготовка, специаIьная физическая подготовка),

промеэtсl,rпочная аmmесmацuя проводится в середине у^rебного года

Об1,.rения (январь-февраль) в соответствии с графиком, ),тверждённым

приказом директора Учреждения, в форме контрольно-переводных

Еормативов (испытаний) по разделам спортивной подготовки (общая

(rизическая rrодготовка, специаJIьная физическая подготовка,

КритериИ оценки контрольно-переводных нормативов - (€ачеD), ((не

зачет)).

Ипоzовая аmmеспqцuя проRодиT ся в конце уrебного года (май-июнь) по

итогам завершения освоения Программы в полном объеме, Сроки

проведения аттестации устанавливаются педагогическим советом и

утверх(дzrются приказом директора.
Форма проведения итоговой аттестации - сдача концольных

нормативов (испытаний) по разделам спортивной подготовки (общая

физическая подготовка, специальцая физическая подготовка),

Критерии оценки итоговой аттестации - (аттестован), ((не аттестован),

б. Календарный учебный график

Начало учебного года - 0l сентября.

Окончание учебного года - 30 июня,

календарный 1^rебный график рассчитан с учетом
комплектование группы (подачи заявления на обучение).

безотметочная

срока
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7. Оценочные материалы

Таблица 7. Контрольные нормативы Промежуточной дттестацllи
по общей изическоп II сIIециальнои изпческой подготовке

л!
п/п

Норматшв Возраст
(лет)

нпзкпй
уровепь

Средпиii
уровеяь

Высокпй
уровень

Возраст
(лет)

Ilизкrrй
уровехь

Средп
ий

уров€

Высок
ий

уров€н

Маль чики/юноши Девочки/девушки
1 челЕочЕь]й

бег 3х10 м
(сек)

6 11,2 l0,9 l0,7 5 11,8 1 1,5 11,0

7 11,0 10,8 l0,5 6 1 1,5 1 1,1 10,8

8 l0,6 10,.1 10,2 7 l1,2 l0,9 10,7

2 Сгибмие и

разгибмие
р)т в }поре

лежа на
полу (кол-

во раз)

6 2 4 5 5 1 2 3

7 з 5 7 6 2 , 5

8 б 8 9 7 3 5 6

3 Прыжок в
лпину с
места

толчком
двумя

яогами (см)

6 95 100 l05 5 90 95 100

7 100 105 110 6 95 100 105

8 105 110 115 7 100 l05 1l0

4 Наклон
впоред из

гимнастич,
скамье

(от уровня
скамьи)

6 + +1 +2 5 +i +3

7 + +1 +2 6 +l +2 +3

8 + +1 +2 7 +1 +2 +3

5 Крырок
вперед

6 Неправильное неболыпие выполнено 5 Неправи небоrь Вь]полне

7 6
8 7

6 Кlвырок
Еазад

б Неправильное небольшие выполнено 5 Неправи Неболь выпо,iне

,7 б

8 7

7 Стойка на
лопатках

6 небольшие выполнено 5 Неправи н€боlь Выполне

7 6
8 7
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Таблица 8. Контрольные нормативы Итоговой аттестации
по общей фшзической и специальной физпческой подготовке

}lъ
rl/п

Норматив Воrраст
(лет)

низкпй
vDoBeHb

Средппй Высокtrй
YDoBeпb

Возраст
(лет)

Низкий
уровепь

Срелний Высокпй
vDoBeHb

мальчики/юноши евочкц/де
l челЕочпьlй

бег зх10 м
(сек)

6 10.9 l0,7 10,5 5 1 1,3 11,0 10.8

7 l0,7 10,5 10,з 6 l1,0 10,8 10.6

8 10,4 10,2 10,0 7 l0,8 10.6 l0.4
z сгибавие и

разгибание
рук в упоре

леr(а на
полу (кол-

во раз)

6 з 6 8 5 2 4

7 5 8 l0 6 5 5 6

8 8 1l 13 7 6 7 8

з Прыжок в
длину с
места

толчком
дву!rя

ногами (см)

6 100 105 110 5 100 \02 105

7 105 1l0 115 б l02 105 110

8 110 120 125 ,7 110 |20

1 Наклон
вперед из

б +1 +2 +з 5 +2 +з +4

7 +1 +2 +3 6 +2 +3 +4
положепия

стоя Еа
гимЕастич.
скамье (от

уровЕя
скамьи)

8 +1 +2 +3 ,| +2 +3 +4

6 IIIпагат 6 5 небольш!е ВыIкrlнен(
верно

7 6

8 7
7 Упражпепие

"мост" из
6 небольшие 5 Выполнен{

верно
7 6

полоr(ения
леrка на
спине.

8 7

8. Методические материалы

.Щля повышения интереса занимающихся к заЕятиям и более успешного

решения образовательных, воспитательных и оздоровительных задач

применяются разнообразные методы проведения занятий.

Основные методы обrrения:
- словесньlй,. создаёт предварительное представление об изl"rении

упражнений и для этой цели иопользуется: рассказ, замечаниеt указание.

- наелtяdно-пракmuческuй: применяется в виде показа )пражнений,

4|
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нагпядных пособиЙ, видеофильмов (при возможности).

- пракпuческuе 7пеиоdы: упракнения, соревнования,

основные методы воспитания: убеждение, поощрение, игровой,

дискуссионный.
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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

к дополнительной общеобразовательной общеразвпвающей
программе фпзкультурн<>спортивной направленности

<спортивная гимндстпка>

Возраст обучающпхся: 5-7 лет (девочки), 6-8 лет (мальчики)

Год обучения: один год обl^ления
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Содерlкание

1. Г[гlанируемые результаты
2. Содержание
3. Тематическое планирование

1. Планируемые результаты
OcBouB Проераuму, обучаюlцuеся прuобрепаюm слеdуюlцuе знанuя:

- роль физической культ)фы и спорта в здоровом образе жизЕи;

- краткие сведения по истории ра]вития спортивной гимнастики:
- осЕовы техЕики вида спорта спортивнаrl гимнастика;

- осЕовяые правила поведениЯ и техяикИ безопасности Еа захяпiях спормвной

гимЕастикой;
- о личЕой гигиеЕе спортсмеяа и способах зrlкalливация;

- о сa!моконтроле во время занrтий.
Освоuв Про2рал,Lму, обучаюtцuеся dолэюньt умеtпь:

- примемпь правила безопасвости па заяятиях;

-выполIlятъ компдекс общеразвивающих упрахпеI й, предусмоlрепяых Програ.I-мой.

- владеть техяикой акробаr ических дражненийl
- владеть техникой }aпражЕений Еа сцарядах.

2. Содержапие
2.1 Теоретrrческая подготовка

I_\елью теоретической подготовки является овладение мйяимумом знапий, яеобходимьп,л

длll поЕимания с)1цяости спорпа и его социальЕой роли.
Теоретические зalнятия проводятся в виде короткцх бесед, викторин, конк}рсов в ваqале

тренировочЕого занятия или во время отдыха. При изложении материма следует }пlитывать
возраст зalнимающихся и доступIlость материaца. Содерхfilие бесед и полЕота сведеЕий зависит

от контингеята занимыощихся. Степепь усвоенпя теорип суцествеяно повышаЕтся за счет

испо,IъзоваЕия 1чебных кивофильмов и видеороликов, мультимедийных пособий, рис}яков,
плакатов и т.д.

В ходе теоретических заЕятий и бесед следует рекомеIIдовать литерат}?у дIя чтения по

истории рaLзвития вида спорта, воспомиIiаЕия известных спортсмецов, спортивЕые ж}рцалы и

эЕциклопедии д,lя детей и т.п. Полезно обу1tать занимающихся полуfiть спортивЕ},ю

информацию с помощью совремевЕых мультимедийных пособий и источпиков в ИЕтерпете,

Теоретические зЕания должны Ее тодько воор}Dкить спортсмеЕов специалыtыми

зfiаниями, но и воспитьвать в Iiих ч)вство патриотизма, любви к своей РодиЕе и гордости за неё.

] , Ввоаное заняпuе. Исmорlм вознuкновенuя ч развuпuя ctlopпluBHoi ztLuнаспuкu (1ч)

Содержание работы секции. Краткие сведепия по истории развития гимнастики.

ГимЕастика у древвих пародов.
2, Правuла пtлвеdенuя u tпехнuкu безопасносmч а заняlпl|ях спорпuвной ?Lмнаспчкой,

Правtльное обраtценuе с uнвенtпарем (0,5ч)

ПоведеЕие Еа улице во время двиr(ения к месту занятия. Правила поведения и техяики

безопасЕости в спортивЕом зме и при вьlполнении физических упрФ(Еений. Правильпое

обрашение с инвенr арем. Об}ъь_ оде}ца дlя ,]аня lий.

З. Гu.uена, закалuванuе, pexllц mренuровочньй заняfпuа u оlпdыха (0,5ч)
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Гигиенические требовашiя к местам проведеItия заЕятий. Личная гигиена апортсмеца.

Зпачения и способы закалив!lllия.

4, Роль фuзчческой ьУЛЬПУР1,1u СПОРПа в зdоровом образе жuзнu. Саvоконпроль во время

заняпuй (0,5 ч),

Главные составляющие здорового образа хизни. Физическая культ}!а и спорт в системе

здорового образа жизни.
значение и содержatние самоконтроля в процессе занятий гимнастикой. объективяые и

субъекгивпые показmели самоконтроля.

5. Термuнолоеtlя, ocчol+ble свеOенuя о mехнuке (0,5 ч).

Зпачение и характеристика термйнологии в гимнастике. Разбор терминологии.

Классификация упражЕений в спортивной гимЕастике,

2.2. Практrrческая подготовка
Общая фпзическая подготовка

Обцая фпзпческая подготовка (ОФП) 
- 

это процесс совершенствоваЕия двигательвьlх

физических качеств, направленных Еа всестороннее и гармоничное физическое развитие
человека. ОФП способствует повышеЕию ф}ъкциональвых возможЕостеЙ, обцей

работоспособЕости, является осЕовой (базой) для специмьЕой подготовки и достижепия
высоких результатов в выбранной сфере деятельIlости или виде спорта.

С общей физической подготовкой связано достижеяие физического совершеЕства -
уровня здоровья и всестороItнего развития физических способностей, соответств)rющих

спортивноЙl военноЙ, профессиональяоЙ и иrtоЙ деятельности,
ОФП в спорлпuвной zuмнасtпuке вклtочаеп в себя:

1, Упражнеяия лля 1креплепия мышц плечевого пояса

2. Упражпеrrия для рaввития сиJlы мышц рук
3. УпражнеIтия дIя развцтия мышц брюшЕого пресса
4. УпраяФrеgия для развития мышц спины
5. Упражвения дrя развития мышц яог, связок голеЕостопЕого сустaва

6. Упрахпения для развития выносливости
7, Упражнения на гибкость и подвижности в cycтaвElx

8. Упражнепия л,rя развитйJl коордивации
9. Элемевты хореографии
10. Упрахнеrтия дrя 1r<репления вестибулярЕого аппарата

1 1. Подвижвые игры: (ГЬтIiашкиD (различше варианты), <Мяч капитФIу>, (Перестрелка>,

<Поймай мячD, <Вызов)). Игры типа эстафет с бегом, метаЕием, переЕоской предметов и
преодолением препятствий. Игры па задапия <кто луrше>, <быстрее>, (точяее), (сильяееD и др.

Вьшолнение физических упражвеЕий в рzвличяых режима,ч физических нагрузок

(различные сочетаttия объема и иятеясивности, иЕтервальЕый и повторный меюды, работа в

аэробном и аваэробuом режима,\).
Умевие переносить приобретеппые Еaвыки из д)}тих видов спорта яа свою

специa!,Iизацию.

УмеЕие использовать физические упражяеяия из др}тих видов спорта дrя улуlшеЕия
двигательЕых качеств необходимых в гимнастиrIеском многоборье и совершенствованIrI техники

гимцастич9Qких эдемептов.
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Спецпальная физпческая подготовка

спецt!альЕая физическая подготовка (сФff) характеризуется уровЕем развития

физических способцостей, возможностей органов и фркциональных систем, непосредственIiо

опредеJIяющих достижеllия в избранЕом виде спорта.

В СФП по спорtпuвной zl|мнасlпuке вхоdяlпi

1, Намоны вперед и] различных исходных лоложений.

2, шпагаты.

з. (MocTD,

4, Махи Еогами.

5 . Стойки на р}тах.

6. УпражнеIпi, дIя развцтия прыгу]ести

7, Хореографическая подготовка:

. Рalзновudносlпll хоdьбы u беzа: ходьба Еа носках (вперед, вазад, в сторову), хоД!ба в

полуприседе, в приседе, осlрый шал на месте.

. Повороlпы: лрис,|авлеЕием Еоги, перест},пдйем, окрестным шагом вперсд, Еaвад.

. Равновесlв: cToilкa ца Еосках, руки Еа поясе, то же p},Io.l вперед в сmроЕы, вверх; у опоры

вертикаJlьЕое равновесие, передЕее рzвЕовесие, боковое равновесие (без паклова

туловища) рlти в стороuы;

. Прьlэtскu. По 1, 2, 3 (невьворотпым) позициям, прыжки со смеЕой позиций Еог; прьDкки

толчком дв}мя, сгибм воги вперед, Еазад; толтком дв)мя, прыжок, ноги врозь (в

сторояы); прыжок, ноги врозь, правая (левм) впере,ч.

Техпическая подготовка
/дево.iкп ц мальчпки/

1. Акробатика:
- Еzlк.JIоItы туловица из разлиlшых исходяых подожений;

- группировка в приседе, сидя, лежа яа спинс;
- перекаты из группировки лежа Еа жIlвоте, из }aпора Еа коленях, с послед}тоцей опорой

р}ками за головой;
_ равновесия (согн}ъ Еогу, (ласточмr);

- лолJrшпilгат. шпaгат на правую. лев},ю ноry. попереФьй;
- стойка налопатках с согп}тыми и прямыми ногами;
- к}ъырки вперед, назад, из упора присед с мостика " с горки";

- перемты:
- сmйка Еа руках;
- моот с двух колен"верблюд"

- элемеЕты хореографии: позиции рук, tlог, положецие р}к и qог и движение ими.

2. Брусья:
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- продев прямых Еог в вис согЕ}ъшись;

- цродев пршrых Еог в вис )гдом - д9ржать три счета;

- соскок махом назад;

3. Бревпо:
- стойка но носках, сlойка на носках одна впереди ,прlтой

- ходьба по бревну со страховкой! из раздичllьIх исходЕых подожеЕий;

- связка шагов;
- поворот кр}том и обратпо.

- вскок, соскок прогвршись;
- перемaйи.
4. Лазаппе, прыжкп:
- лазаЕие Еа высоту 1,5 м с прыжка по ItulIoIoEHoMy и горизоЕт,lльIlому каЕату в вис

завесом лятками иJlи под коленкамII

- прыжки в длипу с места;
- прыжок в высоту с места! Iiа точность приземлеяия;

-прыжок на мост и выход вверх;

- Еаскоки на горку матов (50 см).

5. УпражЕеrrия на бат},тах.
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Тактическая подготовка

тактическая подгоювка позволяет эффективrrее использовать спортивЕr,Iо техпику,

физическую, мора,rьно-волев)то подготовлеЁность,

,Щля этого использlrот:
-показ техники из)лlаемого движеIlия;

- использоваЕие предметпых и других ориеЕтиров.

Участпе в спортпвпых соревfiовдяпях

Согласпо ка,lеядарtrого плаяа физкультрвых и спортивЁых мероприяrий МБУДо <СШ ф 1 > г,

Ельца на календарный )^]ебно- lрени ровоч ньй год.

3. Тематическое планпрование

Годовой календарный плап-графпк распределеrtия
го а

Разделы
подготовки

Часы Количество часов по месяцам

Е r,

Общая физическая
лодготовка

66 6 6 6 6 6 5 6 6 6 6
,7

Специмьная
физическая

40 4 4 з 4 4 4 4 з з,5 з,5 з

90,5 6,5 9 9,5 8,5 10 9 ,7,5 l0 9 9 ,5

1 1,5 0,5

Теоретическая
подготовка

з 1 0,5 0,5 0,5 0,5

Участие в

спортивных
1,5 1,5

Контрольно-
переводны9
испьпания

3 1,5 1,5

всего часов 2о7 19 19,5 20 19 2t,5 l8 19 r9,5 20 l9 12,5

т ематическое планирование
Na
п/п

N! СодержаIйе заfiятий Дата
проведеЕия
(пдаяируемм)

Даrа
проведения
rпо фаrrч)

всего часов

Сентябрь (19 ч)
Теоретичсская подго,I овка (l ч)

1 1 Вводное заняrие. История
во]никновения и ра.Jви l ия спорlивной
гимЕастики

09.09 1ч
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Общая физrrческая подl9I!lцд9]q])_
2 1 Упражнения для укрепления мышц

плечевого пояса. Упражнения на гйбкость
02.09 0,5 ч

з 2 Упраr(нения для развития силы мышц рук.
Упражления для развития координации,
Элемеяты хореографии,
Подвижная игра "Мяч капи]з!у\,

04.09 1ч

4 з Упражнения д,lя развития мышц спины,
Упражнения для развития мышц ног, связок
голеностопного сустава
Подвижнм иl ра "ГЬ l нашкл-

06.09 1ч

5 4 Упражнения для развйтия выносливости 11,09

6 5 Упражнения д,lя укрепления мышц

УпDажяения для Dазвития силы мышц рук

13.09 1ч

,7
6 Упражнения дIя развития мышц спины

Упражнения д'Iя развития мышц брюшноrо
16,09 0,5 ч

8
,7 Упгilж.lсния лля ра lви lия вынослипосlи 18.09 0,5 ч

9 8 Упражнения дlя развития координации
Упражнения дlя укрепления
вестибулярного аппарата,
ПппR,жняя Dгпа <Пепестпелка)

20,09 1ч

Спецпальпая фпзиу9qц4ц подгmоццqj! i)
10 1 Разновидllости ходьбы и бега.

Повороты,
02.09 0,5 ч

l1 2 Разновидности ходьбы и бега,
Повороты. Равновесия

04.09 0,5 ч

|2 Развовидности ходьбы и бега.
повоDоты, нак,!оны

06.09 0,5 ч

12 4 Равновесия. наклоны. Мост, Шпагат 18.09 1ч
1з 5 накпоны, Мост, шпагат 23,09 0.5 ч

14 6 Разновидности ходьбы и бега Улражнения
лrlя Dазвития пDыгучести

з0.09 1ч

l t\llичсская llо_!Lq]!!I4!фl_
15 1 Акробатика: яаклоны туловища из

различных исходных положенийi

группировка в приседе, сидя) лФка на спине,

06,09 0,5 ч

16 2 Акробатика: наю'Iоны туловища из

различньж исходньв положений;
группировка в приседе, сидя, лФка на спине,
Перекаты из гр)ппировки ложа на животе,

иr улора на коленях. с последуюшей опорой

руками за головой

11.09 1.r

1,7 з Акробатика: перекаты из группировки лежа

на животе, из упора на коленях, с

последующей опорой руками за головой

Равновесия (согнчв ногу, (ласточка))

1з.09 1ч

18 Акробатика: равновесия (согнув ногу,
(ласточка)); полушпагат, шпагат на лравую,
лов,!,rо ногY, попоречный

16.09 0,5 ч

]9 5 Акробатикаl перекаты из группировки лежа

на животоl из упора Еа коленях, с

20.09 1ч
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послед},1ощей опорой руками за rоловой
Равновесия (соrнув ногу, (ласточка>),

полушпагаt шпагат на правую, левую ногу,
попеDýчный

20 6 Акробатика: наю'Iоны ryловища из

раз.личнън исходньн полоя(ений;
группировка в приседq сидя, лежа на спине

2з.09 0,5

21
,7 Акробатика: намоны, группировка,

разновесия, полушпаrаты,
К}ъъФки,
Стойка налопатках с согн)льши и прямыми
ногами

25,09 1,5 ч

22 8 Кувырки,
Стойка налопатках с согн)лыми и прямыми
ногами

2.,7,09 0,5

Коптрольно-переводные испытаппя (1,5ч)
2з 1 КоЕтрольные испытапия

(текuций коптроль)
27.09 1,5 ч

Итого: 19 часов

N!
п/п

J,l! Содержание занятий ,Щата
проведения
(планируемая)

Дата
проведеItия
(по факту)

всего часов

Октябрь 19,5 ч)
теоrrетическая подготовка (0.5 ч)

1 1 Правила поведения и техяики безопасности
на занятиях спортйвной гимнастикой.
Правильное обращение с инвентарем

02,]0 0,5

Общая фпзическдя подготовка (6 ч)
2 1 Упражнения для укрепления

вестибулярного апларата,
Подвижная игра (Вьвов),

02,09 1ч

2 Упражнения для развития мышц спины
Упраr(нения &1я развития мышц брюшного
пресса.
игоы типа эсmфет с бегом. метанием

04,10 lч

4 з УIlражнения лпя развития выносливости 07,10 0.5 ч
5 4 Элемевты хореографии

Подвихная игра (Поймай мяч)
09 ]0 0,5 ч

6 5 Упраrкнения для развития координации
Игры на задания (кю Jryчше), (быстрее)

11.10 0,5

,7
6 Упралtнения дця укрепления

вестибулярноло аппараm
УпрФкнения для укрепления мышц
плечевого пояса.
Упражнения дrя развития силы мышц рук

16.10 0,5

8
,7 Элементы хореографии 25.10 0,5 ч

9 8 Упражяения для укрепления
вестибулярного аппараm
Упражнения на гибкость и подвижности в
суставах

28.10 1ч

Специальная фпзпческая подготовка (4ч)
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l0 1 Разновидности ходьбы и бега,
Повороты. Равновесия

04.10 0,5 ч

1l 2 Разновидности ходьбы и бега,
поворmы. Накпоны. Махи ногами

07.10 0,5 ч

12 3 Равновесия, IlакпоIIы, Мост, Шrrагаты 09.10 0.5 ч

1з 4 равновесия. Шпагаты. Махи ногами l 1.10 1ч
l4 5 ПрьDкки и прыжковые упражнения. Стойка l4.10 0,5 ч

15 6 Мост, Равновесия. нак,lоны. Стойка на
D\aкax

2з.|() 0,5 ч

lб 1 Упражнсния для разви,rия прыгучести 0,5 ч

Техпическая подготовка (9 ч)
|,7 l Акробатика: наю,rоны ryловища из

различных исходньв полохений;
гочппиDовка в пDиседе. сидя. лежа на спине

04.10 0,5 ч

l8 2 Акробатика: наклоны, группировка,

равновесия, полушпагаты.
Стойка на лопатках с соIн)лыми и лрямыми
ногами

09.10 0,5

19 ] Кувырки.
Стойка на лопатках с согн)лыми и прямыми
ногами

1 1.10 0,5 ч

20 4 Акробатика: гр}тпировка в приседе, сидя,
лежа на спине
Улражнения на бат}тах

1,1.10 0,5 ч

2| 5 Бревно: стойки; ходьба по бревну со
стDаховкой

16.10 1ч

22 6 Упражнения на бат)лах
Лазание, прьи{ки: прыжки в дlйну с места;
прыжок в высоту с места, на точность
пDиземления

18,10 1,5 ч

2з ,7 Акробатика: элементы хореографии:

позиции руц ног, полохоние рук и ног и
движение ими,
Бревно: стойки; ходьба по бревну со
страховкой

21.10 1ч

24 8 Акробатика| стойка на лолатках с
согнутыми и прямыми ногами; стойка на

р}ка{ кrъьрки] перекаты; мост с дв}х
колен", верблюд"

23,10 1ч

25 9 Лазание, прыжки| прыжок нд мост и выход
вверх; наскоки на горку матов (50 см).
Бревяо:стойки; ходьба по бревну со
страховкой и без, из различвьв исходных
положений. повороты

25.10 1,5 ч

26 10 Акробатика: равновесия (согнув ноry,
(ласточка)); полушпагат, шпагат; к}tsырки
Бревно: стойки; ходьба по бревну из

рl!зличяых исходных положений: -свяlка

з0.10 1,5 ч

Итого: 19,5 часов
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N9

пh
N! Содерr{апие заЕятий Дата

проведения
(планируемая)

Дата
проведения
(цо Факту)

всего часов

Ноябрь .20 ч)
ТеоDетическая подготовка (0,5 ч)

1 1 Гигиена, закfu lиваIIие, режим
тренировочных занятий и отдыха

01.1 1 0,5 ч

Общая физпческая подготовка (6 ч)
2 1 Упражненtlя щя развитпя сплы мышц рук,

Упражнения для развития координации.
Элементы хореофафии,
Игры на задания (точнее>

01.1 1 1ч

4 2 Упражнения для развитllя мьIlлц спины.
Упражнения д,lя развития мыцlц ног, связок
голеноgгопного сусmва
Игры на задания <(сильнее)

0з,1 1 1ч

5 3 Упражненtlя д,rя развит}rt мышц спины
Упражнеяия д,iя развития мышц брюшного

06.11 0,5 ч

6 4 Упражненпя для развит}rl выносливости 08.1l 0,5 ч
,7

5 Элементы хореографии
Подви)кная иц)а (Поймай мячD

10.11 0,5 ч

8 6 Упрахнения для развития координации
Игры на задания (кто лучше), (быстрее)

15.1 1 0,5 ч

9
,7 Упраr(нения для укрепления

вестибулярного аппарата.
Подвижная игра (Вызовr.

17.1 1 1ч

10 8 Упражнения для развития мышц спины
Упражнения дlя развития мышц брюшного
лрФс
Эстафега с переноской предмегов и
пDеололениеýr пDепятствий

22.11, 1ч

Специальпая фпзическая подготовка (3 ч)
ll 1 Разновидности ходьбы и бега.

Повороты, Равновесия. Наклоны. Мост.
Lllлагаты

0з.1 1 0,5

12 2 Повороты. Равновесия. Шпагаты. Махи
ногами

06.11 0,5 ч

1з з Прыжки и прыжковые упражневия. Стойка
на р}тах

l0.11 0,5 ч

11 .l Мост. Равновесия, нак",iоны. стойка на 13.1 1 0,5 ч

15 5 Разновидности ходьбы и бега,
Упражнения д,iя развития прыгрести. Махи
ногами. стойка на Dyкax

20.11 0,5 ч

16 6 Р,вновесия наклоны Мосг. lIIпагаты 24.1l 0.5 ч
Техпическая подготовкд (9.5 ч)

\,7 1 Бревно: связка шагов; поворот кругом и
обDатно: вскок. соскок пDогнчвшисьi

0з.1l 0,5 ч

18 2 Акробатика: раввовесия (согнув ноry,
(ласточкаr); полушпагат, шпаmт; к)ъырки
Бревно: стойки; ходьба по бревну из

различньrх исходньп положений; -связка
шагов

08.11 lч
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19 з Бревно: связка шагов; поворот кругом и
обратно; вскок, соскок прогнувшись;
перемахи.
упражвения на батtтах

10.11 1ч

2{) 4 Лазание, прыжкиi лазание на высоту 1,5 м с
прыжка по накIIонному и горизонтальному
канату в вис завесом пятками или под
коленками

1з.l 1 0,5 ч

2| 5 Лазание, прыr(ки,
упоажнения на бочсьях

l5.1l 1ч

22 6 Упраrсlения на брусьях l7.11 1ч
2з ,1 Улражяения на бревне: ходьба по бревну из

различных исходньж полФкений; связка
шагов; перемахи, соскок согнувшись
упражнения на брчсьях

24.1| 1,5

21 8 Акробатика: элементы хореографии
УлDажненйя на бат\те

2,1.|1 1ч

25 9 Упражяения на бревне,
упражrеlrия lla брчсьях

29.1l 2ч

Тактпческая подготовка (l ч)
26 1 ТакIическая подготовка: показ техники

изучаемого движевия
20.11 0,5 ч

21 2 Такr,ическая подготовка: исполь]ование
предмеl,ных и дDуl,их оDиентиров

22.11 0,5 ч

Итого: 20 часов

N9

п/п
Na Содержапие запятий ,Щата

проведеЕия
(планирчемая)

Дата
проведения
(по факrу)

всего часов

Декабпь (19 ч)
ТеоDетичсская подготовка (0.5 ч)

1 1 Роль физической культуры и спорта в
здоровом образе жизни. Самоконтроль во
время занятий

02.12 0,5 ч

Общая фиlическая подготовка (6 ч)
2 1 Упражяения д,iя развития мышц спины

Упражнения &,]я развптия мышц брюшного
о2.|2 0,5 ч

з 2 Упражнения для развития мышц спины
Упражнения для развития мышц брюшного
пресс
Эстафега с переноской предметов и
преодолениом пDепятствий

04.|2 1ч

4 3 Упражненllя для )креrшенш мышц rLпечевого

Упражнения для развития сt ,,iы мышц р)т,
Подвижная игра <Поймай мяч)

06.12 1ч

5 4 Элепlенты хореографии 09.|2 0,5 ч
6 5 Упражнения дrя укреплевия

вестибулярного аппарата
Упражяения на гибкость и подвижности в

суставж

1з.|2 1ч

5з



,]
6 Упражнения для развиl,ия выtlосливости l6,12 0,5 ч

8
,7 Упражнения для )лрепления

вестибулярного аппарата
Упражнения на гибкость и подвюкности в

счставах

18.12 lч

9 8 Элементы хореографии
Подвижная игра (Поймай мяч)

2,7.12 0,5

Спецпальпая фпзическая подготовкц!Ц)
10 1 Разновидности ходьбы и бега,

Повороты, Равновесия. Наклоны. Мост.
шпаmты

04.12 0,5

11 2 Повороты, Махи ногами. Стойка на руках.
Мост

09.12 0,5 ч

12 ] Прыжки и прыжковые упражнения. Стойка
на руках

1 8.12 0,5 ч

1з 1 Мост. Равновссия. Наr-поны 20,12 1.I
14 5 Разновидности ходьбы и бега.

УпрФкнения для развития прыryчести
25.|2 0,5 ч

l5 6 з0.1,2 1ч
ТехЕическая подготовка (8,5 ч)

16 1 Бровпо: связка шагов; поворот кругом и
обратно; вскок, соскок прогнувшись;
перемахи

06,l2 1ч

1,7 2 Акробатика: равновесия (согнув ноry,
(ласточка)); лолушпагат, шпагат; кувырки
Бревно: ходьба по бревну из различных
исходньн лоложений; связка шагов;
пеDемахи. соскок согнувшись

|1,,12 1,5 ч

18 3 Бревно: связка шагов; поворот кругом и
обратно; вскок, соскок прогнувшись;
перемахи.

1з, l2 1ч

l9 4 Лазание, прыжки: лазание на высоry 1,5 м с
прьDкка по намонному и горизонтмьному
канаry в вис завесом пятками или под
коленками

16.|2 0,5 ч

20 5 Лазание, прыжки.
Упоахнения на бат\тах

)n ]] 1ч

2| 6 Упражнения на брусьях 2з.\2 1ч
22 ,7 Упражнения на бацтах )ý l) 1ч
2з 8 Акробатикаl элементы хореографии

упражнения на бат!те
2,7 -|2 1,5 ч

Итого: 19 часов

N9

п/п
м СодержаЕие занятий ,Щата

проведепия
(плапируемм')

Дата
проведения
(по tbaKTv)

всего часов

Январь (21,5 ч)
Обrцая фпзпческая подготовка (6 ч)

1 1 Элементы хореографии 01.01 0,5 ч

2, 2 Упражнения для развития мышц ног, связок
голевостопного сустава
Упражнения на гибкость и подвижности в

03,01 1ч
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суставах
Подвижная игра (Мяч мпитану>

3 з Упрахнения на гибкостъ и подвижности в

суставах
УпрФ{сlения для развития силы мышц рук и

06.0l lч

4 1 Упражнения для развития выносливости 08,01 0,5 ч

5 5 Элементы хореографии
Подвижная игра (Поймай мяч)

20.0l 0,5 LI

6 6 Упраr(нения д,lя развития координации
Игры на задания (кто л)лlшеr, (быстрее)

22.01 0,5

7
,7 Упрмоtения лля развития выносливооти 24.01 1ч

8 8 Упражнения дIя укрепления
вестибулярного аппарата
Упражневия на либкость и подвижности в

з1.01 1ч

Специальяая физпческая полготовка (4 ч)

9 1 Разновидности ходьбы и бега. Прюккх.
шпагаты

0l,01 1ч

10 2 Наю,lоны вперел из различных исхолных
полоr(ений. Равновесия, Махи ногами

0з.0l lч

11 з Повороты, Мост. Шпагаты 08.01 1ч
1,2 4 Повороты. Махх ногами. Стойка на руках.

Мост
l0.01 0,5 ч

1з 5 Прыжки и прыr(ковые уIраяоrения. Стойка
на р}ках

15,01 0,5 ч

Те!пическая подготовка (10ч)

14 1 Упражнения на бревне,
упоаlкнения tla боvсьях

10.01 1,5

15 2 Упражнения на брусьях 1з.01 1ч
16 з Акробатика: элементы хореографии

УпDажнения на бат!те
15,01 1ч

|,7 4 Акробатика: равновесия, шпагат, стойка на
лопатках, стойка на руках
Упражнения на бревне: связка шагов

17,0l 1,5 ч

18 5 Упражневия на бревне: связка шагов,
пеDемахи

20.01 0,5

19 6 Лазание, прыжки
Акробатика

22,0\ 1ч

20 ,7 Упраiкнеtrия на брусьях 24.0l 1ч
2| 8 Упрая(Iiевия ва бревне: стойки, повороты 2,7.0\ 1ч
22 9 Упраяtяения на брусьях 29.01 1ч
2з 10 Акроба,гика: элемеIlты хореоl,рафии з1,01 0,5 ч

Тактическая подготовка (1!5 ч)
24 l Тактическая подготовка: показ техники

из}л{аемого движения

17.0l 0,5 ч

25 2 Тактическая подготовка: иопоJIьзование
пDедмsтlrых и дlrуl'их ориеIlтиров

29.01 0,5

26 з ТакIическая подготовка: использование
пDелметньн и дDчгих оDиентиDов

зl,01 0,5 ч

итого: 21,5 часов
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м
п/п

м Содержание заЕятий Дата
проведеЕия
(rrлавируемая)

,Щата
проведеЕия
(по факту)

вс€го часов

(Dевраль 18 ч)
Общая фиlическая подгоfовка (5 ч)

1 ] Элемонты хореографии 03.02 0,5

2 2 УпражItения д'Iя }тр€пления
вестибулярного аппарата
Упражпения на гибкость и подвижности в

суставах

12.o2 1ч

3 з Упражнения для развития мышц спины

Упражнения для развития мышц брюшного
пресс
Эсrафега с лереноской предмsгов и
преодолением препятствий

14.02 1ч

1 4 Эстафега с белом, метанием, переноской
пDедметов и пDеодолением препятствий

] 9.02 0,5 ч

) 5 Упражяения для развиIия мышц ноц связок
гоJIеностопноIо сустава
Улражнения на гибкость и подвижности в
суставах
полвижнм игDа <Мяч капитанv)

2|.02 1ч

6 6 Упражнения на гибкость и подвижtlости в
суставах

26.о2 0,5

,7 ,7 Упражнения дlя развития силы мышц рук и

Упражнения д,lя укрепления мышц
Ilлечевого пояса

28,02

СпецйальЕая физпческая подготовка (4 ч)
8 l Разновидности ходьбы и бега.

Поворогы. Равновесия, Накпоны, Мост,
шпагаты

0з.02 0,5 .l

9 2 Повороты. Равtlовесия, Шпагаты, Мa)(и 05.02 0,5 ч

10 з Прыжки и прыжковые упражнения. Стойка
на руках

0,7,о2 0,5 ч

11 4 мост. Равновесия. наклоны. стойка на
Dуках

10.02 lч

|2 5 Разновидности ходьбы и бега.
Упражнения д'Iя развития прыryчести. Махи
ногами. шпаrаты

24.о2 0,5 ч

1з 6 Равновесия, намоны. Мост. шпагаты 26.о2 1ч
Техяическая подготовка (9 ч)

14 l Упраr(нения на бревне: вскок, соскок
пDогнчвшисьl пеDемахи. связка шагов

05.02 1ч

15 2 Упражнения на брусьях
Упрокнения на бат!тах

07,0l 1,5 ч

lб з Акробатика: элементы хореографии
Упражнения на бат}те

1,2.о2 0,5

|,7 4 Акробатика: равновесия, шпагат, стойка на
лопатках, стойка на руках
УпDажнения на бDевне: связка шагов

14.02 1ч

18 5 Упражнения на бревне: связка шагов, |,7.02 1ч
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19 6 Лазаиие, прыжки
АкDобатика

19.02 1ч

20 7 Упралtнония на брусьях 21,02 lч
2l 8 Упражнения на бревне: стойки, повороты 24.02 0.5 ч

22 9 Упражнения на батlтах 28.02 1.5 ч

Итого: 18 часов

Na
п/п

N! Содержаяие заяятий ,Щата
проведеЕпя
(планирYемая)

Дата
провсдеIiия
(по факту)

всего часов

Март (19u)
Общая фпзпческая подготовка (б ч)

1 l Элементы хореографии 0з.Oз 0,5 ч

2 2 Упражвения д,iя развития мышц спины

Упражнения д,rя развития мышц брюшного
пресс
Эстафета с переноской предмсгов и
пDеодолением пDепятствий

07,0з 1ч

з з УпраrФения дш укреплеяия
вестибулярного аппарата
Упражнения на гибкость и подвижности в

10,0з 1ч

4 4 УпрФкнения для развимя мышц ног) связок
гоJIеностопного сустава
Упражнения на гибкость и подви)кности в
суставах
Подвижная игра (Мяч капитану>

l4.0з 1ч

5 5 Упражвения на гибкость и подвижности в

суставах
УпрФкнения для развития координации

l9 0з lч

6 6 Элементы хореографии
Упрахяевия на гибкость и подвижности в

21.0з 1ч

,1
7 Упражнения для развития координации 26.0з 0,5 ч

Специальпая физическая подготовка (4 ч)
8 1 Разновидности ходьбы и бега,

Повороты, Равновесия. Накrlопы. Мост.
[[паmты

03,0з пý ч

9 2 Повороты, РавноRесия. Махи ногами 12.0з 0,5 ч
10 з Прыжкх и лрыхковыо упражнения, Стойка 14.0з 0,5 ч

11 4 мост. Равновесия, наклоны. стойка на 17.0з lч

Iz 5 Разновидности ходьбы и бега,
Наt!,1оны. Повороты

28,0з 0,5 ч

13 6 равновесия, Наклоны, Мост. Шпагаты з1,0з 1ч
Техяпческая подготовка (7,5 ч)

14 1 Упра]кнения на бревнс: стойки, перема_хи,

связка шагов
0? 0з 1ч

15 2 Упражнения на брусьях 12.03 1ч
16 з Акробатика: элсшtеttты хореографии 14,0з 0.5 ч

|,7 4 Ахробатикs: равновесия, шпагат, стойка на 19.0з 0,5
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лопатках, стоика на руках
Упражнения на бревне| связка шагов

18 5 Уttражнения на брсвtlе: связка ц]агов, стойки 21,0з 1ч
19 6 Лазание, прыжки

Акробатика
24-0з 1ч

20 ,7 Упраlкнения на бруоьях 26.0з 1ч
21 8 Упражнения на бревне: стойки, повороты,

связка шагов, поворот кругом и обратно;
вскок. соскок поогн!тшись

28,0з 1,5 ч

Участие в соDевнованпях (0.5 ч)
l 1 Соре8нOвания по спортивной гимнастико 05.0з 1,5 ч

Итого: 19 часов

л!
п/п

N9 Содержание занятий Дата
проведеяия
(плавируемм)

,Щата
проведения
(по фактч)

всего часов

Апрель (1 9,5 ч)
ТеоDетическая подготовка 0,5 ч)

1 1 Терминология, основвые сведения о технике 0,1.04 0,5 ч

Общая фfiзическая подготовка (6 ч)
2 1 УпрФшtения на гибкостъ и подвижности в 04,04 0,5 ч

з 2 Упражнения на выносливость 07,04 1ч
4 з Упрахнения для развития мышц ног, связок

голеностопного сустава
Упражнения на гибкость и подвижности в
cycTaBllx
Подвижная иmа (Мяч капитану)

16,04 1ч

5 4 Упражнения на гибкость и подвихности в
суставах
Упражнения для развити, координации

18.04 0,5 ч

6 5 Элементы хореографии 2з.04 0,5 ч
,|

6 Упражнения для развития координации 25.04 0,5 ч
8

,| Элементы хореографии
Упражнсния на либкость и подвижности в
суставах

28.04 1ч

9 8 Упражяения д,rя укрепления
вестибулярного аппарата
Подвюкная игра <ГIятнашки)

з0.04 1ч

сrrепиыrыrая физическая подготовка (з ч'}

10 1 Прыжки и прыжковые упражнения. Стойка
на руках

09.04 0,5 .I

]] 2 Повороть!. Равновесия, Махи ногаNlи l 1.04 0.5 ч
I2 Разновидности ходьбы и бега,

ПовоDоты. Равновесия, стойка на Dvкax
l4.04 1ч

13 4 Мой,, Наклоны. Стойка на руках 18.04 0.5 ч
14 5 Разновидности ходьбы и бега,

Наклоны, Повороты
25.0,1 0,5 ч

техllltческая llол r o,1oBKa (10ч)
15 l Улражнения на бревне: стойки, повороты,

связка шагов. повоDот кDчгом и обоатно:
02.04 1,5
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вскок. соскок прогнувшисъ
16 2 Акробатикаl равновесия, шпагат, наклоны

Лазание, лрыжки
04.04 1ч

1,7 Акробатика: элементы хореографии
Упрахнения на бат,!те

09.04 1ч

],l 4 Акробатикаl равновесия, шпагат, сmйка на
лопатках, стойка на руках
Упражяения на бревне: связка шагов,
повороты

11.04 1,5 ч

19 5 Упражнения на брусьях 16,04 0.5 ч

20 6 Лазание, прыжки
АкDобатика

18.04 1ч

21
,7 Упроrсlеrlия lra брусьях 21,.04 lч

22 8 Упражнения на бревнс| стойки, повороты 2з.04 lч
2з 9 Упраr(нения на батrтах 25.04 1ч
2,4 10 Акробатика: элемеtlты хореографии з0.04 0,5 ч

Итого: 19,5 часов

м
TTlrT

м Содержапие запягий ,Щата
проведеяия
(плапиочемая)

,Щата
проведения
(по факту)

вссго часов

Май (20ч)
Общая физпческая подготовка (6 ч)

1 1 Упражнения для развития координации 0,5

2 2 Упражнения для развития мышц ног, связок
rоленостопного сустава
Упражневия на гибкость и подвижности в
суставах
Подвижные илра <Мяч капита{у>

1ч

] з УпрФrrнения для развития сt ?,iы мышц р}к.
Упражненяя д,пл развития координации,
Элемеmь, хореографии.
Игры на задаttия (точнее)

1ч

4 4 Упражнения для развития мышц ног, связок
голеностопного сустава
Игры на задавия ((сильнее)

0,5 ч

5 5 Упражн€яия для развитrr, мышц спины.
Упражнеяия для развития мышц ног, связок
гоJIеностопного сустава
Игры на задания <быстрее>, <гибче>

1ч

6 6 Элементы хореографии 0,5 ч
7

,| УпрФкIеI]ия для развития координации 0.5 ч
8 8 Упражнения для развитtl-я мышц спины

Упражнения для развития мышц брюшного
пресса
Упражнения для уr,?еплевия веgгибулrрноrо

1ч

Специальпая фпзпческая подготовка (З,5 ч)
9 1 Разновидности ходьбы, Поворmы.

Равновесия, наклоны.
02.09 0,5 ч

10 2 Повороты, РавlIовесия, Махи ногаrvи 04,09 0,5 ч
1l ) ПрьDкки и прьи(ковь]е упраr(нения. Стойка

на руках
06.09 0,5 ч

|2 4 мост, Равновесия. наклоны, шпагаты 18,09 1ч
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1з 5 Разновидности ходьбы и бела,

Упражнения для развития прыгуrести, Махи
ногами. прюкки

з0.09 1ч

Техническая подготовка (9 ч)
l4 1 Упражнения на бревнеi стойки, повороты,

связка шагов, поворот кругом и обратно;
ВСКОК. СОСКОК ПDОГЯЧВШИСЬ

06.09 0,5 ч

15 2 Ахробатика: равновесия, шпагат, наклоны
лазание. прыжки

l].09 1ч

15 з Ахробатика: элементы хореографии
Упражнения на бат}те

1з,09 1ч

16 4 Акробатика: равновесия, шлагат, стойка на
лопатках, стойка на руках
Упражяения на бревне: связка шагов,

16.09 0,5 ч

|,7 5 Улражнения на брусьях 20.09 1ч
18 6 Лазание, прыжки

Акробатика
2з.09 0,5 ч

l9 7 Упражнения на брусьях 25.09 1.5 ч
20 8 Акробатика: элементы хореографии 2,7,09 0.5 ч
21 9

Коttтрольпо-переводные испытапия (1,5ч)
22 1 Коrtтрольные испытаЕия

(токуций контроль)
1,5 ч

Итого: 20 часов

Nc
п/п

N!] Содержание заЕягий Дата
проведения
(пдацирчемм)

Дата
проведения
(по факту)

всего часов

Июнь ( 9ч)
Общая фиlическая подгоrовка (6 ч)

1 1 Элементы хореографии 1з,06 0,5 ч

2 2 Упражнения д,lя развитйя координации
элементы хоDеогDафии

16.06 lч

3 з Упражнения для развитиrt мышц спины
УпражнеЕия для развития мыцrц брюшного

Упражнения д,lя )креплен}и весгибулярного

18.06 1ч

4 4 Упражвевш дlя ук?fiUlения мышц п,,iечевого
пояса, Уц)ажнения на гибкость

20.06 0,5 ч

5 5 Упражнения для укрепления
вестибулярного аппараm
Упражнения для укрепления мышц

2,з.об 0,5 ч

6 6 Упражнения дlя развития мышц ноI, связок
голеностолноrо сусmва
Игры на задания ((сильнее)

25,06 0,5 ч

,1 ,7 Упражнения для рmвития сt,,iы мышц рук.
Упражнения для развития координации,
Элемеtlты хореографии.
игоы на задания (точн9о)

27.06 1ч

8 8 Упражнения д,iя развитtlя мышц спины,
Упражнения щя развития мышцног, связок

30.06 1ч
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голеностопного сустава
ИгDы на залания ((сильнее)

Спеццальная физпческая подготовца (3,5 ч)

9 1 Разновидности ходьбы, Повороты.
Равновесия. наклоны.

02.06 1ч

10 2 Разновидности ходьбы и бега,
Упражнения дчя развития прыгуrести, Ма,хх
ногами. Прыжки

06.06 1ч

1l з шпагаты, Мост, Равновесия 20.06 0,5 ч
\2 4 Мост. Равновесия. нак",rоны. Шпагаты 2з.06 0,5 ч
13 5 Повороты, Равновесия, Махи нOlапlи 2,7.06 0,5 ч

Техпическая подготовка (9 ч)
14 1 Акробатика: шпагатыl равновесия, кувырки

Лазание, прыжки
04.06 ].5 ч

15 2 УпрФкнения на бревне 06,06 1ч
l5 з Упра)кяенйя на брусьrх 09,06 1ч
lб 4 Акробатика: элементы хореографии, мост,

пеDекаты
11,06 1,5 ч

\,7 5 Упраlхнения на базуте 1з,06 lч
18 6 Лазаниq прьDкки 18,06 0.5 ч
19

,7 Упражнения на бревне 20,06 lч
20 8 Упрая<нения tta брусьях 25,06 1ч
2l ] 27,06 0.5 ч

Тактпческая подготовка (0,5 ч)
22 1 Такгическая подготовка; показ техники

из)лаемого движения; использование
предмегных и других ориентиров

1з,06 0,5 ч

Итогп: 19 часов

J\a

п/п
N9 Солержание занятий Дата

проведения
(планируемая')

Дата
проведения
rпо бактч)

всего часов

Август ( ,r{ ч)
обшая фпJпческая подготовка (7 ч)

1 1 Упраr{нсния на выносливость 1з.08 0,5
2 2 УпрФкнения для развития координации

Элемснты хоDеолDафии
15.08 1ч

3 Упражнения дrя развития мышц ног, связок
голеностопного сустава
Упражнония на гибкость и подви)кности в
суставах
Подвижные игра (Мяч капитану)

18.08 1ч

4 4 Упражнения на гибкость и подвижности в
суставах

20,08 0,5 ч

5 5 Упра)хпеlIия для развития коордиIIации
ИгDа па пDеололенис полосы поспятствий

22,08 1ч

6 6 Упражнения для развития мышц ног, связок
голеностопного сустава
Упражнения на гибкость и подви)кности в
суýтавах
Подвижная иц)а (Мяч капитанY,

25,08 lч

,| ,7 Упражнения дtя развития Nlышц нол, сЕязок 27.08 1ч
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голеностопного сустава

Упражнения на гибкость и подвиrкности в

суставах
Упражнения для укрепления
вестибулярного аппараm

8 8 Упражнения дlя развития координации
элемеtrты хооеоruаФии

29.08 1ч

Спецпальная физическая подготовка €!)
9 l Разновидности ходьбы. Повороты.

Равновесия. наклоны.
1з,08 1ч

10 2 Разновидности ходьбы и бега,
Упражнения дlя развития прыгуlести, Махи
ногами. шпагаты.

20.08 1ч

1i з Мост Равновесия. IIIпагаты 22.08 0.5 ч
|2 4 Наклоны. Повороты, Мост, Шпагаты 29,08 0.5 ч

Техппческая подготовка (2,5 ч)
1з 1 Акробатика; наrсrоны, повороты, перекаты,

мост. шпагаты
15.08 1ч

14 2 Акробатика: элементы хореографии, стойки,
раввовесия

22.08 0,5 ч

15 з Упражнения на брусьях, 27.08 0,5 ч
16 4 Упражнения на бревне 29.08 0.5 ч

Итого: 12,5 часов
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