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1. Пояснительная записка 

1.1. Направленность программы 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Будущее гимнастики» по содержанию соответствует физкультурно-

оздоровительной направленности.  

Гимнастика – один из основных видов спорта, которым можно 

заниматься с раннего детства. Она входит в обязательную программу 

подготовки любого спортсмена, а ее элементы – в любую общую физическую 

подготовку и корригирующие программы. 

Занятия гимнастикой способствуют не только физическому развитию 

детей (развитию основных физических качеств, исправлению отдельных 

недостатков. 

Признаками, характеризующими особенности обучения гимнастике по 

программе являются:  

1) Разнообразие приемов – эта особенность дает возможность 

совершенствовать способность ребёнка координировать свои движения. 

2) Разностороннее воздействие на ребёнка – гимнастика, осуществляя 

всестороннее физическое развитие, укрепляет и развивает весь организм 

человека. 

3) Точное регулирование нагрузки, получаемой при физических 

упражнениях и строгая регламентация педагогического процесса – строгий 

порядок на занятиях по гимнастике гармонично сочетается с высокой 

плотностью занятий и большим эмоциональным подъёмом.  

4) Относительно избирательное воздействие на различные системы 

организма, на различные мышечные группы –  метод позволяющий 

воздействовать наиболее целенаправленно на различные части тела, на 

различные мышечные группы, на различные суставы. 

1.2. Новизна программы 

При использовании программы в полном объеме достигается 

углублённое освоение содержания за счет увеличения количества часов по 

тематике «Спортивно-оздоровительная деятельность и общеразвивающие 

упражнения». 

Дети, получившие свое начальное образования в танцевальных 

объединениях, могут начать свое обучение с модуля специализированной 

подготовки. 

Так же новизна программы заключается в комплексном сочетании 

различных видов спортивной деятельности, более широком изучении и 

использовании на занятиях различных гимнастических подводящих 

упражнений, снарядов и предметов, что значительно повышает интерес детей 

к художественной гимнастике, использовании новых форм и методов 

подготовки юных гимнасток. 
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1.3. Актуальность программы 

Состояние здоровья подрастающего поколения в настоящее время 

вызывает серьезную озабоченность. Проблема кризиса здоровья детей лежит 

в сфере жизненных интересов общества, семьи и личности. Именно поэтому 

охрана и укрепление здоровья детей является приоритетной задачей Клуба. 

На первый план выступает не только физическое развитие детей, но и 

воспитание у них отношения к здоровью как жизненно важной ценности, 

формирование стремления к здоровому образу жизни, ответственного 

отношения к своему здоровью и здоровью окружающих людей. 

Под воздействием занятий художественной гимнастикой улучшается 

деятельность внутренних органов, развиваются мышцы, укрепляется нервная 

система. Занимаясь гимнастикой, ребенок осваивает и совершенствует ряд 

жизненно необходимых двигательных навыков и физических качеств, 

приобретает силу, выносливость, ловкость.  

1.4. Педагогическая целесообразность 

Одной из главных задач педагога дополнительного образования по 

гимнастике является укрепление здоровья, закаливание организма юных 
спортсменов с использованием различных методов и средств. Эта задача 

решается на каждом занятии. Правильное построение занятий, соблюдение 

необходимых санитарно-гигиенических норм создают благоприятные 
условия для решения оздоровительных задач.  

Так же деятельность педагога дополнительного образования направлена 

на воспитание активности и самостоятельности ребенка, исходя из создания 
того, что только активная позиция способствует духовному развитию и 

совершенствованию личности. Регулярное занятие физической культурой 

воспитывает у детей ответственное отношение к занятиям, создаёт и 
развивает дружный, сплочённый коллектив, целеустремлённый спортивный 

интерес, чувство гражданственности и ответственности за всё, что его 

окружает.  

Педагогический процесс, осуществляемый педагогом по  
художественной гимнастике в условиях учреждения дополнительного 

образования детей по месту жительства, направлен на создание для каждого 

ребёнка комфортного образовательного пространства, неформальной среды 
общения, поля развивающей деятельности, в которой есть все возможности 

для создания ситуации успеха, укрепления личного достоинства, и как 

следствие, дальнейшая социальная адаптация ребёнка.   
Средствами художественной гимнастики, акцентирующей внимание на 

задачах эстетического воспитания, являются: упражнения на силу, 

растягивание и гибкость, упражнения на расслабление, хореография, 
основные прикладные упражнения.  
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1.5. Цель и задачи программы 

Цель программы - создание условий для приобщения обучающихся к 

здоровому образу жизни через овладение навыками спортивной гимнастики. 

Задачи:  

 укрепление опорно-связочного аппарата, сердечно-сосудистой и 

дыхательной системы; совершенствование деятельности вегетативной и 

центральной нервной системы; 

 развитие физических качеств, соответствующих возрасту гимнасток; 

технически правильное выполнение двигательных действий, использование их 

в игровой и соревновательной форме; 

 развитие творческих способностей детей и их коммуникативной 

культуры на уровне коллектива. 

Учебно-воспитательная деятельность опирается на следующие базовые 

педагогические ценности и концептуальные подходы к процессу 

воспитания: 

1. Гуманистический подход. 

2. Личностно - ориентированный подход. 

3. Индивидуальный подход. 

4. Коммуникативный подход. 

5. Комплексный подход. 

6. Творческий подход. 

7. Деятельностный подход. 

Приоритет личностно-ориентированного  и индивидуального подхода в 

обучении позволяет обучающимся осваивать программу в соответствии с 

возможностями каждого. 

Универсальными компетенциями обучающихся по программе являются: 

 умение организовывать собственную деятельность, выбирать и 

использовать средства для достижения цели; 

 умение активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 умение доносить информацию в доступной, яркой, эмоциональной 

форме в процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

людьми; 

 умение работать над ошибками, слышать, концентрироваться, ставить 

задачи перед собой и стремиться к их решению. 

Ценностные ориентиры содержания обучения по программе: 

Содержание программы «Будущее гимнастики» направлено на  

воспитание творческих, компетентных и успешных граждан России, 

способных к активной самореализации в личной, общественной и 

профессиональной деятельности. Обучение по данной программе поможет 

сформировать у обучающихся установку на сохранение и укрепление 
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здоровья, освоить умения, навыки ведения здорового и безопасного образа 

жизни. 

Развитие деятельности творческого объединения, работающего в режиме 

постоянного поиска, изменений, опирается на следующие принципы: 

1. Принцип территориальности - ориентация на работу с населением 

той местности, где работает учреждение. 

2. Принцип многообразия и динамичности образовательного процесса, 

гибкая, мобильная его адаптация к социальным явлениям, возрасту и уровню 

развития ребенка. 

3. Принцип прочности усвоения знаний и умений. Дети обучаются по 

методу неоднократного повторения пройденного материала. Конкретные 

задания даются соответственно тематическому плану. Новые задания 

выполняются на основе предыдущих. 

4. Принцип систематичности  заключается в планировании содержания 

образования и воспитания, развивающегося в системе и по восходящей 

линии, где новое опирается на предыдущее и вытекает из него. 

5. Принцип наглядности отражает живое видение,  с помощью 

визуальных средств, что повышает активность физического и умственного 

восприятия, расширяет знания и представления. 

6. Принцип сотрудничества с социальными структурами в социуме. 

1.6. Отличительные особенности программы 

Направления инновационной деятельности и реализация инноваций 

соотносятся с реальными практическими возможностями, имеющимися 

ресурсами развития объединения художественной гимнастики, 

сложившимися традициями, а также непрерывно возрастающим социальным 

заказом на высококачественное дополнительное образование детей. К числу 

основных планируемых результатов инновационной деятельности относятся 

следующее:  

1. Освоение инновационных технологий, соответствующих концепции 

развивающегося образования и реализующих идею развития и саморазвития 

воспитанника. 

2. Использование организационных форм обучения, основанных на 

равноправном общении, диалоге педагога с обучающимися. 

3. Интеграция содержания образования, реализуемого в различных 

интегрированных программах, способствующих формированию и развитию 

умений, навыков и способностей обучающихся. 

1.7. Возраст детей 

Данная дополнительная образовательная программа разработана  для 

реализации  обучению детей от 5 лет и старше. 

1.8. Сроки реализации программы 

Программа рассчитана на 1 год обучения. 
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1.9. Формы и режим занятий 

Комплектование групп 

Набор детей в детское объединение художественной гимнастики 

осуществляется с 5-летнего возраста по желанию детей, заявлению их 

родителей, при предъявлении медицинских справок, разрешающих детям 

занятия физкультурно-спортивного профиля.  

Продолжительность занятий 

На первом этапе занимаются дети 5-6 лет 2 раза в неделю по 2 часа. 

Форма детей 

На занятия дети приходят в специальной форме (гимнастические 

купальники, носки белого или чёрного цвета, мягкие тапочки, наколенники, 

волосы аккуратно подобраны), что делает их более подтянутыми и 

организованными. 

Место проведения занятий 

Занятия проходят в спортивном зале, имеющем зеркала, станки для 

занятий хореографией, маты для занятий акробатикой, спортивным 

инвентарём. 

1.10. Ожидаемые результаты 

По окончании обучения 1-го года обучения обучающиеся должны 

уметь: 

– взаимодействовать со сверстниками; 

– находить,  анализировать  ошибки и  исправлять их; 

– выполнять гимнастические, акробатические комбинации; соблюдать 

такт и ритм при выполнении  упражнений; 

– передавать движениями заданный образ, применять это умение в 

игровой  и соревновательной  деятельности. 

У ребенка развиты элементарные навыки выполнения упражнений 

общей, специальной физической подготовки, выполняет базовые 

гимнастические упражнения с предметами и без них, владеет базовой 

терминологией гимнастики.   

Обучающийся усвоил элементарные нормы общежития, дисциплины и 

этикета, правила поведения в гимнастическом зале и пользование 

гимнастическим инвентарём, знания:  

1. о названии основных упражнений; 

2. о значении слов: махи, повороты, стойки, кувырки, наклоны и т.д. 

Владеет знаниями об основных мерах предупреждения травм, правилах 

личной гигиены – поддержание чистоты тела, содержание в порядке 

физкультурного костюма. Умеет замечать и различать прекрасное.  

Не позволяет себя обижать (Приложения 1, 2, 3, 4, 5, 6). 

1.11. Формы подведения итогов 

Результаты работы объединения представляются в форме коллективных 

и персональных выступлений обучающихся, итоговых занятий, которые 
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проводятся в форме соревнований, показательных выступлений, концертов, 

акций, практикумов, интеллектуальных игр и игровых программ на темы 

спортивной жизни, выполнения контрольных нормативов и присвоения 

соответствующего спортивного разряда. 

 

2. Учебный план 

№ Наименование раздела Всего 
по программе 

1.  Спортивная гимнастика 142 

2.  Промежуточная аттестация (в форме 
контрольного занятия) 

2 

Итого 144 

 

Учебно-тематический план 

1 год обучения (5-6 лет) 
№/№ 

П/П 

 

Образовательная тема Теоретические 

занятия 

Практические  

занятия 

1. 

1.1 

Оздоровительная деятельность: 

Правила поведения в гимнастическом 

зале и  

 пользование гимнастическим 

инвентарём 

2  

1.2 Физическая культура и спорт в России 2  

1.3 Гигиена и закаливание 2  

2. 

2.1 

 

Спортивная деятельность 

Общефизическая подготовка (включая 

общеразвивающие упражнения) 

 

 

10 

 

 

16 

2.2. 

 

Специальная физическая и  

двигательная подготовка 

10 20 

2.3 

2.3.1 

Техническая подготовка: 

 -основы акробатики 

4 10 

 

2.3.2 

 

Техническая подготовка: 

  -основы хореографии и  обучение 

танцевальным связкам  

6 10 

 

2.3.3 

Техническая подготовка: 

-обучение  гимнастическим 

упражнениям без предметов 

6 18 

 

2.3.4 

Техническая подготовка: 

- участие в соревнованиях и 

показательных выступлениях 

2 2 

 

2.3.5 

Техническая подготовка: 

 -проведение контрольных испытаний 

2 4 

3 Музыкальное прослушивание 2 6 

4 Просмотр видеоматериалов  2 

5 Посещение театров, концертов,  2 
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показательных выступлений 

6 Участие в концертах  2 

7 Проведение праздников                           4 

Всего: 48 96 

144 часа 
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Условные обозначения: 

 

 Каникулярный период 

  

 Промежуточная аттестация 

 

 Ведение занятий по 

расписанию.  

 

 

 

 



 

 

4. Содержание программы 

1 год обучения (5-6 лет) 
№/№ 

П/П 
Образовательная тема Содержание деятельности 

1. 

1.1 

Оздоровительная 

деятельность 

Правила поведения в 

гимнастическом зале и 

пользование гимнастическим 

инвентарем 

Требование к занимающимся в гимнастическом 

зале. Организация занимающихся при входе, и 

выходе, из зала и во время занятий. 

Правила пользования спортивным инвентарём. 

Переноска и укладка инвентаря, меры 

предосторожности при пользовании им. 

Основные меры предупреждения травм 

1.2. Физическая культура и спорт 

в России 

Физическая культура и спорт в России. 

Сведения о пользе физических упражнений и 

спорта для укрепления здоровья, формирования 

правильной осанки, физического развития детей 

школьного возраста. 

Физическая культура – учебный предмет в школе и 

его роль в всестороннем воспитании школьников. 

Значение ежедневной гигиенической гимнастики и 

домашних заданий по гимнастике 

1.3. Гигиена и закаливание Правила личной гигиены. Формирование навыков 

личной гигиены – поддержание чистоты тела, 

содержание в порядке физкультурного костюма. 

Навыки систематического контроля за состоянием 

места занятий в гимнастическом зале. 

Закаливание, его сущность, значение для здоровья 

и спортивных достижений. Закаливание солнцем, 

водой, воздухом и в процессе занятий гимнастикой 

2. 

2.1 

Спортивная деятельность 

Общая физическая 

подготовка (включая 

общеразвивающие 

упражнения) 

 

Упражнения на силу и быстроту, наклоны и 

повороты туловища в различных направлениях из 

исходных положений.  

Сгибание и выпрямления рук в упоре, в висе, 

поднимание ног в висе, из положения лёжа, сидя. 

Упражнения на быстроту,  ловкость и гибкость, 

«мост» из положения лёжа, «шпагат» прямой 

(Приложение 1,2) 

2.2 Специальная физическая и 

двигательная подготовка 

 

Умение сочетать движения различными частями 

тела; выполнять их быстро, медленно, с большими 

и малыми усилиями, по большой и малой 

амплитуде; определять пространственные 

величины шагами, глазомером, мышечными 

ощущениями; противостоять отрицательному 

влиянию раздражений вестибулярного 

анализатора. Все эти действия связаны с 

управлением движениями, а следовательно, с 

формированием двигательной функции детей. 

Термины специальных упражнений 

2.3 Техническая подготовка Термины акробатических упражнений.  
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2.3.1  акробатика 

 

Повороты из основной стойки – прыжком, 

переступанием на 90 и более градусов. 

Перекаты: вперёд, назад, в сторону из различных и. 

п. Перекаты в сторону из упора стоя на коленях и в 

группировке по 3-5 раз подряд. 

Кувырки вперёд, назад в упор присев. Кувырок 

вперёд с поворотом кругом и кувырок назад. 

Стойки: На голове, на лопатках, на руках (с 

помощью или у опоры), «мост» 

2.3 

2.3.1 

 Техническая подготовка 

 хореография 

 

Термины хореографических упражнений. 

Хореографическая подготовка гимнастов включает 

в себя помимо элементов хореографии движения 

художественной гимнастики и общеразвивающие 

упражнения. 

Элементы классического танца – у опоры (1, 2,3 – 

позиции), на середине зала, элементы историко – 

бытовых  танцев, элементы народных танцев  

 

2.3.2 Техническая подготовка 

 обучение гимнастическим 

упражнениям без предмета 

Терминология гимнастических упражнений. 

Методика оценки качества выполнения 

упражнений 

2.3.3 Техническая подготовка  

участие в соревнованиях 

Некоторые сведения из правил проведения 

соревнований. 

Разбор ошибок в выполнении упражнений и сбавка 

за допущенные ошибки.  

Права и обязанности гимнастов, участвующих в 

соревнованиях. Обязанности судей и их права. 

Участие в соревнованиях, посвящен-ных 

окончанию учебного года 

2.3.4 Техническая подготовка  

проведение контрольных 

испытаний 

Проведение контрольных тестов 

3. Музыкальное 

прослушивание 

 

Подбор музыкального сопровождения занятий. 

Выбор музыкального сопровождения для 

выполнения гимнастических упражнений без 

предмета 

4. Просмотр видеоматериалов Просмотр видеоматериалов соревнований 

различного уровня 

5. Посещение театров, 

концертов, показательных 

выступлений 

Посещение театра оперы и балета им. Пушкина, 

показательных выступлений ведущих гимнасток 

Нижегородской области и региона 

6. Участие в концертах Участие в концерте, посвященном празднику 

Нового года,8 марта 

7. Проведение праздников  Проведение традиционных праздников 

(«Посвящение в кружковцы», «Новый год», 8 

марта) 
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5.Методическое обеспечение программы 
№/№ 

П/П 
Название темы Форма 

занятий 

Приемы и методы 

организации учебно-

воспитательного 

процесса 

Техническое 

оснащение 

дидактический 

материал 

Форма 

подведения 

итогов 

1. 

 

1.2 

Оздоровительная 

деятельность. 

Правила поведения в 

гимнастическом зале. 

Врачебный контроль, 

самоконтроль, 

спортивный массаж. 

лекция-

беседа 

метод убеждения, 

аргументации 

своей позиции 

«Правила 

поведения 

обучающихся в 

МБОУ ДОД 

ДЮЦ 

«Контакт» 

тестирование 

1.2. Физическая культура 

и спорт в России. 

лекция с 

просмот

ром 

видео 

метод убеждения, 

аргументации 

своей позиции 

«Спорт. 

Музыка. 

Грация», 

«Художественн

ая гимнастика в 

СССР» 

опрос 
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1.3. Гигиена, закаливание, 

режим питания 

гимнаста. 

 

 

беседа метод убеждения, 

аргументации 

своей позиции 

«Гигиенически

е основы 

режима 

тренировки и 

отдыха», 

«Закаливание и 

его значение 

для 

спортсмена» 

опрос 

2. 

 

2.1 

Спортивная 

подготовка. 

Общая физическая 

подготовка. 

учебные 

занятия, 

контрол

ьные 

испытан

ия  

метод развития 

мастерства 

маты, штанга, 

гантели и мячи 

разного веса, 

отягощение 

тестирование 

2.2 Специальная 

физическая и 

двигательная 

подготовка. 

учебные 

занятия, 

выполне

ние 

упражне

ний 

метод развития 

мастерства 

мячи разного 

веса, 

отягощение 

Наблюдение, 

анализ 

2.3 

 

2.3.1 

Техническая 

подготовка: 

    -акробатика 

 

учебные 

занятия, 

открыто

е 

занятие 

метод развития 

мастерства 

маты  Наблюдение, 

анализ 

 

 

2.3.2 

Техническая 

подготовка: 

    -хореография. 

учебные 

занятия, 

открыто

е 

занятие 

метод развития 

мастерства 

хореографичес

кий станок 

Наблюдение, 

анализ 

2.3.3 Обучение 

гимнастическим 

упражнениям. 

учебные 

занятия, 

обобща

ющие 

занятия, 

соревно

вания, 

показате

льные 

выступл

ения на 

концерт

ах 

метод поиска 

талантов 

метод развития 

мастерства 

«Правила 

соревнований», 

гимнастически

е предметы 

Соревнования  

(качество 

выполнения 

упражнений, 

выполнение 

нормативов), 

наблюдение 

2.3.4 Техническая 

подготовка: 

-участие в 

соревнованиях 

практик

ум 

метод развития 

мастерства 

«Правила 

соревнований» 

тесты 
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6.Диагностика и мониторинг 

1 год обучения (5-6 лет) 
Сроки Какие знания, умения, 

навыки контролируются 

Форма контроля Методы контроля 

Сентябрь Знание «Требований к 

занимающимся в 

гимнастическом зале. 

Правила пользования 

спортивным инвентарём. 

Переноска и укладка 

инвентаря, меры 

предосторожности при 

пользовании им. Основные 

меры предупреждения 

травм. Правила личной 

гигиены». 

опрос тест 

Ноябрь, 

апрель  

Упражнения общей 

физической подготовки 

контрольное 

испытание 

тест 

На каждом 

занятии 

Упражнения специально – 

двигательной подготовки: 

сочетание движений 

различных частей тела 

выполнение 

упражнений 

наблюдение 

Декабрь Техническая подготовка: 

- основы акробатики 

открытое занятие наблюдение, анализ 

Февраль Техническая подготовка: 

- базовая хореография 

открытое занятие наблюдение, анализ 

Май Техническая подготовка: соревнования качество 

3. Музыкальное 

прослушивание 

Практи-

кум 

метод 

формирования 

профессиональной 

и информационной 

компетентности 

музыкальный 

центр, диски с 

записями 

музыкальных 

произведений 

выбор 

музыкального 

сопровождени

я 

4. Просмотр 

видеоматериалов 

Практи-

кум 

метод 

формирования 

профессиональной 

информационной 

компетентности 

ДВД-

проигрыватель, 

диски, 

транслирующи

е соревнования 

различного 

уровня 

Наблюдение, 

анализ 

5. Проведение 

праздников 

праздник Организация 

воспитательного 

мероприятия 

Зал, 

музыкальный 

центр, 

мультимедийна

я установка. 

Сценарий 

(Приложение 

7) 

Наблюдение, 

анализ 
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-гимнастические 

упражнения без предмета 

выполнения 
упражнений, 
выполнение 
нормативов 

Март, май Усвоение элементарных 

норм общежития, 

дисциплина и этикет, 

выполнение трудовых и 

учебных обязанностей. 

Умение замечать и 

различать прекрасное, 

умение защитить себя 

(Приложение 5). 

участие в концертах, 

в показательных 

выступлениях 

наблюдение 

 

7.Техническое обеспечение 

 Для реализации программы необходимо наличие: 

 спортивного зала, 

 музыкального центра, 

 дисков с музыкальными сопровождениями,  

 гимнастические предметы. 

8.Список литературы 

8.1.Список литературы для педагога: 

1. Закон Российской Федерации «Об образовании» 

2. Национальная образовательная инициатива «Наша новая школа» 

3. Федеральная целевая программа развития образования на 2011-

2015 годы 

4. Федеральный образовательный стандарт начального общего 

образования 

5. Концепция духовно-нравственного воспитания российских 

школьников 

6. Программа педагога дополнительного образования: От 

разработки до реализации. / Сост. Н.К. Беспятова. – М.: Айрис-пресс, 2003 

7. Дополнительное образования детей. Учебное пособие для ВУЗов. 

Под ред. О.Е.Лебедева - М.: Гуманитарным центр ВЛАДОС, 2000 

8. Бенджамин Лоу. Красота Спорта. /пер. с анг. И.Л. Моничева – М.: 

Радуга, 1984. 

9. Караковский В.А., Новикова Л.И., Селиванова Н.Л. Воспитание? 

Воспитание… Воспитание! - М, 2000. 

10. Концепция модернизации российского образования на период до 

2010 года. Распоряжение Правительства РФ от 29 декабря 2001 года №1756-р 

11. Лисицская Т.С. Хореография в гимнастике. – М: Физкультура и 

спорт, 1984. 

12. Мартовский А.Н. Гимнастика в школе. – М.: Физкультура и 

спорт, 1976.-108с. 
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13. Менхин Ю.В., Менхин А.В. Оздоровительная гимнастика. Теория 

и методика. – Ростов н/Д: Феникс,2002. 

14. Минимальный объем социальных услуг по воспитанию в 

образовательных учреждениях общего образования (Письмо Министерства 

образования РФ от 15 декабря 2002 года №30-51-914/16). 

15. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. Воспитание физических качеств 

детей дошкольного и школьного возраста: Методическое пособие. – М.: 

Айиспресс, 2004.-112с. – (Методика) 

16. Основные направления и план действий по реализации действий 

по реализации программы развития воспитания в системе образования на 

2002-2004 годы. Приложение 1 к приказу Минобразования России от 25 

января 2002года №193 

17. Петрушин В.И. Музыкальная психотерапия. Теория и практика. 

Учебное пособие для студ. высш. заведений. – М.: ВЛАДОС, 2000. 

18. Проект концепции модернизации дополнительного образования 

детей Российской Федерации до 2010 года («О материалах коллегии 

Минобразования и науки России от 6 октября 2004 г. №ПК-2 (протокол от 6 

октября 2004г)»). 

19. Рекомендации для организаторов работы с детьми и подростками 

по месту жительства в современных условиях. Письмо Министерства 

образования Российской Федерации от 13 ноября 2000г. №813/28-16. 

20. Руднева С., Фиш Э. Ритмика. Музыкальное движение. – М., 1972. 

21. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная гимнастика, - 

Киев, «Олимпийская литература», 1999. 

22. Составитель В.М. Гимнастика. – М: Физкультура и спорт, выпуск 

1, 2,1986. 

23. Федеральный закон РФ от 22 августа 2004г. №122-ФЗ «Об 

образовании». 

24. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. 

– М.: Физкультура и спорт, 1974. – 232с. 

25. Шлемин А.М. Юный гимнаст. И., «Физкультура и спорт», 1973. 

 

8.2.Для учащихся 

1. Ваганова А.Я. Основы классического танца. Изд. 5-е – Л.,1980 

2. Климов А. Основы русской хореографии. – М., 1981 

3. Барышникова Т. Азбука хореографии. -  Москва 2000  

4. Составитель В.М. Гимнастика. – М: Физкультура и спорт, выпуск 1, 

2,1986.  
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Приложение 1 

Упражнения на гибкость 

 

1. Наклон вперёд сидя, ноги врозь касание грудью пола с удержанием 

позы 2-3 сек. Для успешного выполнения этого нормативного требования, 

рекомендуется выполнить и освоить следующие упражнения: 

- сидя на полу ноги вместе, наклон вперёд с помощью товарища, 

который нажимает руками в области лопатки; 

- стоя наклон вперёд стремится коснутся ладонями пола, затем лбом и 

грудью ног; 

- стать спиной к гимнастической стенке, наклонится вперёд, взяться 

руками за вторую рейку от пола и притягивать себя наклоняясь всё ниже и 

ниже (ноги не сгибать); 

- стоя лицом к гимнастической стенке, поставить правую ногу на рейку 

на высоте пояса и, наклоняясь вперёд, стремится грудью коснуться ноги; 

- сидя ноги врозь (широко) наклон вперёд с помощью. 

2. «Мост» из положения лёжа. 

- наклон назад стоя спиной к стенке, касаясь её руками; 

- стоя на коленях руки вверх, наклон назад, стремится достать руками 

пол; 

- сидя спиной к стенке, взяться руками за рейку на высоте головы, ноги 

согнуты и поставлены на ширине плеч, опираясь руками о стенку 

выполнить мост; 

- лёжа на спине, согнуть ноги и опереться руками за головой. Мост с 

помощью партнёра; 

- стоя наклон назад, мост с помощью партнёра.  

3. Поднимание прямой ноги вперёд, в сторону (до высоты пояса и 

груди),  назад (выше колена), стоя у гимнастической стенки и опираясь о неё 

руками, свободная рука на поясе. 

 

Подготовительные упражнения 

 

1. Махи ногой вперёд, назад, в сторону, стоя у гимнастической стенки и 

опираясь об неё рукой. 

2. Стоя лицом (боком) к стенке поставить прямую ногу на рейку на 

высоте пояса. Приседать на опорной ноге, удерживая прямую ногу на стенке. 

3. Стоя у стенки, поднимание прямой ноги вперёд, в сторону и назад с 

помощью партнёра. 

4. Стоя у стенки, поднимание прямой ноги вперёд, назад, в сторону с 

отягощением, (мешки с песком весом 1 – 2 кг.). 
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Приложение 2 

 

«Шпагат» прямой 

 

Обучение шпагату рекомендуется начинать с выполнения упражнений 

в поднимание ноги в сторону. Следует иметь в виду, что поднимание ноги в 

сторону на 90 гр. (правой и левой) обеспечивает хорошее выполнение 

прямого шпагата и исключает травматические повреждения. 

Кроме того рекомендуются следующие упражнения:  

1. Из упора лёжа, ноги врозь пошире, носки повёрнуты наружу, поворот 

туловища направо и налево, переставляя руки то в одну, то в другую сторону. 

Поворачиваясь налево стремится коснуться пола правым бедром, а 

поворачиваясь направо – левым бедром. 

 2. Стоя лицом к гимнастической стенке, широко развести ноги врозь. 

Удерживаясь руками за стенку, стремиться опускаться как можно ниже. 

3. То же, но стать на 2-3 – ю рейку стенки. 

И.П. Стойка ноги врозь пошире, набивной мяч между ног, разводя ноги 

стремится сесть на мяч. 

Из седа ноги врозь пошире, опираясь на руки впереди, встать на ноги и 

вернуться в и. п. 

«Шпагат» - правой, левой, вперёд и ноги врозь. 
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Приложение 3 

 

Упражнение на координацию 

 

И. П. основная стойка. 

1. правую назад, руки: правую вперёд, левую назад; 

2. правую вперёд, поменять положение рук; 

3. правую назад, круги руками книзу; 

4. И.П. то же, но начинать с левой ноги; 

          Повторить 4 раза подряд. 

           И.П. Стойка ноги врозь, руки в стороны.         

1. поворот туловища налево, сгибая левую, руки: правую вперёд, 

левую назад; 

2. взмах правой вперёд, выпрямляя левую, руки: правую вперёд, левую 

назад; 

3. правую назад на носок, согнуть левую, руки: правую вперёд, левую 

назад; 

4. И.П. То же, но в другую сторону.  

 Повторить 2 – 4 раза. 
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Приложение 4 

 

Упражнение на восприятие длительности движений 

 

1. Три кувырка вперёд с удобной быстротой, и затем – эти же 

движения, но один раз быстрее удобной быстроты, а второй раз медленнее. 

2. Из упора присев пять прыжков вверх с выпрямлением тела, руки 

вверх (каждый прыжок заканчивать И.П.). Первый раз прыжки выполнять с 

удобной быстротой, второй раз быстрее, а третий раз медленнее первого раза. 

3. Сгибание рук в висе или в упоре – 5 раз с удобной быстротой, затем 

во- второй попытке быстрее, а в третий медленнее первого раза.  

 

Тесты для оценки точности длительности движения 

 
Содержание теста Условия выполнения Оценка 

5 прыжков по разметкам с 

удобной быстротой ( повторять 

два раза ); то же, но один раз на 

одну секунду, быстрее, а второй 

раз на одну сек. медленнее 

Разметки ставятся на 

расстоянии 1 м. Прыжки 

выполнять без 

нарушения темпа, со 

взмахом руками 

Тест считается 

выполненным при условии, 

если испытуемый дважды 

изменит быстроту по 

сравнению с удобной 

Три кувырка вперёд с 

изменением быстроты движения 

в каждой попытке 

1-я попытка – 3 кувырка 

вперёд в медленном 

темпе; 2-я попытка 

быстрее первой; 3-я 

быстрее второй 

Тест считается 

выполненным, если 

испытуемый дважды 

увеличил быстроту 

движения 

 

 


