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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы 

1.1. Пояснительная записка 

Программа разработана на основе Федерального Закона № 273 «Об 

образовании в РФ», «Конвенции ООН о правах ребенка», СанПиН 2.4.4.3172-

14 от 04.07.2014 № 41, Приказа Минобрнауки России от 29.08.2013 №1008 

"Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам"  и 

направлена на духовное и физическое развитие творческой личности ребенка 

посредством гимнастики. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Общая физическая подготовка с элементами гимнастики» (далее – 

Программа) является дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программой физкультурно-спортивной направленности. 

Программа выполнена на основе примерной программы для спортивно-

оздоровительных групп детско-юношеских спортивных школ 

(подготовительный этап). (Москва, 2005 г.). 

Программа составлена с учетом передового опыта обучения и 

тренировки юных гимнасток, результатов последних научных рекомендаций 

в данном виде дополнительного образования, практических рекомендаций по 

возрастной физиологии и медицине, по теории и методике физического 

воспитания, педагогике, психологии и гигиене, а так же с учетом имеющейся 

спортивной базы и педагогического контингента. 

Программа обеспечивает строгую последовательность и непрерывность 

всего процесса подготовки юных гимнасток (от подготовительного этапа), 

преемственность в решении задач укрепления здоровья и гармоничного 

развития юных спортсменов, воспитания морально-волевых качеств и 

стойкого интереса к занятиям, трудолюбия, развития физических качеств, 

создание предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 

Педагогическая целесообразность заключается в систематизации 

имеющегося педагогического опыта, рекомендаций, данных в последних 

нормативных актах, и разработке конкретных методических и практических 

приемов, используемых в процессе воспитания и обучения детей в возрасте 

4-6 лет, с учетом условий и материально-технической базы. 

Новизной и отличительной особенностью Программы являются: 

- использование в тренировочном процессе инновационного подхода к 

традиционной методике обучения, обусловленного имеющимся в нашем 

распоряжении «ранним возрастом юных спортсменок, нестандартным 

спортивным залом в условиях клуба по месту жительства»; 

- подбор и разработка специальных средств тренировки, используемых в 

процессе обучения в нестандартных спортивных помещениях; 

- учет особенностей современных правил по художественной 

гимнастике, 

- учет технических требований к выполнению упражнений в 

соответствии с возрастом гимнасток и правилами соревнований. 
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Учебно-воспитательный процесс в коллективе построен на следующих 

принципах: 

- принцип гуманистической направленности воспитания предполагает 

отношение педагога к воспитанникам как к ответственным субъектам 

собственного развития; 

- принцип природосообразности воспитания предполагает, что оно 

основано на научном понимании взаимосвязи природных и социокультурных 

процессов, что учащиеся воспитываются сообразно их полу и возрасту; 

- принцип культуросообразности предполагает воспитание, которое 

основывается на общечеловеческих ценностях, строится в соответствии с 

ценностями и нормами национальной культуры, не противоречащими 

общечеловеческим ценностям; 

- принцип эффективности социального взаимодействия предполагает 

осуществление воспитания в системе образования в коллективах различного 

типа, что позволяет учащимся расширить сферу общения, создает условия 

для конструктивных процессов социокультурного самоопределения, 

адекватной коммуникации, а в целом – формирует навыки социальной 

адаптации, самореализации; 

-  принцип концентрации воспитания на развитии социальной и 

культурной компетенции личности предполагает, что стратегия и тактика 

воспитания должны быть направлены на помощь ребенку, подростку, 

молодому человеку в освоении социокультурного опыта в свободном 

самоопределении в социальном окружении. 

В детское объединение принимаются  физически здоровые дети, без 

медицинских противопоказаний,  имеющие определенные способности к 

гимнастике, обладающие минимальным музыкальным слухом и ритмом. 

Начальное обучение в детском объединении  проводится по предлагаемой 

образовательной программе, которая рассчитана на 1 год.  

Возраст детей: от 4 лет до 6 лет. 

Сроки реализации: 1 год. 

Общее количество учебных часов, запланированных на весь период 

обучения и необходимых для освоения Программы – 144 часа. 

Форма обучения по Программе очная. 

Форма организации деятельности детей – групповая. 

Учащиеся занимаются 2 раза в неделю. Продолжительность занятий в 

день составляет 2 академических часа. Академический час длится 30 мин.  

Перерыв между занятиями  10 минут. Общая недельная нагрузка составляет                 

4 часа. 

 

1.2. Цель и задачи Программы 

Основной целью Программы является создание условий для развития 

способностей, заложенных в ребенке природой, для дальнейшего его 

саморазвития, самосовершенствования, воспитания физически развитой 

личности. 
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 Для достижения этой цели решаются следующие задачи: 

1. Воспитание устойчивого интереса к систематическим занятиям 

художественной гимнастикой. 

2. Развитие физических качеств юных спортсменок. 

3. Обучение основам техники и тактики выполнения упражнений по 

общей физической подготовке с элементами гимнастики. 

4. Обучение детей ориентированию в пространстве, формирование 

начальных двигательных навыков. 

5. Формирование музыкальности. 

 

1.3. Содержание Программы 

Учебный план 
№/№  

п/п 
Наименование раздела Количество 

часов 

Форма контроля 

1. Оздоровительная деятельность 3 Контрольное 

занятие 

2. Спортивная деятельность 60 Контрольное 

занятие 

3. Техническая подготовка 67 Контрольное 

занятие 

4. Музыкально-ритмическое воспитание 10 Контрольное 

занятие 

5. Промежуточная аттестация                         4 Контрольное 

занятие 

 Итого: 144  

 

Учебно-тематический план  
№/№  

п/п 
Раздел/тема Количество часов 

Теория Практика Всего 

1. Оздоровительная деятельность 3 - 3 

1.1. Правила поведения в гимнастическом 

зале и  пользование гимнастическим 

инвентарём   

2 - 2 

1.2. Гигиена и закаливание 1 - 1 

2. Спортивная деятельность 20 40 60 

2.1. 

 

Общефизическая подготовка (включая 

общеразвивающие упражнения) 

10 

 

18 28 

2.2. 

  

Специальная физическая и  

двигательная подготовка 

10 22 32 

3. Техническая подготовка 18 49 67 

3.1. Основы акробатики 4 12 16 

3.2. Основы хореографии и  обучение 6 10 16 
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танцевальным связкам 

3.3. Обучение  гимнастическим упражнениям 

без предметов 

6 25 31 

3.4. Участие в соревнованиях и 

показательных выступлениях 

2 2 4 

4. Музыкально-ритмическое воспитание  - 10 10 

5. Промежуточная аттестация                         - 4 4 

 Общее количество часов: 41 103 144 

 

 

Содержание Программы 

Раздел 1. Оздоровительная деятельность 

 

Тема 1. Правила поведения в гимнастическом зале и  пользование 

гимнастическим инвентарём. 

Правила поведения в гимнастическом зале и  пользование 

гимнастическим инвентарём: скакалкой, обручем, мячом. 

 

Тема 2. Гигиена и закаливание. 

Ежедневные водные процедуры. Гигиена одежды. Обливание 

прохладной водой. Ходьба босиком в летний период. Требования к одежде и 

прическе во время занятий гимнастикой. Специальная форма одежды для 

занятий гимнастикой. 

 

Раздел 2. Спортивная деятельность   

 

Тема 1. Общефизическая подготовка (включая общеразвивающие 

упражнения). 

Упражнения для укрепления мышц плечевого пояса. Упражнения для 

развития силы мышц рук. Упражнения для развития мышц брюшного пресса. 

Упражнения для развития мышц спины. Упражнения для развития мышц ног, 

связок голеностопного сустава. Упражнения для развития выносливости. 

Упражнения на гибкость и подвижности в суставах. Упражнения для 

развития координации. Элементы хореографии. Упражнения для укрепления 

вестибулярного аппарата.  

Выполнение физических упражнений в различных режимах 

физических нагрузок (различные сочетания объема и интенсивности, 

интервальный и повторный методы, работа в аэробном и анаэробном 

режимах). 

Общие физические упражнения из других видов спорта для улучшения 

двигательных качеств юных спортсменок, необходимых в гимнастическом 

многоборье и совершенствования техники элементов художественной 

гимнастики. 

Тема 2. Специальная физическая и двигательная подготовка.  
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Наклоны вперед из различных исходных положений. Шпагаты. Мосты.  

Махи ногами. Специальные упражнения без предмета 

 

Раздел 3. Техническая подготовка 

 

Тема 1. Основы акробатики. 

Стойка на лопатках. Стойка на руках. Группировка. Кувырок вперед. 

Кувырок назад. Кувырок в сторону. Колесо. 

 

Тема 2. Основы хореографии и  обучение танцевальным связкам. 

Позиции рук стоя лицом к опоре, боком к опоре, на середине зала. 

Позиции ног стоя лицом к опоре, боком к опоре, на середине зала. 

Танцевальные шаги в народном и классическом стиле. 

 

Тема 3. Обучение  гимнастическим упражнениям без предметов. 

Базовые элементы работы тела: прыжки, повороты, равновесие. 

Элементы на гибкость. 

  

Тема 4. Участие в соревнованиях и показательных выступлениях. 

Участие в открытых первенствах спортивных школ города Нижнего 

Новгорода по квалификационной программе. 

 

Раздел 4. Музыкально-ритмическое воспитание 

Движения под музыку. Подскоки. Галоп. Прыжки на двух ногах, на 

одной ноге. Бег с захлестом. Ходьба с высоким подниманием бедра. 

 

Раздел 5. Промежуточная аттестация 

Выполнение базовых гимнастических элементов: прыжки, равновесие, 

повороты. Прыжки «Чупа-чупс», «Ножницы». Прыжок касаясь.  Упражнения 

на равновесие: «Пассе» («Цапля»), «Ласточка» (арабеск). Поворот «Пассе» и 

в шпагате. 

Общая физическая подготовка (гибкость, сила, выносливость, 

быстрота, координация движения). Выполнение элементов на гибкость: 

«Складки», «Качалки» вперед, назад, мост на коленках, мост стоя.  

Выполнение упражнений на силу: упражнение на пресс снизу, сверху, 

упражнения на силу спины «Самолет», «Лодочка», упражнения на силу рук 

(«Тараканы», «Собачки», «Крокодилы»). Бег на ускорение. Разноименные 

движения рук и ног стоя и в прыжках. 

Выполнение требований владения телом и предметом. Выполнение 

элементов строго по форме. Соблюдение требований владения предметами 

при выполнении элементов со скакалкой, обручем, мячом. Прыжки на двух 

ногам через скакалку. Вращения скакалки, выкруты рук со скакалкой 

(скакалка, сложенная вчетверо). Вращение обруча на шее, на талии, на руке. 

Вертушки и прыжки в обруч. Прыжки в обруч. Отбивы, бросок и ловля мяча.  
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Выполнение акробатических элементов: Стойка на лопатках. Стойка на 

руках. Группировка. Кувырок вперед. Кувырок назад. Кувырок в сторону. 

Колесо. 

 

1.4.Планируемые результаты  

 

К концу учебного года дети должны: 

- ориентироваться в пространстве; 

- владеть основами техники выполнения базовых упражнений общей 

физической подготовки с элементами художественной гимнастики; 

- приобрести навыки владения предметами (скакалка, обруч, мяч).  

- приобрести навык публичного выступления на мероприятиях уровня 

учреждения. 
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 Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий 

2.1. Календарный учебный график  

Год 

обучения сентябрь октябрь ноябрь Декабрь январь Февраль март Апрель Май июнь июль август Всего  

учебных 

часов/ 

недель 

0
1

.0
9

 –
 0

7
.0

9
 

0
8

.0
9

. 
–

 1
4

.0
9
 

1
5

.0
9

. 
–

 2
1

.0
9
 

2
2

.0
9

. 
–

 2
8

.0
9
 

2
9

.0
9

 –
 0

5
.1

0
 

0
6

.1
0

 –
 1

2
.1

0
 

1
3

.1
0

 –
 1

9
.1

0
 

2
0

.1
0

 –
 2

6
.1

0
 

2
7

.1
0

 –
 0

2
.1

1
 

0
3

.1
1

 –
 0

9
.1

1
 

1
0

.1
1

 –
 1

6
.1

1
 

1
7

.1
1

 –
 2

3
.1

1
 

2
4

.1
1

 –
 3

0
.1

1
 

0
1

.1
2

 –
 0

7
.1

2
 

0
8

.1
2

. 
–

 1
4

.1
2
 

1
5

.1
2

. 
–

 2
1

.1
2
 

2
2

.1
2

. 
–

 2
8

.1
2
 

2
9

.1
2

 –
 0

4
.0

1
 

0
5

.0
1

 –
 1

1
.0

1
 

1
2

 .
0

1
 –

 1
8

.0
1
 

1
9

.0
1

 –
 2

5
.0

1
 

2
6

.0
1

 –
 0

1
.0

2
 

0
2

.0
2

 –
 0

8
.0

2
 

0
9

.0
2

 –
 1

5
.0

2
 

1
6

.0
2

 –
 2

2
.0

2
 

2
3

.0
2

 –
 0

1
.0

3
 

0
2

.0
3

 –
 0

8
.0

3
 

0
9

.0
3

 –
 1

5
.0

3
 

1
6

.0
3

 –
 2

2
.0

3
 

2
3

.0
3

 –
 2

9
.0

3
 

3
0

.0
3

 –
 0

5
.0

4
 

0
6

.0
4

 –
 1

2
.0

4
 

1
3

.0
4

 –
 1

9
.0

4
 

2
0

.0
4

 –
 2

6
.0

4
 

2
7

.0
4

 –
 0

3
.0

5
 

0
4

.0
5

 –
 1

0
.0

5
 

1
1

.0
5

 –
 1

7
.0

5
 

1
8

.0
5

 –
 2

4
.0

5
 

2
5

.0
5

 –
 3

1
.0

5
 

0
1

.0
6

. 
–

 0
7

.0
6
 

0
8

.0
6

 –
 1

4
.0

6
 

1
5

.0
6

 –
 2

1
.0

6
 

2
2

.0
6
- 

2
8

.0
6
 

2
9

.0
6

 –
 0

5
.0

7
 

0
6

.0
7

 –
 1

2
.0

7
 

1
3

.0
7

 –
 1

9
.0

7
 

2
0

.0
7

 –
 2

6
.0

7
 

2
7

.0
7

 –
 0

2
.0

8
 

0
3

.0
8

 –
 0

9
.0

8
 

1
0

.0
8

 –
 1

6
.0

8
 

1
7

.0
8

 –
 2

3
.0

8
 

2
4

.0
8

 –
 3

0
.0

8
 

 

1
 

2
 

3
 

4
 

5
 

6
 

7
 

8
 

9
 

1
0
 

1
1
 

1
2
 

1
3
 

1
4
 

1
5
 

1
6
 

1
7
 

1
8
 

1
9
 

2
0
 

2
1
 

2
2
 

2
3
 

2
4
 

2
5
 

2
6
 

2
7
 

2
8
 

2
9
 

3
0
 

3
1
 

3
2
 

3
3
 

3
4
 

3
5
 

3
6
 

3
7
 

3
8
 

3
9
 

4
0
 

4
1
 

4
2
 

4
3
 

4
4
 

4
5
 

4
6
 

4
7
 

4
8
 

4
9
 

5
0
 

5
1
 

5
2
 

1 год                                                      
144/36 

 

 

 

 

 

 

Условные обозначения:  

 

 Каникулярный период 

  

 Промежуточная аттестация 

    

 Ведение занятий по расписанию   
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2.2. Условия реализации Программы 

 

Для реализации Программы необходимы: 

- спортивный зал, оборудованный станками и зеркалами; 

- музыкальный центр; 

- гимнастические скакалки; 

- гимнастические мячи; 

- гимнастические коврики; 

- раздевалка для детей; 

- подборка аудиоматериалов; 

- специальная литература. 

 

 2.3. Текущий контроль и промежуточная аттестация 

Освоение Программы, в том числе отдельной ее части и всего объема 

сопровождается текущим контролем успеваемости и промежуточной 

аттестацией, которые осуществляются в соответствии с локальным актом 

Учреждения.  

 Текущий контроль успеваемости учащихся — это систематическая 

проверка достижения результатов освоения дополнительной 

общеобразовательной общеразвивающей программы, проводимая педагогом 

в ходе осуществления образовательной деятельности.  

 Текущий контроль успеваемости проводится педагогом на 

контрольных занятиях 2 раза в течение учебного года (декабрь, апрель).  

 Для фиксирования результатов текущего контроля успеваемости 

учащихся в рамках Программы выбрана бальная система: 

 

Количество баллов Критерий оценки 

3 балла Исполнение элементов с существенными недочетами 
4 балла Исполнение элементов с небольшими недочетами 

5 балла Идеальное исполнение элементов 

Результаты текущего контроля учащихся по Программе фиксируются 

педагогом в журнале учета работы педагога в детском объединении. 

 Последствия получения неудовлетворительного результата текущего 

контроля успеваемости могут включать в себя проведение дополнительной 

работы с учащимся, индивидуализацию содержания образовательной 

деятельности учащегося, иную корректировку образовательной деятельности 

в отношении учащегося.  

 Текущий контроль успеваемости учащихся анализируется при 

проведении промежуточной аттестации. 
Промежуточная  аттестация учащихся проводится с целью определения 

индивидуального уровня освоения учащимися Программы.  
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Промежуточная аттестация проверяет уровень освоения Программы в 

целом.  

 Промежуточная  аттестация обязательна для всех учащихся детского 

объединения согласно списочному составу, утвержденному 

соответствующими приказами Учреждения.  

Промежуточная аттестация проходит в форме проведения 

контрольного занятия. 

 Сроки проведения промежуточной  аттестации учащихся – конец мая 

(конец учебного года). Аттестация осуществляется в соответствии с 

графиком, утвержденным приказом директора.  

Промежуточную аттестацию осуществляет педагог детского 

объединения.  

Оценка уровня освоения Программы осуществляется в соответствии с 

критериями: 

- выполнение базовых гимнастических элементов; 

- общая физическая подготовка (гибкость, сила, выносливость, 

быстрота, координация движения); 

- выполнение требований владения телом и предметом; 

- выполнение акробатических элементов. 

Результаты оценки знаний и умений учащихся оформляются в виде 

протокола (форма определена локальным актом МБУ ДО ДЮЦ «Контакт»). 

По каждому критерию педагогом в протоколе делается отметка о его 

наличии («+») или отсутствии («-») у каждого учащегося.  
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Форма протокола 

ПРОТОКОЛ  

результатов промежуточной аттестации учащихся 

детского объединения «Занятия по общей физической подготовке с элементами 

гимнастики (подготовительная группа)» 

МБУ ДО ДЮЦ «Контакт» за 20__- 20__ учебный год 

Дата проведения:  __________________________________ 

Структурное подразделение:  «Клуб  «Юность» 

Ф.И.О. педагога: Масленникова Татьяна Александровна 

№ группы__________________________________________ 

Год обучения: первый 

Форма проведения: контрольное занятие 
№ 

 

 

Фамилия, имя 

учащегося 

Критерии оценки уровня 

освоения Программы 

Общий уровень освоения Программы 

  

    

Количественный 
результат (проценты) 

 

Качественный 
результат 

(низкий, 

средний, 
высокий) 

   

    

  

   

    

  

  

Всего аттестовано _____  учащихся. 

Из них: 

высокий уровень имеют  _____ чел., 

средний уровень имеют  _____ чел., 

низкий уровень имеют    _____ чел. 

Педагог дополнительного образования   ________________   (Ф.И.О.) 
                                                                                                подпись                          

Общий уровень освоения высчитывается по формуле: 

n= 
количество «+»  х 100 

количество критериев 

где n – общий уровень освоения программы 

 

Система оценок при проведении промежуточной аттестации учащихся 

предполагает три уровня освоения образовательной программы: низкий, 

средний и высокий.  

Общий уровень освоения Программы определяется индивидуально для 

каждого учащегося количественно (в процентах) и качественно из расчета: 

0-30 % - низкий уровень освоения программы; 

31-80 % - средний уровень освоения программы; 

свыше 80 % - высокий уровень освоения программы. 

Наиболее отличившиеся учащиеся по результатам учебного года по 

рекомендации педагогических работников отмечаются за успешность в 

освоении Программы (показавшие по результатам аттестации высокий 

уровень освоения программы) и (или) активное участие в жизни объединения 

различными формами поощрения от Учреждения. 
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 2.4. Оценочные материалы 

  

Задания для проведения текущего контроля: 

Период 

проведения 

Задания 

Декабрь - Выполнение элемента «Книжка-складка» ноги вместе. 

- Выполнение элемента «Книжка-складка» ноги врозь. 

- Стойка на лопатках. 

- Элемент «Лодочка». 

- Элемент «Гимнастическое колечко». 

- Китайский прогиб. 

- Мост из положения лёжа. 

- Шпагат на левую ногу. 

- Шпагат на правую ногу. 

- Поперечный шпагат. 

- Упражнение на пресс «Лесорубы» (10 раз). 

- Упражнение на силу «Тараканы» (15 м). 

- Кувырок в сторону. 

- Кувырок вперед. 

Апрель - Связка: проход через поперечный шпагат + 

гимнастическое колечко. 

- Связка: стойка на лопатках + кувырок назад. 

- Шпагат на левую ногу. 

- Шпагат на правую ногу. 

- Поперечный шпагат. 

- Мост из положения лёжа. 

- Выполнение базовых элементов: равновесие «Пассе» 

(«Цапля»), поворот на полу в шпагате и прыжок 

«Ножницы». 

- Упражнение на пресс «Лесорубы» (15 раз). 

- Упражнение на выносливость «Велосипед» (20 сек). 

- Упражнение на силу «Крокодилы». 

- Упражнение на выносливость «Самолет» (15 сек). 

- Прыжки через скакалку, вращая скакалку вперед              

(5-7 раз). 

- Вращение обруча на шее, на талии и на руке. 

- Отбивы, броски, ловля мяча. 

- Выполнение упражнения под музыкальное 

сопровождение длительностью 1 мин., используя связки и 

базовые элементы тела 

 

Задания для проведения промежуточной аттестации: 
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Критерий оценки Задания 

Выполнение базовых гимнастических 

элементов (прыжки, равновесие, 

повороты) 

Прыжки «Чупа-чупс», «Ножницы». 

Прыжок касаясь. 

Упражнения на равновесие: «Пассе» 

(«Цапля»), «Ласточка» (арабеск). 

Поворот «Пассе» и в шпагате. 

Общая физическая подготовка 

(гибкость, сила, выносливость, 

быстрота, координация движения) 

Упражнения на гибкость: «Складки», 

«Качалки» вперед, назад, мост на 

коленках, мост стоя. 

Упражнения на силу спины: 

«Самолет», «Лодочка», упражнения 

на силу рук: «Тараканы», «Собачки», 

«Крокодилы». 

Упражнения на выносливость: 

качание пресса (10-20 раз). 

Бег на ускорение. 

Упражнения на координацию 

движений: разноименные движения 

рук и ног стоя и в прыжках. 

Выполнение требований владения 

телом и предметом 

Выполнение элементов строго по 

форме. Прыжки на двух ногам через 

скакалку. Вращения скакалки, 

выкруты рук со скакалкой (скакалка, 

сложенная вчетверо). Вращение 

обруча на шее, на талии, на руке. 

Вертушки. Прыжки в обруч. Отбивы, 

бросок и ловля мяча.  

Выполнение акробатических 

элементов 

Стойка на лопатках. Стойка на руках. 

Группировка. Кувырок вперед. 

Кувырок назад. Кувырок в сторону. 

Колесо 

 

2.5. Методические рекомендации 

Успех в подготовке юных гимнасток определяется: 

- теоретической подготовленностью и педагогическим мастерством 

педагога дополнительного образования, его умением организовать 

образовательный процесс, разнообразно и интересно проводить учебные 

занятия, владением знаниями сенситивных периодов развития детей 4-5 лет, 

способностью находить взаимный контакт с детьми и их родителями, 

добиваться выполнения поставленных задач, повышать мотивацию действий 

занимающихся; 
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- рациональным планированием образовательного процесса, 

основанного на известных принципах построения спортивной подготовки и 

использованием достижений спортивной науки; 

- сознательным участием юных спортсменок и родителей в 

образовательном процессе; 

- материальным обеспечением тренировочного процесса (условиями 

проведения занятий, наличием инвентаря). 

 В основе принципов построения спортивно-оздоровительной 

подготовки лежат педагогические принципы воспитания и обучения. 

Главным принципом при планировании подготовки гимнасток 4-6 лет 

является постепенность, обеспечивающая планомерную спортивно-

оздоровительную тренировку и единство трех тесно связанных компонентов: 

технической, физической и психологической подготовки. 

 При планировании спортивно-оздоровительной подготовки юных 

гимнасток, кроме того, необходимо учитывать следующее: 

- строгую преемственность задач, средств и методов спортивно-

оздоровительной подготовки юных спортсменок. Выполнение нормативов 

общей и специальной физической подготовки, соответствующей возрасту              

4-6 лет; 

- планирование тренировочных и оздоровительных нагрузок с учетом 

возраста занимающихся. 

 Преимущественной задачей  в спортивно-оздоровительных группах 

ОФП с элементами гимнастики является выявление задатков и способностей 

детей. Преобладающими методами учебных занятий должны быть игровой 

метод применительно к задачам спортивной-технической и физической 

подготовки юных гимнасток. 

 Основными задачами при работе со спортивно-оздоровительными 

группами начальной подготовки должны быть: 

- укрепление здоровья учащихся; 

- содействие всестороннему физическому развитию ребенка; 

- повышение уровня развития основных физических качеств; 

- воспитание устойчивого интереса и привычки к систематическим 

занятиям гимнастикой; 

- привитие элементарных гигиенических навыков; 

- освоение элементов гимнастического стиля (осанка, выполнение 

упражнений с прямыми ногами, оттянутыми носками, действия свободными 

руками и др.); 

- музыкально-ритмическое воспитание для развития навыков и качеств, 

определяющих культуру движения; 

- овладение техникой базовых упражнений гимнастической «школы» с 

предметами; 

- овладение техникой базовых упражнений гимнастической «школы» 

на акробатике; 

- развитие гибкости и подвижности в суставах; 
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- развитие выносливости и силы с использованием игрового метода. 

 

Структура занятия  

 

 Подготовительная часть по продолжительности занимает 5-7 минут и 

имеет собственные задачи: 

1. Задачи биологического аспекта - подготовка организма детей к 

предстоящей работе (настрой центральной нервной системы, подготовка 

опорно-двигательного аппарата к выполнению упражнений основной части 

занятия.) 

2. Задачи педагогического аспекта - формирование у детей умение 

выполнять двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой и 

степенью мышечного напряжения, овладение школой движения. 

 Для решения этих задач в подготовительной части используются 

различные средства: строевые упражнения, разновидности передвижений, 

танцевальные упражнения, подвижные игры, вольные упражнения с 

элементами на координацию движений. Упражнения с высокой 

интенсивностью выполнения подготовительную часть включать; 

нецелесообразно, т.к. они могут снизить работоспособность детей в основной 

части. Поэтому здесь не ставятся задачи развития у детей таких 

двигательных качеств как сила, выносливость. 

 Основная часть занятия занимает 18-20 минут и содержит следующие 

задачи: 

 1.Формирование жизненно необходимых и специальных 

(гимнастических) двигательных навыков. 

2. Развитие волевых и физических качеств детей. 

 Для решения этих задач в основной части занятия используется 

значительный подъем упражнений прикладные, акробатические и вольные. 

 Заключительная часть занимает 5 минут. Основными ее задачами 

являются подведение итогов данного занятия, задание на дом. 

 В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие 

упражнения (ходьба, упражнения на расслабление), отвлекающие (на 

внимание, на координацию, спокойные игры, выполняемые с музыкальным 

сопровождением), упражнения, способствующие повышению 

эмоционального состояния (танцевальные и т.п.). 

 

Методы обучения 

 

1). Словесный метод: 

- беседа; 

- рассказ; 

- объяснение; 

- разбор; 

- указания; 
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- распоряжения; 

- описания. 

 2). Наглядный метод: 

 - использование учебных, наглядных пособий, видеозаписей 

соревнований квалифицированных гимнасток. 

 3). Демонстрация: 

- живой показ, пример. 

 4) Практический метод: 

- упражнения. 

5) Целостный и расчлененный методы разучивания. 

6) Соревновательный метод. 

7). Игровой метод. 

8) Метод круговой тренировки. 

 

Психологическая подготовка 

 

 Спортивно-оздоровительный, обучающий и соревновательный процесс 

в современной художественной гимнастике не могут успешно 

осуществляться без учёта психологического фактора в подготовке. Для этого 

используются организационно-педагогические приёмы, основными задачами 

которых являются: 

1. Создание психологического комфорта во время тренировки с 

каждым учащимся. 

2. Правильная оценка своих побед и возможных поражений, 

воспитание уверенности в своих силах и стремление к достижению лучшего 

результата. 

3. Овладение приёмами внушения и самовнушения, адаптации к 

ожидаемым условиям, идеомоторной подготовкой к выполнению 

упражнения. 

4. Воспитание способности концентрировать внимание и сохранять его 

на высоком уровне до окончания упражнения. 

5. Приучение к самоконтролю за внешним проявлением 

эмоциональной напряженности или угнетения. 

6. Применение аутогенной тренировки (полное расслабление мышц, 

достижения состояния покоя). 

7. Систематическое обращение к соревновательной модели: 

сокращение разминки, выполнение упражнения на оценку, привлечение 

зрителей. 

8. Поощрение удачных исполнений педагогическими средствами 

(похвалой и др.). 
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утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам".  
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