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Структура программы 
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I. Пояснительная записка 

 

 

Нормативно-правовая база конструирования образовательной программы 

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности 

«Художественная гимнастика» разработана на основе : 

- Федерального закона от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации», 

- Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 

14.12.2007 № 329-ФЗ, 

- Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года 

№ 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятель-

ности по дополнительным общеобразовательным программам», 

Приказа Минспорта России от 27 декабря 2013 года № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методиче-

ской  деятельности в области физической культуры и спорта» 

-Концепции развития дополнительного образования детей ( утверждена Распоряжением 

Правительства Российской Федерации от 01.01.01 года ) 

-Приказа Министерства образования и науки Российской Федерации от 29 августа 2013 года 

№ 000 « Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельно-

сти по дополнительным общеобразовательным программам» 

-  методических рекомендаций по разработке и оформлению дополнительных общеразвива-

ющих программ различной направленности комитета общего и профессионального образо-

вания Ленинградской области от 1 апреля 2015 года № /15-0-0 

- Устава МБОУДО «Дворец  творчества». 

- Концепции долгосрочного социально-экономического развития Российской Федерации на 

период до 2020 года. 
 

Характеристика избранного вида спорта, его отличительные особенности и 

специфика организации обучения 

 

        В последнее время все большую тревожность вызывает то, что  среди детей  очень раз-

вита гиподинамия. Занятия компьютером, сидячий образ жизни отрицательно сказываются 

на здоровье детей. Занятия физкультурой и спортом - необходимое условие для гармонично-

го развития личности. В наше время, когда  процент здоровых детей катастрофически сни-

жается,  огромное значение отводится занятиям в  коллективах, включающих физическую 

нагрузку. Художественная гимнастика – это женский, сложно координационный вид спорта, 

сочетающий в себе развитие всех физический качеств, навыков, работу с предметом и все это 

под музыку. Умение владеть своим телом, запоминать композиции под музыку, моментально 

ориентироваться в  предложенной ситуации развивает в обучаемых  память,  логику мышле-

ния. Художественная гимнастика, занимаясь в группе,  учит жить в коллективе, воспитывает 

чувство взаимопонимания и поддержки. В то же время, возрастает ответственность за свою 

подготовку и  показываемый результат. Важно и то, что заниматься данным видом спорта 

могут девочки, начиная с дошкольного возраста. Привлекателен данный вид спорта также 

тем, что не требует больших материальных вложений.  Все  выше сказанное говорит о том, 

что художественная гимнастика, должна и готова стать массовым видом спорта.  

        Новизна данной дополнительной общеразвивающей программы от существующих про-

грамм по художественной гимнастике состоит в том, что в данной программе учтен личный 

опыт педагогов и коллектива художественной гимнастики в целом, имеющего неплохие ре-

зультаты своей работы, а также распределение учебных часов в соответствии с нормативны-

ми документами учреждения. Степень новизны  данной программы состоит и в том, что она 

http://pandia.ru/text/category/29_avgusta/
http://pandia.ru/text/category/obsheobrazovatelmznie_programmi/
http://pandia.ru/text/category/metodicheskie_rekomendatcii/
http://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
http://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
http://pandia.ru/text/category/leningradskaya_obl_/
http://pandia.ru/text/category/1_aprelya/
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параллельно  с подготовкой к спортивным состязаниям рассчитана  на  подготовку  к  сцени-

ческой деятельности: отдельные композиции с элементами танца, гимнастики; хореографи-

ческие композиции с тематической  направленностью.  

        Актуальность данной  программы обусловлена тем, что в настоящее время  примене-

няются новые  методики обучения, приобщения обучающихся к современной художествен-

ной гимнастике, индивидуальном подходе к каждому ученику. 

 

Направленность образовательной программы 

 

               Программа дополнительного образования детей объединения  «Художественная 

гимнастика» относится  к физкультурно –спортивной   направленности.  Она направлена 

на : создание условий для развития ребенка; развитие мотивации к познанию и творчеству;  

обеспечение эмоционального благополучия ребенка; приобщение детей к общечеловеческим 

ценностям; профилактику асоциального поведения; создание условий для социального, 

культурного и профессионального самоопределения, творческой самореализации личности 

ребенка, се интеграции в систему мировой и отечественной культур; интеллектуальное и ду-

ховное развития личности ребенка; укрепление психического и физического здоровья; взаи-

модействие педагога дополнительного образования с семьей. 

 

         Педагогическая целесообразность программы объясняется тем , что используемые  в 

программе  средства наиболее действенны для всех детей, в отличии от типовых программ 

спортивных школ ( отбора при наборе групп и четких границ по возрасту ) ,творческим под-

ходом и свободой действий на занятиях.    Предусматривается  возможность  внесения   в 

данную программу изменений  и   дополнений   с   учетом    специфики  образовательного  

учреждения. Программа  учитывает  научно  обоснованные  рекомендации  по  структуре и 

организации  учебно-тренировочного  процесса   спортсменок – гимнасток  на  различных  

этапах  многолетней  подготовки. Образовательная  программа   разработана с учетом совре-

менных образовательных технологий, которые отражаются в  принципах обучения 

:индивидуальность, доступность, преемственность, результативность;  формах и методах 

обучения :занятия, конкурсы, соревнования, экскурсии, походы и т.д.; методах контроля и 

управления образовательным процессом - анализ результатов конкурсов, соревнований и др.;  

средствах обучения (использование современных направлений фитнес индустрии: фит болл, 

амортизаторы, TRX и др.) 

         Эффективным для физкультурно-спортивного  развития детей является такое введение 

нового метода физического  развития ( TRX- тренажер), которое вызвано требованиями 

творческой и спортивной практики. Ребенок должен уметь сам сформулировать задачу, но-

вые знания теории помогут ему в процессе решения этой задачи. Данный метод позволяет на 

занятии сохранить высокий творческий тонус при обращении к теории и ведет к более глу-

бокому ее усвоению.   При  разработке  программы  был  учтен  передовой  опыт  обучения  

и тренировки юных  спортсменок - гимнасток,  результаты научных  исследований  по юно-

шескому  спорту,  практические  рекомендации  по  возрастной  физиологии и педагогике,  

спортивной  медицине,  гигиене  и  психологии, фитнеса. 

 

Форма обучения – очная. 

Форма проведения занятий – аудиторная.   

Форма организации занятий – всем составом объединения и индивидуально.  

Обучение ведется на русском языке. 

 

       Результативность учебных занятий зависит от рациональной организации учебного 

процесса, выбора оптимальной дозировки нагрузки и тщательного учета индивидуальных 



 

5 

 

 

способностей занимающихся. По функциональному предназначению- учебно-

познавательной, общекультурной. По форме организации – групповой, общедоступной. 

По времени организации – длительной подготовки, рассчитана на 8 лет.  

            Программа разработана на основе общетиповой программы спортивных школ Рос-

сии по художественной гимнастике.( http://dussh12.edu.murmansk.ru/doc/obrprog.doc), с 

учетом требований Правил 2017-2020гг ФИЖ по художественной гимнастике.( 

http://rg4u.clan.su/news/pravila_fig_po_khudozhestvennoj_gimnastike_2017_2020/2016-05-23-

1674). За основу при разработке программы использовались квалификационные , разряд-

ные требования в индивидуальной программе по  художественной гимнастике 

(http://ogosuper.ru/разрядные-требования-по-художествен/).  

          Программа 1 и 2 годов  обучения носит образовательный характер (стартовый уро-

вень), освоив ее, обучаемые  могут приступить к  изучению программы 3 -4 годов обуче-

ния, которая носит углубленный (базовый уровень)  и ( 5 и последующие года обучения ) 

профессионально - ориентированный характер (продвинутый уровень).  Для каждого эта-

па (уровня) обучения ставятся конкретные задачи. 
 

Цели и задачи программы. 

  

                   Программный  материал  объединен   в  целостную  систему  спортивной  подготовки 

и  предлагает   решение  следующих  основных  целей обучения: 

 привлечь  максимально  возможное число  детей   к систематическим  занятиям  

спортом; 

 развитие творческих способностей детей через занятия художественной гимна-

стикой, содействуя всестороннему  гармоничному  физическому  развитию обуча-

емых  и укреплению   их здоровья  . 

 

Задачи программы: 

 

       Обучающие: 

1. Обучать знаниям,  умениям и навыкам художественной гимнастики. 

2. Обучать основным методикам данного вида спорта. 

3. Создавать условий для подготовки  спортсменов  - гимнасток, показывающих высо-

кие результаты.   

4.   Обучать основам жизнедеятельности.   

5. Обучать умениям  действовать  в экстремальных ситуациях. 

 

        Развивающие: 

      1.   Развивать физические  качества (ловкости, быстроты, гибкости, прыгучести, функций                                                                      

равновесия, выносливости). 

      2.   Развивать эстетические качества (музыкальности, танцевальности, артистизма) 

      3.  Развивать творческие способности детей 

4.  Укреплять силы  физического здоровья. 

 

  Воспитательные:    

1. Воспитывать  высокие  волевые  и  морально-этические  качества;   

2. Воспитывать личностные качества, познавательные и созидательные способности 

обучающихся 

3. Воспитывать навыки работы в команде (чувство взаимопомощи, чувство личной от-

ветственности, нравственные качества по отношению к окружающим) 

4. Воспитывать желания к дальнейшему самосовершенствованию в  художественной 

гимнастике. 

http://dussh12.edu.murmansk.ru/doc/obrprog.doc
http://rg4u.clan.su/news/pravila_fig_po_khudozhestvennoj_gimnastike_2017_2020/2016-05-23-1674
http://rg4u.clan.su/news/pravila_fig_po_khudozhestvennoj_gimnastike_2017_2020/2016-05-23-1674
http://ogosuper.ru/разрядные-требования-по-художествен/
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5. Воспитывать санитарно-гигиенических навыки. 

6.   Воспитывать навыки систематического занятия спортом. 

Стартовый уровень. 

Задачи 1 года обучения – подготовительный этап  (5-6лет): 

 

1. Укреплять здоровье и гармоническое развитие форм и функций организма занимающих-

ся. 

2. Формировать правильную осанку и гимнастический стиль («школы») выполнения упраж-

нений. 

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие всех специальных 

физических качеств. 

4. Специально- двигательная подготовка – развивать умение ощущать и дифференцировать 

разные параметры движений, реакций  на движущийся объект и антиципации. 

5. Начальная техническая подготовка по видам многоборья. 

6. Начальная хореографическая подготовка – осваивать простейшие элементы классическо-

го, историко-бытового и народного танцев. 

7. Начальная музыкально – двигательная подготовка – игры и импровизация под музыку. 

8. Прививать интерес и потребность к регулярным занятиям. 

9. Участвовать в показательных выступлениях и детских соревнованиях по разряду юный 

гимнаст. 

10. Начальная психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

11. Начальная теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Задачи 2 года обучения – начальный этап  ( 6- 7 лет): 

 

      1-2.Тоже, что и на предыдущем этапе. 

3.  Углублённая и соразмерная специальная физическая подготовка ( благоприятный пе-

риод для развития ловкости, гибкости, быстроты). 

4. Совершенствование специально- двигательной подготовки (координации, реакции на 

движущийся объект, антиципации). 

5. Начальная  функциональная подготовка – освоение средних показателей тренировоч-

ных нагрузок. 

6. Базовая техническая подготовка – освоение базовых элементов средней и высшей 

групп трудности, освоение специфических (фундаментальных) групп (4-6 элементов 

средней группы трудности, 2-4 элемента высшей группы трудности, 3-4 фундамен-

тальных группы и 1-2 манипуляций). 

7. Базовая хореографическая подготовка – освоение элементов всех танцевальных форм 

в простейших соединениях. 

8. Формирование умения понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной выра-

зительности (характер, метр, ритм, темп, тихо-громко, слитно-отрывисто, форма и 

фразировка) и согласовывать свои движения с музыкой. 

9. Базовая психологическая подготовка – психологическое образование и обучение. 

10. Начальная теоретическая и тактическая подготовка. 

11. Регулярное участие в детских соревнованиях по 3 юношескому разряду. 

12. Начальная психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготов-

ка»). 

13. Начальная теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Базовый уровень. 

Задачи 3 года обучения – углубленный этап( 7-8 лет ) : 
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 1-2.Тоже, что и на предыдущем этапе. 

3  Углублённая и соразмерная специальная физическая подготовка ( благоприятный пе-

риод для развития ловкости, гибкости, быстроты и координации). 

4 Совершенствование специально- двигательной подготовки (координации, реакции на 

движущийся объект, антиципации). 

5 Начальная  функциональная подготовка – освоение средних показателей тренировоч-

ных нагрузок. 

6 Базовая техническая подготовка – освоение базовых элементов средней и высшей 

групп трудности, освоение специфических (фундаментальных) групп (4-6 элементов 

средней группы трудности, 2-4 элемента высшей группы трудности, 3-4 фундамен-

тальных группы и 1-2 манипуляций). 

7 Углубленная хореографическая подготовка – освоение элементов всех танцевальных 

форм в усложненных соединениях. 

8   Закрепление умения понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной вырази-    

тельности (характер, метр, ритм, темп, тихо-громко, слитно-отрывисто, форма и фрази-

ровка) и согласовывать свои движения с музыкой. 

9     Базовая психологическая подготовка – психологическое образование и обучение. 

10   Закрепление начальной теоретической и тактической подготовки. 

11   Регулярное участие на соревнованиях по 2 юношескому разряду. 

12. Психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

13. Теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка). 

 

Задачи 4 года обучения – углубленный этап (8-9 лет): 

 

1. Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной гиб-

кости и скоростносиловых качеств. 

2. Планомерное освоение возрастающих тренировочных  нагрузок . 

3. Совершенствование базовой технической подготовленности – повышение надёжности 

(стабильности) выполнения базовых элементов. 

4. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освоение перспек-

тивных элементов. 

5. Совершенствование хореографической подготовленности --  повышение  качества испол-

нения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

6. Развитие творческих способностей. 

7. Совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта форми-

рования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, саморегуляции, 

сосредоточение и мобилизации. 

8.  Регулярное участие на соревнованиях по 1 юношескому разряду. 

9.   Психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

10. Теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Продвинутый уровень. 

Задачи 5-го года обучения - углубленный этап ( 9-10лет): 

 

1. Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной 

гибкости и скоростносиловых качеств. 

2. Планомерное освоение возрастающих тренировочных  нагрузок , (стабильности) вы-

полнения базовых элементов. 

3. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освоение пер-

спективных элементов. 
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4. Совершенствование хореографической подготовленности --  повышение  качества ис-

полнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

5. Развитие творческих способностей. 

6. Совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта фор-

мирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, саморегуля-

ции, сосредоточение и мобилизации. 

7.  Регулярное участие на соревнованиях по 3 взрослому разряду. 

      8.  Психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

      9.  Теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Задачи 6 года обучения - углубленный этап ( 10-11лет): 

 

1 Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной 

гибкости и скоростносиловых качеств. 

2. Планомерное освоение возрастающих тренировочных  нагрузок , (стабильности) вы-

полнения базовых элементов. 

3. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освоение пер-

спективных элементов. 

4. Совершенствование хореографической подготовленности --  повышение  качества ис-

полнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

5. Развитие творческих способностей. 

6. Совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта фор-

мирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, саморегуля-

ции, сосредоточение и мобилизации. 

7.  Регулярное участие на соревнованиях по 2 взрослому разряду. 

      8.  Психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

      9.  Теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Задачи 7года обучения - углубленный этап ( 11-12лет): 

 

1 Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной 

гибкости и скоростносиловых качеств. 

2. Планомерное освоение возрастающих тренировочных  нагрузок , (стабильности) вы-

полнения базовых элементов. 

3. Освоение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освоение пер-

спективных элементов. 

4. Совершенствование хореографической подготовленности --  повышение  качества ис-

полнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

5. Развитие творческих способностей. 

6. Совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта фор-

мирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, саморегуля-

ции, сосредоточение и мобилизации. 

7. Регулярное участие на соревнованиях по 1 взрослому разряду. 

      8.  Психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

      9.  Теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Задачи 8 года обучения - углубленный этап (13лет и старше): 

 

1  Совершенствование специальной физической подготовленности, особенно активной 

гибкости и скоростно-силовых качеств. 
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2. Планомерное освоение возрастающих тренировочных  нагрузок , (стабильности) вы-

полнения базовых элементов. 

3. Совершенствование сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освое-

ние перспективных элементов. 

4. Совершенствование хореографической подготовленности --  повышение  качества ис-

полнения всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

5. Развитие и совершенствование творческих способностей. 

6. Совершенствование базовой психологической подготовки, приобретение опыта фор-

мирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, саморегуля-

ции, сосредоточение и мобилизации. 

7. Регулярное участие на соревнованиях по 1 взрослому разряду и КМС. 

      8.  Психологическая подготовка.(см приложение «Психологическая подготовка»). 

      9.  Теоретическая подготовка (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Возраст обучающихся, на который рассчитана 

 дополнительная общеразвивающая программа. 

Минимальный возраст детей для зачисления на обучение по  

дополнительной общеразвивающей программе. 

Сроки реализации дополнительной общеразвивающей программы. 

 

          Данная  дополнительная общеразвивающая программа  предназначена для детей  5 - 13 

лет. Рассчитана на  8 лет обучения. Основное условие для поступления - желание обучаемого  

овладеть навыками художественной гимнастики. Для занятий художественной гимнастикой 

допускаются дети, прошедшие медицинское освидетельствование и признанные годными по 

состоянию здоровья для данного вида спорта. Дети с ослабленным здоровьем  занимаются 

по облегченной и упрощенной программе, позволяющей им без угрозы для своего здоровья 

овладевать навыками художественной гимнастики. Основной принцип обучения в объедине-

нии - не навреди своему здоровью. 

 

        Структура  работы  детского объединения   построена  следующим  образом: 

а) Группа начальной подготовки 1-2 годов  обучения:    в группе 15 человек.   Программа  рассчита-

на 1 год обучения на 2 часа в неделю, 2- го года обучения   на  4  часа в  неделю, занятия проводятся 

2 раза по 2 часа. Минимальный возраст 5 лет. 

 

б) Группы учебно-тренировочной подготовки  3 , 4 годов  обучения: в группах по 12-15 человек, 

программа рассчитана на 8 часов в неделю, занятия проводятся 4 раза по 2 часа. В группе занимают-

ся гимнастки, выполнившие спортивные нормативы на  юношеские разряды по художественной 

гимнастике. Минимальный возраст 7 лет. 

 

в) Группа учебно-тренировочной подготовки 5,6 года  обучения: в группе 10- 12 человек, программа 

рассчитана на 12 часов в неделю, занятия проводятся 4 раза по 3 часа. В группе занимаются гим-

настки, выполнившие  спортивные нормативы на 3 взрослый  разряд. Минимальный возраст 9 лет. 

 

г) Группа углубленной учебно-тренировочной подготовки 7,8 года обучения и старше: в группе 8-10 

человек, программа рассчитана на 12 часов в неделю, занятия проводятся 4 раза по 3 часа. В группе 

занимаются гимнастки, выполнившие  спортивные нормативы на 2 взрослый  разряд, работающие 

на 1 взрослый разряд и КМС. Минимальный возраст 9 лет. 

 

http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/84.php
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ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

Методы обучения 

 

1.Словесные методы: 

- устное объяснение материала, 

- анализ ошибок при исполнении движений, 

- беседа. 

2. Наглядные методы обучения: 

- показ, исполнение педагогом, 

- показ иллюстраций, видеоматериалов, 

- посещение концертов, соревнований .   

 

3. Практические методы: 

- изучение новых движений; 

- постоянное повторение пройденного материала. 
 

Формы обучения и организации занятий 

 

             Основной формой учебной работы является групповое занятие (групповая форма 

проведения занятий, наполняемость группы от 12-15 девочек ). Рекомендуемая продолжи-

тельность занятий 45 минут (два раза в неделю по два занятия в младших классах и три, че-

тыре раза в неделю по два (три) занятия в старших классах). 

           Помимо этого в учебных занятиях присутствуют игры, дискуссии, проектная работа. 

Обучающиеся принимают участие в соревнованиях, концертах, конкурсах, фестивалях. В 

свободное от занятий время, по возможности, обучающиеся посещают театры, концерты, 

экскурсии. Старшие обучающиеся на углубленном этапе могут посещать семинары-

практикумы по различным физкультурно-спортивным направлениям. Проводятся промежу-

точная   аттестация обучающихся. 

 

 СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ 

 

Описание материально-технических условий реализации учебного предмета 

 

        Для успешного осуществления учебного и творческого процесса  необходимо иметь хо-

рошую материально-техническую базу. Прежде всего, это – специально оборудованный 

спортивный зал, который должен быть оснащен хорошим освещением, зеркалами, хорошо 

проветриваемый. Также зал должен быть оборудован так называемыми  хореографическими 

станками ,ковровым покрытием, высокими потолками, музыкальная аппаратура, оборудова-

ние ( гимнастические скамейки, спортивные маты, «шведская стенка»),инвентарь для худо-

жественной гимнастики (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента) 

        Для  соревнований гимнасткам  необходимо иметь гимнастические  костюмы и полу-

чешки, музыкальный CD диск со своей музыкальной композицией ,которые должны хра-

ниться лично у гимнастки . 

      Для более успешного осуществления учебного и воспитательного процесса необходимо 

иметь в объединении  видеоаппаратуру, которая позволит показывать обучающимся лучшие 

образцы мирового спортивного мастерства в художественной гимнастике, а также выступле-

ния и репетиции самих обучающихся с последующими обсуждениями этих выступлений. 

 

 

 

http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/197.php
http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/217.php
http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/94.php
http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/185.php
http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/230.php
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  Планируемые результаты освоения образовательной программы. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

учебного предмета. 
Стартовый уровень. 

1 год обучения – подготовительный этап (5-6лет): 

 

        Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обу-

чающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно: 

 Формирование желания заниматься художественной гимнастикой;   

 Воспитание санитарно-гигиенических навыков. 

 

        Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсаль-

ных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и практической дея-

тельности.  

Регулятивные УУД: 

Понимать значение работы над устранением ошибок. 

Находить и исправлять ошибки, выделять причины ошибок. 

Познавательные УУД: 

Использовать разные средства информационного поиска (книга,   видео материал, нагляд-

ность.) 

Намечать способы решения проблем поискового и творческого характера.  

Коммуникативные УУД: 

Эффективно сотрудничать в  группе. 

 

        Предметные результаты изучения художественной гимнастики отражают опыт обу-

чающихся в физкультурно-спортивной деятельности, а именно: 

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии гимнастики 

на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное);  

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 овладение начальной общей физической подготовкой . 

  овладение начальной  специальной подготовкой: развиты физические качества: гиб-

кость, сила, прыгучесть и координация. 

 овладение специально- двигательной подготовкой – развитие умений ощущать и 

дифференцировать разные параметры движений, реакций  на движущийся объект и 

антиципации. 

 начальная техническая подготовка по видам многоборья. 

 овладение начальной хореографической подготовкой – освоение простейших элемен-

тов классического, историко-бытового и народного танцев. 

 овладение начальной музыкально – двигательной подготовкой – игры и импровизация 

под музыку. 

  иметь опыт  участия в  показательных выступлениях и детских соревнованиях по 

разряду-« юный гимнаст». 

 овладение начальной психологической подготовкой.(см. приложение «Психологиче-

ская подготовка»). 

 овладение начальной теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка»). 
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2 год обучения – начальный этап ( 6- 7 лет): 

 

  Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а 

именно: 

 формирование навыков систематических занятий художественной гимнасти-

кой  

 формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств. 

 

Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универ-

сальных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и прак-

тической деятельности, и отражают: 

 овладение способностью принимать и сохранять цели и задачи учебной деятельности, 

поиска средств ее осуществления в разных формах и видах гимнастики; 

 формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные действия в 

соответствии с поставленной задачей и условием ее реализации; 

 определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

Регулятивные УУД: 

 Понимать значение работы над устранением ошибок. 

 Находить и исправлять ошибки, выделять причины ошибок. 

Познавательные УУД: 

 Использовать разные средства информационного поиска (книга,   видео материал, 

наглядность.) 

 Намечать способы решения проблем поискового и творческого характера.  

Коммуникативные УУД: 

 Эффективно сотрудничать в  группе. 

 

Предметные результаты изучения художественной гимнастики отражают опыт 

учащихся в физкультурно-спортивной деятельности, а именно: 

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии гимнастики 

на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

хореографии и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

  укрепленное здоровье и гармоническое развитие форм и функций организма занимаю 

щихся. 

  овладение правильной осанкой и гимнастического стиля («школы») выполнения 

упражнений. 

  овладение  углублённой соразмерной специальной физической подготовкой ( благо-

приятный период для развития ловкости, гибкости, быстроты). 

 овладение совершенствованной специально- двигательной подготовкой (координа-

ции, реакции на движущийся объект, антиципации). 

 овладение начальной  функциональной подготовкой – освоение средних показателей 

тренировочных нагрузок. 
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  овладение базовой технической подготовкой : хорошо усвоенные базовые элементы 

средней и высшей групп трудности,  специфические (фундаментальные) группы (4-6 

элементов средней группы трудности, 2-4 элемента высшей группы трудности, 3-4 

фундаментальных группы и 1-2 манипуляций). 

  овладение базовой хореографической подготовкой – выполнение элементов всех 

танцевальных форм в простейших соединениях. 

  умение понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной выразительности 

(характер, метр, ритм, темп, тихо-громко, слитно-отрывисто, форма и фразировка) и 

согласовывать свои движения с музыкой. 

  овладение базовой психологической подготовкой. 

 овладение начальной теоретической и тактической подготовкой. 

  иметь опыт в  участии  детских соревнованиях по 3 юношескому разряду. 

  овладение начальной теоретической подготовкой(см « Теоретическая подготовка»). 

 

Базовый уровень. 

3 год обучения – углубленный этап ( 7-8 лет ) : 

      Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах уча-

щихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно: 

 Формирование  волевых  и  морально-этических качеств;   

  Воспитание желания к дальнейшему самосовершенствованию в  художественной 

гимнастике. 

 формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения. 

      Метапредметные результаты характеризуют уровень сформированности универсаль-

ных учебных действий обучающихся, проявляющихся в познавательной и практической дея-

тельности. 

Регулятивные УУД: 

Замечать проблему, самостоятельно определять цель, формулировать промежуточные зада-

чи.  

Адекватно воспринимать предложения и оценку педагога.    

Самостоятельно планировать деятельность, следовать составленному плану. 

Понимать значение работы над устранением ошибок. 

Находить и исправлять ошибки, выделять причины ошибок. 

Познавательные УУД: 

Самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель. 

Использовать разные средства информационного поиска (книга, словарь, энциклопедия, ви-

део материал, наглядность.) 

Определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

Коммуникативные УУД: 

Эффективно сотрудничать в паре, группе. 

Формирование умения понимать причины успеха или неуспеха учебной деятельности и спо-

собности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха. 

          

          Предметные результаты изучения художественной гимнастики отражают опыт обу-

чающихся в физкультурно-спортивной деятельности, а именно: 

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии гимнастики 

на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

хореографии и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 
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 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

 укрепленное здоровье и гармоническое развитие форм и функций организма занимаю 

щихся. 

 овладение правильной осанкой и гимнастического стиля («школы») выполнения 

упражнений. 

 овладение углублённой и соразмерной специальной физической подготовкой (ловко-

сти, гибкости, быстроты и координации). 

 овладение совершенствованной специально- двигательной подготовкой (координа-

ции, реакции на движущийся объект, антиципации). 

 овладение начальной  функциональной подготовкой 

 овладение базовой технической подготовкой –уметь выполнять элементы средней и 

высшей групп трудности, специфические (фундаментальные) группы (4-6 элементов 

средней группы трудности, 2-4 элемента высшей группы трудности, 3-4 фундамен-

тальных группы и 1-2 манипуляций). 

 овладение углубленной хореографической подготовкой – уметь выполнять элементы 

всех танцевальных форм в усложненных соединениях. 

 овладение  умением понимать музыку, разбираться в средствах музыкальной вырази    

тельности (характер, метр, ритм, темп, тихо-громко, слитно-отрывисто, форма и фра-

зировка) и согласовывать свои движения с музыкой. 

 овладение  базовой психологической подготовкой . 

 овладение   начальной теоретической и тактической подготовкой. 

 иметь опыт участия на соревнованиях по 2 юношескому разряду. 

 овладение теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка) 

 

4 год обучения- углубленный этап (8-9 лет): 

 

        Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обу-

чающихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно: 

  воспитание желания к дальнейшему самосовершенствованию в  художественной 

гимнастике. 

 формирование навыки систематического занятия спортом. 

 формирование мотивов учебной деятельности и личностного смысла учения; 

 овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками. 

 

      Метапредметные результаты.    

Регулятивные УУД: 

Замечать проблему, самостоятельно определять цель, формулировать промежуточные зада-

чи. 

Адекватно воспринимать предложения и оценку педагога и товарищей. 

Самостоятельно планировать деятельность, следовать составленному плану. 

Понимать значение работы над устранением ошибок. 

Находить и исправлять ошибки, выделять причины ошибок. 

Познавательные УУД: 

Самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель. 

Использовать разные средства информационного поиска (книга, словарь, энциклопедия, ви-

део материал, наглядность.) 

Самостоятельно создавать алгоритм действий. 

Владеть общим рядом приёмов решения задач. 
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Замечать проблему, формулировать её в самостоятельной деятельности, намечать способы 

решения проблем поискового и творческого характера.  

Коммуникативные УУД: 

Эффективно сотрудничать в паре, группе. 

           Предметные результаты :   

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии танца на раз-

витие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о гим-

настике и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отды-

ха и досуга с использованием средств художественной гимнастики; 

 овладение совершенствованной специальной физической подготовленности, особен-

но активной гибкости и скоростно-силовых качеств. 

 овладение планомерной возрастающей тренировочной  нагрузкой . 

 овладение совершенствованной  базовой технической подготовленности –выполнения 

базовых элементов. 

 овладение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и укрепление 

перспективных элементов. 

 овладение совершенствованной хореографической подготовленности – уметь выпол-

нять  танцевальные формы  в усложненных соединениях. 

 овладение совершенствованной базовой психологической подготовки, приобрести 

опыт формирования состояния боевой готовности к соревнованиям. 

 иметь опыт участия на соревнованиях по 1 юношескому разряду. 

 овладение  психологической подготовкой.(см приложение «Психологическая подго-

товка»). 

 овладение теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка»). 

 

Продвинутый уровень. 

 Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных свойствах обучаю-

щихся, которые они должны приобрести в процессе освоения данного курса, а именно: 

 формирование высоких волевых и  морально-этических  качеств;   

  формирование желания к дальнейшему самосовершенствованию в  художественной 

гимнастике. 

 формирование чувства гордости за свою Родину, российских спортсменок по художе-

ственной гимнастике , историю художественной гимнастики в России; 

 формирование уважительного отношения к иному мнению, умения работать в коман-

де; 

 овладение навыками сотрудничества со взрослыми и сверстниками; 

 формирование этических чувств доброжелательности и эмоционально-нравственной 

отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

 формирование умения использовать знания об индивидуальных особенностях физи-

ческого развития и физической подготовленности, о соответствии их возрастным и 

половым нормативам; 
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 владение знаниями о функциональных возможностях организма, способах профилак-

тики заболеваний и перенапряжений средствами художественной гимнастики; 

 формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к 

творческому труду, работе на результат. 

 

         Метапредметные результаты:    

 Регулятивные УУД 

Замечать проблему, самостоятельно определять цель, формулировать промежуточные зада-

чи. 

Оценивать собственную работу по критериям, самостоятельно разрабатывать критерии 

оценки, использовать разные системы оценки (рейтинг, баллы)  

Адекватно воспринимать предложения и оценку педагога и товарищей, родителей и других 

людей. 

Самостоятельно планировать деятельность, следовать составленному плану. 

Понимать значение работы над устранением ошибок. 

Находить и исправлять ошибки, выделять причины ошибок. 

Познавательные УУД 

Самостоятельно выделять и формулировать познавательную цель. 

Использовать разные средства информационного поиска (книга, словарь, энциклопедия, ви-

део материал, наглядность.) 

Грамотное построение устной речи. 

Самостоятельно создавать алгоритм действий. 

Владеть общим рядом приёмов решения задач. 

Замечать проблему, формулировать её в самостоятельной деятельности, намечать способы 

решения проблем поискового и творческого характера.  

Коммуникативные УУД 

Эффективно сотрудничать в паре, группе. 

 

5год обучения - углубленный этап ( 9-10лет): 

         Предметные результаты изучения хореографии отражают опыт обучающихся в физ-

культурно-спортивной деятельности, а именно: 

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии занятий на 

развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

гимнастике и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправле-

ния; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований, концертов; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отды-

ха и досуга с использованием средств художественной гимнастики; 

 изложение фактов истории развития художественной гимнастики, характеристика ви-

дов гимнастики, влияние  занятий на организм человека; 

 развитие основных физических качеств; 
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 овладение совершенствованной специальной физической подготовленностью, осо-

бенно активной гибкостью и скоростносиловых качеств. 

 овладение возрастающей тренировочной  нагрузкой , (стабильности) выполнения ба-

зовых элементов. 

 овладение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и выполнение 

перспективных элементов. 

 овладение совершенствованной хореографической подготовленностью - выполнять 

повышенное качество исполнения всех танцевальных форм в усложняющихся соеди-

нениях. 

 развитие  творческих способностей. 

 овладение совершенствованной базовой психологической подготовкой, иметь опыт 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, само-

регуляции, сосредоточение и мобилизации. 

 иметь опыт регулярного  участия на соревнованиях по 3 взрослому разряду. 

 овладение теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка»). 

 

6 год обучения - углубленный этап ( 10-11лет): 

 

Предметные результаты:    

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии гимнастики 

на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

хореографии и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправле-

ния; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отды-

ха и досуга с использованием средств художественной гимнастики; 

 изложение фактов истории развития художественной гимнастики, характеристика ви-

дов гимнастики, влияние  занятий на организм человека; 

 развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

 организация и подготовка к участию в соревнованиях, концертах; 

 подготовка собственных комплексов и показательных выступлений на базе изучен-

ных элементов композиции и функционального тренинга; 

 осуществление объективной оценки выступлений своих сверстников; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 

 овладение совершенствованной специальной физической подготовленностью, осо-

бенно активной гибкости и скоростносиловых качеств. 

 овладение возрастающих тренировочных  нагрузок , (стабильности) выполнения ба-

зовых элементов. 
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 овладение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и выполнение 

перспективных элементов. 

 овладение совершенствованной хореографической подготовленностью – уметь вы-

полнять повышенное  качество исполнения всех танцевальных форм в усложняющих-

ся соединениях. 

 овладение творческих способностей. 

 овладение совершенствованной базовой психологической подготовкой, иметь опыт 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, само-

регуляции, сосредоточение и мобилизации. 

 иметь опыт регулярного участия на соревнованиях по 2 взрослому разряду. 

 овладение теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка»). 

 

7год обучения  - углубленный этап ( 11-12лет): 

 

          Предметные результаты:    

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии гимнастики 

на развитие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о 

гимнастике и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправле-

ния; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведения соревнований мероприя-

тий; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отды-

ха и досуга с использованием средств художественной гимнастики; 

 изложение фактов истории развития художественной гимнастики, характеристика ви-

дов гимнастики, влияние  занятий на организм человека; 

 развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

 организация и подготовка к участию на соревнованиях, концертах; 

 подготовка собственных комплексов и показательных выступлений на базе изучен-

ных элементов композиции и функционального тренинга; 

 осуществление объективной оценки выступлений своих сверстников; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в дви-

жениях человека; 

 овладение совершенствованной специальной физической подготовленностью, осо-

бенно активной гибкостью и скоростно-силовых качеств. 

 овладение планомерной возрастающей тренировочной  нагрузкой , (стабильности) 

выполнения базовых элементов. 
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 овладение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и выполнение 

перспективных элементов. 

 овладение совершенствованной хореографической подготовленностью –выполнение   

всех танцевальных форм в усложняющихся соединениях. 

 развитие творческих способностей. 

 овладение совершенствованной базовой психологической подготовкой, иметь опыт 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, само-

регуляции, сосредоточение и мобилизации. 

 иметь опыт регулярного участия на соревнованиях по 1 взрослому разряду. 

 овладение   психологической подготовкой.(см приложение «Психологическая подго-

товка»). 

 овладение теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка»). 

 

8год обучения - углубленный этап ( 13лет и старше): 

 

       Предметные результаты:    

 формирование знаний о роли художественной  гимнастики  для укрепления здоровья 

(физического, социального и психического), о положительном влиянии танца на раз-

витие человека (физическое, интеллектуальное, эмоциональное, социальное), о гим-

настике и здоровье как факторах успешной учебы и социализации; 

 овладение умениями организовывать здоровье формирующую и здоровье сберегаю-

щую жизнедеятельность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприя-

тия, ит.д.); 

 формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим состояни-

ем, величиной физических нагрузок, данными мониторинга здоровья (длины и массы 

тела и др.), показателями основных физических качеств (быстроты, координации, 

гибкости, выносливости); 

 обнаружение ошибок при выполнении учебных заданий, отбор способов их исправле-

ния; 

 взаимодействие со сверстниками по правилам проведении конкурсных мероприятий; 

 планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, организация отды-

ха и досуга с использованием средств художественной гимнастики; 

 изложение фактов истории развития хореографии, характеристика видов хореогра-

фии, влияние танцевальных занятий на организм человека; 

 развитие основных физических качеств; 

 оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при выполнении 

учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение при объяснении 

ошибок и способов их устранения; 

 организация и подготовка к участию на соревнованиях, концертах; 

 подготовка собственных комплексов и показательных выступлений на базе изучен-

ных элементов композиции и функционального тренинга; 

 осуществление объективной оценки выступлений своих сверстников; 

 анализ и объективная оценка результатов собственного труда, поиск возможностей и 

способов их улучшения; 

 видение красоты движений, выделение и обоснование эстетических признаков в дви-

жениях человека; 

 умение находить отличительные особенности в техническом выполнении упражнений 

разными обучающимися; 

 выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений разными способами, в 

различных условиях.  
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  овладение совершенствованной специальной физической подготовленностью, осо-

бенно активной гибкости и скоростносиловых качеств. 

 овладение возрастающих тренировочных  нагрузок , (стабильности) выполнения ба-

зовых элементов. 

 овладение сверхсложных и рискованных элементов, моделирование и освоение пер-

спективных элементов. 

 овладение совершенствованной хореографической подготовленностью – уметь вы-

полнять повышенное  качество исполнения всех танцевальных форм в усложняющих-

ся соединениях. 

 овладение  совершенствованных творческих способностей. 

 овладение  совершенствованной базовой психологической подготовкой, иметь опыт 

формирования состояния боевой готовности к соревнованиям, самонастройки, само-

регуляции, сосредоточение и мобилизации. 

 иметь опыт регулярного участия на соревнованиях по 1 взрослому разряду и КМС. 

 овладение   психологической подготовкой.(см приложение «Психологическая подго-

товка»). 

 овладение теоретической подготовкой (см « Теоретическая подготовка»). 

         

V. Система оценки результатов освоения образовательной программы 

 
        Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности - важнейшая 

часть учебно - тренировочного процесса .Понятие контроля включает в себя большую группу 

тестовых испытаний, которые помогают направить тренировочный процесс по наиболее эф-

фективному пути. 

 

1. Контроль за состоянием здоровья. 

Медицинское обследование врачом-терапевтом , по итогам которого выдается справка  

о годности к занятиям спортивным  художественной гимнастикой. 

2. Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального развития и со-

стояния организма гимнастки : 

 тестирование силы мышц, скоростных и скоростно - силовых качеств;; 

     Проводится педагогом во время тренировок : 

 тестирование техники  выполнения элементов на гибкость.                                                 

3. Контроль за уровнем психической работоспособности : 

 тестирование оперативного мышления, переключения, распределения и объема внима-

ния;    

 тестирование  уровня развития наглядно - образной и оперативной памяти. 

     Данный контроль осуществляется систематически через наблюдение  и анализ деятельно-

сти обучаемых. 

4.  Анализ  соревнований : 

Проводится по следующему алгоритму: цель выступления- результат победителей- система-

тизация ошибок- причины ошибок- место совершения ошибок- внесение корректив. 

 

Оценка результатов обучения 

 
      Основной формой оценки результативности данной программы является  участие в со-

ревнованиях различной степени сложности и уровня. По итогам соревнований обучаемым 

присваиваются спортивные разряды и звания. 

       

Формы промежуточной аттестации: 
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 соревнования различного уровня ( внутри групповые, городские, районные, област-

ные, региональные, международные) 

 Сдача контрольных нормативов ( см приложение «Диагностика выполнения норма-

тивов»). 

 срезовые занятия  

Диагностика реализации данной образовательной программы  по итогам полугодий фик-

сируется протоколах.( см. Приложение «Критерии диагностики»). 

  На каждый учебный год составляется перспективно – тематический план по каждой учеб-

ной группе, план  учебно-  воспитательной работы, который включает в себя формы воспита-

тельной и организационной деятельности педагога: 

 Собрания  обучающихся 

 Родительские  собрания 

 Соревнования различного уровня 

 Мероприятия по укреплению коллектива 

 

ДИАГНОСТИКА ПРОГНОЗИРУЕМЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

 

Ожидаемый 

результат 

 

Критерии 

 

Показатель 

Методы 

педагогической 

диагностики 

 Обучения  

Освоение учебного 

материала 

Овладение  основными 

приемами и методами ра-

боты, 

стремление к познанию и 

творчеству 

Выполнение норма-

тивов, умение  ис-

пользовать различные 

методы в работе, 

умение восприни-

мать, понимать, за-

поминать 

Наблюдение, 

опрос, анализ, 

творческое вы-

ступление, выход 

на результат 

Приобретение прак-

тических навыков в 

работе. 

Способность выполнять 

определенные приемы ра-

боты. 

Использование прак-

тических навыков в 

самостоятельной ра-

боте. 

Наблюдение, ана-

лиз, выступления, 

концерты, сорев-

нования 

Наличие навыков 

творческой 

деятельности. 

Склонность к воображе-

нию, способность реализо-

вать себя творчески 

Оригинальное во-

площение идей в 

творческой деятель-

ности, в создании 

программ выступле-

ний 

Участие концертах, 

конкурсах,  

соревнованиях 

Наличие навыков ис-

следовательской, 

проектной деятельно-

сти. 

Способность придумывать, 

проектировать, 

экспериментировать. 

Владение методиками 

анализа, исследова-

ния, проектирования 

Наблюдение, 

анализ. 

 Воспитания. 

Сформированность 

нравственных 

качеств. 

Стремление к нравствен-

ным поступкам, способ-

ность к уживчивости в кол-

лективе. 

Ответственность к 

себе и уважение  к 

деятельности других. 

Беседы, 

наблюдение. 

Сформированность 

коммуникативной 

культуры 

Общительность, 

доброжелательность, 

взаимопонимание.  

Дружный коллектив, 

взаимовыручка, 

взаимопомощь. 

Наблюдение, 

анализ 

Способность к 

адекватной 

самооценке. 

Умение самокритично от-

носиться к себе, взвеши-

вать свои способности. 

Умение анализиро-

вать свои поступки и 

поступки своих това-

Беседы, 

наблюдение, 

обсуждение. 
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Ожидаемый 

результат 

 

Критерии 

 

Показатель 

Методы 

педагогической 

диагностики 

рищей. 

 Развития. 

Динамика развития 

творческих  

способностей. 

Самостоятельные творче-

ские решения, способность 

фантазировать, развивать-

ся. 

Участие в создании 

танцев, творческих 

выступлений.. 

Наблюдение, ана-

лиз начальных и 

итоговых работ. 

Динамика развития 

физических способ-

ностей 

Определениие гибкости. Сдача нормативов. Наблюдение, ана-

лиз начальных и 

итоговых срезов. 

Проявление 

творческой 

активности. 

Стремление к творческой 

деятельности. 

Активное участие в 

учебном процессе, 

конкурсах, , соревно-

ваниях различного 

уровня. 

Оценивание 

творческих 

достижений, 

наблюдение. 

Проявление устойчи-

вого интереса к изу-

чаемому предмету. 

Желание узнавать новое в 

своем направлении, быть 

востребованным. 

Длительное пребыва-

ние в коллективе, 

творческие показате-

ли. 

Учет сохранности 

контингента , бесе-

ды, мотивы выбора 

изучаемого 

направления. 

Сформированность 

волевых качеств. 

Стремление к 

самосовершенствованию. 

Самоконтроль, 

эмоциональная 

уравновешенность. 

Беседа, 

наблюдение. 

                                                

Оценка результатов итогов работы по программе 

 

Формы контроля Задачи Результативность 

Контрольные задания по 

темам. 

Усвоение программы. Орга-

низация индивидуальных 

занятий. 

Промежуточный результат 

(в журналах). Возможная 

корректировка форм учеб-

ного процесса. 

Творческие конкурсы, со-

ревнования внутри коллек-

тива. 

Стимуляция 

индивидуального 

творческого роста. 

Индивидуальные 

результаты. 

Открытые показательные 

выступления гимнасток 

Закрепление приобретенных 

навыков, демонстрация до-

стигнутых результатов. 

Итоговый результат (с по-

дробной оценкой – характе-

ристикой каждого участни-

ка). 

Соревнования по художе-

ственной гимнастике раз-

личного уровня (района, об-

ласти, России). 

Стимуляция коллективного 

и индивидуального творче-

ства. 

 

Коллективные и индивиду-

альные результаты (с оцен-

кой жюри, грамоты, дипло-

мы). 

 

 

      Критерии оценки: 

      1. Освоение содержания программы. 

      2. Умение применять знания, умения, навыки на практике. 

      3. Аккуратность, грамотность выполнения задания. 

      4. Творческие достижения воспитанников. 

      5. Культура поведения воспитанников. 
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   Способы проверки результатов: 

      Оценивание результатов по темам.  

       

Контроль: 

 текущий - наблюдение за выполнением приемов и методов в работе, беседы, анализ 

работы и поведения  в коллективе. 

 итоговый – участие в соревнованиях, диагностическая контрольная работа. 

Периодичность контроля – 2 раза в год , итоги диагностики заносятся в диагностиче-

ские карты.              

      Параметры контроля: 

1. Познавательные навыки и способности: 

 умение усваивать материал, выполнять спортивные нормативы 

 практическое применение знаний и умений. 

2. Творческие способности. 

 самостоятельность в выборе  

 индивидуальность в работе, 

 способность к восприятию неоднозначного контекста ( находки, новые идеи). 

3. Эмоционально-волевые свойства. 

 настойчивость в достижении цели (доводить начатое  дело до конца), 

 уважение к другим, 

 независимость в мышлении (своя точка зрения). 

 

      Итоги реализации данной программы прослеживаются: 

 в показательных выступлениях, концертах, соревнованиях внутри коллектива (про-

межуточный результат), 

 через соревнования по художественной гимнастике областного  и  районного уровней 

(коллективные и индивидуальные итоговые результаты). 

В течение учебного года педагог проводит проверочные работы, с целью выявления каче-

ства знаний обучаемых, выявляя степень  усвоения  ими образовательной программы. 
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II.Учебно-тематическое  планирование. 

 
 
№ 

пп 

 

Содержательные  

компоненты 

Количество часов 

 

1 год обучения 

 

2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 

всего Из них 

теория 

Из 

них 

практ

ика 

всего Из 

них 

тео

рия 

Из 

них 

практ

ика 

все

го 

Из 

них 

теори

я 

Из 

них 

пра

кти

ка 

все

го 

Из 

них 

тео

рия 

Из 

них 

пра

кти

ка 

1 Техника и теория 

художественной 

гимнастики         

- Теоретическа

я подготовка 

- Психологиче

ская 

подготовка 

- Соревновате

льная 

подготовка 

 

2 

 

2 

 

- 

 

10 

 

4 

 

6 

 

40 

 

10 

 

30 

 

40 

 

10 

 

30 

 

2 

  

 Общая физиче-

ская подготовка             

- ОФП обще-

укрепляющие 

упражнения 

- развитие гибко-

сти 

- развитие коорди-

нации 

- развитие прыгу-

чести        

 

 

28 

 

8 

 

20 

 

86 

 

36 

 

44 

 

120 

 

40 

 

80 

 

120 

 

40 

 

80 

3 Специальная 

подготовка                          

- предметная 

подготовка 

- акробатика 

 

 

60 

 

30 

 

40 

 

84 

 

40 

 

50 

 

200 

 

60 

 

140 

 

200 

 

60 

 

140 

 ИТОГО 90 40 60 180 80 100 360 110 250 360 110 250 
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№ 

пп 

 

Содержательные  

компоненты 

Количество часов 

 

5 год обучения 

 

6 год обучения 7 год обучения 8 год обучения 

всего Из 

них 

тео

рия 

Из 

них 

практ

ика 

все

го 

Из 

них 

тео

рия 

Из 

них 

практ

ика 

все

го 

Из 

них 

теори

я 

Из 

них 

пра

кти

ка 

все

го 

Из 

них 

тео

рия 

Из 

них 

практ

ика 

1 Техника и теория 

художественной 

гимнастики         

- Теоретическая 

подготовка 

- Психологическая 

подготовка 

- Соревновательная 

подготовка 

 

65 

 

22 

 

33 

 

65 

 

21 

 

34 

 

65 

 

15 

 

50 

 

65 

 

15 

 

50 

 

2 

  

 Общая физическая 

подготовка             

- ОФП общеукрепляю-

щие упражнения 

- развитие гибкости 

- развитие координации 

- развитие прыгучести        

 

 

180 

 

65 

 

115 

 

170 

 

70 

 

100 

 

160 

 

60 

 

100 

 

150 

 

55 

 

95 

3 Специальная 

подготовка                          

- предметная 

подготовка 

- акробатика 

 

 

280 

 

80 

 

200 

 

290 

 

90 

 

200 

 

300 

 

100 

 

200 

 

310 

 

100 

 

210 

 ИТОГО 525 147 275 525 130 292 525 110 322 525 147 275 

Примечание: 

1.Количественный состав групп в среднем– 10-12 человек. 

2.Общее количество групп по названным дисциплинам не должно превышать их числа в 

пределах установленной нормы. 

4.Дополнительно предусмотреть репетиционные часы для подготовки к соревнованиям, ме-

роприятиям для населения города, района, области и другим мероприятиям, направленным 

на совершенствование учебно-воспитательного процесса. 

6.Выпускники 8-го года обучения считаются окончившими полный курс  учреждения допол-

нительного образования. В группы 9-го обучения зачисляются учащиеся выпускной группы , 

проявившие профессиональные способности и склонность к продолжению физкультурно- 

спортивного  образования. 
 

 

                                                                                                                            1 год обучения 

 

 

  Техническая и теоретическая подготовка гимнастки. 

Теоретическая подготовка. 

Значение художественной гимнастики в системе физического воспитания, оздоровления, 

закаливания. Влияние физических тренировок на развитие организма .Прикладное значение 

http://pandia.ru/text/categ/wiki/001/92.php
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гимнастики. Правила поведения и техника безопасности на занятиях и соревнованиях. . Ос-

новы безопасности проведения занятий в учебном классе, спортивном зале. 

Правила , обязанности и действия гимнасток на тренировке. Специфика формы одежды 

на тренировках . Правила дорожного движения. Меры личной безопасности в криминальной 

ситуации.  

     Гигиена физических упражнений, ее значение и основные задачи. Режим дня. Гигиена те-

ла, одежды и обуви. 

     Планирование спортивной тренировки. Планирование  учебно-тренировочного процесса в 

гимнастике. Круглогодичные тренировки. Периоды и этапы годичного цикла тренировок, их 

задачи и содержание. Понятия «предметы» в гимнастике.        

Техническая подготовка 

      Понятие о технике гимнастики , ее значение для достижения высоких спортивных ре-

зультатов. Особенности хореографической подготовки гимнасток. 

 

2.Общая физическая подготовка. 

Теоретические занятия 

     Задачи ОФП. Систематизация круглогодичного тренировочного процесса. Принципы по-

степенности, повторности, разносторонности , индивидуализации. Взаимосвязь физической , 

технической, волевой и психологической подготовок. Разминка, заминка, их значение и со-

держание. Характер и методика  развития физических и специальных качеств, необходимых 

спортсменке- гимнастке: выносливости, быстроты, ловкости, гибкости, силы. Специфиче-

ские особенности разминки. Роль и значение специальной физической подготовки. 

Практические занятия. 

     Разминочные упражнения. Ходьба, бег. Упражнения для рук и плечевого пояса (сгибание 

и разгибание, вращения, махи, рывки, движение рук в сочетании с ходьбой и бегом). Упраж-

нения для мышц ног(приседания, махи, прыжки, выпады).Упражнения для шеи и туловища 

(наклоны головы, туловища). Спортивные и подвижные игры: на внимание, сообразитель-

ность, координацию. 

упражнения с предметами. 

 

3. Специальная подготовка 

      Включает правильную технику выполнения элементов. Условия проведения соревнова-

ний и тренировок по художественной гимнастике. Основы безопасности на тренировках и 

соревнованиях. Действия участников в аварийных ситуациях. 

     Упражнения по развитию навыков художественной гимнастики. Уметь выполнять компо-

зицию под музыку бес предмета. 

                            

                                                                                                                               2 год обучения 

 

1.  Техническая и теоретическая подготовка гимнастики. 

 

        Второй годичный цикл предполагает закрепление знаний, умений и навыков, получен-

ных в первом цикле, совершенствование техники выполнения элементов. 

                  

  1.Теоретическая подготовка. 

        Планирование деятельности детского объединения  в учебном году. Анализ результатов 

спортивной соревновательной деятельности   и роста индивидуальных результатов  гимна-

сток, определение задач и целей на 2-й год обучения. 

      Основы безопасности проведения занятий в спортивном зале. 

      Правила дорожного движения. Меры личной безопасности в экстремальных  ситуациях.  
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Правила пожарной безопасности. Польза и вред огня. Личная гигиена занимающихся худо-

жественной гимнастикой.  

   2.Техническая подготовка. 

Закрепление правильного выполнения техники элементов : поворот, равновесие, прыжок и 

элементов на гибкость. Правильное выполнение хореографического экзерсиса. 

 

2. Общая физическая подготовка. 

       Мышечная деятельность - необходимое условие физического развития, нормального 

функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Принципы по-

степенности, повторности, разносторонности, индивидуализации в процессе тренировки. 

       Роль и значение специальной физической  подготовки для роста мастерства  гимнасток. 

Характер и методика развития физических и специальных качеств, необходимых гимнастке: 

гибкость , координация ,сила, выносливость. 

      Гимнастические  упражнения, подвижные игры и упражнения. Упражнения, направлен-

ные на развитие быстроты, силы, гибкости, выносливости. Упражнения на расслабление. 

Спортивная ходьба. 

     Беговая подготовка с учетом зон интенсивности тренировочных нагрузок: восстанови-

тельная, поддерживающая, развивающая, максимальная. Специфические особенности бега : 

острый , мягкий и д.т. 

      Упражнения на развитие гибкости: упражнения на развитие гибкости ног ( шпагаты на 

поперечный и продольный), так же на развитие гибкости позвоночника ( мосты, наклоны и 

т.д.). 

     Упражнения на развитие ловкости и прыгучести: прыжки, кувырки, перекаты, упражне-

ния на равновесие, спортивные игры, подвижные игры. 

      Упражнения на развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, присе-

дание на двух и одной ногах, упражнения с предметами. 

 

3. Специальная подготовка. 

        Предметная подготовка: скакалка. Нормативные требования и условия проведения со-

ревнований по художественной гимнастике. Основы безопасности при участии в соревно-

ваниях. Уметь выполнять 2 композиции под музыку : бес предмета и со скакалкой. 

 

                                             

                                                                                                        3 год обучения. 

 

1. Техническая и теоретическая подготовка гимнастики. 

       Третий годичный цикл предусматривает совершенствование знаний, умений и навыков, 

полученных в 1 и 2 годы обучения. Увеличение учебно - тренировочных нагрузок с учетом 

индивидуальных особенностей воспитанников. Совершенствование технических приемов.         

   1. Теоретическая подготовка. 

       Планирование деятельности объединения в учебном году. Анализ результатов спортив-

ной соревновательной деятельности объединения и роста индивидуальных результатов вос-

питанников, определение задач и целей на 3 -й год обучения. Место и время проведения за-

нятий. 

      Основы безопасности проведения занятий в спортивном зале, на выезде на соревнования. 

. 

              2. Техническая подготовка. 

      Совершенствовать технику выполнения элементов , соответствующего разряда: поворо-

ты, равновесие , прыжки , элементов на гибкость , а так же предметная подготовка. Правиль-

ное выполнение хореографического экзерсиса. Знать основы музыкальной грамотности. 
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1. Общая физическая подготовка. 

.       Развитие основных физических качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гиб-

кости, подвижности в суставах, равновесия, координации движений, произвольного расслаб-

ления. Значение морально-волевой подготовки для занятий спортом.  Организация и плани-

рование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по ОФП.   

       Роль и значение специальной физической подготовки для роста мастерства гимнастки. 

Увеличение нагрузки по времени на развитие гибкости позвоночника и суставов ног. 

      Развитие специальных качеств, необходимых  гимнастке . 

      Упражнения на развитие красоты выполнения элементов под музыку: хореография , ин-

дивидуальные прогоны композиции. 

    Упражнения на развитие ловкости и прыгучести: прыжки, кувырки, перекаты, упражне-

ния на равновесие, спортивные игры, подвижные игры. 

     Упражнения на развитие силы: сгибание и разгибание рук в упоре, подтягивание, присе-

дание на одной и двух ногах, упражнения с предметами. 

 

3. Специальная подготовка. 

       Нормативные требования и условия проведения соревнований по художественной гим-

настике. Положения о соревнованиях. Условия проведения соревнований .Предметная под-

готовка: уметь выполнять программу со скакалкой. Укрепление знаний выполнения элемен-

тов с обручем и мячом. Уметь выполнять композиции под музыку : бес предмета , скакалка , 

обруч. 

                                                                                                   4 год обучения. 

                                                         

1. Техническая и теоретическая подготовка гимнастики. 

          Четвертый годичный цикл предусматривает углубление знаний , полученных в 1-3 году 

обучения, совершенствование двигательных навыков, расширение функциональных возмож-

ностей организма, дальнейшее развитие  специализированных восприятий гимнастки. 

 

 1. Теоретическая подготовка. 

     Основы безопасности проведения занятий в спортивном зале. Правила дорожного движе-

ния. Меры личной безопасности в экстремальной ситуации. Правила пожарной безопасности 

.Место и время проведения занятий.  

     Главная задача тренировочного процесса. Применение дидактических принципов в про-

цессе обучения и тренировки. 

    Перспективы подготовки юных гимнасток на этапе углубленной тренировки. 

    Основы техники выполнения элементов по художественной гимнастике. 

    Общие основы методики обучения и тренировки в гимнастике. 

     Правила соревнований по художественной гимнастике. Права и обязанности участников 

соревнований. 

    Личный и врачебный контроль за состоянием здоровья. 

      Основы гигиены и первая доврачебная помощь.. 

     

        Основной задачей подготовки на этапе углубленной спортивной специализации являет-

ся достижение автоматизма и стабилизации основных приемов и способов выполнения ком-

позиций .Отработка отдельных элементов.  

 

2. Общефизическая подготовка. 

       Основные задачи  , принципы, методы и средства спортивных тренировок гимнастки. 

Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Раз-

витие основных физических качеств гимнастки: гибкости, выносливости, силы, быстроты, 

ловкости, подвижности в суставах, равновесия, координации движения, произвольного  рас-
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слабления. Организация и планирование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по 

ОФП. Значение морально-волевой подготовки для занятий спортом. Специфические особен-

ности выполнения композиций.  

     Развитие специальных качеств, необходимых гимнастке. 

    Упражнения на развитие выносливости: выполнение двойных прыжков в скакалку ( 20 

шт подряд), выполнение упражнений на время 4 мин. : упражнения на брюшной пресс, 

упражнения на выносливость мышц спины , упражнения на выносливость мышц ног и рук. 

Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером, 

упражнения с предметом. 

 

3. Специальная подготовка. 

      Нормативные требования к участию в соревнованиях различного уровня.  Положения о 

соревнованиях. Уметь выполнять композиции под музыку : бес предмета, скакалка, обруч и 

мяч. 

 

                                                                                                                               5-6 год обучения 

                                                     

1. Техническая и теоретическая подготовка гимнастики. 

 

         Пятый и шестой годичный цикл предусматривает углубление знаний , полученных в 1-4 

году обучения, совершенствование двигательных навыков, расширение функциональных 

возможностей организма, дальнейшее развитие  специализированных восприятий гимнастки. 

 

 1. Теоретическая подготовка. 

      Основы безопасности проведения занятий в спортивном зале .Правила дорожного дви-

жения. Меры личной безопасности в экстремальной ситуации. Правила пожарной безопасно-

сти .Место и время проведения занятий.  

     Главная задача тренировочного процесса. Применение дидактических принципов в про-

цессе обучения и тренировки. 

     Перспективы подготовки юных гимнасток на этапе углубленной тренировки. 

    Основы техники выполнения элементов по художественной гимнастике. 

    Общие основы методики обучения и тренировки гимнастике. 

    Правила соревнований по художественной гимнастике. Права и обязанности участников 

соревнований. 

    Личный и врачебный контроль за состоянием здоровья. 

    Основы гигиены и первая доврачебная помощь.. 

 

       Основной задачей подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является 

достижение автоматизма и стабилизации основных приемов и способов выполнения компо-

зиций .Отработка отдельных элементов.  

 

2. Общефизическая подготовка. 

          Основные задачи, принципы, методы и средства спортивных тренировок гимнастки. 

Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Раз-

витие основных физических качеств гимнастки: гибкости, выносливости, силы, быстроты, 

ловкости, подвижности в суставах, равновесия, координации движения, произвольного  рас-

слабления. Организация и планирование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по 

ОФП. Значение морально-волевой подготовки для занятий спортом. Специфические особен-

ности выполнения композиций.  

        Развитие специальных качеств, необходимых гимнастке. 
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      Упражнения на развитие выносливости: выполнение двойных прыжков в скакалку ( 20 

шт подряд), выполнение упражнений на время 4 мин. : упражнения на брюшной пресс, 

упражнения на выносливость мышц спины , упражнения на выносливость мышц ног и рук. 

Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером, 

упражнения с предметом. 

 

3. Специальная подготовка. 

       Нормативные требования к участию в соревнованиях различного уровня.  Положения о 

соревнованиях. Уметь выполнять композиции под музыку : со  скакалка, обруч , мяч , булавы 

, лента. Уметь выполнять экзерсис по хореографии. Знать музыкальную грамотность. Участ-

вовать в танцевальных композициях для выступлений на сцене. 

 

                                                                                                                         7 год обучения 

 

1. Техническая и теоретическая подготовка гимнастики. 

 

       Седьмой  и последующие годичные циклы предусматривает углубление и совершенство-

вание знаний , полученных в 2-6 годах обучения, совершенствование двигательных навыков, 

расширение функциональных возможностей организма, дальнейшее развитие  специализи-

рованных восприятий гимнастки. 

 

 1. Теоретическая подготовка. 

       Основы безопасности проведения занятий в спортивном зале. Правила дорожного дви-

жения. Меры личной безопасности в экстремальной ситуации. Правила пожарной безопасно-

сти .Место и время проведения занятий.  

      Главная задача тренировочного процесса. Применение дидактических принципов в про-

цессе обучения и тренировки. 

      Перспективы подготовки юных гимнасток на этапе углубленной тренировки. 

     Основы техники выполнения элементов по художественной гимнастике. 

     Общие основы методики обучения и тренировки гимнастике. 

     Правила соревнований по художественной гимнастике. Права и обязанности участников 

соревнований. 

     Личный и врачебный контроль за состоянием здоровья. 

    Основы гигиены и первая доврачебная помощь. 

 

Основной задачей подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является до-

стижение автоматизма и стабилизации основных приемов и способов выполнения компози-

ций .Отработка отдельных элементов.  

 

2. Общефизическая подготовка. 

         Основные задачи, принципы, методы и средства спортивных тренировок гимнастки. 

Место специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Раз-

витие основных физических качеств гимнастки: гибкости, выносливости, силы, быстроты, 

ловкости, подвижности в суставах, равновесия, координации движения, произвольного  рас-

слабления. Организация и планирование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по 

ОФП. Значение морально-волевой подготовки для занятий спортом. Специфические особен-

ности выполнения композиций.  

       Развитие специальных качеств, необходимых гимнастке. 

      Упражнения на развитие выносливости: выполнение двойных прыжков в скакалку ( 20 

шт подряд), выполнение упражнений на время 4 мин. : упражнения на брюшной пресс, 

упражнения на выносливость мышц спины , упражнения на выносливость мышц ног и рук. 
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Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером, 

упражнения с предметом. 

 

3. Специальная подготовка. 

        Нормативные требования к участию в соревнованиях различного уровня.  Положения о 

соревнованиях. Уметь выполнять композиции под музыку : со  скакалка, обруч , мяч , булавы 

, лента. Уметь выполнять экзерсис по хореографии. Знать музыкальную грамотность. Участ-

вовать в танцевальных композициях для выступлений на сцене. Иметь судейскую практику. 

 

                                                                                                            8 год обучения и старш. 

 

1. Техническая и теоретическая подготовка гимнастики. 

 

        Седьмой  и последующие годичные циклы предусматривает углубление и совершен-

ствование знаний, полученных в 2-6 годах обучения, совершенствование двигательных 

навыков, расширение функциональных возможностей организма, дальнейшее развитие  спе-

циализированных восприятий гимнастки. 

 

 1. Теоретическая подготовка. 

        Основы безопасности проведения занятий в спортивном зале .Правила дорожного дви-

жения. Меры личной безопасности в экстремальной ситуации. Правила пожарной безопасно-

сти .Место и время проведения занятий.  

      Главная задача тренировочного процесса. Применение дидактических принципов в про-

цессе обучения и тренировки. 

     Перспективы подготовки юных гимнасток на этапе углубленной тренировки. 

     Основы техники выполнения элементов по художественной гимнастике. 

    Общие основы методики обучения и тренировки гимнастике. 

    Правила соревнований по художественной гимнастике. Права и обязанности участников 

соревнований. 

    Личный и врачебный контроль за состоянием здоровья. 

    Основы гигиены и первая доврачебная помощь.. 

 

 

Основной задачей подготовки на этапе углубленной спортивной специализации является до-

стижение автоматизма и стабилизации основных приемов и способов выполнения компози-

ций .Отработка отдельных элементов.  

 

2. Общефизическая подготовка. 

      Основные задачи, принципы, методы и средства спортивных тренировок гимнастки. Ме-

сто специальной физической подготовки на различных этапах процесса тренировки. Разви-

тие основных физических качеств гимнастки: гибкости, выносливости, силы, быстроты, лов-

кости, подвижности в суставах, равновесия, координации движения, произвольного  рас-

слабления. Организация и планирование индивидуальных (самостоятельных) тренировок по 

ОФП. Значение морально-волевой подготовки для занятий спортом. Специфические особен-

ности выполнения композиций.  

     Развитие специальных качеств, необходимых гимнастке. 

    Упражнения на развитие выносливости: выполнение двойных прыжков в скакалку ( 20 

шт. подряд), выполнение упражнений на время 4 мин. : упражнения на брюшной пресс, 

упражнения на выносливость мышц спины , упражнения на выносливость мышц ног и рук. 

Упражнения на развитие гибкости: упражнения на растяжку, упражнения с партнером, 

упражнения с предметом. 
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3. Специальная подготовка. 

      Нормативные требования к участию в соревнованиях различного уровня.  Положения о 

соревнованиях. Уметь выполнять композиции под музыку : со  скакалка, обруч , мяч , була-

вы, лента. Уметь выполнять экзерсис по хореографии. Знать музыкальную грамотность. 

Участвовать в танцевальных композициях для выступлений на сцене. Иметь судейскую 

практику. 

III. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ (1-8 год обучения) 
№№ 

пп 

Раздел,  тема Форма занятий методы Средства обучения 

и воспитания 

Формы подведе-

ния итогов по 

разделу 

1 

 

 

 

 

 

Техника и тактика  

художественной 

гимнастики: 

        

Теоретическая 

подготовка 

Техническая под-

готовка 

Тактическая под-

готовка 

теоретическая 

подготовка 

 

 практическое 

занятие  

 

участие в со-

ревнованиях 

(для групп 3-10 

годов обучения 

обязательное) 

 

беседа с показом 

наглядных материа-

лов,  

лекция, работа с ро-

дителями(их просве-

щение и заинтересо-

ванность), изучение 

правил соревнова-

ний; 

 

 практическое заня-

тие  в зале:  открытые 

занятия, 

,показательные вы-

ступления, самостоя-

тельная работа, рабо-

та с предметами ху-

дожественной гимна-

стики, самостоятель-

ная постановка раз-

минки, индивидуаль-

ная и групповая ра-

бота с обучаемыми. 

Правила по художе-

ственной гимнасти-

ке . 

спортивные карточ-

ки, заполняемые 

тренером на каж-

дый вид програм-

мы.; 

инвентарь и обору-

дование для прове-

дения тренировоч-

ных занятий , маг-

нитофон, СД диски, 

компьютер. 

 

Зачеты, тестиро-

вание, опросы, 

собеседование , 

открытые занятия, 

участие в сорев-

нованиях различ-

ного уровня, 

наблюдение. 

 

2 

 

 

 

 

 

 

Общая физическая 

подготовка             

- ОФП общеукреп-

ляющие упражне-

ния 

- хореография 

- подвижные и 

развивающие  иг-

ры        

практическое 

занятие  

 

 

  ОФП, спортивные 

игры, хореографиче-

ская подготовка. 

Спортивные снаря-

ды, работа у хорео-

графического стан-

ка, партерные заня-

тия, занятия на се-

редине зала.  

Тест на физиче-

скую подготов-

ленность по нор-

мативам 

 

3 

 

 

 

 

 

 

Специальная фи-

зическая под-

готовка :                         

- Изучение эле-

ментов на гиб-

кость, прыжки, 

равновесия и по-

вороты. 

-   Предметная 

подготовка ( ска-

калка, обруч, мяч, 

лента, булавы) 

- Музыкальная 

грамотность 

- Судейская 

теоретическая 

подготовка 

 практическое 

занятие  

участие в со-

ревнованиях и  

концертах 

 

 практическое заня-

тие, соревнования 

различного уровня, 

открытые занятия, 

концертная деятель-

ность. 

Используются маг-

нитофон, СД диски, 

видеоматериал, му-

зыкальные сборни-

ки  

 

 

Тестирование, 

опросы, собесе-

дование, практи-

ческие занятия , 

участие в сорев-

нованиях, конкур-

сах и концертах  

различного уров-

ня 
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№№ 

пп 

Раздел,  тема Форма занятий методы Средства обучения 

и воспитания 

Формы подведе-

ния итогов по 

разделу 

практика          
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Приложение №1 

 

Календарный учебный график 

занятий объединения  художественной гимнастики 6-8 гг. обучения на 2016-2017 уч.год. 

Количество неделю: 4 занятия, 12 часов. Каникулы с 1.07.2017г. по 31.07.2017г.Количество 

недель за уч.год :  45 недель  . Количество часов за уч. год: 525 
 

 

Номера 

занятий 

Подготови

тельная 

часть 

Основная часть 

ОФП 

1-й вид 2-й вид 3-й вид 

1 2 3 4 5 6 

2 месяца: сентябрь-октябрь 

13.09.2016 

20.09.2016 

27.09.2016 

4.10.2016 

44.10.2016 

18.10.2016 

25.10.2016 

Урок 

классической 

хореографии 

Б/п элементы. 

10(4 + 4 + 4) 

          3 

Мяч – работа над 

содержанием и 

композицией. 

Обруч – изуче-

ние манипуляций 

фундаменталь-

ных групп пред-

мета 

 Развитие гиб-

кости 

( увеличение 

амплитуды 

движения во 

всех видах су-

ставов) 

 

15.09.2016 

22.09.2016 

29.09.2016 

6.10.2016 

13.10.2016 

20.10.2016 

27.10.2016 

Общеразви-

вающая раз-

минка. Разви-

тие музы-

кальной гра-

мотности. 

Б/п элементы. 

10(4 + 4 + 4) 

          3 

Обруч – работа 

над 

композицией. 

Булавы – изуче-

ние манипуляций 

фундаменталь-

ных групп пред-

мета 

Развитиефизи-

ческих качеств 

быстроты и  

ловкости  

17.09.2016 

24.09.2016 

1.10.2016 

8.10.2016 

15.10.2016 

22.10.2016 

29.10.2016 

Разминка в 

партере.  

Развитие и 

укрепление 

знаний тех-

ники элемен-

тов . 

Б/п элементы 

10(4 + 4 + 4) 

          3 

Скакалка – 

работа над 

композицией. 

Скакалка – изу-

чение манипуля-

ций фундамен-

тальных групп 

предмета 

Развитие пры-

гучести с ис-

пользованнием 

утяжелителей 

18.09.2016 

25.09.2016 

2.10.2016 

9.10.2016 

16.10.2016 

23.10.2016 

30.10.2016 

Урок 

народно-

характерного 

танца 

Б/п элементы 

14(5 + 5 + 5) 

          4 

Б/п – работа над 

композицией. 

Лента – манипу-

ляций фундамен-

тальных групп 

предмета 

Развитие ве-

стибулярной 

устойчивости 

(повороты, 

равновесия) 

 Соревнования по художественной гимнастике.(Областной уровень, СПб) 

 
2 месяца (ноябрь, декабрь) 

1.11.2016 

8.11.2016 

15.11.2016 

22.11.2016 

29.11.2016 

6.12.2016 

13.12.2016 

20.12.2016 

27.12.2016 

Урок 

классичес

кой 

хореограф

ии. 

 

Б/п 
14*(2 +2) 

4 

 

 

Обруч – 

отработка связок 

и бонусов 

 

Скакалка –  

– закрепление 

умений дедать 

манипуляции 

фундаменталь-

ных групп пред-

мета 

 

Развитие ве-

стибулярной 

устойчивости 

(повороты, 

равновесия) 



 

35 

 

 

1 2 3 4 5 6 

3.11.2016 

10.11.2016 

17.11.2016 

24.11.2016 

1.12.2016 

8.12.2016 

15.12.2016 

22.12.2016 

29.12.2016 

Разминка 

в партере. 

Развитие 

музыкаль-

ной гра-

мотности 

Б/п  

элементы 

Мяч 

10* (2 + 2) 

4 

Обруч – закреп-

ление умений 

дедать манипу-

ляции фундамен-

тальных групп 

предмета 

Развитие рас-

тяжки, гибко-

сти 

( увеличение  

амплитуды 

движения во 

всех видах 

5.11.2016 

12.11.2016 

19.11.2016 

26.11.2016 

3.12.2016 

10.12.2016 

17.12.2016 

24.12.2016 

31.12.2016 

Общеразв

ивающая 

разминка. 

Б/п 
комбинация 

Булавы 
10*(2 + 2) 

3 

Лента – закреп-

ление умений 

дедать манипу-

ляции фундамен-

тальных групп 

предмета 

Развитие 

координационн

ых 

способностей 

6.11.2016 

13.11.2016 

20.11.2016 

27.11.2016 

4.12.2016 

11.12.2016 

18.12.2016 

25.12.2016 

Урок 

наросно-

характерн

ого танца 

Б/п отработка 

связок и элемен-

тов 

Скакалка – 
10* (2 + 2) 

3 

Булавы – 
– закрепление 

умений дедать 

манипуляции 

фундаменталь-

ных групп пред-

мета 

Развитие пры-

гучести с ис-

пользованнием 

утяжелителей 

 

Зачетный урок по ОФП и СФП ( составление диагностической карточки по итогу полу-

годия года) ., Участие на соревнованиях различного уровня : муниципальные, област-

ные, региональные и международные. 

 
2 месяца (январь, февраль) 

10.01.2017 

17.01.2017 

24.01.2017 

31.01.2017 

7.02.2017 

14.02.2017 

21.02.2017 

28.02.2017 

Урок 

классичес

кой 

хореограф

ии. 

Б/п –   связок и 

элементов 

Мяч 
15*(4 + 4) 

3 

Булавы – совер-

шенствование 

манипуляций 

фундаменталь-

ных групп пред-

мета 

Развитие 

мышц спи-

ны, брюшно-

го пресса 

12.01.2017 

19.01.2017 

26.01.2017 

2.02.2017 

9.02.2017 

16.02.2017 

 

Разминка 

в партере. 

Развитие 

музыкаль-

ной гра-

мотности 

Скакалка 
- отработка связок и 

элементов 

Обруч 
15*(4 + 4) 

3 

Мяч - совершен-

ствование 

манипуляций 

фундаменталь-

ных групп 

предмета 

Развитие ко-

ординацион-

ных способ-

ностей 

14.01.2017 

21.01.2017 

28.01.2017 

4.02.2017 

11.02.2017 

18.02.2017 

25.02.2017 

Урок 

классичес

кой 

хореограф

ии. 

Мяч – отработка 

связок и элементов 

Б/п 
15*(4 + 4) 

3 

Лента – совер-

шенствование 

манипуляций 

фундаменталь-

ных групп пред-

мета  

Развитие ве-

стибулярной 

устойчиво-

сти (поворо-

ты,  равно-

вес.) 
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15.01.2017 

22.01.2017 

29.01.2017 

5.02.2017 

12.02.2017 

19.02.2017 

26.02.2017 

Общеразв

ивающая 

разминка 

Обруч отработка 

связок и элементов 

Скакалка 
15*(4 + 4) 

3 

Обруч – со-

вершенство-

вание мани-

пуляций фун-

даментальных 

групп пред-

мета 

Развитие 

прыгучести с 

использова-

нием рези-

ны. Развитие 

мышц ног. 

 Концертная деятельность.  Участие на соревнованиях различного 

уровня. 
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

3 месяца (март, апрель,май). 

 

14.03.2017 

21.03.2017 

28.03.2017 

4.04.2017 

11.04.2017 

18.04.2017 

25.04.2017 

16.05.2017 

23.05.2017 

30.05.2017 

 

Урок 

классичес

кой 

хореограф

ии 

Б/п 
15 

2 

Обруч 
13*(3+3+3) 

2 

Булавы 
2 + 2 

2 

Развитие фи-

зических ка-

честв быст-

роты и  лов-

кости 

2.03.2017 

9.03.2017 

16.03.2017 

23.03.2017 

30.03.2017 

6.04.2017 

13.04.2017 

20.04.2017 

27.04.2017 

4.05.2017 

11.05.2017 

18.05.2017 

25.05.2017 

Общераз-

вивающая 

разминка. 

Развитие 

музыкаль-

ной гра-

мотности 

Скакалка 
15 

2 

Мяч 
13*(3+3+3) 

2 

Лента 
2+2 

2 

Развитие 

гибкости су-

ставов ног и 

позвоночни-

ка. 

4.03.2017 

11.03.2017 

18.03.2017 

25.03.2017 

1.04.2017 

8.04.2017 

15.04.2017 

22.04.2017 

29.04.2017 

6.05.2017 

13.05.2017 

20.05.2017 

27.05.2017 

 

Самостоят

ельна 

разминка. 

Обруч 
15 

2 

Б/п 
13(3+3+3) 

2 

Булавы 
2 + 2 

2 

Предметная 

подготовка 

по выбору. 

Броски, лов-

ля разными 

способами. 
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5.03.2017 

12.03.2017 

19.03.2017 

26.03.2017 

2.04.2017 

9.04.2017 

16.04.2017 

23.04.2017 

30.04.2017 

7.05.2017 

14.05.2017 

21.05.2017 

28.05.2017 

Разминка 

в партере. 

Выполне-

ние экзер-

сиса на 

середине 

Мяч 
15 

2 

Скакалка 
13(3+3+3) 

2 

Лента 
2+2 

2 

Развитие 

прыгучести с 

использова-

нием утяже-

лителей 

 Зачетный урок по ОФП и СФП ( составление диагностической карточки 

по итогу года) . Соревнования различного уровня. Судейская практика. 

Творческая работа по составлению композиций. Проверка теоретических 

знаний. 
 

 

1 2 3 4 5 6 

 

2 месяца (июнь, август). 

 

6.06.2017 

12.06.2017 

20.06.2017 

27.06.2017 

1.08.2017 

8.08.2017 

15.08.2017 

22.08.2017 

29.08.2017 

Урок 

классичес

кой 

хореограф

ии 

Б/п 
разучивание тех-

ники элементов 

на 0.3-0.5 балла 

Обруч 
13*(3+3+3) 

2 

Булавы 

-предметная 

подготовка в 

группе ( пере-

броски, со-

трудничество) 

Развитие фи-

зических ка-

честв быст-

роты и  лов-

кости 

1.06.2017 

8.06.2017 

15.06.2017 

22.06.2017 

29.06.2017 

3.08.2017 

10.08.2017 

17.08.2017 

24.08.2017 

31.08.2017 

 

Общераз-

вивающая 

разминка. 

Развитие 

музыкаль-

ной гра-

мотности 

Скакалка 
15 

2 

Мяч 

-предметная 

подготовка в 

группе ( пере-

броски, со-

трудничество) 

Лента 
2+2 

2 

Развитие 

гибкости су-

ставов ног и 

позвоночни-

ка. 

3.06.2017 

10.06.2017 

17.06.2017 

24.06.2017 

5.08.2017 

12.08.2017 

19.08.2017 

26.08.2017 

Самостоят

ельна 

разминка. 

Обруч 
-предметная 

подготовка в 

группе ( пере-

броски, сотруд-

ничество) 

Б/п 

разучивание 

техники эле-

ментов на 0.3-

0.5 балла 

Булавы 
2 + 2 

2 

Предметная 

подготовка 

по выбо-

ру.Броски,ло

вля разными 

способами. 
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4.06.2017 

11.06.2017 

18.06.2017 

25.06.2017 

6.08.2017 

13.08.2017 

20.08.2017 

27.08.2017 

Разминка 

в партере. 

Выполне-

ние экзер-

сиса на 

середине 

Мяч 

15 

2 

Скакалка 

-предметная 

подготовка в 

группе ( пере-

броски, со-

трудничество) 

Лента 
2+2 

2 

Развитие 

прыгучести с 

использо-

ваннием 

утяжелите-

лей 

 Участие на учебно-тренировочных сборах. Итоговая проверка, открытым 

уроком, подготовленных индивидуальных программ1 
178 занятий Итого: 525 часов. 

 

Примечание: А*(В + С) 

                             Д 

 

̄̅̆  ˍ ɀ ̋ ̘̏̌̉̆̒̓̃̏ ̜̠̃̐̏̌̎̆̎̉ ̜̖̒̌̏̇̎ ̞̌̆̍̆̎̓̏̃Ƞ 
В и С – количество повторений частей упражнений; 

Д – количество повторений упражнения полностью. 
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Приложение №2 
 

 

Календарный учебный график   

 

занятий объединения  художественной гимнастики 1г. обучения на 2016-2017 уч.год. 

Количество неделю: 2 занятия, 1 часа.Каникулы с 1.07.2017г. по 31.07.2017г. 

Количество недель за уч.год :  45 недель  .Количество часов за уч.год: 90 

 

 

№ 

п/п 

Общая физическ 

ая подготовка 

Основная часть 

Технич. и  теоретическая 

подготовка 
Специальная 

 Сентябрь -октябрь   

1. Ходьба,бег Наклон Скакалка 

2. Ходьба,бег           Равновесие Скакалка 

3.            Ходьба,бег Шпагат  Скакалка  

4. Ходьба,бег Шпагат Б/п 

5. Ходьба,бег Наклон Скакалка 

6. 
Упражнения для рук плече-

вого пояса 
Равновесие Скакалка 

7. 
Упражнения для рук плече-

вого пояса 
Боковое равновесие Обруч 

8. 
Упражнения для рук плече-

вого пояса 
«Казачек» Скакалка 

9. 
Упражнения для рук плече-

вого пояса 
Шпагат  Б/п 

10. 
Упражнения для рук плече-

вого пояса 
Мосты Скакалка 

11. Упражнения для мышц ног Прыжки Б/п 

12. Упражнения для мышц ног Поворот Обруч 

13. Упражнения для мышц ног Поворот Скакалка 

14. Упражнения для мышц ног Кувырок Мяч 

15. Упражнения для мышц ног Переворот вперед Скакалка 

16. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Шпагаты  Обруч 

17. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Б/п Мяч 
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18. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Танцевальные движения Б/п 

19 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Танцевальные движения Б/п 

 Ноябрь-декабрь 

20. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Прыжки  Скакалка 

21. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Мосты Обруч 

22. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Шпагаты  Мяч 

23. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Тур – лян  Б/п 

24. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Акробатика          Скакалка 

25. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Поворот Мяч 

26. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Тур – лян Обруч 

27. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Захват лежа Гибкость 

28. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Б/п Скакалка 

29. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Б/п Скакалка 

30. 
Упражнения для мышц шеи 

и туловища 
Шпагаты Обруч, мяч 

31. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Мост Б/п, скакалка 

32. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Наклон Скакалка, мяч 

33. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Прыжки Обруч 

34. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Повороты  Мяч 

35. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Повороты Скакалка 

36. 
Овладение навыками 

правильной осанки 
Ходьба на полупальцах Скакалка, броски 

37. 
Промежуточная диагности-

ка 
Махи ногами Мяч, броски 

 Январь-февраль   

38. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Наклоны на коленях Обруч, броски 

39. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Стойка на груди Прыжки в скакалку 

40. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 

Упражнения на мышцы 

спины 
Связка со скакалкой 
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41. 
Спортивная подвижная иг-

ра на координацию 
Наклоны Мяч 

42. Развитие прыгучести Боковое равновесие Обруч 

43. Развитие прыгучести 
Упражнения на мышцы 

спины 
Ласточка 

44. Развитие прыгучести Повороты на 360 гр. Скакалка 

45. Развитие прыгучести 
Упражнения на мышцы 

стопы 
Обруч 

46. Развитие прыгучести 
Упражнения на мышцы 

ног 
Мяч 

47. Развитие прыгучести Шпагаты Скакалка 

48. Развитие прыгучести Шпагаты Скакалка 

49. Развитие прыгучести 
Упражнения на мышцы 

брюшного пресса 
Обруч 

50. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 

Упражнения на мышцы 

ягодиц 
Мяч 

51. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Позиция рук Скакалка 

52. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Мосты Скакалка 

 Март- апрель   

53. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Наклон стоя Обруч 

54. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Повороты Мяч 

55. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Тур - лян Скакалка 

56. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Боковое равновесие Скакалка 

57. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Захват сзади Обруч 

58. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
Захват спереди Мяч 

59. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
 Прыжки-связки Скакалка 

60. 
Развитие вестибулярного 

аппарата 
«Кольцо» Скакалка 

61. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Переворот вперед Обруч 

62. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Стойка на локтях Мяч 

63. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Стойка на груди Скакалка 

64. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
«Колесо» Скакалка 
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66. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
«Бочка» Мяч 

67. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Волны Скакалка 

68. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Захват сзади Скакалка 

69. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Ласточка  Обруч 

 Май-июнь-август   

70. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Боковое равновесие  Мяч 

71. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Повороты Скакалка 

72. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Повороты  Скакалка 

73. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Прыжки «Кольцо» Обруч 

74. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Прыжок «Шагом в кольцо» Мяч 

75. 
Развитие групп мышц спи-

ны 
Тур - Лян Скакалка 

76. Развитие гибкости Шпагаты Скакалка 

77. Развитие гибкости Наклоны Обруч 

78. Итоговая диагностика Переворот Булавы 

79. Развитие гибкости Стойка на груди Скакалка 

80. Развитие гибкости «Бочка» Обруч 

81. Развитие гибкости «Бочка» Мяч 

82. Развитие гибкости Махи вперед Булавы 

83. Развитие гибкости «Аттитюз» Скакалка 

84. Развитие гибкости Повороты Обруч 

85. Развитие гибкости Повороты Мяч 

86. Развитие гибкости Наклоны Булавы 

87. Развитие гибкости Шпагаты Лента 

88. Развитие гибкости Повороты Скакалка, мяч 

89. Развитие гибкости Прыжки Обруч 
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90. Развитие гибкости Захваты Булавы 

ИТОГО: 90  часов 

  

Приложение№3 

 

«ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ  

 для практических занятий в группах по годам обучения» 

№ 

п/п 
Основные средства 

1год 

обуч.                

2 год 

обуч 

3г 

об 

4г 

об 

5г 

об 

6г 

об 

7 г 

об 

8 г 

об 

1. Спорт         

1. Базовая физическая подготовка         

 Упражнения на овладение навыком пра-

вильной осанки и походки 

+ + +     + 

 Упражнение для правильной постановки 

ног и рук 

+ +       

 Маховые упражнения  + +       

 Круговые упражнения + +       

 Пружинящие упражнения + +       

 Упражнения в равновесии + + +     + 

2. Специальная техническая подготовка         

 Виды шагов:         

 На полупальцах .+        

 Мягкий +        

 Высокий  +       

 Острый   +      

 Пружинящий +        

 Двойной (приставной) +        

 Скрестный  +       

 Скользящий  +       

 Перекатный  +       

 Широкий   +     + 

 Галопа  +      + 

 Польки  +      + 

 Вальса  +       

 Виды бега:         

 На полупальцах +        

 Высокий  +      + 

 Пружинящий  +      + 

 Наклоны:         

а  стоя:         

 Вперед +        

 В стороны (на двух ногах) +        

 В стороны (на одной ноге)  +       

 Назад (на двух ногах) + +       

 Назад (на одной ноге)   +      

б  на коленях:         

 Вперед, в стороны, назад  + +     + 

 Подскоки и прыжки:         
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№ 

п/п 
Основные средства 

1год 

обуч.                

2 год 

обуч 

3г 

об 

4г 

об 

5г 

об 

6г 

об 

7 г 

об 

8 г 

об 

а  с двух ног с места:         

 Выпрямившись +        

 
Выпрямившись с поворотом от 45о до 

360о 

 + +     + 

 ˕̈ ̐̑̉̒̆̅́ +        

 Разножка (продольная, поперечная)  + +     + 

 
Пригнувшись, боковой с согнутыми но-

гами 
+ + + 

    
+ 

б С двух ног после наскока:         

 Прыжок со сменой ног в ! позиции   +       

 После приседа  +       

 Олень   +     + 

 Кольцом   +     + 

в Толчки одной с места:         

 прыжок махом (в сторону, назад) + + + + + + + + 

г Толчком одной с ходу:         

 Подбивной (в сторону, вперед)  +       

 Закрытый и открытый +        

 Со с меной ног (впереди, сзади) + +       

 Со сменой согнутых ног   + + + + + + 

 Махом в кольцо   + + + + + + 

 Широкий   +  +  + + 

 Широкий, сгибая и разгибая ногу   + +  +  + 

д Подбивной в кольцо   + + + + + + 

 Упражнения в равновесии:         

 стойка на носках + + +  +  +  

 Равновесие в полуприседе + + + +  +   

 Равновесие в стойке на левой, на правой  + +   + + + 

 
Равновесие в полуприседе на левой, на 

правой 
 + + 

 +  + 
+ 

 Переднее равновесие + +       

 заднее равновесие   +   + + + 

 боковое равновесие   + + +   + 

 Волны:         

 

волны руками вертикальные и горизон-

тальные: одновременные и последова-

тельные волны 

 

 

+ 

 

 

+ 

 

 

+ 

     

 

 

 боковая волна + + +      

 боковой целостный взмах + + +      

 Вращения:         

 Переступанием +        

 Скрёстные +        

 одноимённые от 180о до 540о   + + + + + + 

 разноимённые от 180о до 360о   + + + + + + 

 кувырок назад + +       

 кувырок боком + +       

 длинный кувырок    + _+ + + + + 
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№ 

п/п 
Основные средства 

1год 

обуч.                

2 год 

обуч 

3г 

об 

4г 

об 

5г 

об 

6г 

об 

7 г 

об 

8 г 

об 

 Стойки:         

 на лопатках +        

 на груди  + +    + + 

 махом на две и на одну руку   +    + + 

 Упражнения с мячом:         

а 
махи (во всех направлениях), круги 

(большие, средние) 

 

 

 

 
 

    
 

б передача:     +      + + + + 

 около шеи и туловища    + +    

 над головой и под ногами        + 

в отбивы:    + +   + 

 однократные и многократные        + 

 со сменой ритма        + 

 разными частями тела        + 

г броски и ловля:         

 низкие ( до 1 м ) двумя руками    + +    

 средние (до 2 м) двумя и одной рукой      + + + 

 

высокие ( выше 3 м) двумя и одной ру-

кой, с ловлей впереди и сзади туловища 

одной и двумя руками 

   

    

+ 

д перекаты:         

 на полу    + +   + 

 по телу      + + + 

 Упражнения со скакалкой:         

а качание, махи:          

 двумя руками + +       

 одной рукой  +       

б круги скакалки:         

 два конца скакалки в двух руках  +       

 скакалка сложена в двое  + +      

 
Один конец скакалки в одной руке,    се-

редина в другой   + 
    

+ 

 

в вращение скакалки:         

 вперед и назад  + +      

 скрестно вперед и назад  + +      

 двойное вперед и назад   + + + + + + 

г броски и ловля скакалки         

 одной рукой-сложенной  

вдвое,  вчетверо 
  

 

+ 

 + + +  

+ 

 одной рукой прямую скакалку 
  

 

+ 

+ + + +  

+ 

 двумя руками из основного хвата обви-

вание и развивание вокруг тела 
 

 

 

 

+ 

 

 

+ 

     

 

 

д 
передача около отдельных частей тела 

 
 

+ 

 

+ 
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е “мельницы”         

 В лицевой плоскости  + +      

 поперечная  + +      

 горизонтальная  + +      

 Упражнения с обручем:         

а махи:         

 одной и двумя руками во всех направле-

ниях 
 + 

 

+ 

+ +    

 

б 
круги одной и двумя руками вверху и вни-

зу 
 + 

 

+ 

+ +    

 

в 
вращения одной рукой вокруг тулови-

ща(талии) 
  

 

+ 

     

 

г 
перекаты по полу в различных направле-

ниях: 
  

 

+ 

     

 

 с вращением   +     + 

д броски и ловля:   +     + 

 
одной рукой вверх после маха или круга 

  
 

+ 

+ + + +  

+ 

 одной рукой вперед   + +    + 

е 
вертушки однократные и многократные 

  
 

+ 

+ + + +  

+ 

ж пролезание в обруч:   +      

 обруч в руках   + +     

 обруч катится   + +     

з 
передача из одной руки в другую(в раз-

личных положениях) 
  

 

+ 

+ +    

 

 Упражнения с лентой         

 махи, круги, восьмерки      + + + 

 змейки      + + + 

 спирали      + +_ + 

 передачи      + + + 

 Упражнения с булавами         

 махи     + + + + 

 круги     + + + + 

 простукивания      + + + + 

 «мельницы»     + + + + 

 

Музыкально-двигательная деятельность 

Основные средства 
1 

г.об 

2 г. 

об 

  3 

г.                 

4г 

об 

5г 

об 

6г 

об 

7г 

об 

8г 

об 

Музыкально -двигательное обучение:         

Воспроизведение  и характер музыки через 

движение 
+ + + 

+ 
+ 

+ + + 

Распознавание основных музыкально-

двигательных средств 
 + + 

 
+ 

   

Музыкальные игры + + + +     

Музыкально-двигательные задания     + + + + 

Классический экскиз   + + + + + + 

Танцы:         
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Классический  танец:       + + 

Народно-  сценический /стилизованный./;  + + + + + + + 

Эстрадно-спортивные танцы;     + + + + 

Джазовые  танцы/рок-н-рол, блюз, чарльстон./.        + 

Сюжетные хореографические композиции 

/мини-балеты/с использованием предметов                

художественной гимнастики 

   

 

+ 

+ + + 

 

 

Приложение № 4 

                                                     
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

 

       В основе психологической подготовки лежат, с одной стороны, психологические осо-

бенности вида спорта, с другой – психологические особенности спортсменки. В психоло-

гической подготовке можно выделить:  

- базовую; 

- психологическую подготовку к тренировкам; 

- психологическую подготовку к соревнованиям. 

 

1 год обучения: 

Базовая психологическая подготовка: 

- развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности. 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

 

2 год обучения: 

 Базовая психологическая подготовка: 

-  развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности. 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

Подготовка к тренировкам: 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 

- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- личный пример. 

 

3 год обучения: 

Базовая психологическая подготовка: 

-  развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 
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- развитие координации, музыкальности, эмоциональности, способностей к самоанали-

зу; 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

формирование специальных знаний о психике человека.  

 

Подготовка к тренировкам: 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 

- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- личный пример. 

 

4 год обучения: 

 

Базовая психологическая подготовка 

- развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности, способностей к самоанали-

зу; 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

 

Подготовка к тренировкам: 

- постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач; 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 

- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- примеры выдающихся спортсменов; 

личный пример. 

 Подготовка к соревнованиям: 

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

 

5 год обучения: 

 

Базовая психологическая подготовка 

- развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности, способностей к самоанали-

зу; 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

 

Подготовка к тренировкам: 

- постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач; 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 
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- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- примеры выдающихся спортсменов; 

- личный пример. 

 

Подготовка к соревнованиям: 

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

- овладение методикой формирования состояний «боевой готовности», уверенности в 

себе, своих силах; 

- разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприя-

тий; 

- формирование эмоциональной устойчивости к стрессу. 

 

6 год обучения: 

 

Базовая психологическая подготовка 

- развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности, способностей к самоанали-

зу; 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

 

 

Подготовка к тренировкам: 

- постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач; 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 

- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- примеры выдающихся спортсменов; 

- личный пример. 

 

Подготовка к соревнованиям: 

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

- овладение методикой формирования состояний «боевой готовности», уверенности в 

себе, своих силах; 

- разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприя-

тий; 

- формирование эмоциональной устойчивости к стрессу. 

 

7 год обучения: 

 

Базовая психологическая подготовка 
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- развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности, способностей к самоанали-

зу; 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

 

Подготовка к тренировкам: 

- постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач; 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 

- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- примеры выдающихся спортсменов; 

- личный пример. 

 

Подготовка к соревнованиям: 

- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

- овладение методикой формирования состояний «боевой готовности», уверенности в 

себе, своих силах; 

- разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприя-

тий; 

- формирование эмоциональной устойчивости к стрессу. 

-  

8 год обучения: 

 

Базовая психологическая подготовка 

- развитие внимания, представлений, ощущений, памяти, воображения; 

- развитие координации, музыкальности, эмоциональности, способностей к самоанали-

зу; 

- формирование нравственных и волевых качеств; 

- формирование специальных знаний о психике человека. 

 

Подготовка к тренировкам: 

- постановка перед гимнасткой трудных, но выполнимых задач; 

- убеждение гимнастки в ее возможностях; 

- одобрение ее попыток достичь успеха; 

- поощрение достижений; 

- примеры выдающихся спортсменов; 

- личный пример. 

 

Подготовка к соревнованиям: 
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- формирование значимых мотивов соревновательной деятельности; 

- овладение методикой формирования состояний «боевой готовности», уверенности в 

себе, своих силах; 

- разработка индивидуального комплекса настраивающих и мобилизующих мероприя-

тий; 

- формирование эмоциональной устойчивости к стресс 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение № 5 

 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

1 год обучения: 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

                    

2 год обучения: 

 

 -Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 
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-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

 

3 год обучения: 

 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

-Понятие общей и специальной физической подготовке. 

- Правило построения и проведения комплексов. 

 

4 год обучения: 

 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

-Понятие общей и специальной физической подготовке. 

- Правило построения и проведения комплексов. 

-Ошибки, их предупреждение и исправление в технике исполнения. 

 

5 год обучения: 

 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

-Понятие общей и специальной физической подготовке. 

- Правило построения и проведения комплексов. 

-Ошибки, их предупреждение и исправление в технике исполнения. 

-Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в гимнастике и хореографии. 

 

6 год обучения: 

 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

-Понятие общей и специальной физической подготовке. 

- Правило построения и проведения комплексов. 

-Ошибки, их предупреждение и исправление в технике исполнения. 

-Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в гимнастике и хореографии. 
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-Режим, питание и гигиена гимнасток. 

 

7 год обучения: 

 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

-Понятие общей и специальной физической подготовке. 

- Правило построения и проведения комплексов. 

-Ошибки, их предупреждение и исправление в технике исполнения. 

-Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в гимнастике и хореографии. 

-Режим, питание и гигиена гимнасток. 

-Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. 

 

8 год обучения: 

 

-Физическая культура и спорт: понятие о физической культуре и спорте, их роль в развитии 

человека. 

- Место художественной гимнастики в общей системе спорта. 

-Знание техники безопасности на тренировке. 

-История развития и современное состояние художественной гимнастики. 

 -Строение и функции организма человека. 

-Понятие общей и специальной физической подготовке. 

- Правило построения и проведения комплексов. 

-Ошибки, их предупреждение и исправление в технике исполнения. 

-Основы музыкальной грамоты. Значение музыки в гимнастике и хореографии. 

-Режим, питание и гигиена гимнасток. 

-Травмы и заболевания. Меры профилактики, первая помощь. 

-Краткая характеристика соревнования, концерта, показательного выступления. 

 

 

 

 

 

ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА ( 8 год обучения): 

В течение всего периода обучения руководитель готовит себе помощников, привлекая 

гимнасток старших разрядов к организации занятий с младшими. 

Гимнастки должны уметь: 

1. Самостоятельно проводить разминку, занятие по ОФП, обучать технике упражнений, 

проводить урок с группами начальной подготовки. 

2. Уметь подбирать элементы и составлять комбинации для младших (П и Ш) разрядов. 

3. Знать правила соревнований, 2-4 раза в год привлекаться к судейству, уметь организовать 

и провести внутришкольные соревнования. 

4. Получить звание «юный судья по спорту». 

Проводится семинар по подготовке общественных тренеров и судей. В конце семинара 

сдается зачет или экзамен по теории и практике с выставлением оценки. Присвоение зва-
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ния «Общественный судья» или «юный инструктор по спорту» производится приказом по 

Дворцу детского (юношеского) творчества. 

 



Приложение № 6 

 
Критерии диагностики по общей физической подготовке: 

 

критерий описание 1г  2г 3г 4г 5г 6г 7г 8г 

Определение 

выносливости 

мышц брюш-

ного пресса 

Подъем ту-

ловища ле-

жа на спине 

 

10 раз 

 

20 

раз 

 

40 

раз 

 

2 мин 

60раз 

 

4 мин 

80раз 

 

4мин 

120раз 

 

4мин 

160 

 

4мин 

200 

 Подъем 

ног лежа на 

спине 

10 раз 25 раз 50 раз 2 мин 

100 

4 мин 

140 

4 мин 

200 

4 мин 

250 

4 мин 

300 

Определение 

выносливости 

мышц спины 

Удержание 

Туловища 

лежа на 

спине 

10 сек 20 сек 1 мин 2 мин 3 мин 4 мин 4мин 4мин 

Определение 

силы мышц 

ног «пистоле-

тик» 

Приседание 

на одной 

ноге, дру-

гая в удер-

жании впе-

ред 

У 

опоры  

5 раз 

У  

Опоры 

10 раз 

У  

Опоры 

15 раз 

У  

Опоры 

20 раз 

На  

Середине 

5 раз 

На  

Серед. 

10 раз 

На 

Серед. 

15 раз 

На 

серед. 

20 раз 

Определение 

выносливости 

Функций тела 

Прыжки в 

скакалку( 

простые и 

двойные) 

Прост 

10шт 

Прост 

20шт 

Прост 

50шт 

Двойн 

5шт 

Двойн 

10шт 

Двойн 

20шт 

Двойн 

50шт 

Двойн 

100шт 

 

 

 

 

Критерии диагностики по специальной физической подготовке: 

 

 

критерий Название упр-я 1г 2г 3г 4г 5г 6г 7г 8г 

Определение 

гибкости тазо-

бедренных су-

ставов 

Шпагат 

На 

Правую 

ногу 

На 

полу 

На 

полу 

вы-

сота 

10см 

вы-

сота 

20см 

вы-

сота 

30см 

вы-

сота 

40см 

вы-

сота 

50см 

вы-

сота 

60см 

Шпагат на левую 

ногу 

На 

полу 

На 

полу 

вы-

сота 

10см 

вы-

сота 

20см 

вы-

сота 

30см 

вы-

сота 

40см 

вы-

сота 

50см 

вы-

сота 

60см 

Поперечный 

шпагат 

На 

полу 

На 

полу 

На 

полу 

На 

полу 

На 

полу 

На 

полу 

На 

полу 

На 

полу 

Определение 

гибкости по-

звоночника 

« мост» 

Кол-во см между 

Головой и яго-

дицами 

30см 20см 10см 5см 0см 0см 0см 0см 
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