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РЕЦЕНЗИЯ 

 

На программу по физическому 

воспитанию для детей младшего школьного возраста  

«Спортивная гимнастика» 
Данная программа «Спортивная гимнастика» является специализированной программой, 

направленной на разлитие физических способностей детей. Программа ценна тем, что достроена по 

принципу: «Каждый ребенок продвигается независимо от возраста». Программа послужит одним из 

важнейших инструментов обновления содержания, образования в школьных учреждениях и будет 

способствовать развитию физических способностей детей. 

Структурно программа полностью соответствует требованиям стандарта. Данная программа 

построена с учетом всех компонентов физического развития. Они рассчитана на одаренных детей с 

хорошими физическими данными с 7 до 11 лет. В программе очень подробно расписана техника 

выполнении и последовательность, обучения акробатическим упражнениям, хореографическая 

подготовка, даны примерные комплексы упражнений. Для музыкальной окраски композиций 

используются технические средства обучения. Учебный материал, предусмотренный программой, 

распределен в определенной последовательности с учетом физической и технической подготовки 

юных гимнастов. 

Форма подведения итогов - контрольные занятия, для которых разработаны контрольные 

упражнения и нормативы для оценки общей физической подготовленности и специальной 

физической подготовленности по спортивной гимнастике. Программа направлена на достижение 

высоких результатов, которые зависят не только от физической и технической, но и от волевой 

подготовки. Порученные знания и умения дети показывают в различных физкультурных досугах, 

развлечениях и спортивных праздниках. 

Данная Программа апробирована, адаптирована для детей школьного возраста. 

ВЫВОД: Данная программа может быть использована в практике работы инструкторами по 

физической культуре.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Зав. кафедрой по физвоспитанию, 

ЛФК и ВК, ГОУ ВПО ТюмГМА 

доктор   Доктор медицинских 

наук. 

Доктор медицинских наук, профессор Кайносов 
Петр Геннадьевич 

УДОСТОВЕРЯЮ 
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                                                                    АННОТАЦИЯ 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Спортивная гимнастика» 

спортивно-оздоровительной направленности реализуется в МБОУ НШ «Прогимназия», в рамках 

дополнительного образования детей. Реализация адаптированной дополнительной 

общеобразовательной (общеразвивающей) программы осуществляется за пределами Федеральных 

государственных образовательных стандартов и не предусматривает подготовку обучающихся к 

прохождению государственной итоговой аттестации по образовательным программам и 

представляет собой курс обучения  акробатическим упражнениям, совершенствованию двигательной 

деятельности  и формированию правильной осанки у детей младшего школьного возраста с 

хорошими физическими данными с учетом индивидуальных особенностей обучающихся. 

Направленность программы: Физкультурно-спортивная. 

Цель программы: Обучение детей акробатическим упражнениям, совершенствование 

двигательной деятельности детей и формирование у них правильной осанки. 

Возраст обучающихся: 7-11 лет 

Срок реализации программы: 1 год 

Режим занятий: 2 часа в неделю/76 часов в год 

Форма организации процесса обучения: групповая 

Краткое содержание: Занятия по спортивной гимнастике направлены на развитие движений, 

совершенствование двигательной навыков и физических качеств (ловкость, гибкость, силу, 

выносливость). Движения доставляют детям радость и могут служить хорошим средством 

повышения умственной работоспособности. Акробатические упражнения содействуют 

всестороннему развитию всех органов и систем и в первую очередь двигательного аппарата, 

повышает возбудимость мышц, темп, силу, мышечный тонус и общую выносливость ребенка. 

С целью более эффективного осуществления индивидуального подхода к каждому ребенку в 

соответствии с его природными особенностями программа построена по принципу «Каждый ребенок 

продвигается в своем физическом развитии от программы – минимум до программы – максимум, 

независимо от возраста». Его применение позволяет вызывать у детей личную заинтересованность в 

самостоятельном совершенствовании своих результатов. 
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ПАСПОРТ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ (ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ) 

ПРОГРАММЫ 

 

Название программы 

 

«Спортивная гимнастика» 

Направленность программы Физкультурно-спортивная 

Уровень программы стартовый 

Ф.И.О. педагога, реализующего 

дополнительную 

общеобразовательную программу 

Иванчук Лариса Дмитриевна,  

педагог дополнительного образования 

Год разработки 

 

2024 г. 

Где, когда и кем утверждена 

программа 

Директором школы МБОУ НШ «Прогимназия» от 27.04.24. 

Приказ №ПИЯ-13-484/3 

 

Информация о наличии рецензии/ 

экспертного заключения 

 Рецензия: Зав. кафедрой по физвоспитанию, ЛФК и ВК, ГОУ 

ВПО ТюмГМА доктор   Доктор медицинских наук, 

профессор Кайносов Петр Геннадьевич 

Цель 

 

Обучение детей акробатическим упражнениям, 

совершенствование двигательной деятельности детей и 

формирование у них правильной осанки. 

Задачи 

 

Образовательные:  

развить интерес и потребность к занятиям физическими 

упражнениями; пропагандировать физическую культуры и 

спорт; сформировать представление о двигательных 

навыках; сформировать знания о значении правильной 

осанки; 

Развивающие:  

укрепить здоровье; развить навыки профилактики 

различных нарушений здоровья; обучить основам техники 

выполнения упражнений. 

Воспитательные:  

сформировать эстетические представления о гармоничном 

физическом развитии, телосложении; воспитать 

потребность в физическом совершенствовании; воспитать 

здоровых, всесторонне развитых, волевых и 

дисциплинированных школьников. 

Планируемые результаты освоения 

программы 

Предметные результаты:  

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением 

здоровья и профилактикой вредных привычек;  

 знания по истории и развитию гимнастики и 

олимпийского движения;  

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении 

новых двигательных действий  

 способность проявлять инициативу и творчество при 

организации совместных занятий гимнастикой;  

 способность преодолевать трудности, выполнять задания 

по технической и физической подготовке в полном объеме;  

 способность организовывать занятия по формированию 

культуры движений, подбирать упражнения и режимы 

нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей 

физической подготовленности;  

 способность формулировать цели и задачи занятий 
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гимнастикой, доступно излагать знания о гимнастике.  

Личностные результаты: проявляются в положительном 

отношении учащихся к занятиям гимнастикой, накоплении 

необходимых знаний, в умении использовать ценности 

гимнастики для удовлетворения индивидуальных 

интересов и потребностей.  

 владение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития физической подготовленности, о 

соответствии их возрастным и половым нормативам;  

 способность управлять своими эмоциями, проявлять 

культуру общения и взаимодействия в процессе занятий;  

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять их 

подготовку к занятиям;   

 правильная осанка, умение её длительно сохранять при 

разнообразных формах движения;  

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко 

и непринужденно; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно 

принимать решения, находить адекватные способы 

поведения и взаимодействия с партнерами во время 

учебной и игровой деятельности.  

Метапредметные результаты: характеризуют уровень 

сформированности качественных универсальных 

способностей учащихся, проявляющихся в активном 

применении знаний и умений в познавательной и 

предметно-практической деятельности. Приобретенные на 

базе освоения содержания материала других 

образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса, так 

и в реальной повседневной жизни учащихся.  

 понимание гимнастики как явления культуры, 

способствующего развитию целостной личности человека;  

 понимание здоровья как важнейшего условия 

саморазвития и самореализации;  

 проявление осознанной дисциплинированности, 

готовность отстаивать собственные позиции  отвечать за 

результаты собственной деятельности;  

 добросовестное выполнение учебных заданий;  

 поддержание оптимального уровня работоспособности в 

процессе учебной деятельности;  

 восприятие спортивно-оздоровительного мероприятия 

как культурно-массового зрелищного мероприятия  

проявление адекватных норм поведения;  

 владение умением логически грамотно излагать, 

аргументировать и обосновывать собственную точку 

зрения, доводить ее до собеседника. 

Срок реализации программы 1 год 

Количество часов в неделю /год  1 год обучения -2 часа в неделю/76 часов в год 

Возраст обучающихся  7-11 лет 

Формы занятий групповая 

Методическое обеспечение 1. Александрова Н.Г. Ритмическое воспитание. – М., 
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 1924. 

2. Бенджамин Лоу. Красота Спорта. /пер. с анг. И.Л. 

Моничева – М.: Радуга, 1984. 

3. Лисицская Т.С. Хореография в гимнастике. – М: 

Физкультура и спорт, 2015. 

4. Мартовский А.Н. Гимнастика в школе. – М.: 

Физкультура и спорт, 2000.-108с. 

5. Менхин Ю.В., Менхин А.В. Оздоровительная 

гимнастика. Теория и методика. – Ростов н/Д: 

Феникс,2002. 

6. Муравьев В.А., Назарова Н.Н. Воспитание 

физических качеств детей дошкольного и школьного 

возраста: Методическое пособие. – М.: Айиспресс, 

2014.-112с. – (Методика) 

7. Петрушин В.И. Музыкальная психотерапия. Теория 

и практика. Учебное пособие для студ. высш. заведений. 

– М.: ВЛАДОС, 2000. 

8. Смолевский В.М., Гавердовский Ю.К. Спортивная 

гимнастика, - Киев, «Олимпийская литература», 2014. 

9. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных 

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

Условия реализации программы 

(оборудование, инвентарь, 

специальные помещения, ИКТ и 

др.) 

Материально-техническое обеспечение образовательной 

организации должна соответствовать санитарным и 

противопожарным нормам, нормам охраны труда. 

 Спортивный зал. 

 Ковёр. 

 Шведская стенка. 

 Маты. 

 Гимнастические скамейки. 

 Гимнастические скакалки, обручи (пластмассовые), 

мячи 

 Подсобное помещение для хранения инвентаря и 

оборудования. 

 Медицинская аптечка. 
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Пояснительная записка 

Дополнительная общеобразовательная программа «Спортивная гимнастика» разработана с 

учетом требований Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования, представляет собой курс обучения акробатическим упражнениям, совершенствованию 

двигательной деятельности и формированию правильной осанки у детей младшего школьного 

возраста с хорошими физическими данными.   

              

Нормативно-правовое обеспечение программы: 

Программа разработана в соответствии со следующими нормативными правовыми документами: 

1. Федеральный Закон Российской Федерации от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями). 

2. Распоряжение Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 № 678-р «Об утверждении 

Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года». 

3. Приказ Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

4. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

А также другими Федеральными законами, иными нормативными правовыми актами РФ, 

законами и иными нормативными правовыми актами субъекта РФ (Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры), содержащими нормы, регулирующие отношения в сфере 

дополнительного образования детей, нормативными и уставными документами МБОУ НШ 

«Прогимназия». 

Реализация дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы 

осуществляется за пределами Федеральных государственных образовательных стандартов и не 

предусматривает подготовку обучающихся к прохождению государственной итоговой аттестации по 

образовательным программам. 

Актуальность программы: тема здоровья и физического развития детей была, есть и будет 

актуальной во все время. 

В системе физического воспитания гимнастике принадлежит ведущая роль в деле укрепления 

здоровья. 

Гимнастика – это тренирующие упражнения, направленные на конкретные мышечные группы. 

Они оказывают трофическое влияние, усиливают регулирующую роль коры головного мозга, 

способствуют тренировке двигательного и лежащих рядом с ним речевых центров. 

Отличительной чертой гимнастики является многообразие средств и методов их применения, что 

позволяет целенаправленно воздействовать на развитие всех основных функций организма. 

Занятия по спортивной гимнастике направлены на развитие движений, совершенствование 

двигательной навыков и физических качеств (ловкость, гибкость, силу, выносливость). Движения 

доставляют детям радость и могут служить хорошим средством повышения умственной 

работоспособности. Акробатические упражнения содействуют всестороннему развитию всех органов 

и систем и в первую очередь двигательного аппарата, повышает возбудимость мышц, темп, силу, 

мышечный тонус и общую выносливость ребенка. 

С целью более эффективного осуществления индивидуального подхода к каждому ребенку в 

соответствии с его природными особенностями программа построена по принципу «Каждый ребенок 

продвигается в своем физическом развитии от программы – минимум до программы – максимум, 

независимо от возраста». Этот принцип был сформирован на основе идей Л.В. Выготского, А.И. 

Леонтьева, Л.В. Занкова и другие. Его применение позволяет вызывать у детей личную 

заинтересованность в самостоятельном совершенствовании своих результатов. 

Новизна программы: заключается в том, что гимнастика как вид деятельности в программах 

школьных учреждений не разработана, нет методических рекомендаций, разработок по данному 

направлению. Данная программа послужит одним из важнейших инструментов обновления 
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содержания, образования в школьных учреждениях и будет способствовать развитию физических 

способностей. 

Отличительные особенности программы: отсутствие ориентированности обучающихся на 

достижение спортивных результатов. Первоочередная задача программы обеспечение общей 

физической подготовки. Занятия в объединении «Спортивная гимнастика» не только помогают 

приобрести хорошую физическую форму ребенка, улучшить различные функции организма, но и 

способствуют гармоничному развитию, развитию силы, выносливости, ловкости, гибкости, 

быстроты, научают самоконтролю, избавляют от неуверенности в себе, помогают приобретать 

полезные навыки и привычки, а также позволяют избегать рисков, опасных для здоровья. 

В программу входят профилактические и оздоровительные методики: специально подобранные 

физические упражнения, направленные на предотвращение функциональных нарушений со стороны 

органов и систем организма, профилактику утомления и нервно-психического перенапряжения. 

Адресат программы: дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Спортивная гимнастика» предназначена для обучения детей в возрасте 7-11 лет, с разной степенью 

физической подготовки Наполняемость группы до 15 человек. В секцию принимаются дети, 

допущенные врачом к занятиям физической культурой. 

Количество обучающихся в группе: 12-15 учащихся. 

Срок освоения программы: 1 год. 

Объем программы: 76 часов. 

Режим занятий: 2 раза в неделю по 1 академическому часу. 

Форма обучения: очная. 

Направленность: физкультурно-спортивная. 

Уровень освоения программы: стартовый. 

Цель программы: Обучение детей акробатическим упражнениям, совершенствование 

двигательной деятельности детей и формирование у них правильной осанки. 

          Задачи: 

Образовательные: 

 познакомить со специальными гимнастическими и акробатическими упражнениями;  

 сформировать необходимые знания о здоровом образе жизни, коррекции и профилактике 

отклонений в состоянии здоровья. 

Развивающие: 

 обучить основам техники движений, формированию жизненно необходимых умений и 

навыков; 

 обучить основам техники гимнастических упражнений и формирование необходимых умений 

и навыков для дальнейшего совершенствования; 

 приобщить обучающихся к укреплению здоровья, содействовать физическому развитию, 

повысить сопротивляемость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды; 

 развить двигательные способности; 

 освободить от эмоциональных барьеров и опасений, обеспечить эмоциональный комфорт, 

развить познавательные навыки; 

 скорректировать недостатков физического развития, учитывая индивидуальные особенности 

организма. 

Воспитательные:  

 воспитать нравственные и волевые качества, приучить к организованности, ответственности 

за свои поступки, любознательности, активности и самостоятельности; 

 воспитать потребность и умение заниматься физическими упражнениями, сознательно 

применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности; 

 воспитать представление об эстетическом гармоничном физическом развитии, телосложении. 
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Учебный план 

 

№ 

п/п 

 

Наименование темы 

Количество часов  

Всего Теоретичес

кие занятия 

Практическ

ие занятия 

Форма 

контроля 

1. Краткий обзор развития гимнастики 

в России 

1 1 -  

опрос 

2. Гимнастическая терминология 2 2 - опрос 

3. Меры предупреждения травм на 

занятии по спортивной гимнастике 

2 2 - опрос 

ИТОГО 5 5 -  

4. Общая и специальная физическая 

подготовка 
22 - 22 тестирование 

5. Акробатика 32 - 32 зачет 

6. Элементы вольных и 

хореографических упражнений 
15 - 15 зачет 

7. Культурно-массовая работа 

(выступления на физкультурных 

праздниках, соревнования) 

2 - 2 Участие в 

мероприятиях 

группы 

ИТОГО 76 4 72  

 

 

Содержание учебного плана 

 

Раздел 1. Краткий обзор развития гимнастики в России (1 ч.) 

Теория: Краткий обзор развития гимнастики в России. Олимпийское движение. 

Форма контроля: опрос. 

Раздел 2. Гимнастическая терминология (2 ч.) 

Теория: Теоретические сведения (основы знаний).Здоровье человека и влияние на него 

физических упражнений. Здоровье физическое, психическое, душевное. Здоровый образ жизни и 

мысли (экология души). Потребность в движении тела как выражение потребности души. 

Гигиенические и этетические нормы Гигиенические нормы (гигиенические процедуры до и после 

занятий, в повседневной жизни; уход за гимнастической формой, за повседневной одеждой, за 

инвентарем). Этические нормы (нормы поведения на занятиях, до и после них, в повседневной 

жизни, взаимоотношения с педагогом, с товарищем, помощь начинающим и отстающим, основы 

бесконфликтного поведения на занятиях и в повседневной жизни). Взаимосвязь гигиенических и 

этических норм (соблюдение правил гигиены как проявление уважения к окружающему миру). 

Взаимосвязь этических норм и правил техники безопасности (уважительное и бесконфликтное 

поведение как основа безопасности на занятиях). 

Форма контроля: опрос. 

Раздел 3. Меры предупреждения травм на занятии по спортивной гимнастике (2 ч.) 

Теория: Правила техники безопасности. Правила подбора и хранения инвентаря. Взаимосвязь 

этических норм и правил техники безопасности (уважительное и бесконфликтное поведение как 

основа безопасности на занятиях). 

Форма контроля: опрос. 

Раздел 4. Общая и специальная физическая подготовка (22 ч.) 

Практика: Упражнения в ходьбе и беге. Упражнения в ходьбе с соблюдением правильной осанки; 

на носках, пятках, наружном крае стопы; с перекатом с пятки на носок; с высоким подниманием 

бедра; в полуприсяде; сочетание ходьбы с дыханием. Упражнения в беге на месте и в передвижении; 

на носках; с высоким подниманием бедра; с захлестом голени; боком приставным и с крестным 

шагом; спиной вперед; с различными движениями рук; с подскоками; с изменением темпа. 
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Практика: Упражнения для плечевого пояса и рук . На месте в различных исходных положениях 

(и. п.); в движении; с предметами (скакалками, палками, обручами); с партнёром. 

 Упражнения для ног. На месте в различных и. п.; у опоры; в движении с предметами; с 

партнером. 

Упражнения для туловища (4 ч.) на месте в различных и. п. (стоя, сидя, лёжа на спине, животе, на 

боку); у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. 

 Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) . На месте в различных и. п.; с чередованием и. 

п.; у опоры; в движении; с предметами; с партнёром. Формирование эстетического вкуса и 

проявление творческих способностей школьников посредством самостоятельного составления 

комплексов ОРУ (под музыкальное сопровождение). 

Укрепление мышечного корсета, упражнения на месте в различных и. п. (стоя, сидя, лёжа на 

спине, на животе, на боку); у опоры; в движении; с предметами (палками, резиновыми бинтами); с 

предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами); с партнером. 

Укрепление мышечно-связочного аппарата стопы и голени. Упражнения у опоры; в движении; с 

предметами художественной гимнастики (скакалками, мячами, обручами). Упражнение на 

равновесие. На месте в различных и. п. туловища (вертикальных, наклонных); на носках; с 

поворотом; в движении; с предметами (палками, скакалками, мячами, обручами); с партнёром. 

Взаимосвязь равновесия физического и психического. Упражнения на гибкость. Воспитание 

гибкости позвоночника, тазобедренных и голеностопных суставов, выворотности в плечевых 

суставах с помощью статических и динамических упражнений на растягивание: на месте с 

различных и. п. (стоя, сидя, лежа); у опоры; в движении; с предметами; с партнером. 

Психологические факторы гибкости (отсутствие психоэмоционального напряжения). 

Форма контроля: тестирование. 

Раздел 5. Акробатика (32ч).  

Практика:Группировки. В приседе, сидя, лежа на спине. 

Перекаты. Перекаты в группировке {назад - вперед) из положения сидя и из упора присев 

(«Ванька-встанька»). Перекат из стойки на лопатках в упор присев. Перекаты назад в группировке и 

согнувшись в стойку на лопатках. 

Кувырки. Кувырок вперед из упора присев с мостика («с горки»), кувырок вперед из упора 

присев и из основной стойки. Кувырок вперед скрестно  в сед прямыми ногами. Кувырок назад с 

мостика («колобок катится с горки»). 

Стоика на лопатках («берёзка») с согнутыми и прямыми ногами, стойка на голове с 

согнутыми и прямыми ногами, (из упора присев толчком двумя), стойка на руках с помощью и 

опорой ногами о стенку («веселый клоун»). 

Мосты и шпагаты. Мост из положения лежа на спине. Мост опусканием. Из положения 

«мост» поворот направо (налево) кругом в упор на Правом (левом) колене. Мост с двух колен 

(«верблюд»). Полушпагат с наклоном и прогнувшись. Шпагат правой (левой). Шпагат ноги врозь 

с наклоном вперед («шнур»). «Колесо». Соединение нескольких элементов (3-5) в комбинации. 

Форма контроля: зачет. 

Раздел 6. Элементы вольных и хореографических упражнений (15 ч) 

Практика: Развитие гибкости, выносливости, координации. Ходьба, бег, танцевальные шаги. 

Волны руками. Прыжки. Соединение акробатических упражнений в несложные комбинации. 

Форма контроля: зачет. 

Раздел 7. Практика: Культурно-массовая работа (выступления на физкультурных праздниках, 

соревнованиях) (2 ч). 

Форма контроля: Участие в мероприятиях группы . 

 

                                     Планируемые результаты освоения программы 

 

Предметные результаты: приобретаемый опыт проявляется в знаниях и способах 

двигательной деятельности, умениях творчески их применять при решении практических задач, 

связанных с организацией и проведением самостоятельных занятий гимнастикой.  

 знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных 
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привычек;  

 знания по истории и развитию гимнастики и олимпийского движения;  

 умение оказывать помощь занимающимся при освоении новых двигательных действий  

 способность проявлять инициативу и творчество при организации совместных занятий 

гимнастикой;  

 способность преодолевать трудности, выполнять задания по технической и физической 

подготовке в полном объеме;  

 способность организовывать занятия по формированию культуры движений, подбирать 

упражнения и режимы нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физической 

подготовленности;  

 способность формулировать цели и задачи занятий гимнастикой, доступно излагать знания о 

гимнастике.  

Личностные результаты: проявляются в положительном отношении учащихся к занятиям 

гимнастикой, накоплении необходимых знаний, в умении использовать ценности гимнастики для 

удовлетворения индивидуальных интересов и потребностей.  

 владение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным и половым нормативам;  

 способность управлять своими эмоциями, проявлять культуру общения и взаимодействия в 

процессе занятий;  

 умение содержать в порядке спортивный инвентарь и оборудование, спортивную одежду, 

осуществлять их подготовку к занятиям;   

 правильная осанка, умение её длительно сохранять при разнообразных формах движения;  

 культура движения, умение передвигаться красиво, легко и непринужденно; 

 владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия с партнерами во время учебной и игровой 

деятельности.  

Метапредметные результаты: характеризуют уровень сформированности качественных 

универсальных способностей учащихся, проявляющихся в активном применении знаний и умений в 

познавательной и предметно-практической деятельности. Приобретенные на базе освоения 

содержания материала других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса, так и в реальной повседневной жизни 

учащихся.  

 понимание гимнастики как явления культуры, способствующего развитию целостной личности 

человека;  

 понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации;  

 проявление осознанной дисциплинированности, готовность отстаивать собственные позиции 

отвечать за результаты собственной деятельности;  

 добросовестное выполнение учебных заданий;  

 поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности;  

 восприятие спортивно-оздоровительного мероприятия как культурно-массового зрелищного 

мероприятия проявление адекватных норм поведения;  

 владение умением логически грамотно излагать, аргументировать и обосновывать 

собственную точку зрения, доводить ее до собеседника.  

Учащийся должен: Знать/понимать:  

 основные виды гимнастики;  

 терминологию и основы знаний по спортивной акробатике;  

 форму организации и проведения соревнований по спортивной акробатике, правила 

проведения соревнований;  

 значение акробатики как вида спорта в повседневной жизни.  

Уметь: выполнять простые и сложные акробатические элементы;  

 выполнять строевые команды и упражнения, направленные на повышение уровня общей 

физической подготовки;  
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 выполнять упражнения, направленные на повышение уровня специальной физической 

подготовки и на развитие физических качеств;  

 выполнять упражнения групповой акробатики, сотрудничать и взаимодействовать в парах и 

тройках;  

 выполнять готовые акробатические этюды и составлять их самостоятельно, реализуя тем 

самым свой творческий потенциал;  

 свободно чувствовать себя во время выступления на сцене, акробатической дорожке, не 

зависимо от количества зрителей, качества покрытия и освещения.  

Использовать приобретенные знания и умения в практической деятельности и повседневной 

жизни: для укрепления здоровья и повышения уровня физического развития и физической 

подготовленности;  

 реализации творческого потенциала.  

                                      

Календарный учебный график 

 

Реализация дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы 

«Спортивная гимнастика» 

Первый год обучения (стартовый уровень) 

1 полугодие 2 полугодие Итого 

Период Кол-во 

недель 

Кол-во 

часов 

Период Кол-во 

недель 

Кол-во 

часов 

Кол-во 

недель 

Кол-во часов 

сентябрь-

декабрь 
19 36 

январь- 

май 
19 36 38 76 

Сроки организации промежуточного контроля Формы контроля 

 

Октябрь  

 

 

Апрель-май 

Опрос, тестирование, зачет, 

Участие в мероприятиях 

группы 

 

 

№ 

п\п 

Тема Кол-во 

часов 

Форма 

занятий  

Форма 

контроля 

1 Меры предупреждения травм на занятии по 

спортивной гимнастике. 

1   

опрос 

2 Культурно-массовая работа. 1  опрос 

3 Краткий обзор развития гимнастики в России.  1  опрос 

4 Гимнастическая терминология. 1   

опрос 

5 Общая и специальная физическая подготовка 1  опрос 

6 Общая и специальная физическая подготовка 1   

7 Общая и специальная физическая подготовка 1   

8 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

9 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

10 Акробатика. 1   

11 Акробатика. 1   

12 Общая и специальная физическая подготовка 1   

13 Общая и специальная физическая подготовка 1   

14 Акробатика. 1   
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15 Акробатика. 1   

16 Акробатика. 1   

17 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

18 Меры предупреждения травм на занятии по 

спортивной гимнастике. 

1   

19 Гимнастическая терминология. 1   

20 Общая и специальная физическая подготовка 1   

21 Акробатика. 1   

22 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

23 Общая и специальная физическая подготовка 1  тестирование 

24 Общая и специальная физическая подготовка 1  тестирование 

25 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

26 Акробатика. 1   

27 Акробатика. 1   

28 Общая и специальная физическая подготовка 1   

29 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

30 Акробатика. 1   

31 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

32 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

33 Акробатика. 1   

34 Меры предупреждения травм на занятии по 

спортивной гимнастике. 

1   

35 Гимнастическая терминология. 1   

36 Общая и специальная физическая подготовка 1   

37 Акробатика. 1   

38 Акробатика. 1   

39 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

40 Акробатика. 1   

41 Акробатика. 1   

42 Акробатика. 1   

43 Общая и специальная физическая подготовка 1   

44 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

45 Акробатика. 1   

46 Акробатика. 1   

47 Общая и специальная физическая подготовка 1   

48 Акробатика. 1   

49 Общая и специальная физическая подготовка 1   

50 Акробатика. 1   

51 Акробатика. 1   
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52 Общая и специальная физическая подготовка 1   

53 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

54 Меры предупреждения травм на занятии по 

спортивной гимнастике. 

1   

55 Общая и специальная физическая подготовка 2   

56 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

57 Акробатика. 1   

58 Акробатика. 1   

59 Акробатика 1   

60 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

61 Общая и специальная физическая подготовка 1   

62 Акробатика. 1   

63 Акробатика. 1   

64 Акробатика 1   

65 Общая и специальная физическая подготовка 1   

66 Акробатика. 1   

67 Акробатика. 1   

68 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

69 Общая и специальная физическая подготовка 1   

70 Акробатика. 1   

71 Акробатика. 1   

72 Акробатика 1   

73 Элементы вольных и хореографических упражнений. 1   

74 Культурно-массовая работа. 1   

75 Общая и специальная физическая подготовка 1   

                                              

Методическое обеспечение программы: 

Гимнастика имеет определенную структуру: начинается с подготовительной части, затем 

следует основная часть и в конце - заключительная. 

Подготовительная часть по продолжительности занимает 8-10 минут и имеет собственные 

задачи: 

1. Задачи биологического аспекта - подготовить организм детей к предстоящей работе 

(настрой центральной нервной системы, подготовка опорно-двигательного аппарата к 

выполнению упражнений основной части занятия.) 

2. Задачи педагогического аспекта - сформировать у детей умение выполнять 

двигательные действия в разном темпе с разной амплитудой и степенью мышечного напряжения, 

овладение школой движения. 

В зависимости от возраста задачи   педагогического аспекта могут требовать на одних занятиях 

больше времени, на других - меньше. 

Для решения этих задач в подготовительной части используются различные средства: строевые 

упражнения, разновидности передвижений, танцевальные упражнения, подвижные игры, вольные 

упражнения с элементами на координацию движений. Упражнения с высокой интенсивностью 

выполнения подготовительную часть включать; нецелесообразно, т.к. они могут снизить 
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работоспособность детей в основной части. Поэтому здесь не ставятся задачи развития у детей таких 

двигательных качеств как сила, выносливость. 

Основная часть занятия занимает 20-25 минут и содержит следующие задачи: 

1.сформировать жизненно необходимых и специальных (гимнастических) двигательных навыков. 

2. Развить волевые и физические качества детей. 

Для решения этих задач в основной части занятия используется значительный подъем 

упражнений прикладные, акробатические и вольные). 

Заключительная часть занимает 5-15 минут. Основными ее задачами являются подготовка 

организма детей к предстоящей деятельности, подведение итогов данного занятия, задание на дом. 

В заключительной части занятия обычно используются успокаивающие упражнения (ходьба, 

упражнения на расслабление), отвлекающие (на внимание, на координацию, спокойные игры, 

выполняемые с музыкальным сопровождением), упражнения, способствующие повышению 

эмоционального состояния (танцевальные и т.п.). 

Принципы проведения занятий по спортивной гимнастике: 

 безопасность: создание атмосферы доброжелательности, принятия каждого ребенка. 

 возрастное соответствие: предлагаемые упражнения учитывают возможности детей 

данного возраста. 

 преемственность: каждый следующий этап базируется на уже сформированных навыках и, в 

свою очередь, формируют «зону ближайшего развития». 

 деятельный принцип: задачи развития психических функций достигаются через 

использование видов деятельности, свойственных данному возрасту: игровая (сюжетно – ролевые 

игры, музыкальные игры, игры с правилами), продуктивная (оздоровительно–спортивная, 

творческая), общение. 

 наглядность: активное использование предметной среды, в том числе искусственно 

организованной, опосредуемой вспомогательными приспособлениями. 

 дифференцированный подход: учет индивидуальных способностей и физического развития 

ребенка. 

ррефлексия: совместное обсуждение понятого, увиденного, почувствованного на занятиях и 

краткое резюме педагога в конце занятия. 

 конфиденциальность: адресность информации о ребенке родителям, педагогам, воспитателям; 

недопустимость медицинских диагнозов; акцент на рекомендациях. 

 эвристического единства: в обучении следует сочетать традиции и новаторство. Мы 

используем лучшие традиции, наработанные в гимнастике. 

 

                                     Материально-техническое обеспечение: 

 

Материально-техническая база образовательной организации должна соответствовать санитарным 

и противопожарным нормам, нормам охраны труда. 

1. Спортивный зал. 

2. Ковёр. 

3. Шведская стенка. 

4. Маты. 

5. Гимнастические скамейки. 

6. Гимнастические скакалки, обручи(пластмассовые), мячи. 

7. Подсобное помещение для хранения инвентаря и оборудования. 

8. Медицинская аптечка. 

Для обучения с применением дистанционных образовательных технологий используются 

технические средства, а также информационно-телекоммуникационные сети, обеспечивающие 

передачу по линиям связи указанной информации (образовательные онлайн-платформы, цифровые 

образовательные ресурсы, размещенные на образовательных сайтах, видеоконференции, вебинары, 

Skype - общение, E-mail, облачные сервисы и т.д.). 

 

Формы промежуточной аттестации и итогового контроля 
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Своевременная и углубленная диагностика физической подготовленности позволяет выявить 

развития движений и физических качеств у ребенка, а также определить степень его соответствия 

возрастным нормам. 

Результаты тестирования детей помогают изучить особенности их моторного развития и 

определить необходимые средства и методы физического воспитания. Тестирование позволяет 

выявить неравномерности в развитии двигательных функций детей, что дает возможность 

определить причины отставания или опережения в усвоении программы, наметить педагогические 

приемы, способствующие оптимизации двигательной активности детей в условиях дошкольного 

учреждения. 

Уровень физической подготовленности ребенка можно определить, ориентируясь на: 

 Степень овладения ребенком «азбукой движений»: базовыми умениями и навыками в 

разных играх и упражнениях, элементами техники всех основных видов движений; 

 Умение активно участвовать в разных видах двигательной деятельности, 

самостоятельно использовать свой арсенал двигательных действий в различных условиях; 

 Развитие физических качеств и двигательных способностей: быстроты реакции, 

ловкости, гибкости, силы, выносливости, координационных способностей. 

Сочетание дифференцированного подхода в обучении основным видам движений с развитием 

физических качеств и двигательных способностей позволяет заложить хороший фундамент общей 

физической подготовленности и достичь гармоничного физического развития на важном - этапе 

подготовки к обучению в школе. 

При определении готовности ребенка к обучению в школе важно учитывать не только 

достигнутый уровень развития моторики, но и его потенциальные двигательные возможности. 

Для этой цели можно использовать различные диагностические тесты в виде контрольных 

двигательных заданий, предлагаемых детям в игровой или соревновательной форме. Предлагаемые 

тесты обладают высокой статистической достоверностью. 

 

Контрольные упражнения и нормативы для оценки общей и специальной физической 

подготовленности по спортивной гимнастике 

1.Бег 30 метров с высокого старта: проводится в зале. Движение начинается по команде 

«марш», одновременно включается секундомер. При касании финишной ленточки секундомер 

выключается. Стартуют по одному ребенку, один раз (в отдельных случаях не исключен и второй 

старт). 

2.Прыжок в длину с места: проводится в зале. Прыжок выполняется с двух ног с приземлением 

на две ноги. Сбоку от стартовой линии, за которую нельзя заступать носками, расчерчивается 

разметка: в зоне предполагаемого приземления через каждые 10 см мелом проводится поперечные 

линии. Это дает возможность сразу же определить результат прыжка. Выполняется две попытки, 

засчитывается лучший результат. 

3.Упражнение на гибкость: наклон вперед из положения, сидя на полу. На полу обозначить 

центровую и перпендикулярную линии. Сидя на полу ступнями ног касаются перпендикулярной 

линии, ноги выпрямлены в коленях, ступни вертикальны, расстояние между ними составляют 20-30 

см. Выполняется три наклона вперед, на 4-ом задерживается дыхание на 2 сек. И фиксируется 

результат на перпендикулярной мерной линии при касании её кончиками пальцев, при этом руки 

удерживаются на фиксируемом результате не менее 2-х секунд. Сгибание ног в коленях не 

допускаются. 

Показательные выступления. Вариант (мероприятие общешкольного масштаба). Групповое или 

сольное выступление с демонстрацией под музыку комплексов гимнастических упражнений (с 

предметами и без). Демонстрация отдельных упражнений ОФП или технических элементов в 

качестве образца для подражания для не занимающихся. 

Вариант (мероприятие для начальной школы: соревнуются только занимающиеся). Соревнования 

по физической подготовке и простейшим элементам гимнастики (с предметами и без них).  

4.Шпагаты (левый, правый, поперечный): 

 Ноги лодыжками касаются пола, руки на полу     1 балл 
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 То же, но руки в стороны        0,8 

 Ноги до колен касаются пола, руки в стороны     0,6-0,4 

 Ноги почти полностью касаются пола, слегка согнуты    0,3-0,2 

 Ноги полностью прилегают к полу носки оттянуты, руки в стороны (без сбавки) 

5.Мост (из произвольного положения): 

 Ноги и руки значительно согнуты, плечи под углом 45 градусов     1 балл 

 Ноги и руки значительно согнуты, плечи значительно отклонены от вертикали 0,8-0,6 

 Ноги и руки прямые, плечи незначительно отклонены от вертикали     0,5 

 Ноги и руки прямые, плечи почти перпендикулярны полу    0,2-0,1 

 Ноги и руки прямые, плечи перпендикулярны полу    (без сбавки) 

6.Удержание ноги (правой, левой) в сторону (2 сек.): 

 Тело прямо, руки в стороны, нога ниже прямого угла     1 балл 

 То же, но нога параллельно полу        0,5 

 То же, нога на уровне груди        0,3 

 То же, нога на уровне плеча        0,1 

 То же, нога на уровне уха         без сбавок 

 

 

                                         

Оценочные материалы 

Контрольные упражнения и нормативы для оценки общей и специальной подготовленности 

по спортивной гимнастике 

 

 

Уровень 

развития 

 

Баллы 

 

Прыжки в 

длину 

(см) 

Гибкость (сбавки 

за ошибки) 

Баллы (см) 

 

Бег 30 м 

(сек.) 

 

 

 

 

Высокий 

 

 

 

 

 

10 160 16 5,8 

9,9 155 - 5,9 

9,8 151 15 6,0 

9,7 148 - 6,1 

9,5 145 14 6,2 

9,6 142 - 6,3 

9,7 139 13 6,4 

9,6 136 - 6,5 

9,5 132 12 6,6 

9,4 128 11 6,7 

9,3 124 10 6,8 

 

средний 

8,0 120 9 6,0 

7,8 116 8 7,0 

7,5 112 7 7,1 

6,0 108 6 7,2 

5,5 104 5 7,3 

 

 

Низкий 

4,0 100 4 7,4 

3,5 96 3 7,5 

3,0 92 - 7,6 

2,5 88 2 7,7 

2,0 84 - 7,8 

1,0 81 1 7,9 
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Приложения  

 

Классификация акробатических упражнений  

Упражнения в балансировании. 

 

Равновесия. Равновесие — это статическое положение, при котором исполнитель стоит 

на одной ноге. 

Технически правильно выполнение характеризуется точностью принятия заданной позы и 

прочностью ее фиксации без колебаний не менее 2-3 секунд.  

Согнув ногу — тело вертикально; опора на всю ступню выпрямленной ноги, свободная нога 

согнута и приподнята вперед. Высокое равновесие — тело вертикально, Свободная нога отведена 

назад до горизонтального положения. Равновесие «Ласточка» - тело наклонено вперед в 

прогнутом положении, свободная нога поднята не ниже уровня плеч. 

Шпагаты.  Шпагат - сед с предельно разведенными ногами. 

Технически правильное исполнение шпагатов характеризуется легкостью и точностью 

принятия заданной позы без дополнительных покачиваний, колебаний, с касанием опоры всей 

длиной ног. 

Выполнение шпагатов увеличивает подвижность в тазобедренных суставах, что делает 

движения гимнастов более свободными, легкими, красивыми, а также предохраняет от 

возможных травм. 

Шпагат левый (правый) - указывается нога, находящаяся спереди, туловище прямо, 

разрешается опора на руку (руки). При выполнении шпагата с наклоном вперед (назад) 

требуется указание: с наклоном, с наклоном назад. Полушпагат «улитка» - сед на пятке, 

находящейся спереди согнутой ноги, другая сзади, туловище вертикально. Прямой шпагат - 

сед с предельно разведенными врозь ногами (в стороны), туловище вертикально, руки в стороны.  

М о с т ы .  Мост - дугообразное, максимально прогнутое положение исполнителя с опорой на 

ноги и руки спиной вниз. 

Способы выполнения: Пригибанием из положения лежа на спине с опорой на согнутые ноги и 

руки; Наклоном назад из стойки врозь, руки вверху; Поворотом на 180 градусов из упора на руках; 

Разгибом из упора лежа на лопатках. 

При технически правильно и исполнении ноги и руки на ширине плеч, ноги выпрямлены, опора на 

всю ступню и ладонь, вес тела переведен на руки. Мост на коленях — мост с опорой на голени и руки. Мост 

на предплечьях — мост с опорой на ноги и предплечья. 

Упоры. Упор — это вертикальное или горизонтальное статическое положение 

занимающегося с опорой на руки и расположением плеч выше точек опоры. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия заданной позы и 

прочностью ее фиксации не менее 3 – х секунд. Систематическое выполнение упоров способствует 
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развитию силы рук и туловища, облегчает занимающимся освоение стоек на руках и целого ряда парных 

и групповых упражнений. 

Упор согнув ноги - тело вертикально, ноги согнуты и приближены к груди, руки выпрямлены. Упор 

углом - то же, ноги выпрямлены и образуют с туловищем прямой угол, ноги горизонтально полу или чуть 

выше. 

Стойки. Стойка - статическое вертикальное положение, при котором исполнитель 

находится вверх ногами: на лопатках, голове, предплечьях, руках. 

Технически правильное исполнение характеризуется точностью принятия заданной позы (выход 

в стойку) и прочностью ее фиксации не менее 3 – х секунд. 

Систематическое выполнение различных стоек тренирует вестибулярный аппарат и сердечно - 

сосудистую систему, укрепляет мышцы рук, шеи и туловища, подводит к выполнению целого ряда 

парных и групповых упражнений. 

Стойка на лопатках - стойка с опорой на лопатки, затылок, локти и с поддержкой руками 

под спину. Стойка на лопатках, руки на полу - то же, но без поддержки руками о спину. Стойка на голове 

— тело прямое с опорой на руки и голову. Стойка на руках - тело прямое с опорой на кисти. 

Вращательные упражнения. 

Перекаты. Перекат - вращательное движение тела с последовательным касанием опоры 

без переворачивания через голову. 

Многократное выполнение разнообразных перекатов является действенным средством 

тренировки вестибулярного аппарата, развития гибкости, ловкости, умения ориентироваться в 

пространстве. 

Перекат из стойки на лопатках выполняется вращением вперед в группировке в положение 

упора присев.  

Разновидности перекатов: В сед согнув ноги; согнувшись; ноги врозь; На одну — на одну 

ногу с последующим шагом вперед другой; В упор стоя согнувшись ноги врозь - с опорой на руки; 

В упор стоя согнувшись ноги врозь - то же, но ноги вместе; С поворотом в шпагат - то же, что 

и в упор стоя согнувшись ноги врозь с последующим поворотом направо (налево) шпагат правой 

(левой). Перекат, прогнувшись выполняется движением, вперед прогнувшись из упора лежа с 

последовательным касанием опоры бедрами, животом, грудью, с опорой руками у груди. 

Перекат прогнувшись с коленей — то же, но из стойки на коленях.  Перекат назад прогнувшись - 

из стойки на груди последовательный перекат назад в упор лежа. 

Кувырки. Кувырок - вращательное движение тела через голову вперед или назад с 

последовательным касанием опоры. 

Технически правильное выполнение кувырков характеризуется мягкостью переката-

вращения и точностью принятых положений. Умение выполнять кувырки с очень быстрым 

(резким) захватом ног в группировку способствует освоению техники выполнения различных 

сальто. 

Кувырок - из упора присев толчком ног с опорой затылком и шеей перекат в группировке до 

упора присев. Разновидности: в сед согнув ноги, в сед, в сед ноги врозь, на одну ногу, в стойку 

на лопатках. Длинный кувырок — то же, но с более далекой постановкой рук вперед (без прыжка 

и фазы полета). 

Перевороты колесом. Переворот колесом - вращение тела вперед, назад или в сторону через 

стойку на руках с последовательной и равномерной опорой каждой рукой и ногой. 

Переворот в сторону (колесо) -  переворот влево (вправо) с последовательной 

опорой руками и ногами через стойку ноги врозь. 

 

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ И ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ ОБУЧЕНИЯ 

АКРОБАТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

 

Группировка. 

Техника выполнения. Группировка — это согнутое положение тела, при котором колени 
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подтянуты к плечам, локти прижаты к туловищу, а кисти захватывают середину голени (стопы и 

колени слегка разведены). 

Последовательность обучения. 1.Из о.с. руки вверх, быстро присесть и принять положение в 

группировке в приседе, обращая внимание на умение округлять спину.  

2.Из положения упора сидя сзади быстро согнуть ноги и сгруппироваться. 

 3.Лежа на спине руки вверх, быстро согнуть ноги и сгруппироваться.  

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

Типичные ошибки. 1.Откинутая назад голова.  

2.Ноги вместе, не разведены.  

3.Неправильный захват руками голеней (слишком высоко или низко, в «замок»). 

Страховка. В большинстве случаев это упражнение доступно для самостоятельного 

исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным детям. 

«Ванька-встанька». 

Техника выполнения. Перекаты - это движение с последовательным касанием пола (опоры) 

отдельными частями тела без переворачивания через голову. 

Последовательность обучения: 

1.Из положения группировки, сидя перекат назад – вперед на спине.  

2.Из положения группировки, сидя перекат назади перекатом вперед вернуться в и.п.  

3.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед сед в группировке.  

4.Из упора присев перекат назад в группировке и перекатом вперед.  

5.Перекаты вперед и назад прогнувшись в положении лежа на животе.  

6.Их упора присев перекат в сторону и возвратиться в и.п. 

Требования к выполнению. Наиболее сложным из приведенных перекатов является перекат 

из упора присев в упор присев. Для успешного освоения этого элемента вначале его можно давать из 

и.п. упора присев спиной к мату, когда ноги находятся на полу около мата, что облегчает 

возвращение в и.п. Во время выполнения перекатов обращать внимание на правильность и плотность 

группировки. 

Кувырок вперед. 

Техника выполнения. Из упора присев (с опорой руками впереди стоп на 25-35см), 

выпрямляя ноги, перенести массу тела на руки. Сгибая руки и наклоняя голову вперед, оттолкнуться 

ногами и, переворачивая через голову, сделать перекат на шею и лопатки. Опираясь лопатками о пол, 

резко согнуть ноги и взять группировку. Заканчивая кувырок, принять упор присев. 

Последовательность обучения. 1.Группировка из различных и.п.  

2. Из упора присев перекат назад и перекатом вперед сед в группировке.  

3. Из упора присев, кувырок вперед в сед в группировке.  

4. Из упора присев назад и перекатом вперед упор присев.  

5. Из упора присев кувырок вперед в упор присев. 
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Типичные ошибки. 1.Опора руками близко к ступням (приводит к удару спиной).  

2.Отсутствие отталкивания ногами.  

3.Недостаточная группировка 

4.Неправильное положение рук.  

5.Опора руками сзади при переходе в упор присев. 

Страховка и помощь. В большинстве случаев это упражнение доступно для самостоятельного 

исполнения. Обычно помощь нужна только отдельным детям. При этом партнер, стоя на одном 

колене, сбоку одной рукой помогает выполняющему наклонить голову вперед на грудь, а другой, 

поддерживая под грудь или плечо, обеспечивая мягкое опускание на лопатки и увеличивает 

вращение вперед. 

Кувырок назад в группировке. 

Техника выполнения. Из упора присев, руки несколько впереди - тяжесть тела перенести на 

руки; затем, отталкиваясь руками, быстро перекатиться назад, увеличив вращающий момент за счет 

плотной группировки; в момент касания опоры лопатками поставить кисти за плечами и, опираясь на 

них, перевернуться через голову (не разгибая ног) и перейти в упор присев. 

Последовательность обучения. 

1.Кувырок вперед.  

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

3.Из упора присев кувырок назад в группировке в упор присев. 

Типичные ошибки. 1.Неточная постановка рук (на кулаки, на тыльную сторону кистей, 

непараллельная постановка кистей и локтей).  

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

3.Неплотная группировка.  

4.Отсутствие опоры и отжимания на руках в момент переворачивания через голову.  

5.Медленное переворачивание. 

Страховка и помощь. Стоя сбоку, одной рукой поддерживать под плечо, другой, при 

необходимости, подтолкнуть под спину. 

«Корзинка». 

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

Техника выполнения. Согнуть ноги в коленях. Руками захватить носки с внешней стороны и 

тянуть ноги вверх с одновременно подтягиванием вверх головы и всего туловища. Для облегчения 

выполнения упражнения, как и в «колечке», можно сначала предложить детям разъединить ноги, но 

далее постепенно учить их выполнять упражнение с соединенными ногами.  

Страховка. Помочь детям захватить руками носки и потянуть ноги вверх. 

«Ласточка» с колена или кошка хвостик подняла. 

И.п. – упор на руках и коленях. 

Техника выполнения. Одновременно поднять одну прямую ногу с вытянутым носком и 

голову, а спину прогнуть вниз, сохраняя равновесие. 

Усложнение. Поднятую ногу согнуть в колене и стараться носком дотянуться до головы. 

Страховка. Помочь ребенку вытянуть ногу вверх  прогнуть спину вниз. При усложнении направить 

согнутую ногу к голове. 

Стойка на лопатках («Березка»). 

И.п. – лежа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. 
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Техника выполнения.  

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

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

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

направлены внутрь, навстречу друг другу), а ноги выпрямлять вверх с вытянутыми носками на одной 

линии с тазом. Опора на лопатки, голову и локти. Опустить руки, затем медленно ноги, т.е. 

вернуться в и.п. 

Усложнения.  

1.Одну ногу согнуть в колене и носком согнутой ноги коснуться колена прямой ноги.  

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

3.Из положения «березка» перевернуться через голову, подставив руки к плечам для опоры, и 

перейти на полушпагат, или на два колена, или на ступни ног.  

Страховка. Помогать, детям поднимать прямые ноги, не сгибая в коленях, и удерживать 

вертикально. Помогать приподнимать таз от мата и удерживать вертикально на одной линии с 

ногами, при этом вытягивать носки ног. Помогать правильно, ставить руки на таз ниже пояса, не 

давая им расслабиться в местах сгибания. Учить плавно и медленно выходить из стойки в и.п. 

Типичные ошибки.  

1.Сгибание в тазобедренных суставах; 

2.Тело отклонено от вертикальной плоскости;  

3 Широко разведены локти. 

8. Переворот в сторону («Колесо»). 

Из стойки лицом по направлению движения поднять руки вперед – вверх, ноги на ширине плеч. 

Сгибая левую руку, наклониться вперед, опереться ею на расстоянии шага от левой ноги. Махом 

правой ногой и толчком левой с поворотом на 90 градусов выйти в стойку на руках, ноги врозь 

(пошире). Пройдя вертикаль, оттолкнуться левой рукой, приземлиться на правую ногу. Затем 

оттолкнуться правой рукой и перейти в стойку - ноги врозь, руки в стороны, т.е. готовность 

выполнить еще одно «колесо». 

Последовательность обучения.  

1.Махом одной, толчком другой стойка на руках с помощью. После выхода в стойку 

исполнитель разводит ноги врозь, а страхующий поддерживает со стороны спины захватом около 

коленей.  

2.Из стойки на руках ноги врозь, опускание на ноги. Сначала помогать, как в предыдущем 

упражнении, затем быстро переместить поочередно руки: одну на поясницу (в сторону опускания, а 

другую под плечо, помогая опуститься на ноги – в стойку ноги врозь, руки в стороны это 

упражнение помогает освоению второй половины переворота).  

3. Махом одной и толчком другой стойка на руках ноги врозь с поворотом (это упражнение 

связано с освоением первой половины переворота). После выхода в стойку помощь оказывать, как в 

упражнении №1.  

4.Махом одной и толчком другой переворот в сторону. 

Типичные ошибки.  

1.Руки и ноги не ставятся на одной линии.  

2. Переворот выполняется не через стойку на руках.  

3.Голова не откланяется назад, и ребенок не контролирует постановку рук.  
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4. Переворот выполняется не через стойку на руках, т.е. тело проходит не вертикально 

плоскости, а сбоку.  

Страховка. Поддерживать ребенка за пояс. Помогать в перевороте. 

Из положения, лежа на спине «мост». 

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

развернуть кнаружи, руками опереться у плеч (пальцами к плечам). Выпрямляя одновременно руки и 

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

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

Последовательность обучения. 

1.Предварительно размять мышцы спины и плечевого пояса (наклоны туловища вперед, назад, 

в стороны, вращения туловищем, круги и рывковые движения руками).  

2.Освоить и.п. и наклон головы назад, стоя ноги врозь у гимнастической стенки, опираясь на 

нее. 3.Из положения, лежа на спине выполнить «мост» с помощью.  

4.Из положения, лежа на спине выполнить «мост» самостоятельно. 

Типичные ошибки.  

1.Ноги в коленях согнуты, ступни на носках. 

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

3.Руки и ноги широко расставлены.  

4.Голова наклонена вперед. 

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

Шпагат . 

Техника выполнения. Медленно расставить прямые ноги в стороны, носки вытянуты, колени 

выпрямлены. Когда ноги будут расставлены шире плеч, понадобиться опора на 2-х руках. Обе руки 

поставить на пол перед собой и продолжать расставлять ноги в стороны настолько, насколько это 

возможно. 

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

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

помочь ему выпрямлять колени и носки. Можно предлагать детям делать «пружинку» – как бы 

поднимаясь и опускаясь. 

Стойка на руках махом одной и толчком другой. 
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Техника выполнения. Стоя на маховой ноге, толчковую вперед на носок, руки вверху 

ладонями вперед, поставить прямые руки на пол на ширине плеч и махом одной, толчком другой 

выйти в стойку на руках. В стойке ноги соединить, смотреть на пол, немного наклонив голову назад. 

Последовательность обучения.  

1.Стойка на руках махом одной и толчком другой с помощью.  

2.Стоя на расстоянии двух шагов от стенки, шагом толчковой ноги и махом другой стойка на 

руках, пятками опереться о стенку. 

Типичные ошибки. 

1.Неправильное положение головы; слишком прогнутое тело; слишком широкая или узкая 

постановка рук.  

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

Страховка и помощь. Помогать со стороны маховой ноги, вытянув одну руку вперед (над 

местом постановки рук), второй захватить ребенка за бедро или голень маховой ноги. Поднятая рука 

служит ориентиром. Ребенок должен остановиться в момент касания ее ногами. 

Акробатические упражнения. 
Группировки. В приседе, сидя, лежа на спине. 

Перекаты. Перекаты в группировке {назад - вперед) из положения сидя и из упора присев 

(«Ванька-встанька»). Перекат из стойки на лопатках в упор присев. Перекаты назад в группировке и 

согнувшись в стойку на лопатках. 

Кувырки. Кувырок вперед из упора присев с мостика («с горки»), кувырок вперед из упора 

присев и из основной стойки. Кувырок вперед скрестно  в сед прямыми ногами. Кувырок назад с 

мостика («колобок катится с горки»). 

Стойки. Стоика на лопатках («берёзка») с согнутыми и прямыми ногами, стойка на голове 

с согнутыми и прямыми ногами, (из упора присев толчком двумя), стойка на руках с помощью и 

опорой ногами о стенку («веселый клоун»). 

Мосты и шпагаты. Мост из положения лежа на спине. Мост опусканием. Из положения 

«мост» поворот направо (налево) кругом в упор на Правом (левом) колене. Мост с двух колен 

(«верблюд»), полушпагат, полушпагат с наклоном и прогнувшись. Шпагат правой (левой). 

Шпагат ноги врозь с наклоном вперед . 

Соединение нескольких элементов (3-5) в комбинации. Акробатическое соединение: 

Исходное положение — основная стойка. 

1. Встать на носки, руки вверх; 

2. Из основной стойки, шаг вперед и держать равновесие на одной ноге («ласточка»); 

3. Выпрямляясь, шаг вперед и кувырок вперед в присед; 

4. Перекат назад, стойка на лопатках (держать); 

5. Перекат вперед в упор присев 

6. Прыжок вверх прогнувшись, ноги врозь. 

Прыжок. Прыжки в длину с места и с разбега, прыжки с высоты на точность приземления, 

прыжки на препятствия толчком одной и двумя ногами. 

Соединение нескольких элементов (3-5) в комбинации.  

Выполнение упражнений не самоцель, главное, чтобы ребенок получил радость от 

движения, закрепил и пронес это ощущение как можно дольше по жизни, а затем передал любовь, 

радость движения своим детям. 
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Именно благодаря физическим упражнениям, воздействующим на развитие мозга, 

эндокринной, дыхательной систем, значительно оздоравливается организм ребенка, 

формируются психофизические качества, культура чувств, нравственные и интеллектуальные 

особенности личности, культура жеста. Физическая культура приводит его к телесной гармонии, 

воспитывает эстетическое чувство от ощущения телесного здоровья, без которого немыслим 

творческий процесс оздоровления организма. 

 

Хореография. Хореографическая подготовка. 

Хореография – важное средство эстетического воспитания, а также развития творческих 

способностей. 

Система упражнений и методов воздействия, направленных на воспитание двигательной 

культуры детей, расширение арсенала их выразительных средств. Занятия хореографией 

способствуют решению ряда общеобразовательных задач. Так, применение азов народных, 

историко-бытовых танцев приобщает к достояниям культуры различных народов. Использование 

музыки в занятиях знакомит с основами музыкальной грамоты, произведениями различных 

композиторов, воспитывает музыкальность, а в конечном итоге - развивает интеллектуальные 

способности. Именно в процессе занятий хореографией дети ближе всего соприкасаются с 

искусством. Кроме того, при занятиях хореографией развивается гибкость, координация движений, 

укрепляется опорно-двигательный аппарат, повышается плотность занятий (за счет возможности 

проведения занятий одновременно с целой группой), что положительно влияет на сердечно – 

сосудистую и дыхательную систему организма.  

Хореографическая подготовка в гимнастике обеспечивается системой упражнений и методов 

воздействия, направленных на воспитание двигательной культуры детей, на расширение арсенала 

выразительных средств. 

 В хореографической подготовке решаются следующие задачи: 

 Эстетические задачи: 

*Развитие музыкального вкуса и кругозора; *Приобщение к совместному движению с 

педагогом. 

 Физические задачи: 

*Развитие координации, гибкости, пластичности, выразительности, точности движений; 

*Научить детей чувствовать характер музыкального сопровождения в своем теле. 

 Воспитательные задачи: 

*Психологическое раскрепощение ребенка; *Воспитание умения детей переживать, мыслить, 

запоминать и оценивать культуру своих движений; 

В хореографической подготовке детей можно выделить несколько наиболее характерных 

этапов: 

 Подготовительный этап - по освоению элементов хореографической «школы»);  

 Профилирующий этап – по освоению разновидностей (профилирующих» элементов;  

 Ритмодвигательный этап; 

Подготовительную хореографическую подготовку в основном надо использовать на 

начальном этапе учебного процесса, не прекращая, однако, и в дальнейшем. Она должна решать 

следующие задачи: 

 Совершенствовать управление двигательными действиями; 

 Обеспечивать освоение необходимых поз; 

 Подготавливать опорно-двигательный аппарат. 

Для этого применяются многосуставные движения одного звена, 2-3 звеньев одновременно, с 

акцентированием напряжения и расслабления мышц. 

Профилирующая хореографическая подготовка проводится на всех этапах учебного 

процесса. Её задачи: 

 Повышение специальной физической подготовленности; 

 Совершенствование технической подготовленности: освоение различных поворотов, 

прыжков, равновесий, выпадов и т.д. – конкретных неакробатических элементов вольных 

упражнений; 
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 Формирование умений выразительно двигаться. 

В профилирующей подготовке используются общепринятые средства хореографии: 

танцевальные движения, движения свободной пластики, движения мимики и жеста (пантомимика). 

Но в работе с детьми не следует ограничиваться только этими упражнениями, считая упражнения у 

станка (батманы, плие и т.д.) подготовительными при обучении детей поворотам, равновесиям, 

прыжкам, т.е. профилирующим упражнениям. Проводя школу танцора, следует давать упражнения 

общеразвивающего характера, которые используются для разминки и рекомендуются для 

укрепления голеностопного сустава и стопы при обучении детей прыжкам, равновесиям, поворотам, 

а также в качестве профилактики плоскостопия и сколиозов. 

 Можно предложить несколько вариантов таких упражнений: 

 
И.п.- сед, стопы на себя. (рис Б) 

1.Сгибание и разгибание пальцев. 2.Сгибание и разгибание стопы (пальцы удерживать в 

положении «на себя» - рис А). 3.Последовательно: сгибание пальцев – сгибание стопы – разгибание 

пальцев – разгибание стопы (волнообразно). 4.Последовательно: сгибание стопы – сгибание пальцев 

- разгибание стопы – разгибание пальцев. 5.Отведение и приведение стопы (пальцы «на себя»). 

6.Последовательно: отведение стопы - сгибание стопы – сгибание пальцев - разгибание пальцев – 

разгибание стопы – приведение стопы. Выполнять отрывисто с короткой фиксацией после каждого 

из перечисленных движений. 7.Предыдущее движение выполнять слитно. 8.Круговые движения 

стопами наружу (внутрь) с одновременным сгибанием и разгибанием стоп и пальцев. 

И.п. – сед, согнув ноги, стопы на пальцах. 

1.Опускание пяток до касания пола и поднимание их в и.п.  

2.Разведение пяток с одновременным их опускание – и.п.  

3. «Ковырялочка»: опускание одной пятки постановкой ее на уровне носка другой ноги, носок 

переставленной ноги «на себя» - поочередная смена положения стоп. 

Движения выполнять с максимальной амплитудой сначала в медленном, затем в быстром 

темпе. 

И.п. - сед на левом бедре с опорой руками, правую согнуть в сторону с опорой стопой 
(стопа вывернута и расположена на одной линии с носком другой ноги и с местами опоры руками – 

рис. В) 

1.Поднимание правой пятки до положения «на носке» - и.п. 

2.Резкое поднимание провой пятки – подошвенное сгибание стопы и пальцев, отрывая стопу от 

пола – и.п., стопы перекатом (сначала пола касаются кончики пальцев, затем следует разгибание 

пальцев и стопы). 

Сначала в медленном темпе с максимальной амплитудой, затем в быстром с акцентом на 

работу пяткой. Желательно менять ритм. 

Затем приступить к упражнениям 1 и 2, но стопа не вывернута. 

У любого гимнастического упражнения есть определенный ритмический рисунок с 

акцентированными моментами. Они связаны со сгибанием и разгибанием в тазобедренных суставах, 

с рывковыми движениями туловищем, с перехватами руками и т.д. Ритм системы движений является 

как бы ее закономерностью. В связи с этим формирование чувства ритма в совершенствовании 

движений у детей рассматривается как возможность полнее, рациональнее решать задачи при 

обучении гимнастическим упражнениям. 
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Развитие физических качеств 

Развитие силы 

Сила – это способность человека преодаливать сопротивление 

( выполнять работу) за счет мышечных напряжении. 

Сила положительно влияет на развитие ловкости и выносливости. Однако чрезмерное 

увлечение силовыми упражнениями (закачивание мышц) может заметно снизить и ловкость, и 

выносливость. 

Любые двигательные действия или физические упражнения, связанные с преодолением 

сопротивления, поднятием предметов, спортивных движений развивают силу и увеличивают 

мускулатуру. Процесс этот не бесконечный: как только выполнение тех или иных движений станет 

привычным, легким, рост мускулатуры и силы замедляется или прекращается.  

Эффективность упражнений можно изменять путем увеличения количества повторений, 

замедления или ускорения темпа движений, введения, усложненных вариантов. 

Гимнастические силовые упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

1.Отжимание в упоре лежа. 

Правила выполнения: руки на гимнастической скамейке, туловище выпрямлено, ноги на полу; 

руки сгибать до касания скамейки грудью, сохраняя выпрямленное положение туловища, разгибать – 

полностью. 

2.Усложненные варианты отжиманий в упоре лежа на полу: 

 В замедленном темпе; 

 На широко разведенных руках; 

3.Прыжки в упоре лежа на полу: 

Сгибая и резко разгибая руки, оттолкнуться от пола, приподнимая ладони; 

 То же, успевая сделать хлопок руками;  

 

Упражнения для туловища и рук 

1.И.п. – лежа на спине: 

 Быстро сесть, группируясь, и спокойно вернуться в и.п.; 

 Сесть, поднимая ноги в угол 

 Поднять прямые ноги до касания пола носками за головой 

 Скрестные движения ногами, приподнятыми от пола; 

2.И.п.  – лежа на животе: 

Прогибание и удерживание положения; 

Перекат вперед и назад в положение, лежа на животе прогнувшись с опорой на руки; 

То же, без опоры; 

3.Контрольные упражнения: 

 Сесть и встать на одной ноге, поднимая другую вперед; 

 Удерживать высокий угол, сидя на полу; 

 Из положения сидя на полу подняться в упор углом; 

Освоив отдельные гимнастические упражнения, провидите соревнования среди занимающихся, 

оценивая технику выполнения (легкость, четкость, правильность положений), количество 

повторений и время удерживания позы. 

Развитие гибкости 

Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой. 

Движения гибкого человека более мягкие, свободные, а следовательно, и красивые. От 

гибкости в значительной мере зависит степень развития ловкости, и даже силы. 

Научиться делать высокие махи ногами в различных направлениях, шпагаты и мосты может 

каждый, хотя успешное освоение зависит от возраста, пола, особенностей опорно–двигательного 

аппарата, эластичности связок и тонуса мышц. Одни легко и быстро осваивают упражнения на 

гибкость, другим приходиться трудиться значительно дольше, третьи добиваются успеха лишь 

упорными, продолжительными тренировками. 
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Наиболее благоприятный возраст для развития гибкости 4-12 лет. Однако в спортивной 

практике есть немало примеров отличного освоения и мостов не только в 13-16 лет (что вполне 

естественно), но и после 20. 

Для развития гибкости используют махи и наклоны в различных направлениях. Они могут быть 

одноразовыми и пружинящими. Выполняют, постепенно увеличивая амплитуду движений до 

предельной. Для большей эффективности после двух-трех месяцев тренировок можно использовать 

небольшие гантели (50-100 г) 

Махи и наклоны должны чередоваться со статическими положениями: удерживание наклона, 

моста или шпагата в течение нескольких секунд. После двух-трех месяцев подготовки статические 

упражнения можно выполнять, используя силу рук, собственный вес. 

Для достижения заметных результатов упражнения необходимо выполнять ежедневно. 

Количество повторений упражнений или время удерживания позы следует увеличивать постепенно: 

в махах от 6-8 до 20-30 секунд: в статических положениях от 2-3 до 10-15 секунд. 

Упражнения на гибкость следует чередовать с упражнениями для развития силы, не забывая, 

что чрезмерное увлечение гибкостью ослабляет мышцы, а силовыми упражнениями – отрицательно 

сказывается на амплитуде движений. 

Упражнения для развития подвижности  

в плечевых суставах. 

1. Маховые движения согнутыми руками. И.п. – руки перед грудью, на уровне плеч. 

Махи выполняют в стороны - назад до отказа, вначале медленно, спокойно, затем постепенно 

ускоряя темп.  

То же, вверх – назад и вниз – назад. 

2. Маховые движения прямыми руками. И.п. – руки в стороны, на уровне плеч. Махи 

выполняют в стороны – назад, постепенно ускоряя темп.  

То же, вверх – назад и вниз – назад из положения руки вперед. 

3. Круговые движения  согнутыми руками. И.п. – о.с., руки к плечам или перед грудью. 

Круговые вращательные движения выполняют в обеих направлениях : вперед – вверх и назад. 

Амплитуду и скорость вращений постепенно увеличивают. 

4. Круговые движения прямыми руками. И.п. – о.с., руки в стороны. Вращательные 

движения выполняют вверх – назад и вниз – назад. 

  То же, руки в стороны - книзу и вверх - наружу. 

Упражнения для развития подвижности 

 в тазобедренных суставах. 

1. Глубокое покачивание в выпаде вперед. 

2. Махи ногами вперед, в стороны, назад. 

Упражнения для развития гибкости позвоночника. 

1.Наклоны в стороны. И.п. – о.с., руки на поясе. Одиночные и пружинящие наклоны вправо и 

влево, точно в сторону с постепенным увеличением амплитуды за счет различных положений рук (за 

голову, в сторону, вверх) и ног (стойка на ширине плеч, шире плеч, шире плеч с выпадами в сторону, 

разноименную наклону: наклон влево – выпад вправо). 

2.Повороты в стороны. И.п. – стойка ноги врозь, руки на поясе. Повороты направо и налево с 

постепенным увеличением амплитуды и темпа. Эффективность упражнения увеличивается при 

выполнении его с отведенными  в стороны руками или с отведением рук в стороны во время 

поворота из положения на поясе, перед грудью, за головой. 

3. Наклоны вперед. Их выполнение позволяет оценивать гибкость детей. 

4.Наклоны назад. 

5.Круговые движения тазом. 

6.Круговые движения плечами. 

Развитие ловкости 

Ловкость – это способность осваивать движения, перестраивать их в соответствии с 

необходимость выполнять их максимально быстро и с минимальными затратами сил. 

Степень развития ловкости во многом зависит от наличия силы, гибкости, быстроты, 

координации движений. 
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Развивает ловкость гимнастические упражнения (перекаты, кувырки, равновесия, висы, упоры, 

стойки). 

Развитие выносливости 

Выносливость – это способность противостоять утомлению или умение длительное 

время эффективно выполнять работу. 

Для жизнедеятельности человека выносливость - одно из необходимых физических качеств. 

Различают общую и специальную выносливость. Уровень общей выносливости зависит в 

основном от тренированности сердечно – сосудистой и дыхательной систем. Лучшим средством 

совершенствования общей выносливости являются продолжительный бег, плавание, езда на 

велосипеде, быстрая ходьба, гребля и другие циклические упражнения, выполняя которые 

необходимо постепенно увеличивать дистанцию, или скорость движения, или то и другое 

одновременно. 

Специальная выносливость основана на общей, но включает и упражнения, специфические для 

данного вида спорта. В частности, в гимнастике и акробатике большое значение имеет многоразовое 

выполнение силовых и статических упражнений. 

Развитие силовой выносливости 

Упражнения выполняют в среднем или медленном темпе, до отказа, в 2-6 подходах с 

небольшими перерывами для отдыха. Количество постепенно увеличивают до 10 раз. 

Упражнения для рук и плечевого пояса 

1.Сгибание и разгибание рук, движения прямыми руками во всех направлениях с гантелями или 

амортизаторами. 

2.Отжимание в упоре лежа: руки на табурете; руки и ноги на полу; ноги на табуретке. 

3.Подтягивание на перекладине в хвате обычном и широком; с отягощениями. 

4.Сгибание и разгибание рук в упоре на спинках стульев. 

Упражнения для ног и туловища 

1.Глубокие приседания: обычные; с гантелями; на одной ноге. 

2.Поднимание ног в угол; сидя на полу; на стуле; лежа на спине. 

3.Прогибание: лежа на животе, на полу, на стеле. 

4.Поднимание ног в висе на гимнастической стенке или перекладине: согнутых, выпрямленных 

до положения угла, до касания перекладины. 

5.Подъем переворотом в упор на перекладине. 

Статические упражнения 

В эту группу входят упоры, висы, стойки и другие статические положения, для удерживания 

которых требуются значительные напряжения. В каждом подходе упражнения фиксируют до отказа 

(от 2 до 20 сек.), количество подходов 2-8. Достигнув этого результат, следует усложнить 

упражнения, используя отягощения или меняя и.п. 

Развитие скоростной выносливости 

Упражнения этой направленности выполняют в быстром или максимально быстром темпе до 

утомления с резиновыми амортизаторами, гантелями, на гимнастической стенке, перекладине, без 

предметов и другие. Количество повторений – от 5 до 20 в одном подходе. Всего подходов 2-4. Если 

задание удается осуществить без заметной усталости, следует усложнить его или выполнять 

упражнение в более быстром темпе. 

Освоенными можно считать те из них, удается выполнить в быстром темпе. 
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