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         РАЗДЕЛ 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ: 
ОБЪЕМ, СОДЕРЖАНИЕ, ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 
Дополнительная общеразвивающая программа 

«Гимнастическое многоборье» (разработана в соответствии с: Законом 
РФ«Об образовании в Российской Федерации» от 29.12.2012 №273-
ФЗ;Федеральным законом «О 
физическойкультуреиспортевРоссийскойФедерации»от4декабря2007года№3
29- 
ФЗ,Концепцией   развития  дополнительного   образования
 детей  (утверждена 
распоряжениемПравительстваРоссийскойФедерацииот4сентября2014г.№172
6- 
р);ПриказамиМинспортаРФ:«Обутверждениифедеральныхгосударственныхт
ребованийкм инимуму содержания,  структуре, условиям   
    реализации  дополнительных предпрофессиональных 
программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения
 по  этим программам» №939 от 15.11.2018 года;  «Об
 утверждении 
Порядкаприеманаобучениеподополнительнымобщеразвивающимпрограммам
вобластифиз ической  культуры  и  спорта»   №731  от
  12.09.2013;«Об  утверждении 
особенностейорганизациииосуществленияобразовательной,тренировочнойим
етодической деятельности в области физической культуры    и
 спорта»   №1125   от   27.12.2013; 
«Типовымположениемобобразовательномучреждениидополнительногообразованияд
етей» 
,утвержденным Приказом Минобрнауки РФ от 26 июня 2012 г. № 504; 
«Методическими рекомендациями по организации спортивной подготовки в 
РФ» от 12 мая 2014 г. № ВМ- 04-10/2554; ), Письмом Минобрнауки России от 
11.12.2006 г. № 06-1844 «О примерных требованиях к программам 
дополнительного образования детей», СанПиН 2.4.4.3172- 14"Санитарно-
эпидемиологические требования к устройству,содержанию и организации 
режима работы образовательных организаций дополнительного образования 
детей"(утверждены постановлением Главного государственного санитарного 
врача Российской Федерации от 4 июля 2014г.N41;Типовой учебно-
тренировочной программой спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва»,2011 г. 
 

Нормативно-правовые основания для разработки Программы 
1. Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. 

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (ред. От 17.02.2023); 
2. Федеральный    закон   от 14 апреля 2023 г. № 124-ФЗ 

«О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской 



Федерации»; 
3. Федеральный закон от 13.07.2020 № 189-ФЗ «О 

г о с у д а р с т в е н н о м  ( м у н и ц и п а л ь н о м )  с о ц и а л ь н о м  
з а к а з е  н а  о к а з а н и е  г о с у д а р с т в е н н ы х  
( м у н и ц и п а л ь н ы х )  у с л у г  в  с о ц и а л ь н о й  с ф е р е » ;  

4. Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года, 
утвержденная    распоряжением    Правительства    Российской    Федерации от 
31.03.2022г. № 678-р.; 

5. Распоряжение Губернатора Краснодарского края от 29 марта 2023 г. № 
71-р «Об организации оказания государственных мер в сфере образования при 
формировании государственного социального заказа на оказание 
государственных услуг на территории Краснодарского края»; 

6. Концепция технологического развития на период до 2030 года, 
утвержденная распоряжением Правительства РФ от 20.05.2023 г. № 1315-р; 

7. Концепция информационной безопасности детей в Российской 
Федерации, утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 
28 апреля 2023 г. № 1105-р; 

8. Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 
2025 года // Распоряжение Правительства РФ от 29.05.2015 г. № 996-р; 

9. Приоритетный проект «Доступное дополнительное образование детей», 
утвержден президиумом Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию 
и приоритетным проектам от 30.11.2016 г. № 11; 

10. Изменения в Федеральные государственные образовательные стандарты 
в части воспитания обучающихся (приказ Минпросвещения России от 11.12.2020 
г. № 712); 

11. Федеральный проект «Успех каждого ребѐнка», утвержденный 07 
декабря 2018 года; 

12. Приказ Министерства Просвещения РФ от 27.07.2022 г. № 629 
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

13. Приказ Министерства Просвещения РФ от 30 сентября 2020 г. 
№ 533 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления 
образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 
программам, утвержденный   приказом   Министерства   Просвещения   РФ от 09 
ноября 2018 г. № 196» (Далее – Приказ № 533); 

14. Приказ Министерства образования и науки РФ от 23 августа 2017 г. 
№ 816 2 «Об утверждении порядка применения организациями, 
осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 
дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 
программ»; 

15. Приказ Министерства образования и науки РФ от 05 декабря 2014 г. 
«Об утверждении показателей, характеризующих общие критерии оценки 
качества образовательной деятельности организаций, осуществляющих 
образовательную деятельность»; 

16. Приказ Министерства просвещения РФ от 15 апреля 2019 года 
№ 170 «Об утверждении методики расчета показателя национального проекта 

«Образование» «Доля детей в возрасте от 5 до 18 лет, охваченных 



дополнительным образованием»; 
17. Постановление Главного государственного санитарного врача 

Российской Федерации от 28 сентября 2020 г. № 28 «Об утверждении 
СанПиН 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»; 

18. Письмо Минобрнауки РФ «О направлении методических рекомендаций 
по организации независимой оценки качества дополнительного образования 
детей» № ВК-1232/09 от 28 апреля 2017 года; 

19. Методические рекомендации по реализации адаптированных 
дополнительных общеобразовательных программ способствующих социально-
психологической реабилитации, профессиональному самоопределению детей с 
ограниченными возможностями здоровья, включая детей-инвалидов, с учетом их 
особых образовательных потребностей (Приложение к письму Минобрнауки 
России от 29 марта 2016 г. № ВК-641/09); 

20. Приложения к письму Министерства образования и науки 
Краснодарского края от 06.07.2015 г. № 13-1843/15-10 «Методические 
рекомендации по разработке дополнительных общеобразовательных 
общеразвивающих программ и программ электронного обучения»; 

21. Краевые методические рекомендации по проектированию 
дополнительных     общеобразовательных     общеразвивающих     программ от 
2020 г.; 

22. Устав муниципального общеобразовательного учреждения лицей 
№ 4 имени кавалера ордена Красной Звезды Сергея Николаевича Малика и 
кавалера ордена Мужества Андрея Николаевича Ливеровского г. Славянска- на-
Кубани муниципального образования Славянский район. 

 
 

Направленность программы–физкультурно-спортивная. 
 

Актуальность программы состоит в создании целостной подготовки, 
правильного планомерного воспитания обучающихся, программа приобщает 
детей к физкультурно- спортивным занятиям, опираясь на интерес и 
потребности детей, вносит разнообразие в их повседневную жизнь, 
предлагает широкие возможности для развития способностей и 
самореализации, создания положительной мотивации к здоровому образу 
жизни. Занятия функциональным многоборьем пока ещё не получили 
широкого распространения среди детей, однако, в последнее время многие 
родители все чаще 
ичащезадумываютсяотом,чтоихдетямнехватаетсиловойифункциональнойподг
отовки.Впод 
ростковомвозрастедвигательныенавыкиразвиваютсянаиболееинтенсивно, в 
этот период происходит формирование всего биодвигательного аппарата и 
физических качеств. Слабое, негармоничное развитие мышечной системы 
значительно задерживает развитие двигательных способностей ребенка. 

Занятие функциональным многоборьем является отличным средством 
поддержания и укрепления здоровья. Система тренировок, заложенная в 



программу функционального многоборья, позволяет привести организм 
подростка в хорошую физическую форму за короткий срок. Она содержит в 
себе упражнения из тяжелой и легкой атлетики, гимнастические упражнения 
и спринтерские нагрузки, что в целом положительно сказывается на общей 
физической подготовке учащихся. 

Усложненные условия деятельности и эмоциональный подъем во время 
занятий позволяют легче мобилизовать резервы двигательного аппарата. 



Отличительныеособенностипрограммы.Программазанятийсоставленанаосновемат
ериал 
адлязанятийфизическойкультуройиспортомсобучающимисявучрежденияхдополнител
ьного 

 
подбиратьсодержаниеучебногоматериалавсоответствиисвозрастно- 
половымиособенностямиобучающихся,материально- 
техническойоснащенностьюучебногопроцесса.Учебноесодержание каждого из 
разделов программы  излагается в  логике  от простого
 к 
сложному,отобщего(фундаментального)кчастному(профилированному)иотчас
тногокконкр 
етному(специализированному),чтозадаетопределеннуюлогикувосвоенииобуча
ющимися учебного материала, обеспечивает навыки и  умения 
 в выбранном 
видеспорта,длядальнейшегоприменениянаэтапепредпрофессиональнойподгот
овки. 

 
 

Адресатпрограммыпрограммапредназначенадляреализациивспортивн
о- оздоровительныхгруппахобучающихсявозрастнойкатегории с12до13лет. 

 
Объем и срок освоения программы. Срок освоения программы 1 год. 

 
Формыобучения–очная. 

 
Особенностиорганизацииучебногопроцесса.Набордетейвспортивно- 

оздоровительныегруппыфункциональногомногоборья– 
свободный,собязательнымналичиеммедицинскойсправки.Программапредусма
триваетинди видуальныеигрупповыеформыучебно-
тренировочныхзанятийсдетьми.Составгрупп15- 20человек. 

 
Режим занятий, периодичность и продолжительность.Общее 

количество часовв год – 102. Продолжительность занятий исчисляется в 
академических часах – 40 минут,междузанятиямиустановлены10- 
минутныеперемены.Недельнаянагрузканаоднугруппу: 3 часа. Занятия 
проводятся 2 раза в неделю согласно расписания занятий,утвержденномуна 
1сентябряучебногогода. 

 
Педагогическаяцелесообразность.Позволяетрешитьпроблемузанятост

исвободног о времени детей, формированию 
 физических качеств, пробуждение 
интересадетейкновойдеятельностивобластифизическойкультурыиспорта.Вус
ловияхсовре менной общеобразовательной школыу учащихсяв связи с 
большимиучебныминагрузками и объемами домашнего задания развивается 

образованиядетей,дополняяеесучетоминтересовдетейи  направленна на  реализацию 
принципа вариативности, дающего  возможность 



гиподинамия. Решить, отчасти,проблему призвана 
 дополнительная общеобразовательная  программа 
«Функциональноемногоборье», направленная на
 удовлетворение потребностей в движении, 
    оздоровлении 
иподдержаниифункциональностиорганизма.Занятияспортомдисциплинируют
детей,помога ютчетко спланироватьсвоевремя. 

Практическая значимость программы состоит в систематическом 
применениипродолжительных, умеренных по интенсивности упражнений с 
регулируемой 
физическойнагрузкой,способствующихукреплениюздоровья.Дополнительны
езанятияпо 



 

физическойкультуреориентированынато,чтобызаложитьудетейстремлениекздор
овому образу жизни   и самосовершенствованию.  Движение
 в  этом   направлении 
делаетфизическуюкультурусредствомнепрерывногосовершенствованияличност
и.Детирегуля рно получают  необходимые  теоретические сведения, 
 которые  формируют у 
нихсознательноеотношениектому,чемонизанимаются,атакжексамомусебе,своем
утелуи своему здоровью.  На каждом занятии решаются
 оздоровительные, образовательные 
ивоспитательныезадачи.Дляуспешнойреализациипрограммыанализируютсяипо
дбираютсятеу 
пражнения,которыенеобходимыдлярешениязадач.Занятиядаютвозможностьгарм
оничносочет 
атьупражнениядляразвитиятакихкачеств,каквыносливость,координациядвижени
й,сила игибкость. 
 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 
1. Раздел «Вводное занятие». 

Теория: Введение в предмет. Общие понятия. Роль правильного питания для хорошего 

самочувствия и спортивной производительности. Самостоятельная организация тренировок. 

2. Раздел «Общая физическая подготовка» Упражнения с весом собственного 

тела Базовые упражнения: 

- Кувырки в перед 

- Кувырки назад 

- Отжимания в упоре на полулежа 

- Подтягивания на перекладине в строгом стиле 

- Подъемы корпуса из положения лежа на полу 

- Подъем ног к турнику 

- Приседания 

- Прыжок в длину с места Упражнения среднего уровня: 

- Подъем переворотом на перекладине 

- Приседания на одной ноге 

- Прыжок в длину с разбега 

- Прыжок на тумбу 



 

- Стойка на руках 

- Удержание уголка в висе на перекладине Продвинутые упражнения 

- Выход силой на перекладине 

- Отжимания в стойке на руках 

- Удержание уголка в упоре на полу, брусьях. Упражнения с отягощениями 

Базовые упражнения 

- Техника приседания с отягощением у груди 

- Техника подъема отягощений с пола до уровня пояса 

- Техника подъема отягощений над головой силой плечевого пояса 

- Техника махов гирей 

- Техника прицельных бросков отягощений Упражнения среднего уровня 

- Техника приседания с отягощением над головой 

- Техника подъема отягощений с пола до уровня груди 

- Техника подъема отягощений над головой с использованием всего тела 

Циклические упражнения 

- Техника бега 

- Техника двойных прыжков через скакалку 

3. Спортивные и подвижные 



 

игры на материале гимнастики с основами акробатики (простейшие виды построений и 

перестроений, ОРУ без предметов и с разнообразными предметами, упражнения в лазании, в 

равновесии, несложные акробатические упражнения); подвижные игры на материале 

спортивных игр(футбол, баскетбол, волейбол). 

Раздел «Промежуточная аттестация». Практика: Сдача контрольных нормативов 

Раздел «Итоговое занятие». 

Сдача норм ВФСКГТО в своей возрастной категории, в зачет контрольно-переводных 

испытаний. 

 
 

Формы проведения занятий и виды деятельности 
Однонаправленные 

занятия 
Посвящены только одному из компонентов подготовки 
игрока: техники, тактики или общефизической 
подготовке. 

Комбинированные 
занятия 

Включают два-три компонента в различных сочетаниях: 
техническая и физическая подготовка; техническая и 
тактическая подготовка; техническая, физическая и 
тактическая подготовка. 

Целостно-игровые 
занятия 

Построены на учебной двухсторонней игре по 
упрощенным правилам, с соблюдением основных 
правил. 

Контрольные 
занятия 

Прием нормативов у занимающихся, выполнению 
контрольных упражнений (двигательных заданий) с 
целью получения данных об уровне технико- 
тактической и физической подготовленности 
занимающихся. 

 
 

Место курса в учебном плане 
Программа внеурочной деятельности по физкультурно-спортивному 

направлению «Спортивное многоборье» для учащихся 5-6 -х классов рассчитана 
на 34 часа, 3 часа в неделю в течение всего учебного года. 

 
Организационно-педагогические условия реализации программы - 

Педагогдополнительногообразования,реализующийданнуюпрограмму,должениметь
высшеепр 
офессиональноеобразованиеилисреднеепрофессиональноеобразованиевобластифиз
ическойку 
льтурыиспорта,безпредъявлениятребованийкстажуработы,либовысшеепрофессионал
ьноеобра зованиеилисреднеепрофессиональноеобразованиеидополнительное 
профессиональное образование в области физической культуры и 
спорта,безпредъявлениятребованийкстажуработы. 

 



 

 
Целью программы является - формирование разносторонней и 

физически развитой личности, готовой к активной творческой самореализации в 
пространстве общечеловеческой культуры, оптимизации учебной деятельности, 
умеющей использовать средства физкультурно-оздоровительных технологий 
для укрепления и сохранения собственного здоровья, организации активного 
отдыха. Тренировочный процесс направлен на формирование устойчивых 
мотивов и потребности к регулярным занятиям физкультурно- оздоровительной 
деятельностью, целостном развитии физических и психических качеств, 
морально-волевых  качеств,  социализации  и  адаптации  молодого  поколения  к  
современны4м 
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требованиям и условиям жизни российского общества. 
 

Программанаправленанарешениеследующихзадач:наразвитиесилы,форм
ирование пропорциональной фигуры  и укрепление здоровья.
 Предметом 
обученияявляетсядвигательнаядеятельностьобщеразвивающейнаправленности.
Впроцессеовл 
аденияэтойдеятельностьюсовершенствуютсянетолькофизическиеприродныедан
ные, но и активно развиваются сознание  и
 мышление, творчество  и 
самостоятельность.Сучётомэтихособенностейпредлагаемаяпрограммарекоменд
ованавкачеств еобщеразвивающейдляучащихся 5-6 классов МБОУ лицея №4 

 
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

Образовательныеивоспитательныезадачипрограммы: 

 
Содействоватьприобретениюзнанийвобластифизическойкультуры,углубленныхзнанийот

дель 
ныхтемиразделовфизиологииспорта,биомеханикииметодикитренировкиатлетическойгимнаст 
икипосредствомфакультативныхзанятий; 

 
-развить психические и физические качества, такие как волю и целеустремлённость 

вдостижениипоставленнойцели,трудолюбие,внимание,быстротуреакцииидругиекачес тва; 

-развитьспособностьксамостоятельномупланированиюсвоейдеятельности; 

-развитьнаблюдательностьисамооценку; 

-формироватькультуруобщения,взаимопомощииответственности; 

-формироватьустойчивыйинтерес,потребностьвфизическойкультуре. 

Даннаяпрограммаопираетсянапринципыгуманистическойпедагогики,основнымииз 
которых являются: 

-принципучётавозрастныхособенностей; 

-принципдоступностиипоследовательности; 

-принципнаучности(наосновесовременныхнаучныхданных); 

-принципиндивидуализации; 

-принципактуальности; 

-принципрезультативности. 
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Тренировкавпрограмме«Функциональноемногоборье»подразумеваетинтенсивнуюнагр 
узкуразличныхмышечныхгрупп,организованнуюпопринципуинтервальной круговой 
тренировки. 

Главнаяотличительнаяособенностьфункциональногомногоборья— 
вариативность.Тренировкапофункциональномумногоборьюорганизуетсяпопринципуп 
оочередноговыполненияупражненийбезперерывовилиссекунднымотдыхомвзависимос 
тиотфизическойподготовкиисостояния спортсмена. Как правило, подбор упражнений 
подразумевает задействованиенескольких групп мышц: отжимания, приседания, толчки, рывки 
или тяги. Также 
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Стоит отметить, что в программе тренировок включены упражнения с 
собственнымвесом (прыжки, подтягивания), упражнения с отягощением, циклические или 
аэробныенагрузки(велосипед, гребля, плавание,бег). 

Разнообразиенагрузокстанетнастоящейнаходкойдлятех,ктолюбитразнообразиеитворчес
кийпо дход.Составлениеежедневнойпрограммытренировкиоткрываетвозможностьприменени 
яиндивидуальногоподхода. 

Спортивные физиологи отмечают, что разные виды нагрузок, например, 
тяжелаяатлетика,велосипедибег,включенныеводнупрограммутренировки,витогедаютс 

редний результат по каждому отдельному направлению. Именно данная 
усредненностьпоказателейпридаетфункциональномумногоборцууниверсальности,такч 
астотребуемойвповседневнойжизни. 

 
 
 
Назанятияхгимнастикойрешаютсяследующиезадачи: 
 
1. образовательно- 

развивающеговоздействия,сцельюгармоническогоразвитияфор 
мифункцийорганизма(особеннорастущего),совершенствования 
двигательныхспособностей,воспитанияфизическихкачеств; 

2. оздоровительного воздействия с целью повышения 
жизнедеятельности 

организма,снятияутомленияивосстановлениеработоспособност 
и,укреплениездоровья,профилактикиилеченияпрофессиональн ыхидр.заболеваний; 

3. приобретенияжизненноважныхдвигательныхуменийинавыковп 
рикладногохарактера,способствующихпрофессиональнойподго товке; 

4. воспитаниянравственных,волевыхиэстетическихкачествличности; 
5. освоениеспортивныхпрограммразличнойсложностивыполнения. 
 

Кметодическимособенностямгимнастикиотносятся: 
 
1. Разностороннее воздействие на организм. Подбираются 

упражнения,  влияющие   навсечастиопорно- 
двигательногоаппарата,нафункциональноесостояниеразличныхсистем 
организмаиуровеньжизнедеятельностиорганизмавцелом.Решаютсязада 
чиприобретениядвигательныхнавыковифункциональнойподготовки,ат 
акжесовершенствованиефизическихкачеств:силы,быстроты,выносливо сти,гибкости,ловкости. 

2. Разнообразия упражнений – средств гимнастики. Любые задачи, 
возникающие впроцессе физического воспитания и спортивного совершенствования, можно 
решить спомощью соответствующих гимнастических упражнений оздоровительного, 
прикладного,спортивного характера, используя их с различной степенью интенсивности. На 
секциигимнастики применяется широкий круг самых разнообразных упражнений, в том числе 
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инаснарядах: бревне, перекладине, коне ит.д. 
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упражнений.Частовозникающиеузкие задачи 
поразвитиюопределенныхкачеств,укреплениюотдельныхгруппмышц,с 
уставов,профилактикиивосстановлениюкаких- 
либофункцийорганизмавозможнорешитьподборомгимнастическихупр ажнений. 

4. Регламентациязанятийиточноерегулированиенагрузки.Занятияг 
имнастикойтребует соблюдения дисциплины и порядка в зале. 
Регулирование   нагрузки     в 
занятияхосуществляетсяпутемподбораупражнений,ихчередования,кол 
ичестваповторений,изменениятемпа, применения отягощенийидр. 

5. Возможность усложнения и комбинирования упражнений, 
применения одних и техже упражнений в разных целях. Типичным способом интенсивности
 занятия 
гимнастикиявляетсяосвоениевсеболеетрудныхдвижений,усложнениеса михупражнений. 

 
 
Конструированиеновыхэлементов,созданиеоригинальныхкомпозицийпроявляю 

ттворческиеспособностиучеников.Гимнастическиеупражнениятрадиционнообъединяютсявслед
ующиегр уппы,называемыесредствами гимнастики: 

1. строевыеупражнения; 
2. общеразвивающиеупражнения; 
3. прикладныеупражнения; 
4. вольныеупражнения; 
5. упражненияхудожественнойгимнастики; 
6. акробатическиеупражнения; 
7. прыжки; 
8. упражнениянаснарядах. 
Данная образовательная программа адаптирована для обучения детей как 

дополнительные занятия во внеурочное время и рассчитанана2 года. 
В спортивно-оздоровительную группу по гимнастке принимаются дети7-12 лет не 

имеющие медицинских противопоказаний к данному виду спорта, как без специальной 
подготовки, так и с подготовкой (хореографической, акробатической и т.п.). В зависимости от 
возраста, уровня физической подготовленности и ранее приобретенных навыков, 
занимающиеся распределяются на группы: 1- ознакомительная подготовка, 2 –углубленного 
изучения (учебно–тренировочная).Эта программа отличается от других тем, что основой 
подготовки занимающихся в секции является не только техническая подготовка юных 
гимнастов, но и хореографическая, общефизическая подготовка, направленная на более 
высокий уровень физического развития. Расширяется кругозор и интерес занимающихся к 
данному виду спорта. 

Всекциюпринимаютсявсежелающиедети,допущенныеврачом(Ф.864- 
заключениеврача),справкиведомственныхполиклиникнедействительны,исзая вленияродителей 
ввозрастеот7до12лет.Весьучебныйматериалпрограммыраспределенвсоответ 
ствииспринципомкомплектованиягруппирассчитаннапоследовательноеипос 
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тепенноерасширениетеоретическихзнаний,практическихуменийи навыков. 



 

Задачи секции в учреждениях дополнительного образования заключаются в содействии 
физическому развитию детей и подростков, воспитанию гармонично развитых личностей. 
Занятия проходят в форме учебно-тренировочных занятий 

Ожидаемым результатом данной образовательной программы 
является повышение уровня общей и специальной физической подготовки с 

преимущественным совершенствованием двигательных качеств, наиболее важных для 
гимнастов; приобретение соревновательного опыта. 

Основной формой подведения итогов реализации дополнительной программы: участие в 
текущих тестах, сдача переводных нормативов; участие в показательных выступлениях. 

Длягрупппервогоивторогогодаобученияставятсяследующиезадачи,накот 
орыедолженопиратьсяпедагогдополнительногообразования,- 
укреплениездоровьяизакаливаниеорганизма;привитиеинтересаксистематиче 
скимзанятиямгимнастикой;обеспечениевсестороннейфизическойподготовки, 
развитиесиловых,скоростно- 
силовыхкачеств,гибкости,ловкости,динамике,согласованности,артистизму,к 
оординациидвижений;развитиеспециальныхфизическихспособностей,необх 
одимыхдлязанятийгимнастикой;обучениетехникеакробатически 

 
упражнений, лазаниюиперелезанию, упражнениямвравновесии, 
висыиупоры,танцевальныеивольныеупражнения;выполнениеконтрольныхнормативов,со

ответствующих возрасту. 
 
Основнойпринциптренировочнойработывгруппах1годаобучения- 

всесторонняяподготовкаучащихся,атакжедальнейшееобучениеболеесложныхакробатических 
ивольныхупражнений, упражнений на снарядах, опорнымпрыжкамиподготовкек 
соревновательнойдеятельности. 

Изучение теоретического материала осуществляется в форме 15-20 минутных 
бесед,которыепроводятся, как правило, в начале занятий (как часть комплексного 
занятия).Кроме того, теоретические сведения сообщаютсяв процессе практических занятий. 

Приизучениитеоретическогоматериаласледуетиспользоватьнаглядныепособия,видеоза 
писи,ИКТ. 
 

1. Учебно-тематический план программы 
 

№ Разде
л 

Количествочасов 
всег

о 
теори

я 
практик

а 
1. Вводноезанятие 4 4 4 
2. Общаяфизическаяподготовка 44 0 44 

2.1. Упражнениясвесомсобственноготел
а 5 0 5 

2.1.1. Базовыеупражнения 11 0 11 
2.1.2. Упражнениясреднегоуровня 5 0 5 



 

2.1.3. Продвинутыеупражнения 5 0 5 
2.2. Упражнениясотягощениями 5 0 5 

2.2.1. Базовыеупражнения 5 0 5 
2.2.2. Упражнениясреднегоуровня 5 0 

8 5 



10 
 

2.3. Циклическиеупражнения 5 0 5 

3. Спортивныеиподвижныеигры 44 0 44 
4. Промежуточнаяаттестация 6 0 6 
5. Итоговоезанятие 4 0 4 

Итого 102  102 
 
 
 
 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

Методыиприемыпроведениязанятий: 
- Словесные(рассказ,объяснения,указания). 
- Наглядные-показ. 

- Практические (апробация упражнения, самостоятельное выполнение, 
соревнования).Структура занятияпопрограмме 
Каждоетренировочноезанятиеимеетчеткоопределеннуюструктуру. 
В начале занятия проводится разминка, общие цели которой 

сводятся к следующимфункциям: 
- Подготовкасоединительныхтканейисуставовкпредстоящимнагрузкам 
- Подготовкасердечно-сосудистойсистемыкпредстоящимнагрузкам 
- Повышениетемпературытела 
- Обновлениединамическихстереотипов 

Далееследуетэтап практики,вовремякоторогорешаютсязадачи: 
- Постановкатехникивыполнениядвижениянауровнеобеспечениябезопасности. 
- Регуляциядыханиявовремявыполненияупражнений 
- Анализконкретнойдвигательнойзадачиирассмотрение 

различныхспособов еевыполнения. 
Главная часть тренировочного занятия – комплекс упражнений, 

выполняемый 
свысокойэффективностью.Подобныекомплексыразличаютсяпоопределеннымпоказа
телям 
: 

Длительность–от3 до20минут(всреднем) 
Количество упражнений – от 1 до 10 (в исключительных случаях – 
больше)Схема повторенийупражнений 

 
Комплексысфиксированнымвременемилиобъемомработы 
Каждый комплекс выполняется группой учащихся с высокой 

интенсивностью. Приэтом интенсивность является относительной и 
регулируется в зависимости от возраста,пола и уровня физической 
подготовки обучаемого. Нагрузка подбирается таким образом,чтобы даже 
разнородная группа учащихся работала в примерно одинаковом темпе, за 
счетчего возможно поддержание соревновательной атмосферы на занятии. 
Каждая
 тренировкапредставляетсобой
мини- 
состязание,вкоторомпобеждаетнаиболееразвитыйобучающийся. 
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После выполнения тренировочного комплекса следует этап
 Заминки, завершающийзанятие.Наданномэтапе 
решаютсяследующиезадачи: 

- Расслабление 
- Растяжкаиразвитиегибкостииэластичностимышц 
- Работанадошибкамиприрешениидвигательнойзадачи 
- Работанадслабымиместамивподготовке. 

 
 

ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЕ КОМПЛЕКСЫ гимнастического 



 

КОМПЛЕКС1 
- 3-5приседаний,после чегоделаемускорениедостены,линиииобратно 
- 3- 

5запрыгиванийнанизкуюплатформу(можноиспользоватьдоскуилиблинотштанги)ускорени 
едо стены, линиииобратно 

 
- Задача: этот комплекс можно выполнять следующим образом: за 1, 2, 3 

минуты(подбирайтетак,чтобдетямнебылоутомительно,абылоинтересно)сделатьмаксималь 
ное количество кругов (круг – 2 упражнения и 2 ускорения или же 
выполнитьопределенное количество кругов:1, 2,3– максимальнобыстро). 

КОМПЛЕКС2 
- 10бросковмячавмишень 
- 10запрыгиванийнатумбу,платформу 
- 10свингов(махигирей) 

Задача:здесь,такжекакивпредыдущемWODможноделатьнавремя:определенное 
количество кругов за минимальное время, так и выполнить 
максимальноеколичествокруговзаустановленныйпромежуток (2,3, 5 минут) 

Каквыполнять: 
Самые маленькие детки могут бросать надувной мяч в стену из приседа 

(можноприлепить на стену какую-нибудь картинку). Высота броска корректируется от 
возраста 
ивозможностейребенка.Прыжкинатумбуделаютболеевзрослыедети,маленькимдостаточно 
запрыгивать на доску или блин от штанги. Также для совсем маленьких лучшеуменьшить 
количество подходов с 10 до 3, 5 раз. Свинги дети могут делать как с легкойгирей,так 
исмячиком, еслинетгири. 

КОМПЛЕКС3 
ускорениекследующемуупражнению(вдругойконецзала) 

- 5запрыгиваний 
- «медвежьяпоходка»кточкестарта 
- 5приседаний 
- ускорениекследующемуупражнению(вдругойконецзала) 
- 5запрыгиваний 
- ускорениекточкестарта 

Задача:выполнитьзаминимальноевремя. 
Каквыполнять:сутькомплекса– 

этосвоегородачелночныйбегсостанциями.Послепоследнегоберпиребенокподнимаетруку,по 
казывая,чтоонзакончил. 
«Медвежьяпоходка»—передвижениеначетырехточках(руки,ноги). 

КОМПЛЕКС4 
1. Разминка 
2. Отработка,перекатнаспинес подъемомнаноги. 

- выпадынаместе 
- прыжкивдлину 
- приседания 

Максимальноеколичествоповторений. 
КОМПЛЕКС5 

1. Разминка 
2. Отработка,приседысгимнастическойпалкойнагруди(вниманиеналокти,спинуико 

лени), отжимания(положениерук, спины, головы). 
- челночныйбег+приседаниясмедболом3-4кг.х5повт. 
- челночныйбег+отжиманияотпола5повт. 
- челночныйбег+скручиваниянаполу10повт. 

КОМПЛЕКС6 
Челнок10м.Каждуюминутуплюс одинчелнок. 11
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Команда3-4чел.Первуюминутуодинбежит10метровиждетследующего. 
Так вся команда. Если минута не закончилась, повторяют в другую сторону. 

Втораяминута, два челнока (туда и обратно). Третья минута, три челнока и так до 12. Если 
кто тонеможетвыполнятьдальше, то выбывает. 

КОМПЛЕКС7 
1. Четыребазы,покругу. 
- 2выпадыс гирями4-6 кг. 
- 3отжиманиясперемещением(крокодил). 
- 4выбросысшагомвперед(гимнастическаяпалка,гриф5кг). 
- оченьмедленные приседания. 
КОМПЛЕКС8 

Выполняют,общееколичество50надвоих,100длячетверых.Одинизкомандывыполняе 
т,заодинподход,столькосколькоможет.Иликомандыдоговариваются сколькоповторенийза 
подходделаеткаждыйее участник. 

КОМПЛЕКС9 
- фронтальныеприседания10 
- бег50метров 

КОМПЛЕКС10 
- Разминка 
- Отработкажимгантелей/гирьстоя 
- 10жимов 
- 10 берпи 
- Растяжка 

Программойпредусматриваетсяпроведениесистематическихконтрольныхизмерений 
уровняфизическойподготовленностиучащихсякаквтестовой,такивсоревновательнойформа 
х. 

 
Этапыпедагогическогоконтроля 

 
Видконтроля Цельконтроля Формы 

иметоды 
контроля 

Критериио 
ценивания 

Показатели 
оценивания 

 
Текущий 

Проверкатеор 
етическихзнан 
ий 

 
Опрос,тес 

тирование 

Функциональн 
оемногоборьеи 
егоосновное 
содержание 

 
Правильность 

ответов 

 
 

Текущий 

Проверкаправиль 
ностидвижений 

в   
базовых 
упражнениях 

Наблюдение 
завыполнение 

м 
впроцессетрен 

ировки 

 
Присед,стано 
вая,жим 

Соответствие 
выполняемых 
действийалго 

ритму 

Итоговая 
аттестация 

Проверка 
физической 
подготовки 

Контрольное 
занятие 

 
См.таблицу1 Выполнение 

нормативов 
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Нормативы для проведения промежуточной аттестации 

Таблица1 
Навык Норматив 

юноши девушки 
Воздушныеприседания 30повт./за60секунд 
Отжимания 10повт. 5повт. 
Ситапы 20повт./60секунд 
Приседаниясоштангойнадголовой 15 x 15 кг. 15 x 6 кг. 
Махигири 21 х 10 кг. 21 х 6 кг. 
400 метровбег 2:20 2:50 
Становаятяга 60 кг. 40 кг. 
Стойканаруках 6секундудержаниеустены 
Подъемнагрудь 35 кг. 20 кг. 
Колениклоктямнаперекладине 6повт. 
500 метровгребли 2:20 2:50 
Прыжок вверхскасаниемрукамипредмета 
надголовой 

40 см. 25 см. 

Отжиманиянакольцах 10секундудержаниевупоре,1отжимание 
Подтягивания 5повт. 
Уголокнаполу 15секундвсогнутыминогами 
2000метровгребля 8:30 9:45 
Рывок 20,5 кг. 10,5 кг 
Прыжкинатумбу 50 см. 40 см. 
Прыжкинаскакалке 3двойныхподряд 
2400 метровбег 13:50 14:45 
20метровчелночныйбег 7,5 сек. 9,0 сек. 
КомплексФункциональногомногоборья 1+раундовCindy 

 

Оценка освоения практической части 
программы:Зачтено– нормативвыполненна 55 иболее%. 
Незачтено–нормативневыполнениливыполнен менее,чемна54%. 

 

Нормативыдляпроведенияитоговойаттестации 
Таблица2 

Навык Норматив 
юноши девушки 

Воздушныеприседания 35повт./за60секунд 
Отжимания 15повт. 10повт. 
Ситапы 20повт./60секунд 
Приседаниясоштангойнадголовой 15 x 20 кг. 15 x 10 кг. 
Махигири 21 х 16 кг. 21 х 12 кг. 
400 метровбег 2:00 2:25 
Становаятяга 102 кг. 60 кг. 
Стойканаруках 10секундудержаниеустены 
Подъемнагрудь 43 кг. 30 кг. 
Колениклоктямнаперекладине 10повт. 

http://fit-box.xyz/gimnasticsexersise.php?id=101
http://fit-box.xyz/wods/wods.php?idwod=4
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500 метровгребли 1:50 2:15 
Прыжок вверхскасаниемрукамипредмета 
надголовой 

50 см. 35 см. 

Отжиманиянакольцах 15секундудержаниевупоре,1отжимание 
Подтягивания 10повт. 
Уголокнаполу 20секундвсогнутыминогами 
2000метровгребля 8:00 9:15 
Рывок 27,5 кг. 17,5 кг 
Прыжкинатумбу 60 см. 50 см. 
Прыжкинаскакалке 5двойныхподряд 
2400 метровбег 13:30  
20метровчелночныйбег 6,5 сек. 7,0 сек. 

Нормативыразработанытакимобразом,чтобыпроверятькачестваучащегосявкаждойиз 
10 компонентовфизическойподготовки: 

1. Сердечнодыхательнаявыносливость 
2. Сила 
3. Выносливость 
4. Гибкость 
5. Координация 
6. Ловкость 
7. Баланс 
8. Точность 
9. Мощность 
10. Скорость 

Достижение сбалансированного уровня физической подготовки во всех 10 
аспектахдаетбазудлядальнейшего развитияспортсмена. 

Данный уровень является необходимым минимумом для здорового образа жизни 
иобщейфизическойподготовки,таккакотсутствиеэтихбазовыхпоказателейсилы,выносливос 
ти,гибкостиможетсущественноограничитьдействиявжизни. 

Выполнениевсехнормативовобычнозанимаетоколо3-12месяцевсмоментаначала 
занятий кроссфитом. На этом этапе развиваются правильные движения в 
базовыхупражнениях(присед,становая,жим),улучшаетсявыносливостьиобщеефизическоес 
остояние спортсмена. 

Оценка освоения практической части 
программы:Зачтено– нормативвыполненна 80 иболее%. 
Незачтено–нормативневыполнениливыполнен менее,чемна80%. 

 
5. Планируемыерезультатыреализациипрограммы 

 
Программа направлена на достижение учащимися личностных, метапредметных 

ипредметныхрезультатов. 
Личностныерезультатыотражаютсявиндивидуальныхкачественныхсвойствахучащих 

ся:  
− бережноеотношениексобственномуздоровьюиздоровьюокружающихнаосновевладе 

ниязнаниямиобиндивидуальныхособенностяхфизическогоразвитияифизическойподготовл 
енности,особенностяхиндивидуальногоздоровьяифункциональныхвозможностяхорганизм 
а,способахпрофилактикизаболеваний; 

− уважительноеотношениекокружающим,проявлениедоброжелательностииотзывчиво 
сти,терпимостиитолерантностивдостиженииобщихцелей; 

− способностьуправлятьсвоимиэмоциями; 

http://fit-box.xyz/gimnasticsexersise.php?id=101
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− ответственноеотношениекпорученномуделу,проявлениеосознаннойдисциплиниров 
анностииготовностиотстаиватьсобственныепозиции,отвечатьзарезультатысобственной 
деятельности. 

 
Метапредметныерезультатыхарактеризуютуровеньсформированностикачественных 

универсальныхспособностей,проявляющихсявактивномприменениизнанийиуменийучащи 
хся впознавательнойипрактическойдеятельности: 

− познавательный интерес к новому учебному материалу и способам решения 
новойзадачи; 

− ориентациянапониманиепричинуспехавдеятельности,втомчисленасамоанализ и 
самоконтроль результата, на анализ соответствия результатов 
требованиямконкретнойзадачи,напониманиеоценокпедагога,товарищей,родителейидругих 
людей; 

− способностькоценкесвоейдеятельности; 
− умение принимать решение в игровой ситуации и нести за него 

ответственность,самостоятельноопределять причины своегоуспехаилинеуспехаинаходить 
способывыхода из ситуациинеуспеха; 

− владениекультуройобщенияивзаимодействиявпроцессеигровойисоревновательнойд 
еятельности;умениенаходитьадекватныеспособыповеденияивзаимодействияспартнёрами 
во времяигровой деятельности; 

− способность активно включаться в совместные физкультурно-оздоровительные 
испортивные мероприятия, принимать участие в их организации и проведении; 
умениесодержать в порядке спортивный инвентарь и одежду, осуществлятьих подготовку 
кзанятиямиспортивнымсоревнованиям. 

Предметные результатыотражаются в приобретаемом опыте, который проявляется 
взнаниях и способах осуществления творческой деятельности по изучаемым разделам 
иуменияхихприменятьвобластидекоративно-прикладногоискусства.Врезультатеосвоения 
программыучащиеся: 

узнают: 
− офункциональнойнаправленностифизическихупражнений,ихвлияниянаорганизм 

человека, 
− об   основах   самостоятельного освоения двигательных   действий и 

развитияфизическихкачеств, коррекцииосанкиителосложения, 
− обосновахфизкультурнойдеятельности; 

кконцупервогогодаобучениянаучатся: 
− правильноиспользоватьспортивныйинвентарьвтренировочномпроцессе; 
− выполнять   физические упражнения, направленные на укрепление 

здоровья,коррекциютелосложения,формированиеправильнойосанкиикультурыдвиж 
ений; 
− организациипростыхформзанятийфизическойкультуройиспортом. 
− самостоятельногоивполномобъемевыполнятьфизическиеупражнения,направленные 

наукреплениездоровья,коррекциютелосложения,формированиеправильнойосанкиикульту 
рыдвижений; 
− организацииипроведениюпоказательныхитренировочныхформзанятийфизическойк 

ультурой испортом. 
− 70% обучающихся спортивно-оздоровительной группы по итогам зимнего или 

летнегофестиваляГТОимеютненижесеребряногознакаГТОвсвоейвозрастнойкатегории 
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. 
 

Тематическое планирование 
 

№п/п  
Тема 

Кол- 
вочасов 

  
Формапроведе 
ния 

 
1 

ПравилатехникибезопасностиназанятияхОФП.Значениелегко 
атлетических упражнений для человека. 
Пробеганиеотрезковдо30 м,60м. Развитиебыстроты,игровые 
эстафеты. 

 
1 

  
Совершенство 
ваниенавыков 
иумений 

 
2 

Влияние занятий физкультурой на организм. Бег на 
скоростьпосигналуизразличных 
исходныхположений.Упражнения 
наразвитиеловкости.Закреплениеупражнения«отжиманийсвы 
прыгиванием».Соревнование. 

 
1 

  
Соревнования 

 
 
3 

Подбор упражнений для самостоятельных занятий. 
Метаниемячаигранатынадальность.Упражнениянаразвитиеси 
лы.Развитие координационных способностей: 
прохождениеполосыпрепятствийспрыжкамисопоройнаруку, 
безопорнымпрыжком,быстрымлазаниемиперелазанием.Игров 
ыеэстафеты. 

 
 
1 

  
 
Игровыеэстаф 
еты 

 
4 

Закаливание. Прыжки в длину с места. Игры 
накоординациюдвижений.Упражнениянаразвитие 
выносливости.Игровыеэстафеты 

 
1 

  
Игровыеэстаф 
еты 

5 Прыжки вдлинусразбега.Игрынавнимание.Челночный 
бег.Упражнениянаразвитиебыстроты.Соревнование. 

1  Соревнования 

 
6 

Упражнения с набивными мячами. Броски теннисного 
мячаправойилевойрукойвподвижнуюинеподвижнуюмишень. 
Упражнениянаразвитиеловкости.Игровыеэстафеты.Игрысмет 
аниеммяча. 

 
1 

  
Игровыеэстаф 
еты 

 
7 

Бег на выносливость. Преодоление полосы 
препятствий.Игрынакоординациюдвижений.Упражнениянара 
звитие 
силы.Игровыеэстафеты. 

 
1 

  
Игровыеэстаф 
еты 

 
8 

Возможныетравмыиихпредупреждения.Упражнениянаразвит 
иевыносливости.Игровыеэстафеты.Эстафетыс 
предметами. 

 
1 

  
Игровыеэстаф 
еты 

9 Бегнадлинныедистанции.Бегнавыносливость2000м.Игра 
повыбору. 

1  Тестирование 

 
 
10 

Строевые упражнения. Развитие быстроты: 
Преодолениеполосыпрепятствий,включающейвсебя:прыжки 
наразнуювысоту и длину, по разметкам; бег с 
максимальнойскоростьювразных направлениях 
испреодолениемопор 
различнойвысотыиширины,повороты,обеганиеразличныхпре 
дметоввсочетанииспереноской тяжестей 

 
 
1 

  
 
Совершенство 
ваниенавыков 
иумений 

 
11 

Общеразвивающие упражнения без предметов и 
спредметами.Развитиекоординационных,силовых 
способностей.Элементыфункциональногомногоборья.Игра. 

 
1 

  
Совершенство 
ваниенавыков 
и умений 



 

 
12 

Акробатические упражнения: кувырок вперед, мост 
изположениялежа,кувырокназадвупорприсев.Упражнения 
наразвитиеловкости.Игровыеэстафеты. 

 
1 

  
Игровыеэстаф 
еты 

 
13 

Акробатическиеупражнения:двакувыркавпередслитно; 
мост из положения стоя с помощью. Упражнения 
наразвитиесилы.Соревнование. 

 
1 

  
Соревнования 

 
14 

Акробатические упражнения: два кувырка вперед 
слитно;мостизположениястояспомощью;кувырокназадвупор 
присев.Элементыфункциональногомногоборья.Игра. 

 
1 

  
Игровыеэстаф 
еты 

 
\ 

15 
Лазаньепоканату.Подтягивания.Упражненияввисахиупорах,с 
набивнымимячами.Упражнениянаразвитие 
ловкости исилы. 

 
1 

 Совершенст 
вованиенав 
ыковиумен 
ий 

 
16 

Опорныепрыжки:прыжокногиврозь(козелвширину,высота10 
0-110см). Упражнениянаразвитие 
выносливости.Игровыеэстафеты.Эстафетыспредметами. 

 
1 

  
Игровыеэста 

феты 
 

17 
Полосапрепятствий.Упражнениянаразвитиевыносливостииб 
ыстроты. 
Контрольныеупражнения. 

 
1 

  
Тестировани 

е 
 
 

18 

Эстафетныйбег4*50м- 
нарезультат.Развитиекоординационныхдвижений:прохожден 
иеусложнённойполосы препятствий. Прыжки через 
скакалку. 
Передвиженияввисеиупоренаруках.Подтягивание,отжимани 
явупоре 
лёжасизменяющейсявысотой опорыног.Играповыбору. 

 
 

1 

  
 

Тестировани 
е 

 
 

19 

Челночныйбег–тест.Развитиекоординационных 
движений:броскитеннисногомячаправойилевойрукойвподвиж 
ную и неподвижную мишень. 
Подтягивание,отжиманиясизменяющейся высотой опоры ног. 
Преодолениегоризонтальныхпрепятствий.Разработкаиндивид 
уальныхпланов-конспектовтренировочных 
занятий.Упражнениянаразвитиевыносливости.Игровыеэстафе 
ты 

 
 

1 

  
 

Тестировани 
е 

 
20 

Упражнения на развитие быстроты и 
ловкости.Подтягиваниенарезультат.Бегнавыносливостьдо10 
мин.СП/игры(футбол). 
Личнаягигиена. 

 
1 

  
Тестировани 

е 

21 Упражнениянаразвитиесилыивыносливости.Круговая 
тренировка(8станций)нарезультат. 1  Тестировани 

е 
 
 

22 

Равномерный бег до 20 мин - на результат. Упражнения 
наг/стенке, г/ скамейке на гибкость, растяжение. 
Упражненияв висе и упоре на руках. Подтягивание, 
отжимания в упорелёжа с изменяющейся высотой опоры 
ног. Передвижения 
сгрузомнаплечах.Упражнениянаразвитиебыстроты. 
Игровыеэстафеты. 

 
 

1 

  
 

Тестировани 
е 

 
 

23 

Развитие силовых способностей: комплекс 
силовыхупражнений: подтягивание-30сек, прыжки с 
коленасосменой ног – 30 сек, отжимание – 30сек, пресс 
кадетский -30сек,прыжки изупораприсевв упорлёжа – 
30сек –на 

 
 

1 

  
 

Тестировани 
е 

17 



18  

 результат.Сп./играповыбору.    

 
 

24 

Упражнения на развитие силы. Развитие 
быстроты:Преодоление полосы препятствий, включающей в 
себя:прыжки на разную высоту и длину, по разметкам; бег 
смаксимальной скоростью в разных направлениях и 
спреодолениемопорразличнойвысотыиширины,повороты,об 
еганиеразличных предметоввсочетанииспереноской 
тяжестей.Игровыеэстафеты. 

 
 

1 

  
 

Игровыеэста 
феты 

25 Упражнениянаразвитиевыносливости.Бегдо6мин. 
Игровыеэстафеты 1  Игровыеэста 

феты 
 

 
 

26 

Упражнения основной гимнастики, 
общеразвивающейнаправленности.Упражнения с 
набивными мячами изразличных и.п.; броски и ловля в 
парах; балансирование,лежащим на голове, на месте и в 
движении. Упражнения нагимнастической скамейке: в 
равновесии; подтягивание понаклонной скамейке; прыжки 
со скамейки, на 
скамейку,черезскамейку;сгибаниеиразгибаниерукизразличн 
ых 
и.п.,подтягивание.Контрольныеупражнения. 

 
 

1 

  
 

Тестировани 
е 

 
 

27 

Упражнения прикладной гимнастики: Упражнения 
снабивными мячами из различных и.п.; броски и ловля 
впарах;балансирование,лежащимнаголове,наместеивдвижен 
ии. Прыжки со скамейки, на скамейку, черезскамейку; 
сгибание и разгибание рук из различных 
и.п.,подтягивание,лазаниеиперелазание.Элементы 
атлетической гимнастики.Подъём ног из виса -на 
результат.Бегнавыносливостьдо12 мин.Играповыбору. 

 
 

1 

  
 

Игровыеэста 
феты 

 
28 

Гимнастика(общефизическойнаправленности).Круговаятрени 
ровка(8станций) – оценить.КонтрольЧСС. 
Самостоятельныезанятия 

 
1 

 Совершенст 
вованиенав 
ыковиумен 
ий 

 
29 

Гимнастика(общефизическойнаправленности).Сгибаниеиразг 
ибание рук в упоре лёжа- тест.Упражнения на 
мышцыбрюшногопресса.Бегнавыносливость до 10-12мин. 
Сп.Игра 

 
1 

  
Совершенст 
вованиенав 
ыковиумен 
ий 

 
 

30 

Гимнастика(общефизическойнаправленности).Упражненияна 
растяжениемышцбедраиголени.Лазаниепоканату. 
Подъём в упор силой - оценить. Повторные 
выполненияупражненийспрыжками,лазаниемиперелаза 
ниемнаг/ 
скамейке.Броскинабивногомячавпарах.Эстафетаспре 
одолениемпрепятствий. 1 

 
 

1 

  
 

Игровыеэста 
феты 
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31 

Гимнастика (прикладной направленности): Упражнения 
нагибкость и растяжение на г/ стенке. Передвижения в висе 
иупоре на руках, подтягивания. Упражнения 
силовогохарактера на перекладине. Броски набивного мяча 
надальность. Лазание по канату. Комплекс упражнений 
нарастяжение.Силовойкомплекснамышцыбрюшногопресса. 
Играповыбору. 

 
 

1 

  
 

Игровыеэста 
феты 

 
 

32 

Гимнастика (общефизической направленности). 
Развитиекоординационных движений: прохождение 
полосыпрепятствий с прыжками с опорой на руку, 
безопорнымпрыжком; прыжки на месте и с 
продвижением черезг/скамейку; лазанием и 
перелазанием; касание 
ногоймишенейподвешенныхнаразнойвысоте,сместаи с 
разбега;акробатическимиупражнениями. 

 
 

1 

  
 
Совершенст 
вованиенав 
ыковиумен 
ий 

 
 

33 

Комплекс упражнений с гантелями. Упражнения 
локальноговоздействия:свнешнимсопротивлением,засчётвес 
а 
предметов (штанга, гири-16кг); противодействие 
партнёра;упражнения с отягощением (подтягивания, 
отжимания отпола и в упоре); упражнения на тренажёрах. 
Статическиеупражнениянаперекладине. 

 
 

1 

  
 
Совершенст 
вованиенав 
ыковиумен 
ий 

 
34 – 

Комплекс силовых упражнений: подтягивание-30сек,прыжки 
с коленасо сменой ног – 30 сек, отжимание – 
30сек,пресскадетский-30сек,прыжкииз упораприсевв 
упорлёжа 
– 
30сек.Сп./играповыбору.Контрольныеупражнения(про 
межуточнаяаттестация).Подведениеитогов. 

 
 

2 

  
Тестир 
ование 
Соревн 
ования 
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