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КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ОБРАЗОВАНИЯ 

 

Программа «Лето – интенсив» разработана на основе методических 

рекомендаций внеурочной деятельности «Спортивная гимнастика» под ред. 

И.А.Винер).М.: «Просвещения» 2011 г. на основе комплексной программы 

физического воспитания учащихся 1-11 классов. Авторы: доктор 

педагогических наук В.И. Лях, кандидат педагогических наук А.А. Задневич 

( М.: Просвещение, 2012. Допущено Министерством образования и науки 

Российской Федерации.) 

Отличительной особенностью представленной программы 

является то, что она, основываясь на курсе обучения, раскрывает 

обязательный минимум для такого рода программ. В программе отражены 

основные задачи на этапах годичного цикла тренировки, построение учебно - 

тренировочного процесса на этапах: начальной подготовки, специальной 

подготовки, распределение объемов основных средств и интенсивности 

тренировочных нагрузок в недельных циклах. Также особенностью 

представленной программы является сведение основных параметров учебно-

тренировочного процесса (нагрузок, средств, методов контроля) в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки, рассчитанную на 36 

недель. 

 Новизна программы: 

1.Направлена на развитие интеллекта, морально – волевых и 

нравственных качеств, коллективных действий. 

2. Развитие творческих и коммуникативных способностей обучающихся 

на основе их собственной предметной деятельности. Такой подход, 

направленный на социализацию и активизацию собственных знаний и 

умений, актуален в условиях необходимости осознания себя в качестве 

личности, способной к самореализации именно в младшем школьном 
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возрасте, что повышает самооценку ребенка, и его оценку в глазах 

окружающих. 

3.Программа предусматривает постепенное развитие физических 

качеств с учетом сенситивных периодов развития детей и индивидуализации 

педагогического процесса. 

Актуальность программы: 

1. Приобщение детей через гимнастику к активному образу жизни, 

повышению коммуникативности ребѐнка и любви к ежедневным физическим 

упражнениям. 

2. В процессе обучения и тренировки требуется комплексный 

подход в 

освоении   учащимися   технических   элементов,   а  значит разностороннее 

развитие  физических  качеств, необходимых не только в спорте, но и в 

повседневной жизни. 

Цель программы: Создание условий для удовлетворения потребности 

ребенка в двигательной активности через занятия спортивной гимнастикой в 

доступной для них форме. 

ЗАДАЧИ  ПРОГРАММЫ   

Обучающие: 

- обучение основам техники гимнастических упражнений и 

формирование необходимых  умение и навыков для дальнейшего 

совершенствования; 

- обучение детей акробатическими упражнениями; 

- обучение акробатическим упражнениям; 

-Освоение базовых навыков выполнения гимнастических упражнений. 

Развивающие: 

- развитие физических качеств; 

- раскрытия потенциала каждого ребенка; 

- развитие морально-волевых качеств; 
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- развитие внимания, мышления. 

-развитие специфических качеств, необходимых для занятий 

гимнастикой, музыкальности,  танцевальности, выразительности и 

творческой активности. 

Воспитательные: 

- воспитание нравственных, эстетических личностных качеств 

обучающихся; 

- доброжелательность, трудолюбие, честность, порядочность, 

ответственность, культуру поведения, уважение к людям; 

- взаимопонимание и бесконфликтность в общении.  

Объем программы. 

Учебная программа предназначена для детей 7-14 лет и рассчитана на 1 

год обучения на 44 часа. Занятия проводятся в групповой форме, 

продолжительностью 2 часа с перерывами, 3 раза в неделю. 

Условия приѐма    

В объединение «ОФП с элементами спортивной гимнастики»  

принимаются дети на основании просмотра и отбора, заявления от родителей 

и справки врача-педиатра, желающие заниматься  спортивной гимнастикой 

не имеющие медицинских противопоказаний. 

Форма получения образования – очная. 

Уровень сложности-стартовый. 

Для реализация задач учебно-тренировочной работы в каждой 

возрастной группе используются дидактические принципы: 

1.  Принцип научности – стремление учитывать передовые, 

новейшие апробированные технологии. 

2. Принцип доступности и индивидуализации – обучение и 

воспитание занимающихся строить в строгом соответствии с их 

возможностями, учитывая их возрастные  особенности, уровень 

подготовленности, а также индивидуальные различия в физических и 
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психических особенностях. Это обусловлено тем, что интенсивным 

воздействиям подвергаются жизненно важные функции организма – это 

раскрывается в трех основных положениях: 

 а)  определение меры доступного; 

 б)  соблюдение методических правил и условий доступности; 

 в)  индивидуализация общего направления и частных путей  

физического воспитания. 

3. Принцип систематичности состоит в непрерывности процесса и  

оптимальном чередование нагрузок и отдыха; повторяемость и 

вариативность; рациональная последовательность, как в рамках 

многолетнего процесса физического воспитания, так и внутри каждого 

определенного учебно-тренировочного занятия. 

4. Принцип сознательного и активного обучения - формирование у 

занимающих осмысленного отношения и устойчивого интереса к общей цели 

и конкретным задачам занятий; стимулирование сознательного принципа, 

самоконтроля и рационального использования сил при выполнении 

физических упражнений. 

5. Принцип наглядности – направленное формирование широко 

чувственной основы как предпосылки освоения движений; использование 

наглядности как неотъемлемого условия всего процесса совершенствования 

двигательной деятельности; использование взаимосвязей между 

непосредственной и опосредованной наглядностью. 

6. Принцип динамичности (постепенного усиления развивающихся 

факторов), известен также как «принцип прогрессирования» и «принцип 

постепенно возрастающих нагрузок», заключается в том, что нагрузки и 

другие факторы, благодаря которым в процессе физического воспитания 

достигается развивающий эффект, должны закономерно меняться, причем 

общая тенденция должна состоять в постепенном усилении действия данных  

факторов. При его реализации предусматривается: регулярное обновление 
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материала занятий; увеличение объема и интенсивности нагрузок; 

обеспечение постепенности, прочности и других методических условий 

возрастания требований. 
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УЧЕБНЫЙ ПЛАН 
№ 

блока 

Наименование темы Количество часов по видам Форма 

контроля Всего Теория Практика 

1.  Инструктаж по ТБ.  4 2 2 Тест 

(нормативные 

требования по 

спортивной 

гимнастике) 

2.  Упражнения на развитие 

гибкости. 

12  12  

3.  Упражнения на развитие 

координации движения 

10  10  

4.  Акробатические упражнения 18  18 Тест 

(нормативные 

требования по 

спортивной 

гимнастике) 

 Всего 44 2 42  
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СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

 

Блок 1. Инструктаж по ТБ. Упражнения на развитие гибкости. 

Теоретическая подготовка: Инструктаж по правилам поведения в 

спортивном зале, по технике электро- и пожарной безопасности.  

Практическая часть:  

-Ходьба в приседе; 

-Наклоны вперѐд, назад, вправо, влево; 

- Выпады  и полушпагаты;      

-Комплексы ОРУ; 

 -Мосты; 

-Шпагаты; 

-Подвижные игры на развитие гибкости. 

Блок 2. Упражнения на развитие ловкости и координации 

Теоретическая часть: 

Техника безопасности. Правила поведения. 

Практическая часть: 

-  Прыжки. 

-Повороты на 180 градусов;  

- Подвижные игры на развитие координации движения «Кошки 

мышки»; 

Блок 3. Акробатические упражнения 

Теоретическая часть:  

- правила безопасности и гигиенические требования на занятиях. ТБ 

при выполнении акробатических упражнений 

- значения правильного питания при занятиях спортом. 

Практическая часть:  

- Кувырки вперѐд, назад; 

- «Колесо» 
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- «Акробатические комбинации». 

-«Стойка на руках» 
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ПРЕДПОЛАГАЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Предметные результаты. 

В результате освоение обязательного минимума содержания 

программы, занимающиеся должны знать, понимать: 

 влияние оздоровительных систем физического воспитания на 

укрепление здоровья, профилактику заболеваний и вредных привычек; 

 правила и способы планирования системы индивидуальных 

занятий физическими упражнениями различной направленности; 

 правила использования спортивного инвентаря и оборудования; 

 правила личной гигиены, профилактики травматизма и оказания 

доврачебной помощи при занятиях физическими упражнениями; 

 значение спортивной гимнастики  в развитии физических 

способностей и совершенствовании функциональных возможностей 

организма занимающихся; 

 технику выполнения гимнастических упражнений; 

 типичные ошибки при выполнении гимнастических упражнений; 

 основное содержание правил соревнований. 

Уметь: 

- ориентироваться в понятии «физическая подготовка», 

характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой; 

- организовывать места занятий (как в помещении, так и на 

открытом воздухе), соблюдать правила поведения и предупреждения 

травматизма во время занятий упражнениями; 

- отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней 

зарядки и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

- выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, быстроты, 

выносливости, координации, гибкости); 
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- выполнять тестовые упражнения на оценку динамики 

индивидуального развития основных физических качеств; 

- выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); 

- осуществлять индивидуальные и групповые действия в 

оздоровительно- профилактических подвижных играх; 

- наблюдать за собственным физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах учащихся, которые приобретаются в процессе освоения 

программы. Эти качественные свойства проявляются, прежде всего, в 

положительном отношении учащихся к занятиям двигательной 

(физкультурной) деятельностью, накоплении необходимых знаний, а также в 

умении использовать ценности физической культуры для удовлетворения 

индивидуальных интересов и потребностей, достижения личностно 

значимых результатов в физическом совершенстве. 

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 программы, в единстве с освоением программного материала 

других образовательных дисциплин, универсальные способности 

потребуются как в рамках образовательного процесса (умение учиться), так и 

в реальной повседневной жизни учащихся. 
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КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ 

Формы обучения -групповая. 

 Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: 

групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия, работа по 

индивидуальным планам,  тестирование (контрольные нормативы и др.), 

медицинский контроль, участие в соревнованиях, учебно-тренировочных 

сборах, инструкторская и судейская практика обучающихся. 

    Расписание тренировок составляется с учетом более благоприятного 

режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в других 

учреждениях. 

В образовательном процессе применяются следующие методы 

обучения (традиционная классификация): 

-практический -упражнений; 

-наглядный - демонстрация, наблюдения учащихся; 

-словесный -объяснение, рассказ, беседа. 

Воспитательный компонент 

Воспитательная работа – неотъемлемая часть образовательного 

процесса 

Воспитание, прежде всего, создание условий для развития внутреннего 

потенциала ребенка. 

Педагог: 

1. формирует мотивацию к обучению каждого отдельного 

занимающегося, изучая его возрастные и индивидуальные особенности 

развития и стимулирования познавательных интересов, через разнообразные 

формы и методы индивидуальной работы; 

2. создает условия для развития гражданственности, 

мировоззренческой культуры, навыков созидательного труда, творческой 

индивидуальности, успешного вхождения учащегося в социум, 
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формирования демократической культуры в учебно-тренировочной группе и 

школе. 

Материально-техническое и информационное обеспечение. 

Занятия проводятся в спортивном зале, соответствующем Санитарно-

эпидемиологическим требованиям к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей. В процессе обучения используется спортивный инвентарь: мячи, 

гимнастические палки, скакалки, свисток, секундомер; и спортивные 

снаряды: скамейки, гимнастические маты. 

Для реализации данной программы необходимо:  

Спортивная база:  

 спортивный зал; 

 раздевалки;  

 туалетные комнаты.  

Спортивный инвентарь:  

 скакалки;  

 эспандеры; 

 мячи; 

 секундомер; 

 свисток; 

Спортивные снаряды:  

 скамейки; 

 гимнастические маты. 

Методические материалы: 

 музыкальный центр. 

Кадровое обеспечение:  

педагог дополнительного образования с педагогическим образованием 

по специальности – физическая культура и спорт. 
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Инструктаж по ТБ.  

 

  

2 06 4 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Инструктаж по ТБ.  

 

  

Упражнения на развитие гибкости. 

3 06 7 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Шпаты,Мосты,Складки. МБОУ 

СШ№81 

 

4 06 9 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Шпаты,Мосты,Складки. МБОУ 

СШ№81 

 

5 06 11 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Шпаты,Мосты,Складки. МБОУ 

СШ№81 

 

6 06 14 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Подвижные игры.ОФП МБОУ 

СШ№81 

 

7 06 16 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Подвижные игры.ОФП МБОУ 

СШ№81 

 

8 06 18 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Подвижные игры.ОФП МБОУ 

СШ№81 

 

     Упражнения на развитие координации движения   

9 06 21 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Упражнения на равновесие. Повороты. МБОУ 

СШ№81 

 

10 06 23 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Упражнения на равновесие. Повороты. МБОУ 

СШ№81 
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11 06 25 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Прыжки разными способами. ОФП МБОУ 

СШ№81 

 

12 06 28 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Прыжки разными способами. ОФП МБОУ 

СШ№81 

 

13 06 30 13.00-15.00 

15.00-17.00 

2 Подвижные игры на развитие координации движения. «Кошки-мышки». МБОУ 

СШ№81 

 

     Акробатические упражнения   

14 08 9 9.30-11.30 2 «Колесо»,»Кувырки», ОФП  ДОЛ 

«Березка» 

 

15 08 11 9.30-11.30 2 «Колесо»,»Кувырки», ДОЛ 

«Березка» 

 

16 08 13 9.30-11.30 2 Стойка на руках», «Мост».  ДОЛ 

«Березка» 

 

17 08 16 9.30-11.30 2 Стойка на руках», «Мост». ДОЛ 

«Березка» 

 

18 08 18 9.30-11.30 2  Стойка на руках», «Мост».  ДОЛ 

«Березка» 

 

19 08 20 9.30-11.30 2 «Гимнастическая комбинация» ДОЛ 

«Березка» 

 

20 08 23 9.30-11.30 2 «Гимнастическая комбинация» ДОЛ 

«Березка» 

 

21 08 25 9.30-11.30 2 «Гимнастическая комбинация» ДОЛ 

«Березка» 

 

22 08 27 9.30-11.30 2 Итоговое занятие ДОЛ 

«Березка» 

 

     Итого   

 



ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 

  

Критериями оценки эффективности подготовки учащихся по данной 

программе служат нормативные требования по спортивной гимнастике. 

1. входная  диагностика проводится в начале учебного года; 

2. текущая  диагностика  проводится в середине учебного; 

3. итоговая диагностика проводится в конце учебного года. 

Показатели оцениваются по пятиуровневой системе: 

 В (высокий),  

 ВС (выше среднего),  

 С (средний),  

 НС (ниже среднего),  

 Н (низкий). 

На основе показателей  теста у каждого обучающегося определяется 

уровень его физической подготовленности 
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ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

 

Контрольно-переводные нормативы по физической и специальной 

подготовке. 

Упражнения 4-5 класс Девочки 

  В В/С  

Средни

й 

 Н Н/С 

Челночный бег 3х10м, сек 8.6 9.0 9.5 10.5 11.0 

Бег 30 м, сек 5.4 5.7 6.0 7.0 7.4 

Прыжок в длину с места (см) .175 170 165 150 145 

Прыжки через скакалку (кол-во раз/мин.) 130 110 100 80 75 

Подтягивание на низкой перекладине  из виса 

лѐжа (кол-во раз). 

25 20 17 13 12 

Подъем туловища из положения лежа на спине 

(кол-во раз/мин) 

28 25 23 20 19 

Приседания (кол-во раз/мин) 44 41 40 36 34 

Многоскоки — 8 прыжков (м). 15 12 11 6 4 

Наклон вперѐд из положения «сед ноги вместе 

прямые» (см). 

10 

 

8 

 

5 

 

3 

 

2 

 

Поднимание прямых ног из виса на 

гимнастической стенке в положение 90 *(кол-во 

раз) 

10 8 

 

7 

 

6 

 

5 

 

 

Примечание: для спортивно-оздоровительного этапа  содержание 

контрольных испытаний формируется на основе норм школьной программы 

по физической культуре. Основной критерий – повышение результата к 

концу обучения по сравнению с результатами в начале. 
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ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА. 

 

Воспитательная работа – неотъемлемая часть образовательного 

процесса. 

Функции ПДО определяются необходимостью создания условий 

существования учащегося в образовательном учреждении для его успешной 

жизнедеятельности, содействия разностороннему творческому развитию 

личности, духовному становлению, постижению смысла жизни. ПДО, 

получая и обрабатывая информацию о своих воспитанниках, их 

психофизическом развитии, социальном окружении, семейных 

обстоятельствах, контролирует ход целостного воспитательного процесса, 

процесс становления личности каждого учащегося, его нравственных 

качеств. Анализирует характер оказываемых на него воздействий, 

отслеживает учебную деятельность каждого воспитанника и всей учебной 

группы, самоопределение, самовоспитание и саморазвитие обучающихся, 

формирование учебной группы, развитие творческих способностей 

воспитанников, взаимоотношения с другими участниками воспитательного 

процесса. 

Воспитание, прежде всего, создание условий для развития внутреннего 

потенциала ребенка. Необходимо учитывать возрастные рамки развития и 

выстраивать поступенчатое восхождение воспитанника к ценностям 

современной культуры путем постановки задачи-доминанты для каждого 

возрастного периода. 

В процессе своей работы ПДО должен постоянно заботиться о здоровье 

своих учащихся, используя информацию, получаемую от медицинских 

работников ОВФД, детей и их родителей. 
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