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ИНФОРМАЦИОННАЯ КАРТА ПРОГРАММЫ 

 

1. Учреждение Муниципальное бюджетное образователь-

ное учреждение дополнительного образо-

вания «Детско-юношеская спортивная шко-

ла» города Мичуринска Тамбовской обла-

сти 

2. Полное название про-

граммы 

Дополнительная общеобразовательная об-

щеразвивающая программа «Спортивная 

гимнастика» 

3. Сведения об авторе-составителе программы: 

3.1. Ф.И.О., должность Шмарина Нина Игоревна, тренер-

преподаватель,  

Мацнева Екатерина Александровна, ме-

тодист 

4. Сведения о программе 

4.1. Нормативная база Федеральный закон №273-ФЗ «Об обра-

зовании в Российской Федерации» (от 

29.12.2012 с изменениями и дополнениями) 

Концепция развития дополнительного 

образования детей в Тамбовской области до 

2030 года (распоряжение Правительства РФ 

от 31.03.2022 №678-р) 

Концепции развития дополнительного 

образования детей до 2030 года в Тамбов-

ской области и достижении целевых пока-

зателей (приказ управления образования и 

науки Тамбовской области от 22.07.2022 

№1842/115/303) 

Целевая модель развития региональных 

систем дополнительного образования детей 

(приказ управления образования и науки 

Тамбовской области от 03.09.2019 №467 с 

изменениями и дополнениями) 

Порядок организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополни-

тельным общеобразовательным програм-

мам (приказ Министерства просвещения 

РФ от 27.07.2022 №629) 

Методические рекомендации по проек-

тированию дополнительных общеразвива-

ющих программ (включая разноуровневые 

программы) (разработанные Минобрнауки 

России совместно с ГАОУ ВО «Москов-

ский государственный педагогический уни-

верситет», ФГАУ «Федеральный институт 
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развития образования», АНО ДПО «Откры-

тое образование», 2015) 

Требования к дополнительным общеоб-

разовательным общеразвивающим про-

граммам (разработанные ТОГБОУ ДО 

«Центр развития творчества детей и юно-

шества» – Региональный модельный центр 

дополнительного образования детей, 2024); 

Методические рекомендации по проек-

тированию дополнительных общеразвива-

ющих программ нового поколения (вклю-

чая разноуровневые программы) в области 

физической культуры и спорта (разрабо-

танные ФГБУ «Федеральный центр органи-

зационно-методического обеспечения фи-

зического воспитания, 2021) 

СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические  требования к органи-

зациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи» (утвер-

ждены постановлением главного государ-

ственного врача РФ от 28.09.2020 №28) 

Устав МБОУ ДО ДЮСШ 

4.2. Область применения Дополнительное образование 

4.3. Направленность Физкультурно-спортивная 

4.4. Тип программы Модифицированная 

4.5. Вид программы Общеразвивающая 

4.6. Возраст обучающихся  5-7 

4.7. Продолжительность обу-

чения 

1 год 

  

https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
https://docs.cntd.ru/document/566085656#6580IP
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Блок 1. Комплекс основных характеристик программы 

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Программа «Спортивная гимнастика» имеет физкультурно-

спортивную направленность. Реализация данной программы направлена на 

создание условий для развития личности ребенка, развитие мотивации к за-

нятиям спортом, обеспечение эмоционального благополучия ребенка, про-

филактику асоциального поведения, целостность процесса психического и 

физического развития детей. 

Настоящая программа является нормативным документом, характери-

зующим специфику содержания образования и особенности организации об-

разовательного процесса в МБОУДО ДЮСШ.  

В ходе освоения учебного материала решаются здоровье сберегающие 

задачи, которые способствуют развитию и функциональному совершенство-

ванию органов дыхания, кровообращению, сердечно - сосудистой и нервной 

системе организма, соблюдение подачи правильной нагрузки на различные 

группы мышц.   

По форме организации: традиционная. 

Уровень освоения программы ознакомительный. 

Новизна программы состоит в том, что она впервые разработана для 

детей – дошкольного и младшего школьного возраста в соответствии с мето-

дическими рекомендациями по проектированию дополнительных общераз-

вивающих программ нового поколения в области физической культуры и 

спорта. Программа  основана на постепенном и последовательном обучении 

гимнастическим упражнениям, решающим  задачи, направленные на воспи-

тание смелости, настойчивости, находчивости, развития быстроты, гибкости, 

силы, выносливости, ловкости, чувства равновесия, координации движений, 

формирование правильной осанки, обучение жизненно необходимым двига-

тельным действиям и умению управлять своими движениями. 

Актуальность данной программы определяется запросом со стороны 

родителей, вызванным заботой о состоянии здоровья своих детей,  воспита-

нием качеств  личности, необходимых для успешной интеграции учащегося в 

современное общество (лидерских качеств, воли, умения не пасовать перед 

жизненными трудностями и т. д.). 

Педагогическая целесообразность обусловлена тем, что вовлечение 

детей в спортивную гимнастику способствует гармоничному развитию лич-

ности учащихся. С одной стороны, занятия спортивной гимнастикой трени-

руют волю, физическую выносливость, координацию движений, вырабаты-

вают умения распределять физиологические ресурсы организма, с другой - 

развивают у них познавательные процессы - мышление, память, внимание, 

наблюдательность. У них формируются навыки планирования и прогнозиро-

вания результатов своей деятельности, понимание о необходимости соблю-

дать режим дня и дисциплину, придерживаться правильного питания, что 

способствует успешной социализации и адаптации в обществе. 
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Отличительные особенности данной образовательной программы от 

уже существующих в этой области заключаются в том, что наряду с общефи-

зической подготовкой закладывается базовый фундамент технико-

тактической, психологической, теоретической подготовки, на котором будет 

строиться дальнейшее мастерство гимнастов.   

Адресат программы. 
Возраст учащихся, участвующих в реализации данной образовательной 

программы: от 5 до 7 лет. 

Программа предназначена для работы с детьми основной группы здо-

ровья. В этот период ребенок осваивает примерно 90% общего объема двига-

тельных навыков, приобретаемых в жизни.  

У детей создается фундамент всестороннего физического развития, 

формируются тип телосложения, осанка, разнообразные двигательные уме-

ния и навыки, укрепляется здоровье.  

Условия набора учащихся: учебные группы формируются с учетом 

гендерной принадлежности учащихся. Разница в возрасте детей в группе не 

превышает более 2 лет.  

Количество учащихся в группе:12-18 человек. 

Объём и срок освоения программы. 

Объем программы: 276 часа. 

Срок освоения программы – 1 год (46 учебных недели). 

Формы обучения и режим занятий. 
Форма обучения по программе – очная. 

Режим занятий: 3 раза в неделю по 2 академических часа (академиче-

ский час – 45 минут). 

Организационные формы обучения: групповая, индивидуальная. 

Формы занятий: вводное, практическое, теоретическое, соревнование. 

Особенности организации образовательной деятельности. 

Программой предусмотрена последовательная организация образова-

тельного процесса, где осуществляется ознакомительная, предварительная 

общая и специальная физическая подготовка.  

 

1.2. Цель и задачи программы 

 

Целью данной программы является формирование здорового образа 

жизни, развитие физических и нравственных способностей, достижение 

уровня спортивных успехов сообразно способностям. 

В соответствии с поставленной целью можно выделить следую-

щие задачи: 

образовательные: 
- научить специальным знаниям, умениям, навыкам, необходимых для 

успешной деятельности в спортивной гимнастике 

развивающие: 
- развивать физические качества (ловкость, быстроту, гибкость, прыгу-

честь, функции равновесия, выносливость) 
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- вырабатывать представление о работе на снарядах и соблюдение пра-

вил техники безопасности во время занятий. 

воспитательные: 
- прививать обучающимся интерес к занятиям спортом, любовь к спор-

тивной гимнастике. 

- воспитывать морально-волевые качества гимнастов: целеустремлен-

ность, трудолюбие, дисциплинированность, терпеливое отношение к неуда-

чам, уважительное отношение к тренеру и товарищам.  

В ходе реализации данной программы по спортивной гимнастике у 

учащегося формируются компетенции осуществлять универсальные дей-

ствия: 

• личностные (самоопределение, смыслообразование, нравственно-

этическая ориентация), 

• регулятивные (целеполагание, планирование, прогнозирование, кон-

троль, коррекция, оценка, саморегуляция) 

• познавательные (общеучебные, логические действия, а также дей-

ствия постановки и решения проблем), 

• коммуникативные (планирование сотрудничества, постановка вопро-

сов – инициативное сотрудничество в поиске и сборе информации, разреше-

ние конфликтов, управление поведением партнера – контроль, коррекция, 

оценка действий партнера, достаточно полное и точное выражение своих 

мыслей в соответствии с задачами и условиями коммуникации). 

 

1.3. Содержание программы 

 

Учебный план 
 

Наименование раздела, 

темы 

Количество часов Форма аттестации/ кон-

троля Всего Теория Практика 

Вводное занятие 2 1 1 Знакомство, опрос, наблюде-

ние 
1.Теоретические основы 

физической культуры и 

спорта 

20 20  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.1.Гигиенические знания, 

требования к форме, обуви, 

инвентарю 

4 4  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.2.Техника безопасности и 

профилактика травматизма  

2 2  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.3.История развития спор-

тивной гимнастики в Рос-

сии 

2 2  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.4.Влияние физических 

упражнений на организм 

2 2  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.5.Оборудование, инвен-

тарь, гимнастические сна-

ряды 

2 2  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.6.Основы техники гимна-

стических упражнений 

4 4  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 



8 
 

1.7.Спортивные соревнова-

ния  

2 2  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

1.8.Гимнастическая терми-

нология 

2 2  Лекции, беседы, опрос, теку-

щий контроль, наблюдение 

2.Общая физическая под-

готовка 

80 12 68  

2.1.Воспитание выносливо-

сти 

10 2 8 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

2.2.Воспитание силовых 

способностей 

10 2 8 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

2.3.Воспитание скоростных 

способностей 

10 2 8 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

2.4.Воспитание гибкости, 

ловкости, координации 

16 2 14 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

2.5.Общеразвивающие 

упражнения 

16 2 14 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

2.6.Подвижные игры 18 2 16 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

3.Специальная  физиче-

ская подготовка 

48 8 40  

3.1.Воспитание скоростно-

силовых качеств 

12 2 10 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

3.2.Упражнения для разви-

тия координации движений 

12 2 10 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

3.3.Упражнения для разви-

тия амплитуды и гибкости 

12 2 10 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

3.4.Упражнения на форми-

рование осанки, совершен-

ствование равновесия и 

ориентации в пространстве 

12 2 10 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

4.Техническая и тактиче-

ская подготовка 

86 14 72  

4.1.Гимнастические упраж-

нения 

19 2 17 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

4.2.Акробатические упраж-

нения 

18 3 15 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

4.3.Хореографические 

упражнения 

17 3 14 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

4.4.Строевые упражнения 8 2 6 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

4.5.Легкоатлетические 

упражнения 

10 2 8 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

4.6.Упражнения на равнове-

сие 

14 2 12 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

5. Развитие творческого 

мышления 

38 6 32  

5.1.Подвижные игры 28 4 24 Текущий, контроль, наблюде-

ние 

5.2.Соревновательная под-

готовка 

10 2 8 Оценка полученных навыков, 

наблюдение, контроль 

6.Итоговая аттестация 2  2 Итоговый контроль, наблюде-

ние  
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Содержание учебного плана 

Вводное занятие 
Теория: Знакомство с педагогом, со спортивной гимнастикой как видом 

спорта. 

Практика: Выполнение вводных гимнастических упражнений (постро-

ение, ходьба с движениями рук, легкий бег, прыжки) 

 

Раздел 1. «Теоретические основы физической культуры и спорта» 

Тема 1.1. «Гигиенические знания, требования к форме, обуви, ин-

вентарю» 

Теория: Общее понятие о гигиене. Личная гигиена гимнаста: рацио-

нальный распорядок дня, уход за телом. Поддержание в чистоте кожи, волос, 

ногтей. 

Гигиеническое значение  водных рационального питания. Общий ре-

жим спортсмена. Режим труда, отдыха, питания до и после тренировки. Ги-

гиена сна. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. 

Тема 1.2. «Техника безопасности и профилактика травматизма» 

Теория: Правила поведения в спортивном зале и на спортивных пло-

щадках. 

Запрещённые действия в спортивной гимнастике. Профилактика трав-

матизма на занятиях по спортивной гимнастике. Общее сведения о травмах и 

причинах травматизма в спортивной гимнастике, их профилактика. 

Тема 1.3. «История развития спортивной гимнастики в России» 

Теория: Краткая история возникновения и развития гимнастики, ее 

особенности. 

Тема 1.4. «Влияние физических упражнений на организм» 

Теория: Краткие сведения об укреплении опорно-двигательного аппа-

рата, нервной системы, работы сердца и сосудов, работы органов дыхания, 

повышение иммунитета при постоянном движении и занятием спортом. 

Тема 1.5. «Оборудование, инвентарь, гимнастические снаряды» 

Теория: Виды и характеристика индивидуального инвентаря для заня-

тий спортивной гимнастикой. Правила его эксплуатации, хранения и обслу-

живания. 

Тема 1.6. «Основы техники гимнастических упражнений» 

Теория: Понятие об общей и специальной физической подготовке. По-

нятие о технике гимнастических упражнений. Техническое совершенство 

гимнаста. Разбор техники основных гимнастических упражнений. 

Тема 1.7. «Спортивные соревнования» 

Теория: Правила поведения спортсменов на соревнованиях. Основы 

исполнения гимнастических упражнений из соревновательной программы. 

 

 

Итоговое занятие 2  2 Наблюдение, текущий кон-

троль, подведение итогов 

ИТОГО: 276 60 216  
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Тема 1.8. «Гимнастическая терминология» 

Теория: Значение и роль терминологии в спортивной гимнастике. 

Принципы построения и правила применения гимнастических, акробатиче-

ских хореографических терминов. Правила и формы записи гимнастических 

элементов. Термины общеразвивающих упражнений, гимнастических эле-

ментов, термины акробатических упражнений, основные термины изучаемых 

упражнений. 

 

Раздел 2. «Общая физическая подготовка» 

Тема 2.1. «Воспитание выносливости» 

Теория: Сформулировать понятие «выносливость», дать краткие све-

дения о влиянии физических упражнений на развитие выносливости. Разбор 

техники новых упражнений.  

Практика:  

Ходьба и бег. Ходьба  на носках, на пятках, на внешней стороне стопы, 

в полуприседе и приседе. Бег семенящий, сгибая ногу вперёд, сгибая ногу 

назад, бег с преодолением небольших препятствий, с высоким подниманием 

бедра, бег с ускорением по сигналу. 

Прыжки: на месте и с продвижением на двух ногах (ноги вместе, врозь, 

скрестно), на одной ноге, чередование прыжков на одной и двух ногах, 

прыжки в полуприседе и приседе. 

Подвижные игры, эстафеты 

Тема 2.2. «Воспитание силовых способностей» 

Теория: Сформулировать понятие «силы», дать краткие сведения о 

влиянии физических упражнений на развитие силовых способностей. Разбор 

техники новых упражнений. 

Практика: подтягивания, поднимания и опускания ног лежа на спине, 

в висе и упоре, поднимание и опускание туловища лежа на спине и на живо-

те, отжимания, приседания, лазание и перелазание на гимнастической стенке, 

лазание по канату, по гимнастической скамейке различными способами, ви-

сы, передвижения на руках в упорах и в висах. 

Тема 2.3. «Воспитание скоростных способностей» 

Теория: Сформулировать понятие «скорости движений», дать краткие 

сведения о влиянии физических упражнений на развитие скоростных спо-

собностей. Разбор техники новых упражнений. 

Практика: Старты из разных исходных положений: стоя, сидя, лёжа, 

спиной назад, из упора на коленях. Чередование основных движений: ходьба 

- прыжки, прыжки - приседания.  Изменение направления движений при 

ходьбе и беге по сигналу. Изменение интенсивности движений: ходьба - бег 

интенсивный, бег медленный - бег с ускорением. Бег в максимальном темпе 

на дистанции 20-25-30м. Бег с высоким подниманием бедра, отведением го-

лени назад. Бег с ускорением. Эстафеты. Прыжки: на двух ногах на месте с 

поворотами в течение 20 -30 секунд,  через обручи, которые лежат на полу на 

расстоянии 40-50 см, в длину с места, в длину с разбега, через скакалку. По-

движные игры (скоростные). 
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Тема 2.4. «Воспитание гибкости, ловкости, координации» 

Теория: Сформулировать понятие «гибкости», «ловкости», «координа-

ции движений», дать краткие сведения о влиянии физических упражнений на 

развитие этих качеств. Разбор техники новых упражнений. 

Практика: Наклоны вперёд, назад, в стороны (вправо, влево) с макси-

мальным растяжением (из различных исходных положений – сидя, стоя, без 

опоры и с опорой). Шпагаты, шпагаты с различными наклонами вперёд, 

назад, в сторону и с различными движениями руками. Движения ногами 

(махи) в различных направлениях и с максимальной амплитудой; медленные 

движения ногами с фиксацией конечного положения в течение нескольких 

секунд. Мост из положения лёжа. Подготовительные упражнения: наклоны 

назад, стоя спиной к стенке, до касания руками; стоя на коленях, руки вверх 

наклон назад (стремиться достать руками пол). Выкруты в плечевых суставах 

с гимнастической палкой. Подготовительные упражнения: круговые движе-

ния руками в боковой и лицевой плоскостях поочерёдно, последовательно и 

одновременно. Упражнения на равновесие, различная ходьба по гимнастиче-

скому бревну с разными положениями рук. Запрыгивания, перепрыгивания и 

спрыгивания с возвышений и препятствий. Подвижный игры на развитие 

гибкости, ловкости, координации. 

Тема 2.5. «Общеразвивающие упражнения» 

Теория: Сформулировать понятие «общеразвивающие упражнения», 

дать краткие сведения о том, какие бывают упражнения этой группы. Разбор 

техники новых упражнений. 

Практика: Построения и перестроения. Шеренга, колонна, размыка-

ние, дистанция и интервал. Основная стойка, исходной положение, повороты 

направо, налево, кругом. Ходьба и бег на носках, с высоким подниманием 

бедра, ходьба в полуприседе. Из различных исходных положений (стоя, сидя, 

лёжа на спине): сгибание и разгибание ног, поднимание и опускание прямой 

ноги; махи ногой вперед, назад, в сторону. Из различных исходных положе-

ний (руки вверх, вниз, в стороны, перед грудью, соединены за спиной и т. п.): 

отведение прямых рук назад пружинящими и рывковыми движениями; махи 

прямыми руками, круговые движения согнутыми и прямыми руками. Сгиба-

ние и разгибание рук в упорах (стоя, лёжа, сидя), толчки руками в упоре стоя 

и лёжа. Из различных исходных положений (в основной стойке, лёжа на 

спине, лёжа на животе и т. п.): наклоны и повороты головы, круговые движе-

ния головой. Из различных исходных положений: наклоны и повороты туло-

вища, круговые движения туловищем. 

Тема 2.6. «Подвижные игры 

Теория: Сформулировать правила игры. 

Практика: Игры без предметов, игры с предметами, спортивные игры. 

 

Раздел 3. «Специальная  физическая подготовка» 

Тема 3.1. «Воспитание скоростно-силовых качеств» 

Теория: Дать понять детям, что скоростно-силовые упражнения пред-

полагают: быстрое, резкое напряжение мышц в определенной позе или дви-

жении; быстрые и резкие движения в суставах с быстрой остановкой и удер-
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жанием напряжения; различные элементы, выполняемые быстрым приняти-

ем требуемого положения или движения, с достижением максимального ре-

зультата. Разбор техники новых упражнений. 

Практика: Из разных исходных положений движения согнутыми и 

прямыми руками (однонаправленные, разнонаправленные, одновременные, 

поочередные) в максимально быстром темпе, а так же с постепенным уско-

рением и замедлением. Различный бег на месте в максимально быстром тем-

пе. Динамические упражнения (приседания, сгибание-разгибание рук в упо-

рах, висах). Упражнения с отягощением, с преодолением небольших препят-

ствий, на гимнастический снарядах. Различные упражнения в игровой форме, 

требующие быстрых ответных действий по сигналу. 

Тема 3.2. «Упражнения для развития координации движений» 

Теория: Дать понять детям, что основным средством воспитания коор-

динационных способностей являются физические упражнения повышенной 

координационной сложности. Разбор техники новых упражнений. 

Практика: Ходьба по гимнастическому бревну (скамье) с изменением 

положения рук, ног. Выполнение несложных гимнастических и хореографи-

ческих упражнений на бревне. Стойки на голове и руках. Передвижение на 

руках и ногах в различных положениях. Прыжки с различной сменой поло-

жений ног и рук. Различные повороты, перекаты и кувырки. 

Тема 3.3. «Упражнения для развития амплитуды и гибкости» 

Теория: Дать понять детям, что Чем раньше начать формировать физи-

ческие качества, такие как гибкость и начать развивать амплитуду движений,  

тем легче будет дальнейшее формирование и развитие этих способностей. 

Разбор техники новых упражнений. 

Практика: Наклоны вперёд, назад, в стороны (вправо, влево) с макси-

мальным растяжением и амплитудой (из различных исходных положений – 

сидя, стоя, без опоры и с опорой). Выпады, шпагаты с различными наклона-

ми вперёд, назад, в сторону и с различными движениями руками. Движения 

ногами и руками в различных направлениях и с максимальной амплитудой; 

медленные движения ногами и руками с фиксацией конечного положения в 

течение нескольких секунд. Движения, выполняемые с отягощениями. Дви-

жения, выполняемые на гимнастических снарядах (в качестве отягощения 

используют вес собственного тела).Подготовительные упражнения для вы-

полнения «моста».  Мост из положения лёжа, стоя с одной и двух ног. Стати-

ческие упражнения, требующие сохранения неподвижного положения с пре-

дельной амплитудой в течение определенного времени. Прыжки, требующие 

максимальной амплитуды и гибкости. 

Тема 3.4. «Упражнения на формирование осанки, совершенствова-

ние равновесия и ориентации в пространстве» 

Теория: Дать понятие детям о правильной осанке, а так же для чего 

необходимо развивать чувство равновесия и ориентации в пространстве. Раз-

бор техники новых упражнений. 

Практика: Различные виды ходьбы с сохранением правильной осанки. 

Упражнения лежа на животе и спине с правильным положением тела. 

Упражнения у стены (затылок, лопатки, ягодицы, икроножные мышцы и 
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пятки касаются стены, голова поднята, плечи опущены и отведены назад, 

лопатки прилегают к стене). Различные статические упражнения на полу и 

на гимнастических снарядах. Игры на ориентировку в пространстве. 

 

Раздел 4. «Техническая и тактическая подготовка» 

Тема 4.1. «Гимнастические упражнения» 

Теория: Разбор техники новых упражнений, разбор ошибок. 

Практика:  шпагат, мостик, наклоны в разные стороны, растяжка раз-

ных групп мышц, приседания, отжимания в упорах на полу и на гимнастиче-

ских снарядах, подтягивания. Комплексы упражнений на имитацию движе-

ний (птиц, животных, насекомых, и т. д.). 

Тема 4.2. «Акробатические упражнения» 

Теория: Разбор техники новых упражнений, разбор ошибок. 

Практика: Акробатические упражнения. Кувырки вперёд, назад, стой-

ка на лопатках. Группировки в приседе, сидя, лёжа на спине. Перекаты в сто-

рону из положения лёжа и упора стоя на коленях. Перекаты вперёд, назад, в 

группировке и согнувшись. Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми но-

гами. Кувырок вперёд из упора присев, со «старта пловца», из положения 

стоя согнувшись. Кувырок вперёд с трех шагов и небольшого разбега. Стойка 

в кувырок. Длинный кувырок вперёд. Кувырок назад из упора присев, из по-

ложения стоя согнувшись. Соединение нескольких кувырков вперёд и назад. 

Подготовительные упражнения для упражнения «мост» . «Мост» из положе-

ния лёжа, стоя. Переворот в сторону (вправо, влево, вперед, назад). Стойки 

на голове и руках. Упражнения на полу и гимнастических снарядах. 

Тема 4.3. «Хореографические упражнения» 

Теория: Разбор техники новых упражнений, разбор ошибок. 

Практика: Элементы хореографических упражнений. Партерная хо-

реография. Стоя у гимнастической стенки с опорой руки о рейку, полуприсе-

дания и приседания. Выставление ноги вперёд на носок, в сторону, назад. 

Наклоны с прямой спиной, держась руками за рейку. Приседания, выпады. 

Движения рук, позиции рук. Танцевальные шаги и элементы народного тан-

цы. Сочетание шагов и танцевальных комбинаций. Совершенствование 

навыков и выполнение ранее изученных упражнений. Позиции ног. Деми-

плие (полуприседание). Гран плие (глубокое приседание). Батман тандю (от-

ведение ноги на носок) из первой позиции в сторону, вперёд, назад. Основ-

ные позиции рук: подготовительная и первая. Плавные движения руками. 

Движения головы: наклоны, повороты, переводы. Сотэ: прыжки в первой по-

зиции. Мягкий шаг, перекатный шаг.  

Тема 4.4. «Строевые упражнения» 

Теория Разбор техники новых упражнений, разбор ошибок. 

Практика: Построения и перестроения. Шеренга, колонна, 

размыкание, дистанция и интервал, предварительная и исполнительная ко-

манды. Строевые приемы: основная стойка, повороты направо, налево, кру-

гом. Размыкание и смыкание: направо и налево, вправо и влево приставными 

шагами. Ходьба и бег. Ходьба и бег на носках, с высоким подниманием бед-

ра, ходьба в полуприседе, бег с ускорением. 
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Тема 4.5. «Легкоатлетические упражнения» 

Теория: Разбор техники новых упражнений, разбор ошибок. 

Практика: Ходьба с изменением темпа. Чередование ходьбы и бега. 

Семенящий бег. Бег на короткие дистанции (10-20-30 м). Челночный бег. 

Прыжки в длину с места. Прыжки на возвышение, с возвышения. Эстафета с 

бегом и прыжками, преодоление препятствий, с ведением и передачей мяча. 

Тема 4.6. «Упражнения на равновесие» 

Теория: Разбор техники новых упражнений, разбор ошибок. 

Практика: Ходьба по гимнастической скамейке, гимнастическому 

бревну. Ходьба обычная, на носках, боком приставными шагами, руки на по-

ясе, в стороны, вверх. Упор присев, упор лёжа. Из упора лёжа толчком двух 

ног соскок прогнувшись. Повороты на носках на 180 градусов стоя и в при-

седе, ходьба с различным положением рук и ног, равновесия, соскоки, наско-

ки. 

 

Раздел 5. «Развитие творческого мышления» 

Тема 5.1. «Подвижные игры» 

Теория: Разбор и повторение правил игр, подведение итогов игры, су-

действо. 

Практика: Игры большой подвижности (все или большинство играю-

щих участвуют одновременно в  беге, прыжках или других движениях, вы-

полняемых с высокой интенсивностью), игры средней подвижности (движе-

ния без бега и прыжков), малоподвижные игры (все выполняют спокойные 

действия). Игры с предметами и без. Игры для развития определенного фи-

зического качества (гибкости, силы, координации и т. д.) 

Тема 5.2. «Соревновательная подготовка» 

Теория: Разучивание комбинаций на гимнастических снарядах, повто-

рение возможных ошибок, психологическая подготовка к соревнованиям, от-

крытым занятиям, выступлениям. 

Практика: Выступление на соревнованиях, показательных выступле-

ниях, открытых занятиях. 

Раздел 6. «Итоговая аттестация» 

Практика: сдача контрольных нормативов (контрольные упражнения и 

нормативы для оценки общей и специальной физической подготовленности 

по спортивной гимнастике). 

Итоговое занятие 

Практика: Подведение итогов обучения, повтор упражнений для само-

стоятельной работы, игры, посвященные окончанию учебного года. 

 

1.4. Планируемые результаты 

 

Результаты обучения: 

Предметные: 

 научатся специальным знаниям, умениям, навыкам в спортивной 

гимнастике.  
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 будет формироваться устойчивый интерес к занятиям спортом, лю-

бовь к спортивной гимнастике 

 приобретут целеустремленность, трудолюбие, дисциплинирован-

ность, терпеливое отношение к неудачам, уважительное отношение к тренеру 

и товарищам  

Метапредметные: 

 повысят уровень развития двигательных способностей (координации 

движений, гибкости, выносливости, быстроты, силы); 

 выработают представление о работе на снарядах, научатся правилам 

техники безопасности во время занятий 

Личностные: 

 сформируют личностные качества (целеустремленность, ответствен-

ность); 

 приобретут навыки дисциплинированного поведения на занятиях и 

культуры общения в коллективе. 
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Блок 2. Комплекс организационно - педагогических условий 

 

2.1. Календарный учебный график 

 

Режим организации занятий по данной программе определяется кален-

дарным учебным графиком и соответствует нормам, утвержденным «СанПин 

к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций дополнительного образования детей» - СП 2.4.3648-20 (утв. по-

становлением Главного государственного санитарного врача от 28.09.2020 

№28) «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспита-

ния и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»; СП 2.2.3670-20 

(постановление от 02.12.2020 №40) «Санитарно-эпидемиологические требо-

вания к условиям труда.  

Всего учебных недель – 46 

Продолжительность (зимних) каникул - 1 неделя (7 дней). 

Учебный период -  с 2 сентября 2024 года по 20 июля 2025 года 

Количество учебных часов: 276 

 

2.2. Условия реализации программы 

 

Материально-техническое обеспечение 

Материальные и технические условия, позволяющие реализовать со-

держание программы, предполагают наличие оборудованного спортивного 

зала, оснащенного оборудованием.  

Перечень оборудования 

- гимнастические маты, размером 2м *1м, изготовленные из пенополи-

уретана повторного вспенивания очень высокой плотности (наполнитель); 

- маты должны обладать твердостью и необходимой упругостью для 

смягчения падений, не должны быть скользкими и грубыми; они должны 

укладываться без щелей, не должны смещаться и поверхность их должна 

быть ровной; 

- брусья параллельные; 

- брусья разновысокие; 

- кольца; 

- гимнастический конь, регулируемый на разную высоту; 

- бревно; 

- подкидной мостик; 

- прыжковый снаряд; 

- перекладина разной высоты; 

- акробатическая дорожка; 

- батут; 

- ковер для вольных упражнений. 

На тренировках и соревнованиях занимающиеся должны быть одеты в 

гимнастические купальники, носки, чешки. 
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Информационное обеспечение 

К информационному обеспечению успешного проведения занятий по 

программе «Спортивная гимнастика» относятся: 

- инструкции по технике безопасности при занятиях гимнастикой; 

-  методическая литература по гимнастике; 

-  контрольные нормативы по ОФП и СФП; 

-  учебные фильмы и видеоматериалы о соревнованиях по командной, 

спортивной, художественной, эстетической гимнастике российского и меж-

дународного уровней; 

-  материалы сайта Федерации гимнастики России. 

Методическое обеспечение 

Принципы организации учебно-воспитательного процесса в ходе реа-

лизации программы: 

- принцип сознательности и активности в значительной мере зависит 

в заинтересованности учащихся. Необходимо доступно и ярко объяснить 

цель каждого занятия, назначение каждого гимнастического упражнения. 

Для повышения сознательности и активности детей широко используются 

самостоятельные задания. 

- принцип доступности требует так вести обучение так, чтобы изучае-

мый материал был доступен каждому обучающемуся. Доступными должны 

быть показ, объяснение, сложность техники, общая физическая нагрузка. В 

противном случае учебный материал не будет усвоен. Тренер – преподава-

тель должен учитывать опыт учащихся, усвоение ранее приобретённых зна-

ний и навыков, а также состояние их здоровья. 

Учащиеся должны усваивать в начале менее, а затем более трудные 

упражнения. 

-принцип наглядности предусматривает получение яркого представ-

ления об изучаемых приемах и упражнениях. Тренер-преподаватель должен 

добиться, чтобы в процессе обучения было получено правильное представле-

ние. Для наглядного обучения необходимо использовать фотоснимки, схемы, 

рисунки, а также правильный показ приемов и упражнений. 

-принцип прочности требует такого построения учебно-

тренировочных занятий, при которых изучаемый материал путем многократ-

ного повторения закрепляется и одновременно совершенствуется до такой 

степени, что его применение становится привычным и не требует больших 

усилий. Чем прочнее закреплены упражнения, тем выше техническое совер-

шенство гимнаста. Для того, чтобы добиться устойчивого навыка, упражне-

ние должно совершенствоваться в различных условиях: незнакомое гимна-

стическое оборудование, другое освещение, непривычный костюм и т.п. 

-принцип систематичности и последовательности требует регуляр-

ности занятий и преемственности в их содержании. При расположении мате-

риала надо исходить из правила: от простого к сложному, от легкого к труд-

ному, от известного к неизвестному. Сначала следует обучить основам тех-

ники - простейшим упражнениям, затем систематически повторять изучен-

ные приемы. Освоив типовую структуру упражнений, нужно перейти к более 

сложным упражнениям, к изучению гимнастических комбинаций. 
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Методы обучения технике гимнастических упражнений в ходе реали-

зации программы: 

- рассказ применяется для изучения теории гимнастики (судейство, 

правила, история, основы техники и тактики, самоконтроль и т.п.); 

- показ применяется при демонстрации упражнений, в показательных 

выступлениях и т.п.; 

- наблюдения учащихся за тренировками и выступлениями мастеров 

на соревнованиях, за выполнением упражнений другими занимающимися в 

группе; 

- самостоятельная работа учащихся заключается в совершенствова-

нии физических качеств, повторении упражнений. 

- упражнения (тренировки) применяется для закрепления умений и 

навыков; 

- соревнования применяется для проверки умений и навыков спортс-

менов. 

Дидактические материалы 

Материалы программы предусматривают использование инновацион-

ных педагогических технологий: здоровье сберегающих, игровых, развива-

ющих, информационно–коммуникативных, интеграции образовательного 

процесса. 

Кадровое обеспечение 

Образовательную деятельность организует педагог дополнительного 

образования (тренер-преподаватель), имеющий высшее или среднее профес-

сиональное образование в области физической культуры и спорта либо выс-

шее или среднее профессиональное образование и дополнительное профес-

сиональное образование в области физической культуры и спорта. Педагоги-

ческая позиция: тренер-преподаватель в рамках реализации настоящей про-

граммы может выступать в качестве наставника, организатора групповой ра-

боты, тьютора. 

 

2.3. Формы аттестации 

 

Освоение программы, отдельной ее части или всего объема содержания 

программного материала, предметной области сопровождается текущим кон-

тролем, промежуточной и итоговой аттестацией учащихся. 

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем, веду-

щим занятие, ведется регулярно (в рамках расписания). 

Формой текущего контроля учащихся является: беседа, тестирование. 

Средствами текущего контроля является контрольно-тестовые упраж-

нения по общей и специальной физической подготовке по виду спорта 

«спортивная гимнастика». 

Промежуточная аттестация учащихся включает в себя проверку 

теоретических знаний и практических умений и навыков по всем базовым 

предметным областям, входящим в учебный план, вне зависимости от уровня 

обучения. Промежуточная аттестация учащихся проводится по завершении 

учебного года (при переводе на следующий год). 
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Формой промежуточной аттестации учащихся являются итоговое 

занятие, сдача нормативов. 

Средствами промежуточной аттестации учащихся являются кон-

трольно-переводные нормативы по кикбоксингу для спортивно-

оздоровительных групп. 

Итоговая аттестация проводится в конце второго полугодия по-

следнего года обучения. 

Форма итоговой аттестации: контрольные испытания, которые про-

водятся в виде тестирования по общей и специальной физической подготов-

ке. 

Средствами итоговой аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения. 

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов: 
- аналитическая справка, 

- учебное тестирование; 

- анкетирование; 

- выполнение спортивных нормативов. 

Формы предъявления и демонстрации образовательных результа-

тов: 
- соревнования, 

- открытые занятия. 

Формы подведения итогов реализации дополнительной общеобра-

зовательной общеразвивающей программы: 
- показательные выступления, 

- карты достижений каждого учащегося (личная карточка спортсмена); 

- портфолио учащегося (личное дело). 

 

2.4. Оценочные материалы 

 

В рамках программы необходимо предусматривать диагностику инди-

видуальных особенностей учащегося, которые отражают уровень:  

- психофизического, интеллектуального развития; 

- мотивированности; 

- информированности и эрудиции в отношении общих знаний и со-

держания программы; 

- освоения основных компетенций программы 

- воспитанности учащихся. 

Для этого используются диагностические методики:  

- тесты на гибкость (сидячий наклон - измерение расстояния от пальцев до 

пола, наклоны вперед в положении стоя); 

- тесты на силу и выносливость (подтягивания на перекладине, отжи-

мания от пола, приседания с собственным весом); 

- координационные тесты (тесты на баланс - например, стояние на од-

ной ноге, оценка способности выполнять сложные движения - например, 

элементы акробатики); 
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- тесты на скорость и быстроту реакции (специальные упражнения на 

время - например, бег на короткие дистанции, тесты на реакцию - например, 

реагирование на сигнал); 

- общие физические тесты (комплексные тесты, включающие элементы 

всех вышеупомянутых категорий); 

- психологические тесты (оценка мотивации и психологической устой-

чивости спортсменов). 

Эти методики помогают тренерам определить уровень физической под-

готовки гимнастов, выявить сильные и слабые стороны, а также скорректи-

ровать тренировочный процесс для достижения максимальных результатов. 

Для проверки теоретических знаний разработаны тестовые задания, 

позволяющие выявить у учащихся уровень освоения материала. 

В определении уровня развития практических навыков используются: 

наблюдение за учащимися и результативность участия в конкурсах, сорев-

нованиях, турнирах и прием контрольных нормативов для оценки ОФП и 

СФП (Приложение 3). 

Личностное развитие в спортивной гимнастике включает в себя фор-

мирование различных качеств, таких как самооценка, дисциплина, ответ-

ственность, командный дух и эмоциональная устойчивость. 

Для диагностики личностного развития можно использовать следую-

щие подходы и методы: 

1. Наблюдение.  

Педагогическое наблюдение: Тренеры могут фиксировать поведение 

гимнастов во время тренировок и соревнований, обращая внимание на их 

взаимодействие с партнерами, соблюдение правил и уровень мотивации. 

 2. Анкетирование. 

Опросники: Создание анкет, в которых гимнасты могут оценивать 

свои качества (например, уровень ответственности, дисциплины, умения ра-

ботать в команде). 

3.Тесты на личностные качества. 

Стандартизированные тесты: 

Использование психологических тестов для оценки таких характеристик, 

как самооценка, уверенность в себе, уровень стресса и эмоциональной 

устойчивости. 

4. Рефлексивные практики. 

Групповые обсуждения: Регулярные встречи, на которых гимнасты могут 

делиться своими мыслями о личных достижениях, целях и ценностях спор-

та. 

5. Индивидуальные беседы. 

Консультации с тренером: 

 Личные встречи для обсуждения индивидуальных целей и путей их дости-

жения, а также морально-этических аспектов. 

6. Психологические тренинги. 

Семинары и мастер-классы: Проведение тренингов на развитие эмоцио-

нального интеллекта, стрессоустойчивости и командного взаимодействия. 
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7. Оценка результатов. 

Анализ спортивных достижений: Оценка прогресса гимнастов в соревнова-

ниях как индикатора их личностного роста и развития. 

Эти методы позволяют не только диагностировать уровень личностно-

го развития, но и выявить области, требующие внимания и улучшения, что 

способствует более целенаправленному воспитанию гимнастов как спортс-

менов и личностей. 

«Диагностика - мотивации учебной деятельности; самооценивания и 

отношения к различным сторонам собственной личности: характер взаимо-

отношения с окружающими». 

Воспитанность обучающихся: диагностика воспитанности  может ос-

новываться на различных методиках, направленных на оценку личностных 

качеств, моральных и этических норм, а также социальной адаптации воспи-

танников. 

Предусмотрены пять диагностических уровней оценивания результа-

тов: низкий, ниже среднего, средний, выше среднего, высокий. Результаты 

заносятся в диагностическую карту. 

2.5. Методические материалы 

  

Для достижения цели образовательной программы необходимо 

опираться на следующие основные принципы: 

1. Систематичность и регулярность занятий. 

2. Постепенность увеличения физической сложности (от простого к 

сложному). 

3. Последовательность в овладении материалом. 

4. Целенаправленность учебного процесса. 

 

Методы обучения: при реализации программы используются различ-

ные методы обучения:  

- словесные: лекция, рассказ, беседа, объяснение  

- наглядные: демонстрация основных приемов работы т.д.  

- практические: упражнение, групповая традиционная тренировка, ими-

тационно-соревновательная тренировка. 

В практике обучения гимнастики пользуются следующими методами: 

1. Рассказ или лекция. Применяется для изучения теории гимнастики 

(судейство, правила, история, основы техники и тактики, самоконтроль и 

т.п.)  

2. Беседа. Применяется при разборе соревнований, составлений инди-

видуальных планов тренировок и т.п.  

3. Показ. Применяются при демонстрации упражнений, в показатель-

ных выступлениях, просмотрах кинофильмов, фото, схем и т.п.  

4. Наблюдения учащихся за тренировками и выступлениями мастеров 

на соревнованиях, за выполнением упражнений другими учащимися в груп-

пе. 

 5. Самостоятельная работа учащихся заключается в изучении и повто-
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рении теории гимнастики, совершенствование техники, тактики, физических 

и волевых качеств. 

 6. Упражнения (тренировки) применяются для закрепления знаний и 

навыков. 

Методы воспитания:  

- методы формирования сознания личности (рассказ, разъяснение, объ-

яснение, беседа, этическая беседа, анализ ситуаций, увещевание и др.)  

- методы организации жизнедеятельности и поведения воспитанников 

(поручение, упражнение, создание воспитывающих ситуаций, педагогиче-

ские требования и др.) 

 - методы стимулирования деятельности и поведения (требование, со-

ревнование, поощрение, наказание, метод естественных последствий и др.) - 

методы контроля (педагогическое наблюдение, беседа, педагогический кон-

силиум, опрос, анализ результатов деятельности и др.)  

Формы организации учебного занятия 
На занятиях используются коллективные, групповые, индивидуальные 

формы организации учебной деятельности. К традиционным формам органи-

зации деятельности учащихся в рамках реализации программы относятся: 

теоретическое и практическое занятие: 75% практических занятий (трениро-

вок), 25% теоретических занятий.  

 Используемые педагогические технологии и методы обучения и вос-

питания. 

 Личностно-ориентированная технология – предполагает, что в центре 

внимания тренера-преподавателя находится уникальная целостная личность 

ребенка, стремящаяся к максимальной реализации своих возможностей (само 

актуализации), открытая для восприятия нового опыта, способная на осо-

знанный и ответственный выбор в разнообразных жизненных ситуациях. 

 Элементы здоровьесберегающих технологий: система мер, включаю-

щая взаимосвязь и взаимодействие всех факторов образовательной среды, 

направленных на сохранение здоровья ребенка на всех этапах его обучения и 

развития:  

Физкультурно-оздоровительные технологии (ФОТ). Направлены на фи-

зическое развитие занимающихся: закаливание, тренировку силы, выносли-

вости, быстроты, гибкости и других качеств, отличающих здорового, трени-

рованного человека от физически немощного. Реализуются в ходе проведе-

ния тренировок. 

 Социально адаптирующие и личностно-развивающие технологии 

(САЛРТ) включают технологии, обеспечивающие формирование и укрепле-

ние психологического здоровья учащихся, повышение ресурсов психологи-

ческой адаптации личности.  

Сюда относятся разнообразные социально-психологические тренинги. 

Лечебно-оздоровительные технологии (ЛОТ): лечебная педагогика и лечеб-

ная физкультура 
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Методическое обеспечение программы 

 

Раздел про-

граммы  

Формы 

занятий 

Приёмы и методы 

организации 

учебно- 

воспитательного 

процесса 

 

 

Дидактический 

материал 
Техническое 

оснащение заня-

тий 

Формы подве-

дения итогов 

Введение в 

общеобразо-

вательную 

программу 

Физкультурно-

тренировочное  

Словесные: рас-

сказ, беседа,   

Практические: 

пробные учебные 
занятия спортив-

ной 

гимнастикой  

Видеоматериал, 

иллюстрации.  

 

 

Оборудованный  

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Тестирование  
уровня  теорети-

ческих 

знаний  

Теоретиче-

ский раздел   

Учебное занятие 

обычно впроцес-
се тренировочно-

го занятия  

Словесные:  рас-

сказ,  беседа,  

пояснение  Ви-

деопоказ 

 

 Видеомате-

риал, иллю-

страции.   

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Тестирование 

уровня теорети-

ческих знаний  

Общая физи-

ческая подго-

товка 

Физкультурно-

тренировочное  

Словесные: рас-

сказ, беседа, пояс-

нение.  

Практические: 

использование по-
вторного, интер-

вального, круговой 
тренировки, игро-

вой. 

дифференциро-

ванный, соревно-

вательный методы.  

 Спортивный 

инвентарь, раз-

даточный мате-

риал.  

 

 

 

 Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Тестирование 

уровня физиче-

ской подготов-

ленности, теку-

щий контроль  

Основные 

умения и 

навыки 

Физкультурно-

тренировочное  

Словесные: рас-

сказ, беседа, пояс-

нение. Видеопоказ 

 Спортивный 

инвентарь, раз-

даточный мате-

риал.  

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Тестирование 

уровня физиче-

ской подготов-

ленности, теку-

щий контроль  

Специальная 

физическая 

подготовка 

Физкультурно-

тренировочное  

Практические: 

использование по-
вторного, интер-

вального, круговой 
тренировки, игро-

вой. 

дифференциро-

ванный,  соревно-

вательный методы.   

 Спортивный 

инвентарь,  раз-

даточный мате-

риал.  

 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Тестирование 

уровня физиче-

ской подготов-

ленности, теку-

щий контроль  

Основы тех-

ники 

Физкультурно-

тренировочное  

Словесные: рас-

сказ, беседа, пояс-

нение. Видео показ  

 Спортивный 

инвентарь, раз-

даточный мате-

риал.  

 Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный ин-

вентарь по гимна-

стике  

Тестирование 

уровня физиче-

ской подготов-

ленности, теку-

щий контроль  
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Врачебный  

контроль, 

самокон-

троль 

Объяснение, 

практическое за-

нятие  

Объяснение, де-

монстрация техни-

ческого действия, 

практическое заня-

тие, показ видео 

материалов. Ви-

деопоказ 

Видеоматериал, 

иллюстрации.  

 

 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Исследователь-

ская работа, 

опрос  

Педагогиче-

ский кон-

троль (диа-

гностика ис-

ходного 

уровня, про-

межуточная и 

итоговая ат-

тестация) 

Объяснение, 

практическое за-

нятие  

 

Словесные: рас-

сказ, беседа, пояс-

нение.  

Практический: 

использование ба-

тареи тестов для 

определения уров-

ня физической 

подготовленности.  

Видеоматериал, 

иллюстрации.  

 

 

 

Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный инвен-

тарь по гимнастике  

Тестирование 

уровня теорети-

ческих знаний  

Фестиваль 

спортивных 

достижений 

Соревнования   Организация и 

проведение спор-

тивных Фестива-

лей, спортивных 

соревнований.  

 Методические 

рекомендации  

проведению со-

ревнований  

п

о 

 Оборудованный 

спортивный зал, 

спортивный ин-

вентарь по гимна-

стике  

Результаты спор-

тивных соревно-

ваний.  

 

2.6.  Воспитательный компонент программы 

 

Воспитание подрастающего поколения одна из важных задач нашего 

общества. Приоритетной задачей в сфере воспитания детей является развитие 

высоконравственной личности, разделяющей российские традиционные ду-

ховные ценности, обладающей актуальными знаниями и умениями, способ-

ной реализовать свой потенциал в условиях современного общества, готовой 

к мирному созиданию и защите Родины. 

Содержание данной программы включает воспитательный модуль (ин-

тегрированный в единую Программу воспитания образовательной организа-

ции), направленный на развитие высоконравственной, творческой, ответ-

ственной, инициативной личности, разделяющей российские традиционные 

духовные ценности, обладающей актуальными знаниями и умениями, спо-

собной реализовать свой потенциал в условиях современного общества.  

Дети вовлекаются в мероприятия как внутри группы, так и учреждения 

в целом (модули Программы воспитания: «Ключевые дела», «Профориента-

ционная деятельность», «Здоровьесбережение», «Патриотическое воспита-

ние», «Развитие творческого мышления», «Работа с родителями»). Наиболь-

шее внимание уделяется мероприятиям, направленным на нравственное и 

духовное воспитание, воспитание положительного отношения к труду и 

творчеству, интеллектуальное воспитание, здоровьесберегающее воспитание, 

эстетическое воспитание, воспитание семейных ценностей, формирование 

коммуникативной культуры. При этом акцент ставится на развитие активно-

го освоения деятельности, пробы своих сил, поиск интересного творческого 

занятия и общения. 
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Особое значение в этой работе принадлежит активному вовлечению 

родителей в воспитательно - образовательный процесс, разнообразие форм 

работы с ними, активизация их участия в разных мероприятиях, использова-

ние разнообразных форм взаимодействия с родителями, который способству-

ет улучшению эмоционального самочувствия детей. (модуль «Работа с роди-

телями»). 

При проведении воспитательных мероприятий используются разнооб-

разные формы организации внеурочной работы, охватывающие основные 

направления развития личности ребенка: духовно-нравственное, физкуль-

турно-спортивное и оздоровительное, социальное, общеинтеллектуальное, 

культурное. 

В процессе реализации ведется постоянный мониторинг и анализ ре-

зультатов воспитания, социализации и саморазвития личности обучающего-

ся. 
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Приложение 1 

Календарный учебный график 

Группа № 6 мальчики (тренер-преподаватель Кривская И.А.) 

 
№ 

п/п 

М
ес

я
ц

 

Ч
и

сл
о

 
Время 

прове-

дения 

занятия 

Форма 

занятия 

Коли-

чество 

часов 

Тема занятия Место про-

ведения 

Форма кон-

троля 

Вводное занятие 

1 сен 3 16.30-

18.00 

Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Знакомство с педагогом, со 

спортивной гимнастикой 

как видом спорта. Выполне-

ние вводных гимнастиче-

ских упражнений. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Сентябрь 

2 сен 5 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Правила техники безопас-

ности на занятиях гимна-

стикой, при работе с пред-

метами и на снарядах. Ком-

плекс ОРУ 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

3 сен 7 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

4 сен 10 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 

Упражнения на развитие 

равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

5 сен 12 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

6 сен 14 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Строевые упражнения, 

ходьба по скамье, гимна-

стическому бревну. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

7 сен 17 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка 

(упражнения на гибкость). 

Упражнения на  развитие 

равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

8 сен 19 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Основы акробатики. 

Растяжка (упражнения на 

гибкость). 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

9 сен 21 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, упражне-

ния для развития силы 

мышц рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

10 сен 24 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

2 Упражнения для формиро-

вания правильной осанки. 

Ходьба, упражнения у стен-

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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ческое ки, наклоны, равновесия. 

11 сен 26 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

12 сен 28 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общаяфизическая подго-

товка. Растяжка. Подвиж-

ные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

13 сен 30 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Терминология, пози-

ции рук, ног. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

октябрь 

14 окт 1 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития и укрепле-

ния мышц спины, пресса, 

плечевого пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

15 окт 3 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

16 окт 5 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

17 окт 8 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Подвижные игры. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

18 окт 10 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

19 окт 12 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

20 окт 15 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Об-

щая физическая подготовка. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

21 окт 17 16.30-

18.00 

Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

22 окт 19 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Акробатика. По-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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23 окт 22 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяж-

ка .Гимнастические упраж-

нения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

24 окт 24 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Хореографиче-

ская подготовка. Подвиж-

ные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

25 окт 26 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

26 окт 29 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для правильной осан-

ки. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Ноябрь  

27 ноя 2 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

28 ноя 5 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

инры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

29 ноя 7 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

30 ноя 9 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

31 ноя 12 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

32 ноя 14 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Промежуточные контроль-

ные тесты. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

33 ноя 16 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

34 ноя 19 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

35 ноя 21 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Комплекс общеразвиваю-

щих упражнений. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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36 ноя 23 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

37 ноя 26 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Строевые упражнения. По-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

38 ноя 28 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

39 ноя 30 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. Общераз-

вивающие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Декабрь  

40 дек 3 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

41 дек 5 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

42 дек 7 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

43 дек 10 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для мышц рук 

и плечевого пояса. Легкоат-

летические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

44 дек 12 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

45 дек 14 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации.  

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

46 дек 17 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

47 дек 19 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Общеразвиваю-

щие упражнения. Упражне-

ния для мышц рук и плече-

вого пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

48 дек 21 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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координации. 

49 дек 24 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Соревнования по общефи-

зической подготовке. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый  контроль 

50 дек 26 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

51 дек 28 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Лазание по гимнастической 

стенке и скамейке. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

52 дек 31 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для формирования 

правильной осанки, упраж-

нения у стенки, наклоны. 

Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Январь  

53 янв 4 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. Строевые упраж-

нение, беговые и прыжко-

вые упражнения в движе-

нии. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

54 янв 7 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития и укрепления мышц 

спины, пресса, плечевого 

пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

55 янв 9 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития гибкости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

56 янв 11 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Прыжковые и беговые 

упражнения, укрепление 

мышц ног и рук. Общераз-

вивающие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

57 янв 14 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Ходьба с выполнением 

упражнений в движении. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

58 янв 16 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

59 янв 18 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

60 янв 21 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Импровизация под 

музыку.  

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

61 янв 23 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития гибкости. Акроба-

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
тические упражнения. троль 

62 янв 25 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, укрепле-

ние мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

63 янв 28 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

64 янв 30 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Февраль  

65 фев 1 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

66 фев 4 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для формирования 

правильной осанки, упраж-

нения у стенки, наклоны. 

Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

67 фев 6 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Итоговые соревнования ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый  контроль 

68 фев 8 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

69 фев 11 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

70 фев 13 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. Общераз-

вивающие уражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

71 фев 15 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

72 фев 18 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

73 фев 20 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

74 фев 22 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

троль 

75 фев 25 16.30-

18.00 
 Практи-

ческое 
2 Принятие контрольных 

нормативов по ОФП и СФП. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый контроль 
76 фев 27 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Март 

77 мар 1 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

78 мар 4 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

79 мар 6 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

80 мар 8 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

81 мар 11 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

82 мар 13 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для правильной осан-

ки. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

83 мар 15 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

84 мар 18 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, упражне-

ния для развития силы 

мышц рук и ног. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

85 мар 20 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития гибкости. Акроба-

тические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

86 мар 22 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

87 мар 25 16.30- Теорети-

ческое/ 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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18.00 практи-

ческое 
динации. троль 

88 мар 27 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

89 мар 29 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Апрель 

90 апр 1 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

91 апр 3 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

92 апр 5 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

93 апр 8 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

94 апр 10 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

95 апр 12 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

96 апр 15 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для правильной осан-

ки. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

97 апр 17 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

98 апр 19 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

99 апр 22 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

100 апр 24 16.30- Теорети-

ческое/ 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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18.00 практи-

ческое 
равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

троль 

101 апр 26 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

102 апр 29 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Об-

щая физическая подготовка. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Май 

103 май 3 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

104 май 6 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для формирования 

правильной осанки, упраж-

нения у стенки, наклоны. 

Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

105 май 8 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Итоговые соревнования ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый  контроль 

106 май 10 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

107 май 13 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

108 май 15 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

109 май 17 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

110 май 20 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

111 май 22 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для мышц рук 

и плечевого пояса. Легкоат-

летические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

112 май 24 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

113 май 27 16.30- Теорети- 2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

ДЮСШ Наблюдение, 
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18.00 ческое/ 

практи-

ческое 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

текущий кон-

троль 

114 май 29 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

115 май 31 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Об-

щая физическая подготовка. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Июнь 

116 ию

нь 

3 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 

Упражнения на развитие 

равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

117 ию

нь 
5 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

118 ию

нь 
7 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Строевые упражнения, 

ходьба по скамье, гимна-

стическому бревну. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

119 ию

нь 
10 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития гибкости. Акроба-

тические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

120 ию

нь 
12 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, укрепле-

ние мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

121 ию

нь 
14 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

122 ию

нь 
17 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

123 ию

нь 
19 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. Строевые упраж-

нение, беговые и прыжко-

вые упражнения в движе-

нии. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

124 ию

нь 
21 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития и укрепления мышц 

спины, пресса, плечевого 

пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

125 ию

нь 
24 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

2 Хореографическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития гибкости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
троль 

126 ию

нь 
26 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

127 ию

нь 
28 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Август 

128 авг 12 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

129 авг 14 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

130 авг 16 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

131 авг 19 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

132 авг 21 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

133 авг 23 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

134 авг 26 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

135 авг 28 16.30-

18.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. Строевые упраж-

нение, беговые и прыжко-

вые упражнения в движе-

нии. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Итоговое занятие 

136 авг 30 9.30-

11.00 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бе-

говые и прыжковые упраж-

нения в движении. 

Подведение итогов. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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Календарный учебный график 

Группа № 7 девочки (тренер-преподаватель Кривская И.А.) 

 
№ 

п/п 

М
ес

я
ц

 

Ч
и

сл
о

 

Время 

прове-

дения 

занятия 

Форма 

занятия 

Коли-

чество 

часов 

Тема занятия Место про-

ведения 

Форма кон-

троля 

Вводное занятие 

1 сен 3 18.00-

19.30 

Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Знакомство с педагогом, со 

спортивной гимнастикой 

как видом спорта. Выполне-

ние вводных гимнастиче-

ских упражнений. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Сентябрь 

2 сен 5 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Правила техники безопас-

ности на занятиях гимна-

стикой, при работе с пред-

метами и на снарядах. Ком-

плекс ОРУ 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

3 сен 7 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

4 сен 10 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 

Упражнения на развитие 

равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

5 сен 12 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

6 сен 14 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Строевые упражнения, 

ходьба по скамье, гимна-

стическому бревну. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

7 сен 17 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка 

(упражнения на гибкость). 

Упражнения на  развитие 

равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

8 сен 19 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Основы акробатики. 

Растяжка (упражнения на 

гибкость). 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

9 сен 21 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, упражне-

ния для развития силы 

мышц рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

10 сен 24 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для формиро-

вания правильной осанки. 

Ходьба, упражнения у стен-

ки, наклоны, равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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11 сен 26 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

12 сен 28 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общаяфизическая подго-

товка. Растяжка. Подвиж-

ные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

13 сен 30 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Терминология, пози-

ции рук, ног. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

октябрь 

14 окт 1 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития и укрепле-

ния мышц спины, пресса, 

плечевого пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

15 окт 3 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

16 окт 5 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

17 окт 8 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

18 окт 10 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

19 окт 12 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

20 окт 15 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Об-

щая физическая подготовка. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

21 окт 17 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

22 окт 19 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Акробатика. По-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

23 окт 22 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяж-

ка .Гимнастические упраж-

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
нения. троль 

24 окт 24 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Хореографиче-

ская подготовка. Подвиж-

ные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

25 окт 26 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

26 окт 29 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для правильной осан-

ки. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Ноябрь  

27 ноя 2 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

28 ноя 5 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

инры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

29 ноя 7 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

30 ноя 9 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

31 ноя 12 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

32 ноя 14 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Промежуточные контроль-

ные тесты. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

33 ноя 16 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

34 ноя 19 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

35 ноя 21 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Комплекс общеразвиваю-

щих упражнений. Растяжка. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

36 ноя 23 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

троль 

37 ноя 26 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Строевые упражнения. По-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

38 ноя 28 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

39 ноя 30 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. Общераз-

вивающие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Декабрь  

40 дек 3 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

41 дек 5 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

42 дек 7 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

43 дек 10 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для мышц рук 

и плечевого пояса. Легкоат-

летические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

44 дек 12 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

45 дек 14 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации.  

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

46 дек 17 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

47 дек 19 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Общеразвиваю-

щие упражнения. Упражне-

ния для мышц рук и плече-

вого пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

48 дек 21 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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49 дек 24 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Соревнования по общефи-

зической подготовке. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый  контроль 

50 дек 26 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

51 дек 28 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Лазание по гимнастической 

стенке и скамейке. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

52 дек 31 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для формирования 

правильной осанки, упраж-

нения у стенки, наклоны. 

Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Январь  

53 янв 4 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. Строевые упраж-

нение, беговые и прыжко-

вые упражнения в движе-

нии. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

54 янв 7 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития и укрепления мышц 

спины, пресса, плечевого 

пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

55 янв 9 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития гибкости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

56 янв 11 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Прыжковые и беговые 

упражнения, укрепление 

мышц ног и рук. Общераз-

вивающие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

57 янв 14 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Ходьба с выполнением 

упражнений в движении. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

58 янв 16 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

59 янв 18 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

60 янв 21 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Импровизация под 

музыку.  

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

61 янв 23 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

2 Растяжка. Упражнения для 

развития гибкости. Акроба-

тические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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ческое 
62 янв 25 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, укрепле-

ние мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

63 янв 28 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

64 янв 30 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Февраль  

65 фев 1 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

66 фев 4 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для формирования 

правильной осанки, упраж-

нения у стенки, наклоны. 

Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

67 фев 6 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Итоговые соревнования ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый  контроль 

68 фев 8 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

69 фев 11 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

70 фев 13 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. Общераз-

вивающие уражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

71 фев 15 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Акробати-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

72 фев 18 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

73 фев 20 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

74 фев 22 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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ческое тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

75 фев 25 18.00-

19.30 
 Практи-

ческое 
2 Принятие контрольных 

нормативов по ОФП и СФП. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый контроль 
76 фев 27 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Март 

77 мар 1 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

78 мар 4 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

79 мар 6 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

80 мар 8 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

81 мар 11 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

82 мар 13 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для правильной осан-

ки. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

83 мар 15 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

84 мар 18 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, упражне-

ния для развития силы 

мышц рук и ног. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

85 мар 20 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития гибкости. Акроба-

тические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

86 мар 22 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

87 мар 25 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
троль 

88 мар 27 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Рас-

тяжка. Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

89 мар 29 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Апрель 

90 апр 1 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

91 апр 3 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

92 апр 5 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

93 апр 8 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

94 апр 10 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

95 апр 12 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Гимнасти-

ческие упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

96 апр 15 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для правильной осан-

ки. Упражнения для мышц 

рук и плечевого пояса. 

Упражнения для развития 

выносливости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

97 апр 17 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния для развития скоростно-

силовых способностей. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

98 апр 19 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

99 апр 22 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

100 апр 24 18.00- Теорети-

ческое/ 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 
ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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19.30 практи-

ческое 
равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

троль 

101 апр 26 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

102 апр 29 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Об-

щая физическая подготовка. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Май 

103 май 3 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Танцевальные шаги. 

Элементы народного танца. 

Танцевальные комбинации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

104 май 6 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 ОРУ для формирования 

правильной осанки, упраж-

нения у стенки, наклоны. 

Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

105 май 8 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Итоговые соревнования ДЮСШ Наблюдение, 

текущий, итого-

вый  контроль 

106 май 10 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

107 май 13 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

108 май 15 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Упражне-

ния на развитие прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

109 май 17 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

110 май 20 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Ходьба, бег, прыжки, по-

движные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

111 май 22 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для мышц рук 

и плечевого пояса. Легкоат-

летические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

112 май 24 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

113 май 27 18.00- Теорети- 2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

ДЮСШ Наблюдение, 
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19.30 ческое/ 

практи-

ческое 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

текущий кон-

троль 

114 май 29 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

115 май 31 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

амплитуды и гибкости. Об-

щая физическая подготовка. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Июнь 

116 ию

нь 

3 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Подвижные игры. 

Упражнения на развитие 

равновесия. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

117 ию

нь 
5 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Полоса препятствий, 

упражнения на развитие 

прыгучести. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

118 ию

нь 
7 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития 

ловкости и координации. 

Строевые упражнения, 

ходьба по скамье, гимна-

стическому бревну. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

119 ию

нь 
10 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития гибкости. Акроба-

тические упражнения. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

120 ию

нь 
12 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Прыжковые и бего-

вые упражнения, укрепле-

ние мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

121 ию

нь 
14 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения для развития и 

укрепления мышц спины, 

пресса, плечевого пояса. 

Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

122 ию

нь 
17 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

123 ию

нь 
19 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. Строевые упраж-

нение, беговые и прыжко-

вые упражнения в движе-

нии. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

124 ию

нь 
21 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития и укрепления мышц 

спины, пресса, плечевого 

пояса. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

125 ию

нь 
24 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

2 Хореографическая подго-

товка. Упражнения для раз-

вития гибкости. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-
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практи-

ческое 
троль 

126 ию

нь 
26 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

127 ию

нь 
28 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Август 

128 авг 12 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Легкоатлетические 

упражнения. Подвижные 

игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

129 авг 14 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

130 авг 16 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Хореографическая подго-

товка. Растяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

131 авг 19 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка .Подвижные игры. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

132 авг 21 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бег 

вперед, назад, с поворотом, 

равновесия. Упражнения 

для развития ловкости и 

координации. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

133 авг 23 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Общая физическая подго-

товка. Растяжка. Прыжко-

вые и беговые упражнения, 

укрепление мышц ног и рук. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

134 авг 26 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Упражнения на формирова-

ние осанки, совершенство-

вание равновесия и ориен-

тации в пространстве. Рас-

тяжка. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

135 авг 28 18.00-

19.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Растяжка. Упражнения для 

развития ловкости и коор-

динации. Строевые упраж-

нение, беговые и прыжко-

вые упражнения в движе-

нии. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 

Итоговое занятие 

136 авг 30 11.00-

12.30 
Теорети-

ческое/ 

практи-

ческое 

2 Строевые упражнения, бе-

говые и прыжковые упраж-

нения в движении. 

Подведение итогов. 

ДЮСШ Наблюдение, 

текущий кон-

троль 
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Приложение 2 

Календарный план воспитательной работы 

Название мероприятия/ события 
Форма прове-

дения 
Сроки проведения 

«Я -  спортсмен» Беседа 1-5 сентября 

Правила поведения в спортивной школе Беседа, Экскур-

сия по школе 

6-8 сентября 

Знакомство с родителями Родительское 

собрание 

9-13 сентября 

День учителя Беседа 2-4 октября 

День отца Беседа 9-13 октября 

«Ярмарка движений» ко дню народного един-

ства 

Спортивное ме-

роприятие  

1-3 ноября 

День матери  Беседа 20-24 ноября 

Мероприятие, посвященное героям Отечества 

«А у нас спортивный час» 

Спортивное ме-

роприятие 

1-9 декабря 

«Всей семьей на стартах» Эстафета 11-22 декабря 

«Новогодний марафон» Спортивное ме-

роприятие 

8-12 января 

«Кто быстрее», мероприятие, посвященное 

дню защитника отечества  

Спортивное ме-

роприятие 

19-23 февраля 

Мероприятие, посвященное международному 

женскому дню «Спорт в моей семье» 

Спортивное ме-

роприятие 

1-8 марта 

«Говорим спорту- ДА!» (в рамках всемирного 

дня здоровья) 

Беседа 1-9 апреля 

Мероприятие, посвященное празднику Весны 

и Труда «Папа, мама, я – спортивная семья!» 

Спортивное ме-

роприятие 

1-3 мая 

Мероприятие ко дню Победы «Мы вместе по-

бедим!» 

Спортивное ме-

роприятие 

6-10 мая 

День защиты детей Беседа 29-31 мая 

Большая игра в день России Игры на свежем 

воздухе 

10-12 июня 

День памяти и скорби «По следам Славы» Беседа, игры 19-21 июня 

День семьи, любви и верности. Игры на свежем 

воздухе 

8-10 июля 

День физкультурника Игры на свежем 

воздухе 

5-9 августа 
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Приложение 3 

 

Комплекс контрольных упражнений по тестированию уровня общей и 

специальной физической подготовленности 

 

Бег 20 м, с. 
Упражнение может выполняться с «высокого» старта. По команде «На 

старт!» участники занимают положение перед стартовой линией (либо 

принимают положение «низкого» старта). По команде «Внимание!» - 

прекращают движения (при «низком» старте принимают соответствующее 

положение). По команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция 

преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется 

в момент касания воображаемой плоскости финиша какой-либо частью 

туловища. Измерение производится с точностью до 0,1с. 

Прыжок в длину с места, см.  

Выполняется в зале на помосте для вольных упражнений. От стартовой 

линии, за которую нельзя заступать, расчерчивается разметка. Через каждые 

10см в зоне предполагаемого приземления наносятся поперечные линии, 

которые дают возможность с точностью до 5 см (по положению пяток) 

определить результат прыжка. Выполняются две попытки подряд, 

засчитывается лучший результат. 

Отжимание в упоре лежа, количество раз.  

Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью 

предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а 

разгибание производится до полного выпрямления рук при сохранении 

прямой линии тела. Дается одна попытка. Пауза между повторениями не 

должна превышать 3 секунды. Фиксируется количество отжиманий, при 

условии правильного выполнения упражнения. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. 
ИП - вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и 

ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Учащийся подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа 

перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав ИП на 1 с, продолжает 

выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно 

выполненных попыток. 

Поднимание ног в угол в висе на гимнастической стенке, кол-во 

раз. 
Нужно подойти к шведской стенки, встать на вторую нижнюю рейку, 

руками сделать хват, повернуться спиной к стенке, принять положение виса. 

При выполнении упражнения быть внимательным. Поднятие ног в висе под 

прямым углом. В висе поднять ноги до прямого угла. Держать 3 секунды.  
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Шпагат прямо (а - поперечный шпагат). 
И.п. – о. с.  

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). 

Шпагат боком (б - правый продольный шпагат - когда впереди 

правая нога и левый продольный шпагат - когда впереди левая нога 

соответственно).  
И.п. — одна нога впереди, другая сзади. 

Техника выполнения. Поставить руки с двух сторон около ноги, которая 

выставлена вперед для опоры. Продолжать раздвигать ноги (одну вперед, 

другую назад). 

Мост. 

Упражнение выполняется из положения лежа на спине. 

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 ви.п. При выполнении 

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

Наклон вперед из положения сидя. 
На полу размещается специальное приспособление с линейкой, для 

определения гибкости. Партнер прижимает колени ученика, выполняющего 

упражнение, рукой к полу, не позволяя сгибать ноги во время выполнения 

наклонов. Выполняются три медленных предварительных наклона, не 

задевая измерительной линейки. Четвертый наклон выполняется плавно (не 

рывком), как зачетный, и его результат засчитывается по кончикам пальцев, 

достигших наибольшей цифровой отметки. На пальцы участника наносится 

маркирующее вещество (мел, тальк). Результат может быть отрицательный 

или положительный с точностью до 0,5 см. 

Стойка на голове.  
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На мат стелится ткань в виде равностороннего треугольника, сторона 

треугольника равна размаху плечей учащегося. В основание треугольника 

ставятся руки. Голова ставится в вершину треугольника на лоб, и 

выполняется стойка на голове с согнутыми ногами (выполняется 5-6 раз по 5 

секунд). Когда учащийся освоил стойку на голове с согнутыми ногами, 

переходим к завершающей стадии упражнения выпрямлению ног.  

Стойка на голове (с опорой на руки). 
Для выполнения этого упражнения надо принять упор присев и, 

отталкиваясь прямыми ногами от пола, поставить голову на верхнюю часть 

лба, прийти в стойку на голове и руках, затем выполнить стойку прямым 

телом. Голову надо поставить впереди рук на такое расстояние, чтобы 

образовался равносторонний треугольник. Тяжесть тела должна быть 

равномерно распределена на все точки опоры. Руки ставятся на ширину 

плеч, локти согнутых рук обращены назад, пальцы разведены и развернуты 

вперед-наружу. 

Подводящие упражнения: 

- правильная постановка рук и головы на равнобедренный 

треугольник, начерченный на мате; 

- стойка на голове и руках согнув ноги с опорой о стену (держать с 

двух сторон под спину и живот); 

- то же, но с прямыми ногами; 

- то же, но не опираясь о стену. 

Помощь: держа двумя руками за голеностопные суставы; под спину и 

живот. 

Техническое требование: выполнить стойку на голове и руках прямым 

телом и держать не менее трех секунд. 

Лазанье по канату в три приема (рис. 1). 
И.п. – вис на прямых руках.  

1 – согнуть ноги вперёд и захватить канат стопами (подъёмом одной и 

пяткой другой ноги). Можно закреплять канат петлёй. В этом случае он 

должен проходить снаружи бедра и голени одной ноги и прижиматься 

внутренней частью стопы (способ захвата каната зависит от его жёсткости и 

толщины: тонкий и мягкий канат можно захватывать петлёй).  

2 – не ослабляя захвата ногами, разогнуть их (отталкиваясь) и согнуть 

руки.  

3 – поочерёдно перехватить руки вверх и принять и.п., не отпуская 

захвата каната ногами. Лазанье в три приёма применятся в занятиях с детьми 

среднего школьного возраста, т.к. нагрузка падает не только на мышцы рук и 

плечевого пояса, но и на мышцы ног. При обучении этому способу лазанья 

целесообразно хорошо усвоить приёмы лазанья на вертикальной лестнице.  

Лазанье по канату в два приёма (рис. 2).  

Существуют два варианта лазанья по канату в два приёма.  

Первый вариант.  
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Исходное положение – вис на прямой руке, другая рука держит канат 

на уровне подбородка.  

1 – сгибая ноги вперёд, захватить канат, как при лазанье в три приёма. 

2 – разгибая ноги (отталкиваясь), подтянуться на одной руке, а другой 

перехватить канат вверху. 

Второй вариант.  

Исходное положение – вис на прямых руках.  

1 – подтягиваясь на руках, согнуть ноги и захватить ими канат.  

2 – разгибая ноги (отталкиваясь), перехватить канат руками, т.е. 

перейти в вис на прямых руках. 

  

Рис. 1                Рис. 2 

 

Этот способ лазанья координационно не сложен, поэтому при 

достаточной физической силе овладеть им несложно. Кроме основных 

способов можно использовать лазанье по канату, опираясь о стенку, лазанье 

по двум канатам – руками по одному, ногами по другому или одна рука на 

одном, другая на другом, а ноги захватывают один или два каната сразу. 

Отжимание в упоре на брусьях 
Подойдите к брусьям и займите исходное положение вис на брусьях с 

прямыми руками. Хват стандартный, ладонями к себе. 

Сгибая локти, медленно опустите свой торс как можно глубже. 

В нижней точке сделав небольшую паузу, выпрямляя руки в локтевых 

суставах, вернитесь в исходное положение. 

В верхней точке также задерживайтесь на короткую паузу и сделайте 

следующий повтор. 

Вдох совершайте в верхнем положении, выдох делаем в самой трудной 

точке возвращаясь в исходное положение. 

Высокий угол на брусьях.  

Выполняется из положения упора. Подняв прямые ноги в положение 

"угла", удерживать их над жердями; время выполнения упражнения 
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определяется с момента фиксирования положения "угол" и до тех пор, пока 

пятки ног не опустятся ниже жердей. 

Стойка на руках на полу, с. 
Станьте прямо, вытянув руки вверх над головой, прижав их по бокам к 

ушам. 

Расставьте ноги на ширину плеч. 

Сделайте шаг вперед своей доминантной ногой. Шагните вперед так, 

как будто вы делаете выпад, нанося удар шпагой. 

Подайте тело вперед, поддерживая прямой спину. При этом оторвите 

вторую (оставшуюся позади) ногу от пола. 

Поставьте руки ладонями на пол, держа их на ширине плеч. 

Оттолкнитесь от пола доминантной ногой и поднимите ее вместе со 

второй ногой. 

Выпрямите ноги над собой, по-прежнему держа спину прямой. 

Вы должны занять вертикальное положение, полностью 

выпрямившись.  Это является одним из главных условий долгого 

поддержания стойки на руках; в начале стойки вы должны полностью 

выпрямить свою не доминантную ногу вдоль линии тела. Многим кажется, 

что они полностью выпрямились, стоя на руках, в то время как они 

выпрямили тело лишь на 80-85% процентов. Это происходит потому, что 

люди испытывают инстинктивный страх падения вперед, на спину. Тем не 

менее, для правильной стойки на руках ваше тело должно располагаться 

ровно по вертикали, поэтому постарайтесь, чтобы руки, туловище и ноги 

составляли одну линию; в этом случае вы сможете простоять на руках 

намного дольше. Попросите кого-либо снять процесс на видеокамеру или 

просто проследить за тем, как вы становитесь на руки, и правильно ли вы 

делаете это. 

Можете также потренироваться, становясь в стойку на руках на 

расстоянии около 30 см от стены; в этом случае, если вы перегнетесь начнете 

падать вперед, то всего лишь упретесь ногами в стену. При этом вы сможете 

почувствовать степень, до которой следует разгибать тело. 

Упритесь пальцами в пол.  Для того, чтобы удержаться в стойке на 

руках, необходимо крепко упереться пальцами в пол, разведя их в стороны. 

Вам может показаться, что главная нагрузка приходится на запястья ваших 

рук, хотя на самом деле она распределена по ладоням и пальцам, как будто 

вы отталкиваетесь от пола, одновременно пытаясь сжать его. Если вы 

сосредоточите все усилия в запястьях, то легко можете повредить их, к тому 

же вам будет намного сложнее удержать равновесие. Не подключив пальцы 

и стараясь удержаться на запястьях, вы быстро потеряете равновесие и 

упадете на пол. 

Для поддержания равновесия вдавите ладони и пальцы в 

пол.  Хитрость заключается не в том, чтобы, приняв стойку на руках, 

неподвижно застыть, а в том, чтобы поддерживать равновесие, балансируя 

всем телом. Один из методов состоит в том, чтобы уравновешивать 
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отклонения тела усилием рук. Почувствовав, что ваши ноги начинают 

заваливаться вперед, за голову, вдавите указательные пальцы в пол чуть 

сильнее, возвращая тело в вертикальное положение. Если же вы чувствуете, 

что наклонились назад (по направлению вашего взгляда), вдавите в пол 

основания ладоней, восстанавливая равновесие. Для поддержания 

равновесия можно даже немного передвигать ладони по полу (походить на 

руках). Если ваши ноги заваливаются за голову, передвиньте ладони 

немного вперед; если тело клонится назад, можно нейтрализовать это, также 

слегка сместив ладони назад. 

Если вы почувствовали, что ваше тело начинает заваливаться набок, 

сместите ладони в эту же сторону. Используйте руки для поддержания 

равновесия, и вы сможете простоять на руках в течение продолжительного 

времени. 

Поднимание ноги вперед: вся нога и ступня вытянута, нога служащая 

опорой прямая, тело слегка, для удержания равновесия, откинуто назад, но 

сохраняет правильное основное положение, движение повторяется 

поочередно левой и правой ногой. 

 Отведение ноги в сторону: правая нога служит опорой и сохраняется 

прямой, туловище, сохраняя прямое положение, слегка, для баланса, 

отклоняется при отведении левой ноги, вправо; левая нога при отведении 

вытягивается совершенно прямо и напрягается. Движение поочередно 

совершается левой и правой ногой. 

Поднимание ног в висе на гимнастической стенке до прямого угла. 
Упражнение выполняется в висе на гимнастической стенке спиной к 

ней и хватом сверху за верхнюю рейку. При этом участник должен касаться 

стенки затылком, лопатками, ягодичными и икроножными мышцами и 

пятками. 

Порядок выполнения: по команде судьи «Начинай!» участник 

поднимает прямые ноги до прямого угла (90) и выше, затем плавно опускает 

их в вис, выпрямляя туловище. Упражнение выполняется на большее 

количество раз. 

Во время поднимания ног не разрешается: размахивать туловищем с 

сильным отведением туловища от стенки; сильно сгибать ноги; сгибать руки 

в висе углом; отталкиваться ногами от стенки. 

Подъем силой на кольцах. 
Выполняется из виса глубоким хватом на прямых руках, кисти 

развернуты вперед-наружу. Подтягиваясь и слегка сгибаясь в тазобедренных 

суставах, отвести плечи несколько назад, кисти рук при этом держать 

поближе друг к другу, локти вперед. Затем, нажимая руками на кольца и 

разворачивая кисти, быстро подать плечи вперед, локти отвести назад и 

выйти в упор на согнутые руки, выпрямляя руки, прогнуться. Подъем выпол-

няется в одном темпе, без остановок (рис. 182). При обучении выполняются 

следующие подводящие упражнения: вис и подтягивание в висе простым и 

глубоким хватом; подъем силой из виса стоя глубоким хватом, толчком двух 
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ног; подъем силой из виса лежа глубоким хватом, опираясь ногами о пол или 

другую опору (козел, табурет и др.); подъем силой с помощью за бедро и 

голень. 

 

Стойка на кольцах. 
И.п. – ноги вместе. Из упор углом на кольцах выжать стойку силой, 

попасть в стойку на руках. (Идет отсчет). Опора плечами в стойке о 

крепления колец не допускается. Засчитывается обозначенная стойка с 

выпрямленными руками. Кольца развернуты наружу. 

Стойка согнувшись («спичаг») на полу 
И.п. – упор стоя, согнувшись, руки касаются пола. Выполнением 

считается выход в стойку на руках (обозначить). При сгибании рук 

выполнение не засчитывается (об этом гимнаст заранее предупреждается). 

Подъем разгибом на нижней жерди 
Выполняется после спада назад из упора на нижней жерди. При 

движении вниз в вис согнувшись гимнаст максимально оттягивается от 

опоры; округлив спину и наклонив голову на грудь. Не фиксируя согнутого 

положения, он начинает энергично направлять тело, приближая таз к кистям 

раньше, чем плечи пересекут вертикаль точек хвата. Продолжая 

продвижение вверх-вперед, спортсмен завершает выпрямление тела 

быстрым и коротким перемещением его в упор на руках. В конечном 

положении выпрямленное тело должно располагаться под углом не менее 

45° к жердям. 
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Перечень тестов для оценки результатов освоения программы для девочек 

 

 

№ 

п/п 

Контрольные 

Нормативы      Баллы 

 

 

10,0-9,5 9,5-9,0 9,0-8,5 8,5-8,0 8,0-7,5 7,5-7,0 7,0-6,5 6,5-6,0 6,0-5,5 5,5-4,0 

ОФП 

1. Бег 20м,с 4,1-4,2 4,3-4,4 4,5-4,6 4,7-4,8 4,9-5,0 5,1-5,2 5,3-5,4 5,5-5,6 5,7-5,8 5,9-6 

2. Прыжок в длину с места, 

см 

155-151 150-146 145-141 140-136 135-131 130-126 125-121 120-116 115-111 110-

100 

3. Подтягивание в висе на 

переклад. кол.раз 

11-10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

4. Поднимание ног в угол в 

висе на гимн. стенке, 

кол.раз 

18-17 16-15 14-13 12-11 10-9 8-7 6-5 4-3 2-1 1 

5. Отжимание в упоре на 

полу, кол-во раз. 

9 8 7 6 5 4 3 2 1 1 

СФП 

6. Три шпаг.,мост,удерж. (2с) 

лев., пр.впер.,в ст.(сбавки), 

для 7 лет 

0,4-0,7 0,8-1,1 1,2-1,5 1,6-1,9 2,0-2,3 2,4-2,7 2,8-3,1 3,2-3,5 3,6-3,9 4,0-4,2 

7. Стойка на голове и руках, 

для 6-7 лет, с 

15-14 13-12 11-10 9-8 7-6 5-4 3 2 1 1 

 

Таблица подсчета баллов для оценки уровня подготовки 
 

70 – 61 баллов      - Высокий (В) 

60 – 51 баллов      - Выше среднего (ВС) 

50 – 40 баллов      - Средний (С) 

Менее 40 баллов - Низкий (Н) 
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Перечень тестов для оценки результатов освоения программы для мальчиков 
 

№ 
п/п 

Контрольные 
нормативы  
                                  Баллы 

 

 

10,0-9,5 9,5-9,0 9,0-8,5 8,5-8,0 8,0-7,5 7,5-7,0 7,0-6,5 6,5-6,0 6,0-5,5 5,5-5,0 

ОФП 
1. Бег 20м,с 3,7-3,8 3,9-4 4,1-4,2 4,3-4,4 4,5-4,6 4,7-4,8 4,9-5 5,1-5,2 5,3-5,4 5,5-5,6 
2. Прыжок в длину с 

места,см 
166-161 161-156 156-151 151-146 146-141 141-136 136-131 131-126 126-121 121-116 

3. Подтягивание в висе на 

переклад.кол.раз 

(оценивается по 

максимуму) 

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 

4. Поднимание ног в угол в 

висе на гимн.стенке, 

кол.раз 

17-16 16-14 14-12 12-10 10-8 8-6 6-4 4-2 2 1 

5. Отжимание в упоре лежа, 

кол-во раз 
24-23 23-22 22-21 21-20 20-19 19-18 18-17 17-16 16-15 15-14 

СФП 
6. Два шпагата, мост, наклон 

вперед сидя (сбавки за 

ошибки) 

0,5-1,2 1,4-1,6 1,8-2,0 2,2-2,4 2,6-2,8 3,0-3,2 3,4-3,6 3,8-4,0 4,2-4,4 4,6-4,8 

7. Стойка на голове и руках,с 25-20 20-15 15-10 10-5 5 4 3 2 1 1 
 

Таблица подсчета баллов для оценки уровня подготовки 

70 – 61 баллов      - Высокий (В) 

60 – 51 баллов      - Выше среднего (ВС) 

50 – 40 баллов      - Средний (С) 

Менее 40 баллов - Низкий (Н) 
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Методика диагностики личностного роста школьников  

(автор Д.В. Григорьев) 

(модифицированный вариант) 

 

Цель методики: диагностика личностного роста воспитанника как со-

вокупности ценностных отношений человека к миру, другим людям, самому 

себе. 

Рекомендации по проведению: 

- опрос по данной методике целесообразно проводить в течение учеб-

ного года: первый раз – в начале года, второй – в конце. Это позволит уви-

деть личностные приращения ребёнка, динамику его личностного роста. В 

случае аттестации педагога необходимо, чтобы опрос и обработку результа-

тов проводил психолог или другой педагог, имеющий навыки проведения 

диагностических процедур; 

- для оценки личностного роста детей выбирается группа от 10 до 15 

воспитанников, с которыми непосредственно работает педагог. Если группа 

больше 15 человек, то для экспертной оценки воспитанники отбираются по 

списку в алфавитном порядке; 

- каждому воспитаннику в зависимости от возраста выдаётся текст 

опросника и Оценочный лист. Ребёнок заполняет оценочный лист и выстав-

ляет оценки по второму заданию; 

- опросник содержит 70 вопросов и имеет два варианта: 1. для обучаю-

щихся 10-14 лет; 2. для обучающихся 15-18 лет. 

 

Опросный лист для обучающихся 10-14 лет 

 

Дорогой друг! 

Перед тобой несколько разных высказываний. Пожалуйста, прочитай 

их и подумай - согласен ты с этими высказываниями или нет. Если согласен, 

то отметь положительную оценку (+1, +2, +3 или +4) в графе рядом с номе-

ром этого высказывания. Если ты не согласен с каким-нибудь высказывани-

ем, то отметь в бланке отрицательную оценку (-1, -2, -3, или -4). 

Положительные и отрицательные оценки в опросном листе означают: 

«+4» - несомненно, да (очень сильное согласие); 

«+3» - да, конечно (сильное согласие); 

«+2» - в общем, да (среднее согласие); 

«+1» - скорее да, чем нет (слабое согласие); «О» - ни да ни нет; 

«-1» - скорее нет, чем да (слабое несогласие); 

«-2» — в общем, нет (среднее несогласие); 

«-3» — нет, конечно (сильное несогласие); 

«-4» - нет, абсолютно неверно (очень сильное несогласие). 

Постарайся быть честным. Здесь не может быть «правильных» и «не-

правильных» оценок. Важно лишь, чтобы они выражали только твое личное 

мнение. Спасибо тебе заранее! 
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№ 

п/п 
Высказывания 

Оценка 

в баллах 

1. Те, кто критикует происходящее в стране, не могут считаться настоящи-

ми патриотами. 

 

2. Бродячих собак надо уничтожать, потому что они могут быть опасны.  

3. Любые ссоры можно уладить, не прибегая к дракам.  

4. Я способен с радостью выполнять разную работу.  

5. То, что взрослые называют культурными ценностями прошлого, на са-

мом деле часто оказывается старой рухлядью. 

 

6. Даже если мне что-то непонятно на уроке, я не стану задавать уточняю-

щие вопросы учителю - ведь это не так уж и важно. 

 

7. Человек, совершивший преступление, в будущем никогда не сможет 

стать хорошим. 

 

8. Даже самые странные люди с самыми необычными увлечениями должны 

иметь право защищать себя и свои взгляды. 

 

9. Занятия физкультурой и спортом – необходимость для здоровья каждого 

человека. 

 

10. Большинство моих сверстников предпочитает общаться с красивыми 

людьми. 

 

11. Мне повезло, что я живу именно в России.  

12. Человек - царь природы, а потому он может делать с ней все, что захочет.  

13. Люди, выступающие против войны, наверное, просто трусы.  

14. Физическим трудом занимаются одни неудачники.  

15. Внешний вид - показатель уважения не только к себе, но и к окружаю-

щим. 

 

16. Я люблю узнавать значения незнакомых мне слов.  

17. Наша страна станет лучше, если мы избавимся от всех психически боль-

ных людей. 

 

18. Есть такие народы, которые не заслужили, чтобы к ним хорошо относи-

лись. 

 

19. Я думаю, что курение и алкоголь помогают людям расслабиться, снять 

напряжение после трудной работы. 

 

20. Я часто недоволен тем, как я живу.  

21. Когда вырасту, я буду стараться защищать свою Родину.  

22. Держать животных в передвижных зверинцах - бесчеловечно.  

23. Фильмы-боевики со стрельбой и кровью помогают детям стать смелыми 

и мужественными. 

 

24. Работа дворника не менее важна, чем любая другая работа.  

25. Нецензурные выражения в общении - признак бескультурья.  

26. Учеба - занятие только для зануд и зубрил.  

27. Убийство человека может быть оправдано, если совершено ради торже-

ства справедливости. 

 

28. Мне кажется, что большинство преступлений в нашем городе (районе) 

совершают люди, приехавшие к нам из других мест. 

 

29. Я считаю, что от одной дозы наркотиков нельзя стать наркоманом.  

30. Я очень сильно переживаю любые свои неудачи, даже самые маленькие.  

31. День Победы (9 Мая) - праздник не для всех, а только для ветеранов и 

пожилых людей. 

 

32. Торговля животными, занесенными в Красную книгу, - неплохой способ 

заработать деньги. 
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33. К военнопленным можно относиться жестоко, ведь они наши враги.  

34. Я хотел бы подрабатывать в свободное время, если это не будет мешать 

учебе. 

 

35. Если ребенок резко перебивает разговор взрослых, в этом нет ничего 

страшного - ребенок тоже имеет право высказаться. 

 

36. Человек не может всего знать, поэтому меня и не волнует, что я не знаю 

многих важных вещей. 

 

37. Лучше отпустить на свободу 10 преступников, чем казнить одного неви-

новного человека. 

 

38. Судейство в отношении «наших» на международных соревнованиях ча-

сто несправедливо, потому что россиян никто не любит. 

 

39. Все известные, прославленные люди стараются поддерживать хорошую 

физическую форму. 

 

40. Мне тяжело знакомиться с новыми людьми: я часто при этом стесняюсь и 

смущаюсь. 

 

41. Мне не нравится, когда исполняется наш гимн - это скучно и приходится 

все время вставать. 

 

42. Убирать чужой мусор на туристических стоянках - глупое занятие.  

43. Уступить в споре - значит показать свою слабость.  

44. Хорошая учеба - это тоже важный и серьезный труд.  

45. На стенах подъезда можно рисовать и писать все, что вздумается.  

46. Мне нравится копаться в энциклопедиях, журналах, словарях: там можно 

найти много интересного. 

 

47. Я плохо себя чувствую, когда окружающие меня люди чем-то расстрое-

ны. 

 

48. Несправедливо ставить людей с темным цветом кожи руководителями 

над белыми людьми. 

 

49. Я больше люблю подвижные игры, занятие спортом или рыбалкой, чем 

сидение у компьютера или телевизора. 

 

50. Я неловко себя чувствую в незнакомой компании.  

51. Бывает, что я испытываю сильное волнение и чувство гордости, когда 

слышу песни о своей Родине. 

 

52. Нет ничего страшного, если после мытья рук ты не закрыл за собой кран 

в школьной столовой, ведь в нашей стране самые большие запасы воды в 

мире. 

 

53. Сильную военную державу, в том числе и Россию, другие страны долж-

ны уважать и бояться. 

 

54. Субботник по очистке территории дома или школы - бесполезное заня-

тие. 

 

55. Если взрослый человек ругается матом, в этом нет ничего плохого - ведь 

он уже взрослый. 

 

56. Я думаю, что и без получения хороших знаний смогу в будущем устро-

иться на неплохую работу. 

 

57. Пыток и издевательств не заслуживают даже отъявленные преступники, 

ведь они тоже люди. 

 

58. Надо запретить въезд в нашу страну беженцам из Азии и Африки, так как 

их приток увеличивает уровень преступности. 

 

59. Я думаю, что здоровье сегодня - не самое главное для человека.  

60. Я не грущу и не тоскую, когда остаюсь в одиночестве.  

61. Я хотел бы съездить в другие страны, но жить я хочу в своей стране.  

62. Я считаю, что нужно обязательно подкармливать бездомных животных и  



62  

зимующих птиц. 

63. Мне кажется, что у нашей страны слишком много оружия, и это пло-

хо - его количество можно было бы уменьшить. 

 

64. Если нужно, то я могу делать даже ту работу, которая мне не нравится.  

65. Я могу оскорбить человека, если он мне чем-то не нравится.  

66. Телевизор необходим для развлечения и отдыха, а не для того, чтобы 

узнавать что-то новое - ведь на это есть школа. 

 

67. Всех бомжей и попрошаек необходимо вылавливать и силой принуждать 

к работе. 

 

68. Люди другой национальности могут быть нормальными людьми, но в 

друзья я предпочел бы их не брать. 

 

69. Вкус продуктов питания важнее, чем их полезность.  

70. Мне кажется, что во мне больше плохого, чем хорошего.  

Спасибо за сотрудничество! 

 

Методика «Какой Я?» (для 6-9 лет) 

 

Предназначена для определения самооценки ребенка 6-9 лет. Экспери-

ментатор, пользуясь представленным далее протоколом, спрашивает у ребен-

ка, как он сам себя воспринимает и оценивает по десяти различным положи-

тельным качествам личности. 

Оценки, предлагаемые ребенком самому себе, предоставляются экспе-

риментатором в соответствующих колонках протокола, а затем переводятся в 

баллы. 

Оценка результатов: 

ответы типа «да» оцениваются в 1 балл, ответы типа «нет» оценивают-

ся в 0 баллов, ответы типа «не знаю» или «иногда» оцениваются в 0,5 балла. 

Уровень самооценки определяется по общей сумме баллов, набранной ре-

бенком по всем качествам личности. 

Выводы об уровне развития самооценки: 

Протокол методики ―Какой Я? 
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10 баллов - очень высокий 

8-9 баллов - высокий 

4-7 баллов - средний 

2-3 балла - низкий 

0-1 балл - очень низкий 

Согласно возрастной норме, самооценка дошкольника высокая. Следу-

ет отметить, что ответы ребенка на некоторые вопросы (например, послуш-

ный, честный) могут свидетельствовать об адекватности самооценки. Так, 

например, если наряду с ответами «да» на все вопросы ребенок утверждает, 

что он «послушный всегда», «честный всегда», можно предположить, что он 

не всегда достаточно критичен к себе. Адекватность самооценки можно про-

верить, сравнив ответ ребенка по данной шкале с ответами родителя о ребен-

ке по тем же личностным качествам. 

 
Диагностика воспитанности по методике М.И. Шиловой 

 

Методика диагностики воспитанности по М.И. Шиловой направлена на 

оценку уровня воспитанности у детей и подростков.  

Она включает в себя различные аспекты, такие как моральные, этиче-

ские и социальные нормы поведения.  

Основные элементы методики:  

1. Анкеты и опросники: Используются для сбора информации о пове-

дении, отношениях и ценностях детей. 

 2. Наблюдение: Применяется для оценки поведения в различных ситу-

ациях, например, в школе или дома. 

 3. Диагностические беседы: Позволяют выявить внутренние установки 

и мотивацию ребенка.  

Методика включает в себя оценку следующих компонентов:  

- Моральные нормы: Понимание и соблюдение норм поведения в об-

ществе.  

- Эмоциональная сфера: Способность сопереживать, понимать чувства 

других. 

 - Социальные навыки: Умение взаимодействовать с окружающими, 

строить отношения.  

Для более точной диагностики важно учитывать контекст, в котором 

находится ребенок, а также его индивидуальные особенности. 
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