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ПОЯСНПТLЛЬЕЛЯ ЗЛПИСКА
Рабочая прграrr{ма секции <<Споривная гимнастикa>) разработана на ocrtoBe примерной

программы по предмету (Физи.|еск:lя культурD; программы <Фlвическая культура) (8-1 l класс)
автора А.П.Матвеева, изд. М. <<Просвещение>, 20l l юд; проФамiш кАкробатика для всех>
В.В.Козлова, изд.М. <Владос>, 2003 г.

Акгуальность.
Тема зdоровья u фчзчческоzо развutпttя deпeit бьtла, еспь u буdеm aKmya,lbчoli во все вре-uя.

В сисгеме физrrческою воспIттания гимнастике принадлежIlт ведущм роль в деле

укрепления здоровья.
Гимнастика - эmо mренлtруюuрrе ,|lраJ!сненлlя. направIенлlые на конкрепlньtе Jrrыurcчные ?рупllы.
Они оказывают трофическое влиJIние, усил}lвают реryлирующую роль коры головного мозга,
способствуют тренировке двигательного и лежащих рядом с ним речевых центов.

Отличительной чертой гимнастики являgтся многообразrrе средств tl мfiодов их
применения, что позвоJlяет целенаправленно воздействовать на рll:lвитие всех основньж функчий
организма,
Щель проrраммы:

Углубленное обучение легей гIlмнастике в доступной для них форме
задачи программы:

* Обучение дегеl"r акробатrтческим упражнениям;
* Совершенсгвование двигательной деягельноgглt дgгей lt формирование у нЕх правriльноr"t

осанк}!;
ф Воспrrгание здоровьDq всесторонне развитьж, волевьIх Il дисцt!плинированных

школьников;
* Обучение основам техникIl г}iмнастических упражнений rr формирование необходимых

умений и навыков для дальнейшего совершенствования;
ф Воспитание интереса и потребности к занятиям физическлtмлt упражнениямrr;
* Пропаганда физической культуры и спорта.

Программа рассчитана на три года обучения:
I год - начальное обуrение. Набор в группы дgгей l2-1б лег;
II год - формирован}iе и закреплдения ocнoBHbD( двигательных навыков и yMeHIrI"r;

III год - углубленное ycBoeнIre акробатических элементов, подгоювка к выgryплениям на
концертах и празднлlках;

Занятие проводктся в группе по 10-12 человек, так как предусматр[rваегся работа
индивидуllльно, Проводиться занятrrе 1 раз в неделю, в год 34 часа.

С целью более эффекгивного осуществления индивIrдуaшьного подхода к каждому ребенку
в соотвgгствlttr с ею прлrродными особенноgгями программа построена по принципу кКаждыt-t

ребенок продвtiгается в своем фrrзrrческом развитtlи от программы - м}lнип{).м до программы -
максимум, незав}lс[lмо от возраста>. }гот принчлrп был сформирован на основе идей Л.В,
Выютского, А.И, Леонтьева, Л.В. Занкова и другие, Его пprrMeHeHrre позволяет вызывать у детеГt
личную заинтересованность в самостоятельном совершенствованrIri своих результатов,

СОДЕРЖАЕИЕ КУРСА (ГИМНАСТИКА) (34 ЧАСА)
I.Обаце свеdенuя о au.|r ъспruке
Краткий обзор развития гимнастики в России
Гимнастическzш терминологиJI
Меры прелупреждения травм на занятии по гимнастике
II.Упроlкпенuл па рtввumае ?uбкосmu
Ходьба в прл!седе;
Наклоны вперёд, назад, вправо, влево;
Выпады и полушпагаты;
Высокие взмахи поочерёдно Il попеременно правой lr левой ногой;

l



Широкие стойки на ногalх;
Комплексы ОРУ, включающие максимальвое сгибание ryловища (в сгойках и седах);
Тесговые упражнения по оценке гибкосги и подвижности в суставах;
индивидумьные комплексы физических упражнений по развитию гибкоgги.
III.Упра"скнепшя па р.lзвurflае ловкосrпц u коорduпацuu
Произвольное преодоление простьж препятсгвий;
Ходьба по гимнасгической скамейке;
Воспроизведение заданной игровой позы;
Жонглирование ммыми предметами;
Преодоление полос препятствий, включающшr( висы, упоры, прстые прьDкки, перелезlшие через
горку матов и т.д.;
Упражнения на перекJIючение внимания и чувственного коrггроJUI с одIIID( )цастков тела на
другие;
Равновесия типа (ласточкiD),
Передвижения на носкаь 

" 
.ro"oporu", и подскоками;

Передвижения шаюм, беюм, прьDкками в ptr}Hblx направлениях по намеченным ориеIrтирам.
IV,Упраяспенuя па формuровапuе осапка
Упражнения на проверку осанки;
Хольба на носках;
Ходьба с заданной осанкой;
Ходьба под м}выкальное сопровождение;
танцевальные упражнения,
Комплексы упражнений на контоль осанки в движении;
упражнения для укрепления и коррекции мышечного корсета;
Жонглирование }ra ограни.Iенной опоре,
Комплексы упражневий на чередование напряrкения и расслабления мышц отдельньD( )лrастков
тела.
V. Д кроб аtпuчес кае у пр шясненая
Упоры (присев, лёжа, согкршись)
Седы (на пягках, углом)
Группировка, перекаты в группировке
Стойка на лопатках (согt{ув и вьшрямlв воги)
Кувырок вперёд (назад)
(MocD) из положепия лёжа на спияе, (шпагатьD) и скJtаIlки
Элементы танцевальной и хореографической подгоmвки
Парная акробатика: xBaTbL основы бмансирвания, с} Iовые упр:DкнеЕия, пирамидковые
упражнения
Начальное обуrение акробатическим прыrккам.

Учебно - тематическое планирование курса <<Гимнастика>>

J

{,

м
пlп наименование темы

l Общие сведення о гимнастике

2 Упражнения па раfвитие гибкости

Упражнения на развитне ловкосги и координацпи

Упражнения на формирование осанки

Акробатические упра2кнения

z



IIJЬЕИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ:

* Умегь правильно выпоJIнять акробатические упракнения;

* Запомнlтгь последовательflость упражнений в акробатической комбинации;

ф Уметь владеть своим телом;

ф Умgгь легко выпоJIIIять упражнения;

Ф Науrrгься чувствовать 0ебя уверенно при выполнении упражнений.

Обу чаю щuйся поу чuп.ся :
. выполнять упражнения по коррекцtд{ и профилакгике нарушениrI зрения и осанки,

упрzDкненшI на развr.rгие физических качесгв (силы, бысгротьц выносливости);

. выполiulть легкоатлети.Iеские упрФкпения (бец прыжки, мегания);

о выполЕять акробатические упражнения (кувырки, сгойки, перекаты);

о выполЕять игровые дейсгвия и ).rц}ажнениJl из подвюкньtх игр.

Обу чаю щай ся получurп возмохrсносmь ноучumься :
. сохраштть правильЕуIо осанку, оптимальноетелосложение;

. выполшlть эстетически красиво гимнастические и акробатические комбинаrцли;

. выполпять легкоатлетические упрФкЕеншI и подвижные игры.

1,Маты;
2.Гинастические ленты;
3.Мячи (разного диамегра);
4.Флажки;
5.Гимнастические палки,
6.Степ - скамейки;
7.Аулио кассеты.

J

учебно - методпческое обеспечение
1, В,В,Козлов <<Физическое воспитание детей <Акробатико>>r, изд.М. ВЛАДОС, 2003 г.
2. В.П.Коркин <Акробатико, изд М. <<Физкульryра и спорD), 1990 г.

Оборудование:



Календарно - тематическое планирование курса <<Спортивная гимпастика>> (34 часа)

лъ
п/п

Ilаименование раздеJIа, темы .Щата
проведения

IIримечание

I. Обаще свеdенuя о zutъacn aчe
l Краткий обзор развlтгия гимнастики в

Россиlr. Гимнастическая терминология
1

2 Меры предупреждениJr травм на
занятии по гимнастике

1

II.Упрсшсненuя но розвumuе zuбкосtпu
J Теgговые упражнениJl по оценке

гибкоgги и подвижности в сyставах
1

Наклоны ryловища 1

5 Выпады в стороны и вперёд 1

6 Полушпагат. Шпагат 1

7 Развитие подвижности в плечевьIх
суставах

1

8 развитrtе гtrбкости позвоночника 1

9 Развитие подв,Dкности в тазобедренньтх
суставах

1

10 Обучение комплексу ОРУ на развитие
гибкости

1

i
ll Тестовые упражнения по оценке

гибкости и подвижности
1

Ш. У праэrcн енuя на t|lop,ltupoBaHue осанкu
l2 Упражнения на проверку осанки i
13 Ходьба на носках
1.1 Ходьба с заданноI"l ocaHKori l
l5 Комплексы упражнений на контроль

осанки в двюкении
1

lб Упражненriя для укрепленlDI Il
коррекцIrи мышечного корсета

1

I V. Д кр о б аtпuчес кuе у пр a:жHetl uя
l7 Упор, присев. Упор лежа 1

l8 Перекаты 1

19 Стойка на лопатках, согнув ноги l
2о Стойка на лопаткatх, выпрямrв ноги 1

2| Кувырок вперёд l

22 Кувырок назад 1

23 мост rtз положения лёжа на спине 1

Шпагаты: левый, правый 1

25 lПпагат прямой 1

26 Подцержки l
21 Упоры в парах 1

28 Стойки в парах 1

29 PaBHoBecrre в парах 1

30-31 Пирамидковые упражнения 2
32-33 Построение пирамиды z

34 Показательные выступления 1

4

количество
часов

4

24
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поясните,пьная записка
Рабочая программа секции по легкой атлетIlке Фставлена на основе Программы

<<Физическм культурD 5-8кл, В.И.JIях, -М.,Просвещение,2012г.; Колодницкий Г.А,,
Кузнецов В.А., <<Легкм атлетика. Внеурочная деятельность. Работаем по новым
стандартаю): учебное пособие - М. fIросвещение,2Оl2г. в фответствие с Федеральным
государственным образовательным стандартом начальною общего образования.
Программа рассчитана для занятий с детьми 10-16 лег. Срок реализации программы - 1

год. Уровень обуIения - базовый,

,Щаннм программа рассч!rтана на З4 недель (1 час неделю), З4 часа в юд.

Ще-гlь программы - прIlвлечение детел'i к систематическим занят}tям спортом и

формирование физической культуры занимающихся,
В ходе реализации программы решаются след}.ющ}rе задачи:

-укрепление здоровья детей, содействие гармоническому развитию;
-приобрегение необходимьтх знаниЙ для самостоягельньп занятиЙ спортом;
-развитие физических качеств (бысгроты, ловкости, выносливости);
- расширение двигательного опьIта за счет овладения двигательными дейgгвиrlми из раздела
(легкм атлетикa>) и использование IIх в качестве средств формирования здорового образа
жизни;
- совершенствование функциональньD( возможностей организма;
- воспитание нравственньж и волевьгх качеств, развитие психических процессов;
- формирование позитивной психологии общения и коллекгивного взаимодействия.

Солержание программы
Теоретическая подготовка
1. История развития легкой атлgгики в Россrlи }r за рубежом.
2. Общм харакгеристика сторон подготовки спортсмена.
3. Физическая подготовка легкоатлетов.
4. Техническм и такгическац подготовка,
5. ПсихологическаrI подютовка.
6. Личная гигиена. Закаливание. Режим и пшг:lние спортсменов.
7. Врачебный контроль. Самоконтроль. Оказание первой медицинской помощи
8. Значение общей физической подготовки. Утренняя зарядка. Разминка.
9. Организачия и проведение соревнований. Правила судейства.
10. Места занятий, оборулование и инвентарь для заrrятий легкой атлgгикой.
1 1. Техника безопасности и предупреждение травмат}lзма на занятиях.

Физическая подготовка
Общая физическдя подготовка
1 , 1. Общеразвивalющие упр:Dкнения: элементарные, с веФм собсгвенног0 веса, с
партнером, с предметами (набивными мячами, гимнастическими пalлками, обруrами, с
мячами р&!личною диаметра, скакалками), на снарядttх (перекладина, опорный прыжоц
сгенка" скамейка, канат).
1,2. Подвижные игры.
l,3. Эсгафегы.
1.4. Полосы препятсгвий.
1,5. Упражнения с гантелями, эспандерами, на тренажерarх.

Специальная физическая подготовка
2. 1. Упражнения дJlя рiввития бысгроты двrrжений.
2.2. Упражнения дJIя развития специальной выносливости.



техническая подготовка
1. Изучение техники бега (ознакомление с техникой, изучение движений ног и та:}а,

изучение работы рук в сочетании с движениями ног.Низкий старт, высокий стар,
сгартовый разбег).

2. Изl.rение техники бега на короткие дистанции (ознакомление с техникой рвучение
техники бега по прямой, изучение техники высокою старта, вьшолнение сгарmвьrх
положений, поворотные вьIходы со старта без сигнала и по сигнад/, изJлIение техники
низкого старта (варианты низкого старта), устаllовлеЕие стартовьIх колодок,
выполнение стартовьrх команд). По дистанции (изlчение техники бега по повороту,
изучение техники низкого старта на поворOге, изучение техники финиширования,
совершенствование в технике бег4 бег 60 м).
3. Обуlение технике эстафетного бега @стречная эgгафgга.Совершенствование
техники эстафетfiою бега).
4-Кроссовая подготовка (Бег на средние дисганции 300-500 м. Бег на средние дистанции
400-800 м. Бег с ускорением. Бег в медленном темпе (2-2,5 мпн). Старmвый разюп.
Челночный бег 3 х 10м и б х 10 м. Повторный бег 2хб0 м. Равномерный бег 1000-1200
м. Кросс в сочетании с ходьбой до 800-1000 м. Кроссовый бег 1000 м. Челночпьй бег
3х10 м. Ходьба и бег в течение 7-8 мин. Кросс в умеренном темпе в сочетании с
ходьбой),

тактическая подготовка
Ознакомление с такгикой бега на длинные дистанции и прьDкков в длину и выФту,

Материально-техническое обеспечение

мячи для метаflиJt
Скакалки
мячи набивные
Эстафетные палочки

a

a

a

a

2.3. Упражнения для рzrзвития скоростно-сtlловых качеств.
2.4. Упражнения дJul развитIuI ловкости.



ПЛАНИР}ЛЕМЫЕ РЕЗУЛЬТЛТЫ

РаздезI <<Знания о физической культуре>
О бу чаю uluй ся н аучumся :

харакIеризовать роль и зЕачение утренней зарядки, закаливания, проryлок на
свежем воздухе, подвюtсньж игр, заrrятий спортом дJIя укрепления здоровья,

рi}звития основных систем организма,

раскрывать на примерах (из исгории или из личною опыта) положительное влиянIlе
занятий фr.rзической кульцрой на физическое Tr личностное рalзвитие;
характеризовать основные физические качества (сиlry, быстроry, выносливость,
координацию, гибкосгь) и рilзличать их между собой,
организовывать меgга занятий физическими упрtDкнениями и подвижными играми
(как в помещении, так и на открытом воздухе).

Обу чаю uluйся полу чu m воухоJкносfпь научumься :

. выявлять связь занятий фrrзической культурой с труловоr1 и оборонной
деятельностью;

. харакгеризовать роль и значение peж}rмa днJI в Фхранении и укреплении здоровья;
планировать режим дЕя,

Раздел <<Способы физкультурной деяте.пьносги>>
О бучаю tцuйся нау чu rпся :

. отбирать и выпол}fiть комплексы упражненrrй д;tя 1т,ренней зарядки;
о организовывать и проводtlть подвижные и спортивные игры, простейшие

copeBHoBaHIш во время отдьrха, соблюдать правила взаимодействия с игрокамli;
. измерять покiLзатели физического развlrглu (росг и массу тела). и фrtзическоri

подготовленносги (слrл4 быстрота, выносливость, гибкосгь), вести систематические
набrподения за их динамикой,
Обучаюuluйся полу чuп, возмоrtсносmь паучumься :

. руководствоваться правилами техники безопасности и правилами спортивных игр,

. вести тетрадь по физической культуре с записями режима днJI, комплексов угренней
гимнастики, общеразвIrвающих упражнений д,rя индивидуальных занятtrй,

результатов наблюдений за динамикой физического развIIтия;
. отбирать упражнеIrия для занятий по развитию физических качеств;
о выполнять просгейшие приемы оказания помощи при TpaвMarx и ушибах,

Разде.rr <<Фпзическое совершенствование))
О бу чаю лцuй ся нау чu mся :

. выполнять упражненIrя по коррекции и профилакгике нарушения зрениrl и ocaнkri,
упражнениJI на развитие физических качесгв (силы, бысгроты, выносливости);

. выполнять легкоатлетические упрaDкнения (бец прыжки, мегания);

. выполнять акробатические упражненIrя (кувырки, стойки, перекаты);
о выполнять lrгровые дейсгвия и упражненIя из подвюкньtх игр.

Обучаю uluйся полу чаm возrrлцусносmь паучumься :
. сохранятьправиJIьЕуIо осанку, оптимa}льноетелосложение;
. выполнJIть эстетически красиво гимнастические и акробатическrrе комбинации;
. выполнять легкоатлетические упражнения и подвижные игры.

о

о

a



КАЛЕНДАРНО_ТЕМЛТИtIЕСКОЕ IIЛАНИРОВАНИЕ. ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА

Количес
тво

часов

fIлановм
дата

проведения

Факгич.

дата
проведения

1 техника безопасноgги на занrттrutх. Ходьба на
носках. на пяткаlх, в приседе.

2 Ходьба обычнац с высоким подниманием
белра. ОРУ.

l

J Обычный бег, в череловании с ходьбой, с
изменением направления. Бег30м. ОРУ.. Кросс
300 м.

l

4 Бег с ускорением, с преодолением препятствий
Бег 30м. оРУ.

5 Беговые упражнен}я. Развитие скоростньtх
качеств- Подвижнм игра.

1

Бег с прьtжкамlr lr с ускорением. ОРУ 1

7 Прыжки на одной ноге, на двух на месте, с
поворотом на 90 градусов, Прыжки в длику с
места

1

8 Прыжки с продвижен}tем вперед на одной и на

дв}х ногах, со скакалкой- Кросс 500 м.

1

9 Прыжок в длину с разбега. ОРУ. Подвижная
игра. Кросс 500 м.

1

Прыжковый бег. Челночный бег 3хlOм
Подвижнм игра.

1

1l Прыжки по полоскам.

последующим ускорением
Подвижная игра,

Высокий старт с
Бег на 60м. оРУ.

1

12. метание малою мJtча из положения стоя
грудью в направления метаниJI на дальность.
Подвижная игра <<Попади в мяч>.

1

13 Метание малою мяча на заданное рассюяние
Бег 800 м.

1

J\b тема занятия

l

1

6.

10.



14 Броски набивного мяча на дzUIьность, Гладкий

бег 800 м.

1

15 Мgгание мяча в цель (2х2 м) с рассгояния 4 - 5

м, Эстафета с бегом и метанием в цель.

1

16 1

|,7 Равномерный бег 3 минугы. Чередование
ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м). ОРУ

1

18 Равномерньй бег 3 мин}ты. Чередование
ходьбы, бега Развитие выносливости. оРУ

1

19 Бег на 1000м, ОРУ. Подвижнzu{ }lгра <Трсгий
лишний>.

1

20 Равномерный бег 4 мrrн}ты. Черелование
ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м).

1

2l Равномерный бег 4 мrrн}ты. Чередование
ходьбы, бега (бег 50м, ходьба 100м).

Подвижнм rrгра. Развитие выносливости. ОРУ

l

22 Равномерный бег 5 минуг, Чередованrте
ходьбы, бега (бег 50м, ходьба l00M). Развитие
выносливости. оРУ

l

2з Равномерный бег б минут, Подвижнм игра кУ
медвем во бору). Развrrгrrе выносливости.

1

24 Кросс 1000м на результат 1

25

26 1

27 ОРУ. Развлrтие скоростно-силовых
способноgгей. Эстафегы.

1

28 ОРУ. Развеrпrе скоростно-силовьIх
способностей. Эстафегы.

1

Бег по пересеченной местности 500 м. ОРУ.

ОРУ. Развитие скоростньгх способноgгей.
Эсгафега.

1

ОРУ. Развитие скоростньж способностей



29 ОРУ. Эстафета. Развrtтие быстроты и ловкост}l.

1

з0

ОРУ в движении. Эстафегы. Развитие бысцlоты
и ловкости,

1

31 Подвижная игра <Круговая лаmа>. Развлrтие

бысгроты и ловкости,
1

7 -l, Подвижные
<Перестрелка>

игры <<Пионербол>, 1

_r _, ОРУ в движении. Эстафегы. Развитие
скоростно-силовых слособностей

1

з4 Тестирование, Бег З0 м с высокого старта.

Прыжкlr с места на результат. Игра <Борьба за

з намя))

1


