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 РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

спортивной секции

по гимнастике для уч-ся 7-11 классов
на 2025-2026 учебный год

Учитель физической культуры 

Минжулова Людмила Викторовна

                                                ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
             При составлении программы учитывались особенности физического развития, физической подготовленности, состояние здоровья наших детей, материальная база и финансовые возможности нашей школы, требования федерального компонента, план  и задачи физического воспитания  нашей школы.
Цель программы: 
             Углубленное обучение учащихся гимнастике.
Задачи программы:
     1. обучение акробатическим упражнениям;
2. укрепление здоровья, развитие основных физических качеств и повышение функциональных возможностей орга​низма;

3.формирование культуры движений, обогащение двига​тельного опыта физическими упражнениями с общеразвивающей и оздоровительной направленностью, техническими дейст​виями и приемами базовых видов спорта;

4. освоение знаний о гимнастике, её истории и современном развитии, роли в формировании здо​рового образа жизни;

5. обучение навыкам и умениям в физкультурно-оздорови​тельной и спортивно-оздоровительной деятельности, самостоя​тельной организации занятий физическими упражнениями;

6.воспитание личности, соблю​дение норм коллективного взаимодействия и сотрудничества в учебной и соревновательной деятельности.
7. пропаганда физической культуры и спорта.
              Занятия проводятся в группе 15 человек. С целью более эффективного осуществления индивидуального подхода к каждому ребёнку в соответствии с его природными особенностями программа построена по принципу:  Каждый ребёнок продвигается в своём развитии от программы минимум до программы максимум, независимо от возраста                                      
Место спортивной секции «Гимнастика» в учебном плане.

Согласно годовому календарному графику на секцию по «Гимнастике» 
 отводится 34 ч, это 1 час в неделю 
                      Данная программа раскрывает следующие разделы:                                

Упражнения на развитие ловкости и координации                                                     
Передвижения по г. стенке, г. скамейке различными способами;  преодоление полосы препятст​вий;  равновесия: "ласточка", фронтальное, крестообразное; упражнения на гимнастическом бревне; равновесие в парах; жонглирование.
Упражнения на формирование осанки

Упражнения для формирования осанки: упражнения с удержанием предмета на голове, упражнения на напряжения и расслабления.
Акробатические упражнения
Упоры, седы, группировка, перекаты; гимнастика на спортивных снарядах:
упражнения на брусьях, перекладине; кувырки вперед и назад: два кувырка слитно, кувырок в полушпагат, кувырки согнувшись в упор стоя согнувшись; опорные прыжки: прыжок через г. козла ноги в стороны и согнув ноги;
акробатические упражнения: стойка на лопатках с помощью рук и без помощи рук, с прямыми ногами, с согнутыми, в полушпагат; лазание по канату; переворот в сторону "колесо",и переворот с опорой на одну руку, "рондат"; мост с положения лёжа и стоя с различными заданиями, поворот кругом в упор присев; стойка на голове и руках, стойка на руках;
кувырок назад согнувшись в стойку на руках;  кувырок с прыжка, длинный кувырок.
Упражнения на развитие гибкости
Упражнения на растяжку; шпагаты, полушпагаты; наклоны туловища вперёд с положения стоя и лёжа.
СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММНОГО МАТЕРИАЛА.                       

СПОРТИВНОЙ СЕКЦИИ ПО ГИМНАСТИКЕ
	№
	РАЗДЕЛЫ ПРОГРАММЫ
	КОЛИЧЕСТВО ЧАСОВ
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	3
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	Упражнения на развитие ловкости и координации
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	6
	Итого
	
	
	
	
	 34 ч
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Тематическое планирование
	№
	Темы занятий

1 четверть
	Коли- чество часов
	Дата проведе ния

	1
	Краткий обзор развития гимнастики в России. Предупреждения травматизма на занятиях.
	1
	03.09

	2
	Равновесия: "ласточка", фронтальное, крестообразное. Акробатическая комбинация
	1
	10.09

	3
	Упражнения для формирования осанки: упражнения с удержанием предмета на голове, упражнения на напряжения и расслабления.

	1
	17.09

	4
	Прыжки: " ножницы", "козлик", шагом, в кольцо, перекидной, с поворотом на 360, прогнувшись.
	1
	24.09

	5
	Упражнения на гимнастическом бревне. Подтягивания на перекладине.

	1
	01.10

	6
	Упоры, седы, группировка, перекаты. Упражнения на развитие гибкости.
	1
	     08.10

	7
	Опорные прыжки: прыжок через г. козла ноги в стороны и согнув ноги.

	1
	15.10

	8
	Акробатическая комбинация  Кувырок назад согнувшись в стойку на руках.
	1
	22.10

	
	2 четверть
	
	

	9
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках с помощью рук и без помощи рук, с прямыми ногами, с согнутыми, полушпагат.
комбинации из освоенных элементов.
	1
	05.11

	10
	Лазание по канату, прыжки со скакалкой, через длинную скакалку. 
	1
	12.11

	11
	Кувырки вперед и назад: два кувырка слитно, кувырок в полушпагат, кувырки согнувшись в упор стоя согнувшись.
	1
	19.11

	12
	Переворот в сторону "колесо",и переворот с опорой на одну руку.

"рондат", отжимания от пола, упражнения на гибкость.


	1
	26.11

	13
	Мост из положения лёжа и стоя с различными заданиями, поворот кругом в упор присев.
	1
	03.12

	14
	Стойка на голове и руках, стойка на руках. Акробатическая комбинация
	1
	10.12

	15
	Гимнастика на спортивных снарядах.

Упражнения на брусьях.
	1
	17.12



	16
	Стойки в парах, равновесие в парах. 

	1
	24.12

	
	                                       3 четверть
	
	

	17
	 Упражнения на гимнастическом бревне  и  упражнения на перекладине .

	1
	14.01

	18

	Прикладные упражнения: преодоление полосы препятст​вий Кувырок в стойку на лопатках с помощью  и без    помощи рук.
	1
	21.01

	19
	Упражнения на координацию, жонглирование. Мост из положения лёжа и стоя.
	1
	28.01

	20
	Упражнения для формирования осанки. Акробатическая комбинация

	1
	04.02

	21
	Акробатические упражнения: стойка на лопатках с помощью рук и без помощи рук, с прямыми ногами, согнутыми. полушпагат
	1
	11.02

	21
	Кувырки вперед и назад: два кувырка слитно, кувырок в полушпагат, кувырки согнувшись в упор стоя согнувшись.
	1
	18.02

	23
	Кувырок назад согнувшись в стойку на руках. Акробатическая комбинация.
	1
	25.02

	24
	Прыжки: " ножницы", "козлик", шагом, в кольцо, перекидной, с поворотом на 360, прогнувшись.
	1
	        04.03

	25
	Гимнастика на спортивных снарядах.

Упражнения на брусьях.
	1
	11.03

	26
	Гимнастика на спортивных снарядах. Упражнения на брусьях.
	1
	18.03

	27
	Кувырок назад согнувшись в стойку на руках. Акробатическая комбинация
	1
	25.03

	
	                                      4 четверть
	
	

	28
	 Упражнения на растяжку.  Шпагаты, полушпагаты.
Отжимания от пола.
	1
	08.04

	29 
	Подтягивания на перекладине в висе и в висе лёжа. 
Акробатическая комбинация
	1
	15.04

	30


	Опорные прыжки: прыжок через г. козла ноги в стороны  и согнув ноги. Лазание по канату, прыжки со скакалкой

	1
	22.04


	31


	Акробатическая комбинация, упражнения на гибкость  стоя и
сидя.

 сидя. Кувырок с прыжка, длинный кувырок


	1
	29.04


	32
	Кувырок вперед в сед углом, складочка
	1
	06.05

	33
	Передвижения по г. стенке, г. скамейке различными 
способами
Стойка на лопатках.
	1
	13.05

	34
	Акробатическая комбинация
	1
	20.05


Планируемые результаты освоения учебного предмета 
Демонстрировать:   высокие показатели физической подготовки в  гимнастике.
