


Раздел 1. Пояснительная записка 

1.1. Направленность дополнительной общеразвивающей программы 

Общеразвивающая дополнительная программа «Художественная гимнастика» относится к 

физкультурно - спортивной направленности. Программа разработана  в 2020 году, обновлена с 

опорой на Федеральный закон № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29 

декабря 2012 г. (ред. от 30.04.2021 г.); Приказ Министерства просвещения РФ от 30 сентября 2020 

г. №533 «О внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный приказом 

Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»; Концепцию 

развития дополнительного образования детей в РФ до 2030 года (Распоряжение Правительства РФ 

№ 1726-Р от 04.09.2014 г.); Приказ Департамента образования города Москвы № 922 от 17.12.2014 

«О мерах по развитию дополнительного образования детей в 2014–2015 учебном году» (с 

изменениями и дополнениями от 07.08. 2015 г.; № 1308 от 08.09.2015 № 2074; №1035 от 30.08.16); 

Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ 

(включая разноуровневые программы): приложение к письму Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 18.11.15 № 09-3242; Постановление Главного государственного врача 

РФ от  28.09.2020 г. №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления 

детей и молодежи», Положение о порядке разработки и реализации дополнительных 

общеобразовательных общеразвивающих программ ГБУ ДО города Москвы Центр творчества 

«На Вадковском», Устав и Программу развития ГБУ ДО ЦТ «На Вадковском». 

1.2. Уровень освоения программы 

Программа соответствует региональным нормативным требованиям, предъявляемым к 

ознакомительному уровню освоения дополнительных общеразвивающих программ.  

Программа реализуется на следующих условиях: 

· Дети, имеющие право на социальные льготы, осваивают программу за счёт бюджетных 

средств. 

Программа разработана в Центре творчества «На Вадковском» и реализуется на базе Центра 

социальной помощи семьи и детям «Измайлово».   

Программа рассчитана не только на воспитание гармонично развитой личности, но и 

способствует решению прямых задач по физическому воспитанию школьников и дошкольников.  

          Программа составлена с учётом современных тенденций в развитии физического 

воспитания, возрастных особенностей школьников и дошкольников, их физического развития на 

основе дифференцированного и индивидуального подхода. 



Слово «Гимнастика» происходит от греческого слова «gumnastire» (от gumnazo-тренер, 

упражняю) – система специально подобранных физических упражнений, методических приемов, 

применяемых для укрепления здоровья, гармонического физического воспитания и 

совершенствования двигательных способностей человека, силы, ловкости, быстроты движений, 

выносливости и  др. Объем применяемых упражнений позволяет воздействовать  на весь организм 

в целом и развивать отдельные группы мышц , регулировать нагрузку с учетом пола, возраста и 

уровня  физической подготовленности. 

Хорошее здоровье – один из главных источников счастья и радости человека, его 

неоценимое богатство. 

1.3. Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

В нашем обществе неуклонно растут реальные возможности для гармонического развития 

молодого поколения. Массовое вовлечение детей в систематические занятия спортом и 

рациональная организация занятий для самых маленьких — это задача большого круга 

специалистов. 

Одной из положительных сторон художественной гимнастики является обеспечение 

гармоничности развития организма девочек благодаря многообразию ее средств. Комплексы 

упражнений танцевальной аэробики формируют правильную осанку, развивают силу, 

выносливость, увеличивают подвижность в суставах, улучшают координацию движений, 

совершенствуют чувство равновесия и прыгучесть. Динамичность упражнений способствует 

оживлению кровообращения, улучшению обмена веществ и повышению функциональных 

возможностей дыхательного аппарата, сердечно-сосудистой системы и увеличению 

работоспособности. 

Танцевальная аэробика положительно влияет на развитие таких женских качеств, как 

мягкость, грациозность и плавность. Отсутствие таких качеств часто болезненно ощущают 

девочки подросткового возраста. Угловатость, нескладность фигуры и движений в этом периоде 

развития ведут к застенчивости и часто к нежеланию заниматься физической культурой. Связь 

танцевальной аэробики с такими видами искусства, как музыка и танец, способствует 

эстетическому воспитанию занимающихся. 

1.4. Отличительные особенности программы 

Особенностью методики танцевальной аэробики является стремление вовлечь 

занимающихся в творческий процесс, для проявления своих эмоциональных переживаний, при 

выполнении упражнений.  При записи упражнений должна быть форма музыкального 



сопровождения. Разнообразие темпа в счете и богатство голосовых интонаций помогут 

занимающимся почувствовать характер движений, что особенно важно. 

Гимнастика является технической основой многих видов спорта, соответствующие 

упражнения включаются в программу подготовки представителей самых разных спортивных 

дисциплин. Гимнастика не только дает определенные технические навыки, но и вырабатывает 

силу, гибкость, выносливость, чувство равновесия, координацию движений. 

Эти упражнения способствуют развитию силы, гибкости, быстроты, координации движений, 

повышению устойчивости вестибулярного аппарата, совершенствуют функции равновесия. При 

рациональном чередовании различных групп упражнений формируют правильную осанку, что 

особенно возможно в занятиях с детьми школьного возраста. 

     Преобразования в экономической и социальных сферах нашего общества, требуют у 

молодого поколения глубоких, прочных разносторонних знаний, высокой работоспособности и 

физической выносливости.  При наличии этих качеств у молодёжи можно надеяться на их успех в 

предстоящей взрослой жизни и на более быстрый переход к стабилизации социально – 

экологических процессов российского общества. 

Систематические занятия спортом и физической культурой способствуют физическому 

развитию, повышают работоспособность, формируют у учащихся потребность в здоровом образе 

жизни. В связи с этим необходимо усилить внимание к физическому развитию и воспитанию 

учащихся. Эту задачу можно решать путём увеличения числа часов на занятия физическими 

упражнениями таким образом, чтобы ежедневно учащиеся школ имели в расписании урок 

физического развития. 

Данная программа по гимнастике даёт реальную возможность для реализации обозначенного 

подхода, выполняя роль дополнительного курса и являясь составной частью в общей системе 

уроков движения.  

Новизна данной программы заключается в том, что она направлена не только на укрепление 

здоровья, развитие общефизических и спортивных качеств ребенка, но и на развитие творческих 

способностей детей с разной физической подготовкой. 

Данная программа учитывает современные методические разработки в области культуры и 

спорта и требования, предъявляемые к программам дополнительного образования детей. При 

написании программы ее новизной можно по праву считать использование целостного подхода в 

развитии у школьников желания заниматься спортом. Во-вторых, новизна заключается в 

организации оздоровительного досуга как класса в целом, так и отдельного его учащихся. В-

третьих, новизна программы состоит в использовании воспитательных возможностей 

поливозрастной общности, состоящей из школьников и педагогов дополнительного образования.       



Младший школьный возраст – это наиболее благоприятное врем для развития ловкости и 

гибкости. 

В 5-6 классах нет большой разницы в уровне физической подготовки мальчиков и девочек, 

так как у девочек раньше наступает пубертатный период. В 11-12 лет разница между мальчиками 

и девочками в скоростно-силовом плане самая меньшая за время обучения в школе. 

У учащихся средних классов отмечается больший общий прирост силы по сравнению с 

младшим и старшими возрастами. Данный возраст продолжает оставаться благоприятным для 

развития ловкости, координации движений. Подростки готовы к развитию более сложных 

проявлений ловкости: ориентированию в пространстве, ритму и темпу движения, повышению 

мышечного чувства, оценке временных параметров двигательных действий.  Целенаправленные 

воздействия или занятия разными видами спорта сказываются положительно на скоростные 

способности детей этого возраста. 

В первые годы обучения необходимо большое внимание уделять общей физической 

подготовке, т.к. она способствует разностороннему развитию и повышению функциональных 

возможностей организма юных спортсменок. Общая физическая подготовка должна 

осуществляться на протяжении всего года, изменяясь в объеме в зависимости от периода 

подготовки 

На втором году обучения используются те же упражнения, что и в первом, но с большей 

амплитудой и с более сложными дополнениями. Больше времени уделяется не отдельным 

упражнениям, а плавному переходу от одного к другому.  

На третьем году обучения больше внимания уделяется самому танцу, его структуре и 

скоординированности движений.  

На четвертом году обучения больше внимания уделяется смысловому сопровождению танца. 

Дети учатся танцевать не только выученный танец, а прочувствовать его эмоциональную сторону. 

Танец приобретает смысл. 

Разучивание танцев наиболее сложный и подводящий итоги пункт, всех ранее изученных 

упражнений детьми. Тут собираются воедино все навыки и умения, наработанные ранее. 

Несомненно, это самое сложное для детей. По этому изучению танца мы уделяем особое 

внимание. Отработка преодолевания страха на сцене. Чувство танца.  

1.5. Цель программы 

Создание условий для развития творческих, физических, художественно-эстетических 

качеств ребенка совершенствования его индивидуальных особенностей и укрепление здоровья по 

средствам танцевальной аэробики и гимнастики. 

1.6. Задачи программы 



В процессе реализации программы решаются следующие задачи: 

Обучающие: 

- базовой подготовке 

- специальной технической подготовке без предмета и с ним. 

-специальной технической подготовке 

Развивающие: 

-  координацию движений (точность воспроизведения пространственных, временных и силовых 

параметров движений, равновесия, ритма, быстроты и точности реагирования, согласования 

движений, ориентирование в пространстве). 

- выносливость, гибкость, скоростные и скоростно – силовые качества. 

- развивать представление, память и мышление в ходе двигательной деятельности. 

Воспитательные: 

- дисциплинированность, доброжелательное отношение к товарищам, честность, отзывчивость, 

смелость во время выполнения физических упражнений. 

- эстетические качества. 

- знания о личной гигиене, режиме дня, влияние физических упражнений на состояние здоровья, 

работоспособность и развитие двигательных качеств.  

Основные принципы содержания программы:  

• принцип доступности; 

• активности; наглядности; 

• принцип гармонического развития личности; 

• принцип связи с жизнедеятельностью; 

• принцип оздоровительной направленности; 

• принцип систематичности и прочности; 

• принципы обучения двигательным действиям; 

• принципы развития физических способностей; принципы воспитания личностных качеств.   

Используемые методы в работе:  

Переменный метод характеризуется последовательным варьированием нагрузки в ходе 

непрерывного выполнения упражнения, путем направленного изменения скорости передвижения, 



темпа, длительности ритма, амплитуды движений, величины усилий, смены техники движений и 

т.д.  

Повторный метод характеризуется многократным выполнением упражнения через 

интервалы отдыха. 

Игровой метод упорядоченная игровая двигательная деятельность в соответствии с 

образным или условным "сюжетом", в котором предусматривается достижение определенной цели 

многими дозволенными способами. 

Метод последовательности выражается в последовательном выполнении двигательных 

действий от простых упражнений до сложных, многосоставных элементов; 

Метод круговой тренировки последовательное выполнение специально подобранного 

комплекса физических упражнений для развития и совершенствования физических качеств 

занимающихся. 

1.7. Категория обучающихся 

Программа рассчитана для детей 5 - 15 лет. Обучение проходит поэтапное, поэтому и 

распределение по группам происходит в соответствии с возрастными особенностями учащихся. 

На I этапе «Оздоровительная гимнастика – Капитошка» занимаются младшие группы первые два 

года, затем переходит в старшую и занимается по II этапу «Гимнастика. Поинг». В зависимости от 

индивидуальных особенностей ребенка педагог имеет право перевести его в другую группу.  

Упражнения у младшей группы схожи со старшей, но они в меньшем объеме, амплитуде и 

силе. Постепенно к концу второго года нагрузка увеличивается. Уменьшается количество игр, 

увеличивается объем упражнений, подготавливается один танец, который показывают на 

отчетном концерте Центра. 

1.8. Срок реализации программы  

Общая продолжительность программы составляет 4 года. 

1.9. Формы организации образовательной деятельности и режим занятий 

На первом и втором этапе занятия у детей проходят 2 раза в неделю по 2 часа. Дети делятся на 

младшую и старшую группы по возрасту.  

Формы проведения и организации занятий 

Форма организации занятий: - групповая 

1.10. Планируемые результаты освоения программы 



Требования, предъявляемые к занимающимся по освоению знаний, умений, навыков по 

окончании 1 года обучения 

Должны знать: 

• правила поведения и техники безопасности на занятиях; 

• основные элементы в гимнастике, строевой подготовке; 

• основные упражнения на гибкость, растяжку, равновесие и координацию; 

Должны уметь: 

• красиво выполнять элементы строевой подготовки; 

• правильно выполнять ритмичным упражнениям на развитие подвижности рук, ног, шеи; 

• справляться с заданиями, которые развивают осанку, гибкость; 

• различать характер музыки, темп, ритм; 

Требования, предъявляемые к занимающимся по освоению знаний, умений, навыков по 

окончании 2 года обучения 

Должны знать: 

• порядок занятия; 

• базовые шаги гимнастики, отдельно и в связках; 

• различные виды и проявления гимнастики. 

Должны уметь: 

• четко выполнять элементы строевой подготовки один и в группе, отдельно и в связках; 

• управлять движениями рук, ног, головы в различных направлениях и в различных 

темпах; 

• правильно выполнять базовые шаги гимнастики; 

• садиться на шпагат; 

• становиться на мостик сверху; 

• делать не сложные перевороты. 

Требования, предъявляемые к занимающимся по освоению знаний, умений, навыков по 

окончании 3 года обучения 

Должны знать: 

• понятие танцевального рисунка; 

• различные стили танца; 

• понятие пластичности. 

Должны уметь: 



• справляться с заданиями, которые развивают специальную физическую подготовку 

(выносливость, осанку, гибкость, быстроту, уверенность, силу и пр);  

• чётко выполнять базовые шаги, отдельно и в связках; 

• быть самокритичным и критичным; 

• тактично выражать своё мнение по отношению к другим; 

• комбинировать различные упражнения в танец; 

• крепко стоять на сцене. 

Требования, предъявляемые к занимающимся по освоению знаний, умений, навыков по 

окончании 4 года обучения 

Должны знать: 

• базовые шаги гимнастики отдельно и в связках (усложнённые варианты);  

• как правильно держаться на сцене; 

• как правильно разогревать мышцы перед концертами 

• как подготовиться к выступлению (макияж, наряд и пр) 

Должны уметь:  

• выполнять шпагаты, «складочку», «мостик», «коробочку».  

• правильно держаться на сцене; 

• правильно выполнять базовые шаги в связках; 

• правильно и красиво выполнять движения и связки различных стилей;  

• придумывать танцевальные связки на музыкальную тему; 

• уметь прочувствовать танец. 



УЧЕБНЫЙ ПЛАН  

 

№ 

п/п 
Тема 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 5 год обучения 

Всего 
Теори

я 

Прак

тика 
Всего 

Теор

ия 

Пра

ктик

а 

Всего 
Тео

рия 

Прак

тика 
Всего 

Тео

рия 

Прак

тика 
Всего 

Тео

рия 

Прак

тика 

1.  Вводное занятие. 

Техника 

безопасности. 

Правила безопасного 

поведения в обществе. 

2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 

2. Разминка  36 16 20 76 36 40 76 36 40 76 36 40 58 8 50 

3 Растяжка, стрейчинг  6 3 3 12 3 9 12 3 9 12 3 9 16 4 12 

4. Упражнения с 

предметами 

10 4 6 20 5 15 20 5 15 20 5 15 26 6 20 

5. Элементы 

классической 

хореографии 

5 2 3 10 5 5 10 5 5 10 5 5 8 2 6 

6 Элементы акробатики 5 2 3 10 5 5 10 5 5 10 5 5 10 2 8 

7 Подготовка номеров 

для выступлений 

9 4 5 20 5 15 20 5 15 20 5 15 28 6 22 

8. Итоговое занятие 

 

2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 

 Итого: 76 33 43 152 61 91 152 61 91 152 61 91 228 30 198 

 

 

 



2.2. Содержание учебного плана 

№ Тема Теория Практика 

1. Вводное занятие. Техника 

безопасности. Правила 

безопасного поведения в 

обществе. 

Введение в 

образовательную 

программу. 

Правила техники 

безопасности. 

Гимнастика, как средство 

для укрепления здоровья. 

 

Специальная физическая 

подготовка – это специально 

организованный процесс, 

направленный на развитие и 

совершенствование физических 

качеств, необходимых для 

успешного освоения и 

качественного выполнения 

упражнений конкретного вида 

спорта. 

 

2. Разминка 

 1-4 год обучения - техника выполнения 

строевой подготовки. 

- основные понятия: 

ходьба, бег. 

- техника выполнения 

упражнений для рук и ног. 

- техника выполнения 

упражнений для 

туловища, шеи и спины. 

 

Выполнение элементов строевой 

подготовки (строй, шеренга, 

перестроения       и т.д.) 

общеразвивающие упражнения: 

- упражнения для рук; 

- упражнения для ног; 

- упражнения для шеи и спины. 

- Упражнения для развития 

двигательных качеств: 

- шаги; 

- бег. 

3. Растяжка, стрейчинг 

 1-4 год обучения -техника исполнения 

упражнений на развитие 

гибкости. 

-техника выполнения 

упражнений развитие 

правильной осанки 

- упражнения на развитие осанки 

- упражнения на развитие 

гибкости 

- растяжка мышц ног, рук, спины 

 

4. Упражнения с предметами 

 1-4 год обучения Упражнения со 

скакалками, лентами, 

веерами, пои (мягкие 

булавы). Данные 

упражнения повторяют и 

улучшают навыки 

координации, равновесия, 

гибкости и прочие.  

 

Упражнения со скакалкой: 

- вращения, махи, круги, 

покачивания 

- вращения скакалки с проходом 

(вперед, назад, скрестно, с 

поворотом) 

- броски и ловли 

- манипуляции, мельницы, 

отбивы. 

Упражнения с обручем: 

- махи, круги, покачивания, 

вращения 

- перекаты по полу, телу 

- броски и ловли 

- вертушки одной/двумя руками 



- передачи в различных 

положениях 

Упражнения с мячом: 

- махи, круги различные 

- передачи, в разных положениях 

- отбивы (разными частями тела) 

- перекаты по полу, телу 

- броски и ловли. 

Упражнения с лентой: 

- махи, круги, восьмерки 

- змейки 

- спирали 

- передачи 

- броски, ловли, эшапе 

5. Элементы классической хореографии 

 1-4 год обучения Хореография развивает 

эластичность, 

выворотность и силу 

мышц ног. Хореография 

является 

вспомогательным 

средством в 

художественной 

гимнастике, помогающим 

сделать композиции более 

яркими, оригинальными, 

выразительными, 

зрелищными. 

Классический экзерсис: 

I позиция ног, II позиция, V 

позиция; 

деми-плиэ (demi u grand plie); 

батман-тандю (battement tendu); 

жэтэ (battement jete); 

ронд дэ жамб партер (rond de 

jambe par terre); 

батман-фондю (battement fondu); 

адажио (adagio); 

гранд батман жэтэ (grand 

battement jete). 

Упражнения для рук: 

первая позиция рук; 

третья позиция рук; 

вторая позиция рук. 

Упражнения на середине: 

комбинации на удержание 

равновесий; 

комбинации на обучение 

турлянов; 

комбинации на развитие 

прыгучести; 

комбинации на обучение 

поворотам. 

6. Элементы акробатики 

 1-4 год обучения Работа над базовой 

технической подготовкой: 

Упражнения на овладение 

навыком правильной 

осанки и походки 

Упражнения для 

правильной постановки 

ног и рук 

Маховые упражнения 

Круговые упражнения 

Пружинящие упражнения 

Отработка акробатических 

элементов: 

стойки на лопатках, на груди, на 

руках 

кувырок назад, кувырок боком   

перевороты вперед, назад, боком. 



Упражнения в равновесия 

7. Подготовка номеров для выступлений 

 1-4 год обучения Репетиционно - 

постановочная работа.  

- понятие танцевального 

рисунка. 

- работа над танцевальной 

композицией 

(комментарии, коррекция, 

работа над ошибками). 

 

- отработка преодоления страха 

на сцене. 

- постановка танцевальной 

композиции. 

- самостоятельная постановка 

композиции. 

- работа над рисунком танца 

- разучивание комбинаций под 

счет 

- отработка комбинаций под 

музыку 

- работа над эмоциональной 

стороной исполнения композиции 

- выступления на различных 

хореографических конкурсах, 

праздниках. 

 

8. Итоговое занятие 

 1 – 4 год обучения Подведение итогов. 

Проведение открытого 

занятия. 

Демонстрация навыков на 

открытых занятиях. 

 

 



Раздел 3. Формы контроля и оценочные материалы 

Для выявления достижений учащихся используются следующие формы контроля: 

- педагогическое наблюдение 

- открытый урок для родителей 

- отчетный концерт 

- конкурсы 

В начале занятий педагог методом наблюдения проводит оценку уровня физического 

развития обучающихся, соблюдения элементарных норм допуска к занятиям, связанным с 

физической активностью. В течение учебного года педагог осуществляет текущий контроль за 

усвоением обучающимися знаний, умений, навыков методами наблюдения, контрольных 

заданий, показательных, открытых занятий для родителей. Итоговый контроль проводится в 

форме показательных выступлений, участия в отчетных концертах, конкурсах. 

Критерии оценки полученных результатов:  

- Наличие результатов. 

- Освоение детьми общеразвивающей программы. 

 

 



Раздел 4. Организационно-педагогические условия реализации программы 

4.1. Учебно-методическое обеспечение и информационное обеспечение программы 

(литература, сайты, методические материалы) 

 

• Методические материалы: 

- Разработка танцевальных элементов (для девочек 4 года обучения) 

- Разработка комплексов ритмической гимнастики №1, №1а, №2, №3,№4 (для девочек 5 года 

обучения) 

- Разработка комплекса с гантелями 

- Разработка комплексов №1, №2, №3 (для самостоятельной работы девочек и мальчиков 2-5 года 

обучения) 

- Разработка подвижных игр и эстафет (для учащихся 1-5 года обучения). 
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спорт» 2003 г. 
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 Иванова О.А., Дикаревич Л.М. Аэробика плюс сила и гибкость: физкультура для всех // 

Здоровье.  1993. № 1. С. 42–43. 

8.Прокопов, К.М. Клубные танцы: она / К.М. Прокопов – М. Аст. – 2005 г. 



4.2. Материально-технические условия реализации программы 

• Материальное обеспечение программы: 

1.  Зал гимнастики. 

2. Форма . 

3. Гимнастические маты. 

4. Веера  

5. Пои  

6. Скакалки. 

7. Мячи (резиновые). 

8. Ленты. 

9. Зеркала. 

10. Спортивные коврики. 

11. Магнитофон. 

12. Флешка  

 


