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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. 

Гимнастика на протяжении тысячелетий, с момента зарождения 

физической культуры  как системы воздействия на человека,  всегда 

считалась ее первоосновой. 

Однако  гимнастика как средство и  метод воспитания возникла в 

Древней Греции. Происхождение  «Гимнастики» связывается с греческим 

словом «гимназо» - упражняю, тренирую. 

Большое внимание вопросам физического воспитания уделяли 

древнегреческие философы. Аристотель (320 до н.э.) писал о взаимосвязи 

физического и психического состояния организма. Он утверждал, что гнев, 

радость, печаль, накладывают свой отпечаток на состояние мышц. 

Подчеркивал важность гигиены движений, закаливания ребенка,  он считал, 

что движения – это жизнь, и что физическое воспитание предшествует 

умственному. Ничто так не ослабляет организм, как физическое бездействие. 

По статистике 80% детей младшего школьного возраста имеют слабое 

здоровье. Уже при поступлении в первый класс 1 группа здоровья отмечается 

только у 15% детей. За период обучения с первый по девятый класс число 

здоровых детей уменьшилось в 4 раза. Практически здоровыми, как отмечает 

М.В.Антропова, могут быть признаны только 20-25% школьников. 

В настоящее время известно, что 70% детей младшего школьного 

возраста страдает гиподинамией, что ведет к росту заболеваемости, 

снижению трудоспособности детей, отклонению, задержке, несоответствию 

нормам в развитии. 

В связи с этим особую актуальность приобретает разработка 

комплексных оздоровительно-профилактических мероприятий, 

направленных на формирование здорового образа жизни, способствующих 

психическому, эмоциональному, речевому развитию детей. Только благодаря 

усилиям специалистов разных дисциплин способны создать систему, 



гармонично воздействующую на становление личности ребенка. 

Оздоровительно-спортивная гимнастика является частью этой 

воздействующей системы. 

Несмотря на то, что в настоящее время накоплен большой материал, 

доказывающий результативность оздоровительно – спортивной гимнастики в 

развитии физического и психического потенциала детей (М.Л.Укран, 

Л.В.Яковлева, М.М.Абызов), она не нашла широкого применения в практике 

школьного физического воспитания. Не определены средства 

оздоровительно-спортивной гимнастики, направленные на реализацию задач 

физического воспитания, а так же методические особенности их применения 

в условиях школьного образовательного учреждения.  

В данной работе предлагается методика, направленная на укрепление 

здоровья и физической подготовленности, основанная на исследованиях и 

экспериментальной проверке эффективности здоровьеформирующих 

технологий.  

Раскрыт комплексный подход к физическому воспитанию как средству 

разностороннего развития личности, гармоничного сочетания нравственного, 

эстетического, интеллектуального и физического развития детей. А именно, 

составлены комплексы, проводимые нестандартными методами. Это 

комплексы упражнений на бревне (выполняемые под музыкальное 

сопровождение), низкой перекладине, гимнастическом ковре. Выполнение 

комплексов на бревне (высотой 50 см.), с использованием музыкального 

сопровождения, разного по звучанию и ритму, способствует развитию 

координации движения, формированию правильной осанки, воспитанию 

чувства ритма и пространственных представлений у детей младшего 

школьного возраста.  

Выполняя упражнения на гимнастическом ковре с предметами 

(скакалка, теннисные мячи) и без предметов, в определённой 

последовательности, от простого к сложному, развиваются физические 

качества (гибкость, сила и т.д.). При занятиях на низкой перекладине в висе 



лёжа, учитываем уровень физической подготовленности, используем 

индивидуальный подход, соблюдая технику безопасности.  

Исходя из этого, была определена тема нашего исследования: 

«Оздоровительно-спортивная гимнастика как средство физкультурного 

образования детей младшего школьного возраста».  

Цель исследования. 

Изучить влияние специальных комплексов на физическую 

подготовленность детей младшего школьного возраста. 

Объект исследования. 

Учебно-тренировочный процесс оздоровительно-спортивной 

гимнастики для детей младшего школьного возраста. 

Предмет исследования. 

Содержание, формы, методы и средства физической подготовки детей 

младшего школьного возраста. 

Гипотеза исследования. 

С помощью систематических занятий оздоровительно-спортивной 

гимнастики можно развить способности детей к овладению двигательными 

навыками, координации движений, чувству ритма, профилактике 

заболеваний, а также воспитать личностные качества, такие как 

настойчивость, трудолюбие, организованность, необходимые для физической 

подготовленности детей к занятиям в детско-юношеской спортивной школе 

если: 

- использовать в тренировочном процессе нестандартные средства и 

методы физического воспитания такие как специально составленные 

комплексы оздоровительно-спортивной гимнастики, выполняемые в 

определённой последовательности; 

 - при проведении тренировочных занятий широко применять 

словесные воздействия и поощрения педагога; 

- при развитии детей учитывать не только уровень их умственных 

способностей, но и уровень здоровья, и двигательный опыт ребенка. 



Задачи исследования. 

1) Определить уровень физической подготовленности детей младшего 

школьного возраста на этапе констатирующего эксперимента. 

2) Разработать методику подготовки детей, используя нестандартные 

средства и методы оздоровительно-спортивной гимнастики, с целью 

повышения уровня физической подготовленности. 

3) Проверить эффективность нестандартных средств и методов 

применения оздоровительно-спортивной гимнастики в рамках учебно-

тренировочного процесса. 

Научная новизна исследования. 

-  Разработаны комплексы упражнений для детей младшего школьного 

возраста, отличающиеся от обязательных, более полной развивающей 

направленностью. 

-  Предложен нестандартный подход в методике проведения учебно-

тренировочных занятий с целью повышения физической подготовленности 

детей младшего школьного возраста, в основе которого лежат приёмы 

здоровьесберегающих и развивающих технологий, от которых зависит не 

только успешная адаптация детей к образовательной среде, но и способность 

к физическому, психическому и социальному развитию ребёнка.   

  



ГЛАВА  I. ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-СПОРТИВНОЙ 

ГИМНАСТИКИ НА ОРГАНИЗМ ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА 

Младший школьный возраст является одним из наиболее 

ответственных периодов жизни человека в формировании культурных 

навыков и физического здоровья.  Известно, что 40% заболеваний у взрослых 

были «заложены» в детском возрасте, 6-7 лет. Поэтому физическое 

воспитание должно формировать фундамент здоровья и физической 

культуры будущего взрослого человека. Сюда входит познавательный 

интерес к физической культуре, основные элементы общеразвивающего 

характера, основы ритмики, правильной осанки, умение ориентироваться в 

пространстве, участие в коллективных действиях (игры, эстафеты, танцы), 

культура поведения, организованность, дисциплинированность и т.д. 

Результаты исследований, проводимых за рубежом, свидетельствуют о 

большом вкладе целенаправленного физического воспитания в процессе 

психомоторного, умственного и эмоционального развития детей младшего 

школьного возраста, т.к именно в этот период развития повышена 

двигательная активность ребенка, необходимая для правильного развития 

опорно-двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем.  

Поэтому одним из направлений оздоровления детей является 

оздоровительно-спортивная гимнастика. Это система физических 

упражнений, применяемых с целью всестороннего физического развития и 

совершенства.  

Гимнастика успешно решает следующие задачи.  

 Оздоровительные: 

- Повышение устойчивости к различным заболеваниям; 

- Увеличение работоспособности ребенка; 

- Формирование правильной осанки; 

- Профилактика плоскостопия; 

- Развитие мышц плечевого пояса, рук, туловища, ног; 



- Повышение уровня физической подготовленности; 

- Воспитание здорового образа жизни. 

Поэтому на занятиях необходимо развивать подвижность грудной 

клетки, увеличивать жизненную ёмкость лёгких, обеспечить 

тренированность нервных процессов. Под влиянием гимнастических 

упражнений совершенствуется функция сердца и сосудов, формируются 

условные рефлексы, обеспечивающие перераспределение крови при каждом 

изменении положения тела ребенка, что оказывает положительное влияние 

на вестибулярный аппарат. 

Образовательные и педагогические задачи. 

- Развитие двигательных способностей (равновесия, координации 

движений); 

- Развитие физических качеств (силы, быстроты, гибкости); 

- Ребёнок получает знания о выполнении движений, может отличить 

правильное выполнение от неправильного; 

- Усваивает гимнастическую и пространственную терминологию (как 

то: колонна, шеренга, исходное положение и другие; вперед-назад, вверх-

вниз и др.); 

- Узнает названия снарядов, правила пользования ими; 

- Осознает свои двигательные действия и познает свое тело 

(формируется телесная рефлексия);  

- Значительно обогащается словарный запас, развивается память, 

воображение, мышление. 

Физкультурное образование способствует приобщению детей к 

большому спорту. Ребенок приобретает знания о ведущих мировых и 

отечественных спортсменах, что значительно расширяет его кругозор. 

В процессе занятий надо постоянно направлять и поощрять стремление 

дружелюбного отношения к товарищам, к старшим, окружающему миру, 

обществу, в котором ребенок живет. 



Таким образом, оздоровительно-спортивная гимнастика,  решая 

образовательные и педагогические задачи, способствует воспитанию 

творческой, разносторонне и гармонично развитой личности ребенка. 

Воспитательные задачи: 

- Потребность в ежедневных физических упражнениях; 

- Развитие пластичности, грации, выразительности движений; 

- Взаимопомощь и самоорганизация; 

- Воспитание гигиенических навыков; 

- Умение заниматься в коллективе; 

- Осуществляется воспитание волевых качеств (уверенность в своих 

силах, смелость, настойчивость в преодолении трудностей); 

- Прививается эстетическое отношение к физическим упражнениям 

(культура движений, музыкальность и т.д.). 

Следовательно,  оздоровительно-спортивная гимнастика связана со 

всеми видами воспитания: физическим, эстетическим, трудовым, 

музыкальным, нравственно-волевым и избирательно воздействует на все 

системы организма, опорно-двигательную, сердечно-сосудистую и 

дыхательную системы ребёнка. 

Ю.К Гавердовский пишет: «Гимнастика- это абсолютный язык 

движений, «разговаривая» на котором, можно многое сказать и телу, и духу». 

Гимнастика - это спортивная терапия наших душ. 

 

 

 

 

 

 

 



ГЛАВА II. ИССЛЕДОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ МЕТОДИКИ 

ЗАНЯТИЙ ОЗДОРОВИТЕЛЬНО-СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКИ У 

ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

2.1. Констатирующий эксперимент 

Исследование проводились в период с 2013 по 2015 годы (3 этапа). 

На первом этапе (2013г.) определялись цели, задачи, разрабатывалась 

гипотеза исследования. Выявлена эффективность влияния различных 

упражнений на развитие физических качеств. 

На втором этапе (2014г.) разрабатывалась развернутая программа 

эксперимента, критерии оценки экспериментальной работы. 

На третьем этапе (2015г.) проводилась статистическая обработка и 

анализ результатов экспериментальной работы с формированием выводов и 

практических рекомендаций. 

В экспериментальной части работы были решены следующие задачи: 

- С целью физического развития детей младшего школьного возраста 

разработана методика с использованием средств оздоровительно-спортивной 

гимнастики. 

 - Проверка эффективности применения средств оздоровительно-

спортивной гимнастики в рамках вариативной программы по физическому 

воспитанию детей младшего школьного возраста. 

В основу гипотезы исследования положено предположение о том, что в 

результате систематических занятий оздоровительно-спортивной 

гимнастикой нестандартными методами будет повышена эффективность 

физической подготовленности детей. Экспериментальная база нашего 

исследования – девочки 6-7 лет (начальной подготовки) Детско-юношеской 

спортивной  школы №1 г.Тобольска. 

В исследовании принимали две группы детей – экспериментальная (10 

чел.) и контрольная (10 чел.) группы. 



Одна группа (контрольная) занималась основной гимнастикой, 

входящей в обязательную программу, другая (экспериментальная) 

занималась оздоровительно-спортивной гимнастикой, проводимой 

нестандартными методами. 

Перед началом эксперимента были проведены контрольные 

исследования уровня физической подготовленности детей по трем основным 

показателям: 

- бег на 30 метров; 

- сгибание-разгибание рук в упоре лежа; 

- наклон вперед из положения сидя. 

 В таблице 1 показаны средние значения показателей физической 

подготовленности детей на первом этапе исследования. Таблица 

индивидуальных показателей физической подготовленности детей 

предоставлено в Приложении 2.                                          

 

   Таблица 1.  

Средние показатели физической подготовленности детей на первом 

этапе эксперимента  

Показатели физической 

подготовленности  

Экспериментальная 

группа 

Контрольная группа 

Бег на 30м (сек) 8.6 8.7 

Сгибание-разгибание рук 

в упоре лёжа (кол.  раз) 

23.9 23.8 

Наклон вперёд из 

положения сидя (баллы) 

4.4 4.2 

 

Из таблицы 1 мы видим, что показатели физической подготовленности 

детей из экспериментальной и контрольной групп имеют минимальные 

различия.  Таким образом, перед началом эксперимента наши испытуемые 

находились в равных условиях. 



     
2.2. Формирующий эксперимент 

Для повышения уровня физической подготовленности детей мы 
проводили учебно-тренировочные занятия оздоровительно-спортивной 
гимнастикой с группами начальной подготовки 3 раза в неделю в течение 
одного года. 

На занятиях использовались различные способы повышения 
двигательной активности детей. Структура построения учебно-
тренировочных занятий общепринятая (см. рис.1), но мы старались 
разнообразить методы его проведения. Увеличена интенсивность 
упражнений за счет изменения темпа выполнения движений и прилагаемых 
усилий. 

 
 
Занятия по оздоровительно-спортивной гимнастике 
 

 
Вводная часть 

 
 Основная часть  Заключительная часть 

 
Рис.1. Структура построения учебно-тренировочного занятия 

 

В каждое занятие входят ходьба, бег, шаги и их разновидности, обще-

развивающие упражнения на гимнастических снарядах. 
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Широко применяются упражнения  из разных исходных положений – 

стоя, сидя, лежа, в упорах, в висах, с предметами и без предметов, лазания, 

упражнения на низкой перекладине и т.д. 

Упражнения оздоровительно-спортивной гимнастики нестандартными 

методами проводятся под музыкальное сопровождение не только при 

исполнении вольных упражнений (акробатические  связки с элементами 

танцевальных движений), но и комбинации, выполняемые на бревне. 

Занятия заканчиваются упражнениями  на восстановление дыхания, 

расслабление и растяжку (суставная подвижность). На занятиях при 

выполнении одних и тех же комплексов дети получают различную нагрузку в 

зависимости от степени тренированности, поэтому после выполнения 

комплексов нами систематически проводятся наблюдения за 

физиологическим состоянием организма детей. 

Результативность занятий во многом зависит от моторной плотности, 

которая характеризует двигательную активность детей в течение всего 

занятия. Достаточную нагрузку на ребенка обеспечивают многократность 

повторений тех или иных упражнений, способствующих более прочному 

формированию двигательного навыка. Плотность  урока зависит от его 

содержания. 

Важно, чтобы упражнения вызывали положительный эмоциональный 

эффект, удачно сочетались по своей нагрузке, по длительности выполнения. 

В практике удачно сочетаются  упражнения с чередованием на 

различные группы мышц, например, бег и подтягивание, прыжки в длину с 

места и упражнения на гибкость  и т.д. Правильное использование разных 

способов организации детей  – фронтального, группового и индивидуального 

– позволяют достигать высокой плотности занятия. 

Способ организации детей зависит от цели занятия, его содержания, 

используемого оборудования, организационных умений тренера, степени 

овладения детьми тех или иных двигательных навыков. 



Движения, которые проходят быстро, мы разучиваем поточным 

способом, т.е. стоя в колонну друг за другом при занятиях на низкой 

перекладине. 

Тренер обязательно следит за правильным выполнением упражнений, 

исправляет ошибки и при необходимости подстраховывает детей. 

Самостоятельно выполняются те упражнения, которые знакомы детям и не 

требуют страховки. 

Повышение уровня эффективности занятий достигается правильным 

использованием оборудования (упражнения на низком бревне). 

Практика показала, что при систематических занятиях дети быстро 

усваивают и хорошо понимают словесные указания педагога, поэтому 

занятие проходит по схеме: показ тренера, выполнение упражнений вместе с 

детьми, самостоятельное выполнение упражнений по словесному описанию. 

Широко используем образное название упражнений («лягушка», «березка», 

«качалочка»). 

Детям нравятся занятия, они с большим желанием приходят на 

следующие тренировки. 

Полный комплекс упражнений представлен в Приложении 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



2.3. Контрольный эксперимент 

После окончания формирующего эксперимента мы провели 

контрольную диагностику физической подготовленности всех детей, в 

экспериментальной и контрольной  группах. Результаты представлены в 

Приложении 3. 

В таблице представлены результаты физической подготовленности 

детей из экспериментальной группы до и после эксперимента. 

 

Таблица 2 

Средние показатели физической подготовленности 

детей из экспериментальной группы 

Показатели 

физической 

подготовленности 

1 этап 

(2013г.) 

2 этап 

(2014г.) 

Разница 

результатов 

на 1 и 2 

этапах 

Бег 30м (сек.) 8,6 8,0 0,6 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа (кол.раз) 

23,9 28 4,1 

Наклон вперед из 

положения сидя (баллы) 

4,4 5,2 0,8 

 

Из таблицы 2 видим, что показатели физической подготовленности 

детей по сравнению с прошлым годом в экспериментальной группе 

улучшились: результат бега на 30м отличается на 0,2 секунды, в сгибании-

разгибании рук в упоре лежа результат в среднем улучшился на 4 раза, в 

наклоне вперед из положения сидя улучшение результата на 0,8 балла (см. 

таблицу 2). 



Таким образом, улучшение результатов физической подготовленности 

детей из экспериментальной группы после занятий оздоровительно-

спортивной гимнастики с применением нестандартных методов занятий 

очевидно. 

Следующим этапом работы был анализ результатов детей из 

контрольной группы, которые занимались оздоровительно-спортивной 

гимнастикой общепринятой образовательной программы ДЮСШ. 

В таблице 3 показаны сравнительные результаты физической 

подготовленности детей контрольной группы до и после эксперимента. 

 

Таблица 3 

Средние показатели физической подготовленности 

детей контрольной группы 

Показатели физической 

подготовленности 

1 этап 

(2013г.) 

2 этап 

(2014г.) 

Разница результатов на 

1 и 2 этапах 

Бег 30м (сек.) 8,7 8,5 0,2 

Сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа (кол.раз) 

23,8 25 1,2 

Наклон вперед из положения 

сидя (баллы) 

4,2 4,4 0,2 

 

Из таблицы 3 видим, что показатели физической подготовленности 

детей из контрольной группы по сравнению с прошлогодними результатами 

улучшились. В таблице 3 показана разница результатов. 

Затем мы сравнивали разницу в динамике показателей физической 

подготовленности детей из экспериментальной и контрольной групп  (см. 

таблица 4). 

 



Таблица 4 

Сравнительные показатели физической подготовленности 

детей после эксперимента 

Показатели физической 

подготовленности 

Экспериментальная 

группа 

Контрольная 

группа 

Бег 30м (сек.) 0,6 0,2 

Сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа (кол.раз) 

4,1 1,2 

Наклон вперед из положения сидя 

(баллы) 

0,8 0,2 

 

Из таблицы 4 видно улучшение результатов физической 

подготовленности экспериментальной группы по сравнению с контрольной 

группой. 

Мы отразили полученные результаты в диаграммах. На рисунке 2 

показаны различия результатов времени, за которые дети пробегают 30 

метров. 

 
Рис.2. Различие результатов скорости (бег 30 метров) 
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На рис.3 мы видим различия результатов в сгибании-разгибании рук в 

упоре лежа. 

 
Рис.3. Различия результатов в сгибании – разгибании рук в упоре лежа 

 

На рисунке 4 показаны различия результатов наклона вперед из 

положения сидя у детей контрольной и экспериментальной групп. 

 
Рис.4. Различия результатов наклона вперед из положения сидя 
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 Таким образом, на трех диаграммах видим, что различия результатов у 

детей из экспериментальной группы более выражены, чем у детей из 

контрольной группы.  

Следовательно, можно сделать следующий вывод. Перед началом 

эксперимента показатели физической подготовленности детей из 

экспериментальной и контрольной групп имели минимальные различия, что 

говорит о том, что испытуемые находились в равных условиях. После 

окончания эксперимента была проведена контрольная диагностика 

физической подготовки детей, которая показала улучшение результатов в 

экспериментальной и контрольной  группах  по сравнению с прошлым годом. 

Сравнивая разницу в динамике показателей физической подготовленности 

детей из экспериментальной и контрольной групп, пришли к выводу, что в 

результате систематических занятий оздоровительно-спортивной 

гимнастикой нестандартными методами эффективность физической 

подготовленности детей младшего школьного возраста повышается. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ.  

 Анализ  и обобщение литературных источников по теме 

«Оздоровительно-спортивная гимнастика как средство физкультурного 



образования детей младшего школьного возраста» показывают,  что вопросы 

физической подготовленности и воспитания детей в процессе занятий 

физической  культурой исследованы недостаточно полно. Современные 

проблемы физического воспитания убеждают в необходимости 

совершенствования технологии оздоровления. Поэтому на занятиях 

применяем специально отобранные комплексы для повышения уровня 

физической подготовленности детей. 

Экспериментальная методика развивает все стороны личности ребенка: 

физическую подготовленность, физическое развитие, двигательный опыт, 

положительно воздействует на здоровье и психику детей. 

Применение на занятиях комплексных упражнений в сочетании со 

словом педагога и музыкального сопровождения является эффективным 

средством воспитания дисциплинированности, положительного отношения к 

здоровому образу жизни. 

Мы предположили, что в результате систематических занятий 

оздоровительно-спортивной гимнастики, включая специально составленные 

комплексы, проводимые нестандартными методами, будет повышен эффект 

физической подготовленности для достижения высоких спортивных 

результатов. 

Экспериментальное исследование проводилось на базе ДЮСШ-1 г. 

Тобольска. Перед началом эксперимента показатели физической 

подготовленности детей из экспериментальной и контрольной групп имели 

минимальные различия. Это говорит о том, что наши испытуемые 

находились в равных условиях. 

Формирующий эксперимент продолжался в течение года. Занятия 

проводились в зале 3 раза в неделю по 2 часа. 

После окончания эксперимента была проведена контрольная 

диагностика физической подготовленности, которая выявила улучшение 

результатов экспериментальной и контрольной групп, по сравнению с 

прошлым годом. Сравнивая разницу в динамике показателей физической 



подготовленности детей из экспериментальной и контрольной групп, пришли 

к выводу, что в результате систематических занятий оздоровительно-

спортивной гимнастикой  средствами нестандартных приемов и методов, 

эффективность физической подготовленности детей младшего школьного 

возраста повышается. 

Таким образом, результаты исследования позволяют сделать вывод об 

эффективности специально составленных комплексов, которые могут 

применяться в практике Детско-юношеских спортивных школ. 
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Приложение 1. 

Комплекс 1.  Упражнения на бревне высотой 50 см. 

под музыкальное сопровождение в русском характере «Барыня». 



1. И.П. - стоя на бревне в основной стойке левым плечом по движению 

1-2  руки вперёд 

3-4 руки в стороны 

5-6 руки вперёд 

7-8 И.П. 

 

 2.И.П. то же руки на пояс 

1-2 приставной шаг  влево 

3- полу присед 

4 И.П. 

5-6 то же вправо 

 

3.И.П.стоя лицом по движению руки на пояс/ продвижением вперёд/ 

 1—шаг правой 

 2-правую вперёд на пятку полу присед 

 3-4 то же, с левой 

 5—шаг правой 

 6-правую вперёд на пятку полу присед 

 7-8 то же, с левой 

 

4.И.П. то же 

 1.-2 полный присед руки в упоре на бревне 

 3-4 сед ноги врозь на бревне 

 5-6 перенести любую из ног зерен бревно в сед  руки в стороны 

 7-8  о.с. у бревна 

 

5.И.П. лицом к бревну / прыжки / 

 1-2 прыжок через бревно согнув ноги 

 3-4 поворот кругом  

 5-6 прыжок через бревно согнув ноги 



7-8 поворот кругом. 

Комплекс 2. Упражнения  на бревне высотой  50 см 

под музыкальное сопровождение  с элементами строевых приёмов 

«Яблочко». 

1. И.П. –сед на бревне согнув ноги,  руки на пояс 

1-2 поочерёдное разведение ног в стороны  

 3-4 поочерёдное разведение рук  в стороны 

 5-6 поочерёдно руки на пояс 

 7-8 И.П. 

Подаётся команда «Кругом!»  «Направо!» « Налево!» 

 2. И.П.  стоя лицом к бревну руки на пояс 

1-2  шагом правой  встать на бревно  левую ногу подтянуть к груди  

3-4 И.П. 

То же, с левой. Подаётся команда «Кругом!»  «Направо!» « Налево!» 

3. И.П.стоя лицом к бревну  руки вниз 

 1—2 шаг правой встать на бревно руки вперёд 

 3-4 И.П. 

 С продвижением вправо 

 Подаётся команда «Кругом!»  «Направо!» « Налево!» 

4. И.П. стоя на бревне  

 1.-2 полный присед руки в стороны 

 3-6 ходьба в полном приседе по бревну 

7-8  соскок с бревна 

Подаётся команда «Кругом!»  «Направо!» « Налево!» 

 5. И.П. лицом к бревну / прыжки / 

 1-2 прыжок через бревно согнув ноги 

 3-4 поворот кругом  

 5-6 прыжок через бревно согнув ноги 

7-8 поворот кругом. 

Комплекс 3. Упражнения на бревне высотой 50 см 



под музыкальное сопровождение 

«Бабочка». 

1. И.П. –стоя у бревна 

1-8 ходьба по бревну  на носках с движением рук ,  имитируя взмах крыльев 

бабочки 

/2 дорожки/ 

 2.И.П. стоя на бревне левым плечом по движению 

 1-2 руки в стороны 

 3-4 полный присед руки вниз 

5-6 встать руки в стороны 

7-8 полный присед руки вниз с поворотом на 90 * 

3.И.П.стоя на бревне 

 1-4  высокое равновесие руки в стороны 

 5-6 И.П. 

 7-8 поворот на 180* руки вниз 

4.И.П. стоя на бревне  

 1-8  8 - шага с высоким подниманием бедра руки в стороны 

 5.И.П. лицом к бревну / прыжки / 

 1-2 прыжок через бревно подогнув ноги 

 3-4 поворот кругом  

 5-6 прыжок через бревно подогнув ноги 

7-8 поворот кругом. 

Комплекс 1. Упражнения со скакалкой в положении лёжа. 

1. И.П. в руках скакалка 

Прыжки на скакалке-30 сек 

2.И.П.  лёжа на спине, скакалка сложена вчетверо впереди 

1-2 перешагивание через скакалку левой ногой 

3-4 перешагивание в И.П. 

То же правой 

3. 2.И.П.  лёжа на спине, скакалка сложена вчетверо впереди 



1-2 перешагивание через скакалку двумя ногами  

3-4 перешагиваем в И.П. 

4.И.П.  то же 

 1.-2 с поворотом направо на 180 градусов, скакалка вперёд 

 3-4с поворотом  налево на 180 градусов в И.П. 

  То же направо 

 5.И.П. то же,  скакалка вверх 

 «Велосипед»  30 сек. 

  6. И П.  лёжа на животе, скакалка сложена вчетверо впереди 

 1-2  «Лодочка» - прогнуться, ноги вместе, скакалка вверх 

 3-4 И.П. 

5-6 «Самолёт»- ноги вместе, руки в стороны 

7-8 И.П. 

Комплекс 2. Упражнения с  теннисным  мячом. 

1. И.П. О.С. руки согнуты в локтях, мяч между ладонями 

1-8 катание мяча  

2.И.П.  стойка ноги врозь, руки внизу, мяч в левой руке 

1-2 подбросить мяч   

3-4 поймать правой рукой 

То же правой 

3. 2.И.П. стойка ноги врозь, руки внизу,  мяч  в левой руке 

1-2с поворотом туловища вправо, переложить мяч в правую руку, за спиной 

3-4 И.П. 

5-6 То же,  в левую сторону 

7-8 И.П. 

4.И.П.  то же 

 1.-2 наклон вперёд, положить мяч 

3- 4 полный присед 

5-6 наклон вперёд, взять мяч правой рукой 

7-8 И.П. 



То же - мяч в правой руке 

 5.И.П. стойка ноги врозь, руки на пояс, мяч перед стопами 

 «поочерёдное катание мяча  правой  стопой - 15 сек. 

То же с левой  

6. И П. - О.С. мяч в правой, левой руке 

  поймать мяч после отскока от пола. 

Комплекс 3. Упражнения  без предмета. 

1. И.П.  - сед, руки на пояс 

1-2 руки в стороны,  правую ногу согнуть в колене 

3-4 И.П. 

То же с левой 

2.И.П.   то же 

1-2 принять положение лёжа на спине, правую ногу согнуть в колене, руки в 

стороны 

3-4 И.П. 

3.И.П. то же 

1-2 с поворотом направо на 180 градусов - упор лёжа 

3-4 И.П. 

То же, налево 

4.И.П.  то же 

 1.-2  перекатом назад, стойка на лопатках, держать 2 сек 

Перекатом вперёд И.П. 

 5.И.П. – сед, ноги врозь  

1-4 наклон вперёд, держать 2 сек 

5-8 И.П. 

6. И П. сед, руки в стороны 

1-4 сед углом - держать 2 сек 

5-8 И.П. 

7.И.П. - О.С  

Выпрыгивания из глубокого приседа 



Учитывая возрастные  особенности ребёнка. 

Комплекс 1. Упражнения на низкой перекладине. 

1 .  И.П.   Вис лёжа  

1-2 сед  

3-4 вис лёжа 

2.И.П.  Вис лёжа 

1-2  согнуть левую ногу в колене - вперёд 

3-4    И.П. 

 То же, с правой 

3. И.П. Вис лёжа прогнувшись лицом к перекладине 

1-2  согнуть левую ногу в колене, назад 

3-4 И.П. 

То же, с правой 

4.  И.П.  Вис лёжа 

 1-8 сгибание-разгибание рук 

5. И.П.   Вис лёжа 

 1-2  сед  

3-4 вис углом 

5-6 сед 

7-8 И.П. 

6. И.П. Вис лёжа 

1-2 правую ногу на перекладину  

3-4 то же, с левой 

5-8 И.П. 

Комплекс 2. Упражнения на низкой перекладине. 

1 .  И.П.  Вис лёжа  

1-2 правую ногу, скрестно на левую  

3-4 И.П. 

5-6 то же, с левой 

2.И.П.   Вис лёжа 



1-2  мах правой ногой 

3-4    И.П. 

 То же, с левой 

3.И.П. Вис лёжа 

1-4 с поворотом на180 градусов направо, вис прогнувшись   

5-8 с поворотом на 180 градусов,  И.П. 

То же, влево 

4 И.П.  Вис лёжа 

 1-8 сгибание разгибание рук 

5.И.П.  Вис лёжа 

 1-2  сед  

3-4 вис углом 

5-6 сед 

7-8 И.П. 

6.И.П.Вис лёжа 

1-2 правую ногу на перекладину 

3-4 то же, с левой 

5-8 И.П. 

 

Комплекс 3. Упражнения на низкой перекладине. 

1 .  И.П.  Вис лёжа  

1-2 согнуть правую 

3-4 согнуть левую 

5-6 вис согнув ноги 

7-8 И.П. 

2.И.П.   Вис лёжа 

1-2  левую ногу в сторону  

3-4    И.П. 

 То же, с правой 

 3.И.П. Вис лёжа 



1-2 круговое движение левой ногой 

3-4 И.П.   

5-8 то же, с правой 

4.И.П.  Вис лёжа 

 1-2  сед  

3-4 наклон вперёд 

5-6 сед 

7-8 И.П. 

5..И.П. Вис лёжа 

1-2 правую ногу на перекладину 

3-4 то же, с левой 

5-8 И.П. 

6. И.П.  Вис лёжа 

 1-8 сгибание разгибание рук. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Приложение 2. 

Результаты исследования показателей физической подготовленности 

младшего школьного возраста на первом этапе (2013 г.)  

№ 

п/п 

Фамилия, имя Бег на 30 

м/сек 

Сгибание-

разгибание рук в 

упоре лежа 

(кол.раз) 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя (баллы) 

Экспериментальная группа. 

1 Акатова Алина 8.7 20 5 

2 Алеева Гузель 8.2 19 4 

3 Ивлева Милана 8.5 17 5 

4 Казюбра Кристина 8.9 22 5 

5 Мамедьярова Аделя 8.4 25 4 

6 Паринова Даша 8.1 35 4 

7 Плесовских Таня 8.4 30 5 

8 Ситикова Диана 8.8 24 5 

9 Сухинина Даша 9 26 3 

10 Чащин Арина 8.9 22 4 

Контрольная группа. 

1 Аблаева Софья 8.9 21 4 

2 Газизова Ангелина 9 20 4 

3 Корманн Полина 8.7 23 5 

4 Корманн Варя 8.4 22 5 

5 Киселева Вика 8.8 19 4 

6 Коробкина Настя 8.7 32 4 

7 Радионова Полина 8.7 25 4 

8 Радченко Марина 8.9 22 5 

9 Смирнова Вика 8.7 25 4 

10 Фомина Полина 8.6 29 3 



Приложение 3. 

Результаты исследования показателей физической подготовленности 

младшего школьного возраста на втором этапе (2014 г.)  

№ 

п/п 

Фамилия, имя Бег на 30 

м/сек 

Сгибание-

разгибание рук в 

упоре лежа 

(кол.раз) 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя (баллы) 

Экспериментальная группа. 

1 Акатова Алина 8.4 22 5.2 

2 Алеева Гузель 8.0 23 5.3 

3 Ивлева Милана 8.2 20 5.2 

4 Казюбра Кристина 8.6 25 5.4 

5 Мамедьярова Аделия 8.1 30 5.5 

6 Паринова Даша 8.0 39 5.4 

7 Плесовских Таня 8.1 35 5.2 

8 Ситикова Диана 8.5 29 5.1 

9 Сухинина Даша 8.7 29 4.0 

10 Чащин Арина 8.6 28 5.5 

Контрольная группа. 

1 Аблаева Софья 8.8 21 4.4 

2 Газизова Ангелина 8.9 22 4.2 

3 Корманн Полина 8.6 23 5.1 

4 Корманн Варя 8.4 24 5.1 

5 Киселева Вика 8.6 21 4.3 

6 Коробкина Настя 8.6 33 4.2 

7 Радионова Полина 8.6 26 4.1 

8 Радченко Марина 8.9 24 5.1 

9 Смирнова Вика 8.6 26 4.3 

10 Фомина Полина 8.5 30 3.5 

 



План - конспект урока 

По теме:  Здоровьеформирующие  технологии на занятии отделения 
гимнастики. 
1.Группа ________НП  
2.Количество занимающихся:  __________ 
3.Дата проведения урока:   ___________ 
4.Место проведения: ______________________________ 
5.Ф.И.О учителя, тренера: Тушакова Зайнаб Акрамовна 
6. Вид урока:  Гимнастика 
7.Тип урока: Урок разучивания 
8.Задачи урока:   
§ Образовательная 
- Разучивание упражнений в равновесии на гимнастическом бревне (высотой 
50 см.) под музыкальное сопровождение. 
§ Оздоровительные 
- Формирование правильной осанки 
- Профилактика плоскостопия 
§ Воспитательные 
- Умение заниматься в коллективе 
- Воспитание трудолюбия, настойчивости 
9. Инвентарь и оборудование: Гимнастические скамейки, коврики, 
музыкальный центр. 

Часть 
урока Содержание материала Дози-

ровка 
Организационно-

методические указания 
I часть 
15 мин. 

Построение. Приветствие. 
Сообщение задач занятия 
Устный опрос. 

1 мин. Обратить внимание на 
спортивную форму, 
дисциплинированность. 
«Что такое здоровый образ 
жизни?» 

Ходьба и ее разновидности: на 
носках, руки на пояс; на пятках, 
руки за головой;  перекатом с пятки 
на носок руки на пояс; в полу-
приседе руки вперед; в полном 
приседе, руки на колени. 

3 мин. Обратить внимание на 
осанку, положение головы, 
плеч. 

Перестроение в одну шеренгу. 
Подвижная игра «Салки». 
Объяснение правил игры. 
По считалке выбрать водящего – 
«Салку». Водящий объявляет: «Я-
Салка!», - и начинает ловить 

3 мин. 
 
Направляющий на 
«Месте»! 
Соблюдение правил игры. 



играющих в установленных 
пределах площадки. Кого догонит 
и осалит, тот становится «Салкой» 
и объявляет, подняв руку вверх: 
«Я-Салка!». Он начинает ловить 
играющих, а бывший «Салка» 
продолжает игру. 
Перестроение в одну шеренгу 
Перестроение в круг 

 В одну шеренгу 
«Становись!» 
За направляющим по кругу 
– «Марш!» 

 Комплекс о.р.у. (под музыкальное 
сопровождение). 
1. И.п. – о.с., взяться за руки. 

 1-2 -подняться на носки, руки вверх 
 3-4 -и.п., руки вниз. 
 5-6 - подняться на носки, руки 
вверх 
 7-8 –и.п., руки вниз 
 
2. И.п. – взявшись за руки. 
1-2 –правая назад на носок, 
прогнуться, руки вверх. 
3-4 –и.п. 
5-6 –то же, с левой 
7-8 –и.п. 
 
3. И.п. – о.с., руки внизу 
1-2 – полуприсед, руки вперед 
3-4 –и.п. 
5-6 –то же 
7-8 –и.п. 
4. И.п. – правым плечом в круг, 
стойка ноги врозь, руки скрестно 
перед грудью ладонями внутрь. 

1- поворот туловища в круг, руки 
вперед ладонями наружу 

 2 - и.п. 
 3-4 – то же, из круга. 
 
5. И.п. – Стоя левым плечом в круг, 
руки внизу. 

1-2 выпад вправо, руки в стороны. 
3-4 и.п. 
5-6 то же, влево 

6 мин. 
 

6-8 
раз 

 
 

 
 
 
 
 

6-8 
раз 

 
 
 
 
 
 

6-8 
раз 

 
 
 
 

6-8 
раз 

 
 
 

 
 
 
 

Стоя в кругу. 
 
Следить за точным 
движением рук. 
 
 
 
 
 
 
Следить за дыханием, 
выполнять ритмично, 
ошибки исправлять 
подсказом. 
 
 
 
Следить за правильностью 
выполнения упражнения. 
Следить за осанкой. 
 
 
Выполнять музыкально. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ошибки исправлять 
подсказом. 
 



7-8 повернуться спиной в круг 
 

6. 6. И.п. – стоя спиной в круг, руки 
внизу. 
1-2 упор присев 
3-4 и.п. 
5-6 упор присев 
7-8 и.п. 
 
Игра «По местам!» 
Условия игры. Учащиеся должны 
запомнить свое место, стоя в кругу. 
Передвигаться по площадке 
прыжками. По команде педагога 
вернуться на свое место. 

 
Упражнение на восстановление 
дыхания. Перестроение  по заданию 
учителя 

 
6-8 
раз 

 
 
 
 
 
 
 

6-8 
раз 

 
 
 
 
 
 

2 мин. 

 
 
 
 
 
Следить за правильностью 
выполнения упражнения. 
 
 
Начало игры из и.п. – стоя 
спиной в круг. Начать игру 
по свистку. 
Не выходить за 
установленные границы 
площадки.  
Закончить игру по 
команде: «По местам!». 
«За направляющим в обход 
налево к местам занятий 
шагом – Марш!» 

II часть 
15 мин. 

1. И.п. – стоя с конца бревна 
1-8 - ходьба на носках с движением 
рук, имитируя взмах крыльев 
бабочки 
2. И.п. – то же 
1-8 – шаги с высоким подниманием 
бедра, руки на поясе 
3. И.п. – стоя поперек у конца 
бревна, руки на поясе. 

1-2 - два шага с правой 
3 - упор присев, взяться руками за 
края бревна 
4 - и.п. 
4. И.п. – стоя продольно лицом к 
бревну 

1-2  - шаг правой на бревно, 
приставить левую, руки на поясе 
3-4 – и.п. 
5-6 то же, с левой 
7-8 – и.п.  
5. И.п. – стоя продольно на бревне 
1-4 - равновесие на правой ноге, 
руки в стороны 
5-8 - и.п. 
То же на левой ноге 

2 
прямы
е 

 
2 

прямы
е 
 
 

6-8 
раз 

 
 

6-8 
раз 

 
 
 
 
 

6-8 
раз 

 
 
 

Раздельным способом. 
Следить за осанкой. 
 
 
Выполнять упражнение 
технически правильно. 
 
 
Выполнять музыкально. 
 
 
 
 
 
Следить за правильным 
положением рук, ошибки 
исправлять показом. 
 
 
 
 
 
 
Держать два счета 
 



6. И.п. – стоя продольно лицом к 
бревну, руки внизу 

1-2 – поставить правую ногу на 
бревно, наклон к ноге 
3-4 – и.п. 
5-6 – то же, с левой 
7-8 – и.п. 
7. И.п. – упор сидя сзади, 
продольно 

1-2  - упор лежа сзади, прогнуться 
3-4 – и.п. 

8. И.п. – то же 
1-2 – сгибание – разгибание рук в 
упоре сзади 
3-4 – и.п. 
9. И.п. – сед поперек, ноги врозь, 
руки сзади 

1-2 – наклон вперед, руки вперед 
3-4 – и.п. 
10.  И.п. – стоя, ноги врозь, 
поперек, бревно между ног, 
руки на пояс 

1-8 – толчком двух ног прыжки на 
бревно и с бревна. 

 
 

6-8 
раз 

 
 
 
 
 
 

6-8 
раз 

 
 
 

 
8 раз 

 
 

 
6-8 
раз 

 
 

 
 
Спину держать прямо 
 
Коснуться руками носка 
ноги 
 
 
 
Следить за правильностью 
исполнения 
 
 
 
Темп выполнения 
упражнения -  медленный 
 
 
 
 
Наклон выполнять как 
можно ниже, ноги в 
коленях не сгибать 
 

III 
часть 
5 мин. 

Построение в одну шеренгу 
 
Перестроение в колонну по одному 

1 мин. «В одну шеренгу – 
Становись!» 
За направляющим в обход 
налево – Марш!». 

Проходя, учащиеся берут 
гимнастические коврики  

1 мин.  

Релаксация (лежа на 
гимнастическом коврике) 

2 мин. Под музыкальное 
сопровождение. 
 

Построение в одну шеренгу  «В одну шеренгу – 
Становись!» 

Подведение итогов. 
 
Домашнее задание.  

1 мин Отметить лучших. 
Нарисуйте необычный 
гимнастический снаряд, на 
котором можно выполнять 
упражнения, укрепляющие 
здоровье. 

 
 
 


