


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Направленность программы «Гибкость тела» - 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность.  

Гибкость тела – физическая тренировка, целый комплекс специальных 

упражнений, направленных на совершенствование гибкости, развития 

подвижности в суставах и эластичности мышц, которые полезны и 

необходимы, независимо от возраста и степени развития гибкости.  

Программа представляет собой адекватно спланированную систему 

упражнений, на развитие гибкости определенных мышц, связок и сухожилий 

туловище и конечностей, для детей с разным исходным уровнем 

подвижности. Система обеспечивает постепенное увеличение используемого 

диапазона движения сустава или ряда суставов в течение определенного 

периода времени. Растягивание создает в организме много положительных 

эффектов, способствует более быстрому восстановлению опорно-

двигательного аппарата и улучшению тренировки.  

 

Актуальность и педагогическая целесообразность 

Развитие гибкости является основным аспектом общего физического 

состояния. К великому сожалению, в большинстве развивающих программ 

уделяют недостаточное внимание этому качеству, а порой и вовсе 

игнорируют. 

Воспитание здорового и физически развитого подрастающего поколения 

во все времена являлось важнейшей педагогической задачей. На 

современном этапе, когда в связи с появлением у детей разнообразных 

гаджетов, их физическая активность значительно снижается, эта задача 

становится особенно актуальной. Модернизация системы образования в 

нашей стране ставит своей целью повышение качества образования, его 

доступности, поддержку и дальнейшее развитие способностей каждого 

ребенка, сохранения его здоровья. Все упражнения, способствующие 

развитию гибкости, считаются важнейшими средствами общего 

оздоровления организма, выработки правильной осанки, гармоничного 

физического развития. Тем не менее, встречаются люди, в том числе 

напрямую имеющие профессиональное отношение к физической культуре и 

спорту, недооценивающие значение совершенствования гибкости. 

Воспитание гибкости способствует общему развитию двигательных качеств 

и физического состояния ребенка дошкольного возраста, несмотря на то, что 

ограничено возрастными рамками. 

. 



Федеральный Государственный Образовательный Стандарт 

дошкольного образования подчеркивает, что физическое развитие 

подразумевает приобретение опыта в таких видах деятельности ребенка как: 

двигательная, в том числе связанная с выполнением упражнений, 

способствующих формированию и дальнейшему развитию таких физических 

качеств, как координация и гибкость; содействующих правильному 

формированию опорно-двигательной системы организма, 4 

совершенствованию равновесия, координации движений, крупной и мелкой 

моторики и пр. 

- отличительные особенности Программы. Недостаточный, а в наше 

время практически нулевой уровень развития гибкости тела отрицательно 

отражается на работоспособности, ограничивает активность 

жизнедеятельности. Развитие гибкости детей дошкольного возраста является 

одним из наиболее эффективных методов общего оздоровления организма, 

который способствует гармоничному физическому развитию. Тренировка 

гибкости у дошкольников также способствует укреплению суставов и связок, 

мышечных волокон, предупреждению травм.  

Хорошая гибкость может дать ребенку отличную возможность не только 

существенно повысить двигательные возможности, но и повысить 

результаты во многих видах спорта. Дети с высоким уровнем гибкости 

отличаются красивой и легкой походкой, хорошей осанкой, которые 

достигаются за счет укрепленного опорно-двигательного аппарата. 

Основным фактором, который определяет эффективность обучения в 

течение всей жизни является – здоровье. Проблемы со здоровьем приводят к 

нежелательным проблемам. Перед современным человеком стоят несколько 

задач: 

- укрепить, поддержать и сохранить уровень здоровья, которые есть на 

данный момент; 

- профилактика и предупреждение проблем со здоровьем; 

- развитие самостоятельности. 

Для того чтобы иметь хорошее здоровье и самочувствие, очень важно 

сохранить эластичность мышечной ткани и гибкость всего тела. Посредством 

растяжки мы можем снять мышечное напряжение, накапливающееся в 

течение дня, прежде чем оно негативно отразится на нашем здоровье и 

самочувствии. Основными задачами стретчинга являются неторопливое, 

плавное растягивание и постепенное укрепление мышц всего тела. За счет 

этого мышечные волокна становятся более эластичными, лучше снабжаются 

кровью и питательными веществами, а значит – создаются благоприятные 

условия для роста мышечной ткани, которая вытесняет собой жировые 

запасы. Кроме того, стретчинг помогает добиться гибкости, свободы 



движений, сводит к минимуму риск травмирования мышц во время 

тренировок и гарантирует поступательное исправление осанки. Еще одним 

важным эффектом является значительное улучшение лимфотока, что 

положительно влияет на работу организма в целом и помогает в борьбе с 

целлюлитными отложениями, в частности. 

- адресат Программы — дети, от 5 до 7 лет. 

- цель Программы - развитие гибкости тела и улучшение физического 

здоровья у детей дошкольного возраста. 

- задачи Программы: 

1) Личностные - привить любовь к спорту, развить интерес к здоровому 

образу жизни. 

2) Метапредметные:  

- развитие самостоятельности; 

- воспитание сознательной дисциплины и чувства ответственности перед 

коллективом; 

- развитие чувства ритма, аккуратности, выразительности, творческую 

активность. 

3) Предметные:  

-обучение технике выполнения базовых шагов в растяжке; 

- развитие гибкости, силы, выносливости и координации. 

 

Организация образовательного процесса 

Программа рассчитана на детей в возрасте 5 -18 лет, имеющих интерес к 

растяжке, спорту.  

- Объем программы - 72 часа 

- Форма обучения - очная. 

Виды занятий: групповая форма работы – лекции, практические 

занятия. 

- срок освоения программы - 1 год. 

- режим занятий: занятия проводятся по 2 часа два раза в неделю. 

Продолжительность одного занятия составляет 30 минут. 



 

Учебно-тематический план 

№ Наименование 

раздела 

Количество часов Формы аттестации/контроля 

те
о
р

и
я
 

п
р

ак
ти

к
а 

В
се

го
  

1 Вводное занятие 1 - 1  

2 Техника 

безопасности. 

Правила 

поведения в 

спортивном зале 

1 - 1 Опрос  

3 Понятие о 

гибкости. 

Анатомия и 

физиология тела. 

2 - 2 Опрос. 

4 ОФП. Разминка 

ОРУ 

4 20 24  

4.1 

 

 

 

4.2 

 

 

 

 

4.3 

 

 

4.4 

Растяжка мышц 

всего тела 

1 5 6 Сдача нормативов 

Упражнения на 

укрепление 

мышц брюшного 

пресса и мышц 

туловища, рук, 

пальцев рук.  

1 5 6 Сдача нормативов 

Растяжка на  

мышцы ног, сед 

в шпагат 

1 5 6 Сдача нормативов 

Растяжка мышц 

на шею, рук, 

спины 

1 5 6 Сдача нормативов 

5 Упражнения на 

гибкость. 

Проверка 

гибкости 

1 10 11 Сдача нормативов 

6 Обучение 

«Кошка», 

«Коробочка»,  

«Лягушка», 

«Ласточки», 

1 12 13 Сдача нормативов 



«Рыбка», 

«Мостик», 

«Шпагат, 

«Колесо». 

7 Работа на 

развитие 

координации, 

равновесие, 

работа  над 

пластикой. 

Работа на 

гибкость, 

эластичность, 

силовые 

способности.  

1 12 13 Мини-соревнование 

8 Дыхательная 

гимнастика 

2 4 6  

9 Заключительное 

занятие 

1 - 1  

 Итого:   72ч.  

 

Содержание. 

1.Вводное занятие. Знакомство с обучающимися, краткая информация о 

гибкости. Объяснение графика работ. 

2.Техника безопасности. Правила пожарной безопасности. План эвакуации 

при пожаре. Примерный перечень материалов, с которыми придется 

работать, их краткая характеристика. Правила безопасности при работе со 

спортивным инвентарем. Правила поведения в спортивном зале. 

3. Понятие о гибкости и растяжке. Основы растяжки, гибкости. Как понять 

свое тело и его возможности. Главные правила упражнений для развития 

гибкости тела. Опасные движения и позы. Анатомия и физиология растяжки.  

4. ОФП. Выполнение связок из ОФП. Разминка. Общеразвивающие 

упражнения. Растяжка мышц всего тела Упражнения на укрепление мышц 

брюшного пресса и мышц туловища, шеи, рук (пальцев). Растяжка на мышцы 

ног, сед в шпагат. Растяжка мышц на шею, рук, спины 

5. Упражнения на гибкость. Проверка гибкости 

6. Обучение «Кошка», «Коробочка», «Лягушка», «Рыбка», «Ласточка», 

«Мостик», «Шпагат», «Колесо», «Лодочка». Техника выполнения. 

Упражнения, сопутствующие улучшению выполнения  



7. Работа на равновесие, работа над пластикой. Работа на гибкость, 

эластичность. Динамическое движение. Комплексы упражнений для всего 

дела в динамике.  

8. Дыхательная гимнастика. Особенности и принципы.  

9. Заключительное занятие. Подведение итогов.   

  

Планируемые результаты. 

Личностные:  

- умеют действовать коллективно в составе одной команды для достижения 

высоких результатов (работа в паре);  

Метапредметные:  

-сформированы такие качества как самостоятельность, терпение, 

целеустремленность, выносливость, аккуратность.  

- умеют применять на практике полученные знания и умения.  

Предметные:  

сформированы знания, умения и навыки по теории и практике растягивания: 

- знают технику безопасности при работе с инвентарем; 

- умеют ОФП и ОРУ. 

- сформированы навыки и умения работы всего тела на растяжение в статике 

и динамике; 

- умеют выполнить гимнастические упражнения. 

 

 

ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ 

 

Календарный учебный график 

Год 

обучения 

Дата 

начала 

обучения 

Дата 

окончания 

обучения 

Всего 

учебных 

недель 

Всего 

учебных 

дней 

Количество 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 01.09.2022 31.05.2023 36  72 2 раза в 



нед. по 

2 часа 

 

Календарно-тематическое планирование  

 

№ Дата 

проведени

я 

занятия 

Тема занятия Форма занятия Кол

иче

ств

о 

час

ов 

Место  

проведен

ия 

Форма 

контро

ля 

1 01.09.22 – 

ДС 1, 6 

02.09.22 

ДС 20 

Вводное занятие Лекция  1 Актовый 

зал  

 

2 05.09.22 

ДС 6 

06.09.22 

ДС 1, 20 

Правила 

пожарной 

безопасности. 

План эвакуации 

при пожаре. 

Лекция, 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

3 08.09.22 

ДС 1,6 

09.09.22 

ДС 20 

Понятие о 

растяжке. Виды 

растяжки. 

Лекция  1 Актовый 

зал  

 

4 12.09.22 

ДС 6 

13.09.22 

ДС 1,20 

Анатомия и 

физиология 

растяжки. 

Правила 

растягивания. 

Лекция, 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

Практи

ческая 

работа  

5 15.09.22 

ДС 1,6 

16.09.22 

ДС 20 

 

ОФП. Понятие, 

упражнения. 

Разминка. ОРУ. 

Понятие, 

упражнения. 

Растяжка мышц 

всего тела.  

Лекция, 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

6 19.09.22 

ДС 6 

20.09.22 

ДС 1,20 

 

Упражнения на 

укрепление мышц 

шеи, рук 

(пальцев) 

Беседа 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

7 22.09.22 

ДС 1,6 

Упражнения на 

укрепление мышц 

Беседа 

Практическая  

1 Актовый 

зал  

 



23.09.22 

ДС 20 

брюшного пресса 

и мышц 

туловища 

работа 

8 26.09.22 

ДС 6 

27.09.2022 

ДС 1,20 

Упражнения на 

укрепление мышц 

ног 

Беседа 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

9 29.09.22 

ДС 1,6 

30.09.22 

ДС 20 

 

Упражнения на 

укрепление мышц 

спины 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

10 03.10.22 

ДС 6 

04.10.22 

ДС 1,20 

 

Статическое 

растягивание. 

Беседа 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

11 06.10.22 

ДС 1,6 

07.10.22 

ДС 20 

Динамическое 

движение 

Лекция 

Самостоятельн

ая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

12 10.10.22 

ДС 6 

11.10.22 

ДС 1,20 

 

Дыхательная 

гимнастика 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

13 13.10.22 

ДС 1,6 

14.10.22 

ДС 20 

 

Растяжка мышц 

отвечающих за 

разгибание шеи 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

14 17.10.22 

ДС 6 

18.10.22 

ДС 1,20 

 

Растяжка 

плечевого пояса, 

спины, груди. 

Коробочка. 

Практическое 

задание 

Беседа  

1 Актовый 

зал  

Опрос 

15 20.10.22 

ДС 1,6 

21.10.22 

ДС 20 

Растяжка мышц, 

сгибающих руку 

в плечевом и 

локтевом суставе.  

Лекция 

Беседа 

1 Актовый 

зал  

 

16 24.10.22 

ДС 6 

25.10.22 

ДС 1,20 

Растяжка мышц, 

сгибающих 

туловище в 

положении лежа 

Лекция  1 Актовый 

зал  

 



на спине, животе 

17 27.10.22 

ДС 1,6 

28.10.22 

ДС 20 

 

Растяжка 

боковых мышц 

сгибающих 

туловище, в 

положении сидя, 

стоя 

Лекция  

Беседа  

1 Актовый 

зал  

 

18 31.10.22 

ДС 6 

01.11.22 

ДС 1,20 

 

Растяжка мышц, 

разгибающих 

ногу в 

тазобедренном 

суставе 

Лекция  1 Актовый 

зал  

 

19 03.11.22 

1,6 

11.11.22 

ДС 20 

 

Растяжка мышц, 

приводящих ногу, 

в положении 

выпада в сторону. 

Шпагат 

продольный. 

Лекция 1 Актовый 

зал  

 

20 07.11.22 

ДС 6 

08.11.22 

ДС 1,20 

Растяжка мышц, 

сгибающих 

пальцы, с опорой  

Лекция 1 Актовый 

зал  

 

21 10.11.22 

ДС 1,6 

11.11.22 

ДС 20 

 

Нижняя часть 

туловища. 

Тазобедренная 

область. 

Анатомия 

Лекция 1 Актовый 

зал  

Опрос, 

просмо

тр 

работ 

22 14.11.22 

ДС 

15.11.22 

ДС 1,20 

Бедра и колени. 

Растяжка мышц, 

сгибающих ногу 

в колене 

Лекция 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

23 17.11.22 

ДС 1,6 

18.11.22 

ДС 20 

Растяжка мышц, 

сгибающих ногу 

в колене, в 

положении стоя, 

сидя, лежа, в 

выпаде 

Лекция 

Практическая  

работа 

1 Актовый 

зал  

 

24 21.11.22 

ДС 6 

22.11.22 

ДС 1,20 

Растяжка мышц, 

поворачивающих 

ногу наружу в 

тазобедренном 

суставе. Шпагат 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 



продольный.  

25 24.11.22 

ДС 1,6 

25.11.22 

ДС 20 

 

Голени, стопы. 

Растяжка мышц, 

разгибающих 

пальцы стопы в 

положении сидя, 

стоя  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

26 28.11.22 

ДС 6 

29.11.22 

ДС 1,20 

Растяжка мышц, 

осуществляющих 

подошвенное 

сгибание стопы в 

положении стоя 

Практическая и 

стоя, работа 

1 Актовый 

зал  

 

27 01.12.22 

ДС 1,6 

02.12.22 

ДС 20 

 

Динамическая 

растяжка. 

Растяжка на 

мышцы ног, сед 

на шпагат. 

Шпагат 

поперечный.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

28 05.12.22 

ДС 6 

06.12.22 

ДС 1,20 

Динамическая 

растяжка мышц, 

поворачивающих 

ногу в 

тазобедренном 

суставе наружу и 

внутрь. Шпагат 

продольный.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

29 08.12.22 

ДС 1,6 

09.12.22 

ДС 20 

Динамическая 

растяжка мышц, 

приводящих и 

отводящих ногу в 

тазобедренном 

суставе  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

30 12.12.22 

ДС 6 

13.12.22 

ДС 1,20 

Динамическая 

растяжка мышц, 

сгибающих и 

разгибающих 

ногу в 

тазобедренном 

суставе. 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

31 15.12.22 

ДС 1,6 

16.12.22 

ДС 20 

Руки. 

Динамическая 

растяжка мышц, 

сводящих и 

Беседа 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

Выстав

очная 

работа 



 разводящих руки 

в плечевых 

суставах. Кошка.  

32 19.12.22 

ДС 6 

20.12.22 

ДС 1,20 

Упражнения на 

гибкость. 

Статическое 

растягивание. 

 Лягушка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

33 22.12.22 

ДС 1,6 

23.12.22 

ДС 20 

 

Упражнения на 

гибкость. 

Статическое 

растягивание 

мышц 

разгибающих, 

сгибающих шею. 

Самостоятельн

ая работа 

1 Актовый 

зал  

 

34 26.12.22 

ДС 6 

27.12.22 

ДС 1,20 

Статическое 

растягивание 

мышц трицепса, 

мышц сгибающих 

и приводящих 

руку в плечевом 

суставе. 

Самостоятельн

ая работа 

1 Актовый 

зал  

 

35 29.12.22 

ДС 1,6 

30.12.22 

ДС 20 

 

Статическое 

растягивание 

мышц 

разгибающих 

руку в 

лучезапястном 

суставе. Растяжка 

мышц, 

отводящих кисть 

в сторону 

большого пальца 

и разгибающих 

руку в 

лучезапястном 

суставе. 

Самостоятельн

ая работа 

1 Актовый 

зал  

 

36 09.01.23 

ДС 6 

10.12.23 

ДС 1,20 

Статическое 

растягивание 

мышц, 

сгибающих 

пальцы рук 

Лекция 

Беседа  

 

1 Актовый 

зал  

 

37 12.01.22 

ДС 1,6 

Статическое 

упражнение на 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 



13.01.23 

ДС 20 

укрепление мышц 

спины. Мостик.  

38 16.01.23 

ДС 6 

17.01.23 

ДС 1,20 

Упражнения на 

укрепление мышц 

спины. Кошка. 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

39 19.01.23 

ДС 1,6 

20.01.23 

ДС 20 

 

Упражнения на 

укрепление мышц 

спины Мостик.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

40 23.01.23 

ДС 6 

24.01.23 

ДС 1,20 

 

Динамическое 

движение. Махи 

ногами, вперед, 

назад, боком. 

Вращение ног в 

голеностопных 

суставах. 

Ласточка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

41 26.01.23 

ДС 1,6 

27.01.22 

ДС 20 

Работа на 

равновесие, 

работа над 

пластикой. 

Работа на 

гибкость, 

эластичность. 

Ласточка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

42 30.01.23 

ДС 6 

31.01.23 

ДС 1,20 

Работа на 

гибкость, 

эластичность. 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

43 02.02.23 

ДС 1,6 

03.02.23 

ДС 20 

Практическая 

работа 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

44 06.07.23 

ДС 06 

07.02.23 

ДС 1,20 

 

Упражнения на 

шею, руки, ноги, 

спину, живот. 

Лягушка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

Мини-

соревн

ование 

45 09.02.23 

ДС 1,6 

10.02.23 

ДС 20 

Работа на 

гибкость, 

эластичность. 

Рыбка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 



46 13.02.23 

ДС 6 

14.02.23 

ДС 1,20 

Упражнения на 

укрепление мышц 

спины. Лодочка в 

динамике 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

47 16.02.23 

ДС 1,6 

17.02.23 

ДС 20 

Упражнения на 

шею, руки, ноги, 

спину, живот 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

48 20.02.23 

ДС 6 

21.02.23 

ДС 1,20 

Растяжка на 

мышцы ног, сед в 

шпагат. Шпагат 

продольный.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

49 23.02.23 

ДС 1,6 

24.02.23 

ДС 20 

Упражнения на 

шею, руки, ноги, 

спину, живот. 

Лягушка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

50 27.02.23 

ДС 6 

28.02.23 

ДС 1,20 

 

Упражнения на 

укрепление мышц 

спины. Ящерица. 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

51 02.03.23 

ДС 1,6 

03.03.23 

ДС 20 

Шпагат 

продольный, 

поперечный.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

52 06.03.23 

ДС 6 

07.03.23 

ДС 1,20 

 

Растяжка мышц, 

приводящих ногу 

в положении 

сидя, лежа 

Практическая 

работа 

Беседа  

1 Актовый 

зал  

 

53 09.03.23 

ДС 1,6 

10.03.23 

ДС 20 

 

Упражнения на 

укрепление мышц 

ног. Колесо.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

54 13.03.23 

ДС 6 

14.03.23 

ДС 1,20 

 

Растяжка мышц, 

разгибающих и 

приводящих ногу 

в тазобедренном 

суставе, в 

положении сидя с 

захватом стоп 

Практическая 

работа 

Беседа  

1 Актовый 

зал  

 

55 16.03.23 

ДС 1,6 

Растяжка мышц, 

разгибающих 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 



17.03.23 

ДС 20 

туловище и 

поворачивающих 

ногу наружу в 

тазобедренном 

суставе 

56 20.03.23 

ДС 6 

21.03.23 

ДС 1,20 

Упражнения на 

укрепление мышц 

ног. Складка. 

Беседа  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

57 23.03.23 

ДС 1,6 

24.03.23 

ДС 20 

Упражнения на 

мышц шеи, рук 

(пальцев) 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

58 27.03.23 

ДС 6 

28.03.23 

ДС 1,20 

Упражнения на 

мышц брюшного 

пресса и мышц 

туловища 

Беседа  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

59 30.03.23 

ДС 1,6 

31.03.23 

ДС 20 

Упражнения на 

мышц спины. 

Мостик. Рыбка.  

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

60 03.04.23 

ДС 6 

04.04.23 

ДС 1,20 

Упражнения на 

мышц ног 

Практическая 

работа 

1 Актовый 

зал  

 

61 06.04.23 

ДС 1,6 

07.04.23 

ДС 20 

Шпагат. 

Растяжка на 

мышцы ног, сед в 

шпагат. Шпагат 

поперечный.  

Опрос  1 Актовый 

зал  

 

62 10,17.04.2

3 ДС 6 

11,18.04.2

3 ДС 1,20 

 

Статическое 

растягивание. 

Лекция 

Практическая 

работа. 

1 Актовый 

зал  

Опрос, 

практи

ческая 

работа 

63 13,20.04.2

3 

ДС 1,6 

14,21.04.2

3 

ДС 20 

Динамическое 

движение 

Лекция  

Практическая 

работа. 

1 Актовый 

зал  

 

64 24.04.23, 

15.05.23 

ДС 6 

Дыхательная 

гимнастика 

Практическая 

работа. 

1 Актовый 

зал  

 



25.04.23 

02.05.23 

ДС 1,20 

65 27-

28.04.23 

ДС 1,6,20 

04-

05.05.23 

ДС 1,6,20 

 

Подготовки к 

соревнованиям 

Практическая 

работа. 

1 Актовый 

зал  

 

66 11-

12.05.23 

16.18,19,2

2.05.23 

ДС 1,6.20 

 

Подготовки к 

соревнованиям 

Практическая 

работа. 

1 Актовый 

зал  

 

67 23,29.05.2

3 

ДС 1,6,20 

Подготовки к 

соревнованиям 

Практическая 

работа. 

1 Актовый 

зал  

 

68 25.05.23 

ДС 6 

 

Соревнования. 

Итоговое 

заключительное 

занятие. 

Практическая 

работа. 

2 Актовый 

зал  

Соревн

ования  

69 26.05.22 

ДС 20 

Соревнования. 

Итоговое 

заключительное 

занятие. 

Практическая 

работа. 

2 Актовый 

зал  

 

70 30.05.23 

ДС 1 

Соревнования. 

Итоговое 

заключительное 

занятие.  

Беседа  1 Актовый 

зал  

 

 Итого: 72часа  

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-методический комплекс дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программы. 

 



1. Материально-техническое обеспечение и оснащенность 

образовательного процесса. 

№ Наименование основного оборудования Количество 

единиц 

1. Технические средства обучения 

1. Музыкальный центр 1 

2. Мобильное устройство для хранения информации 

(флеш-карта) 

1 

3.  Скамейки.  

Учебно-практическое оборудование (инструменты, материалы) 

1.Мебель  

1. Столы 3 

2. Стулья  15 

 

2. Формы текущего контроля: 

- Фронтальная и индивидуальная беседа с целью выявления 

заинтересованности и уровня знаний, применительно к специфике кружка. 

- Спортивные соревнования в игровой форме. 

- Индивидуальный контроль. 

- Беседы, включающие в себя не только вопросы теории, но и элементы игр. 

- Проведение внутрикружковых соревнований. 

- Контрольное занятие. 

 

3. Форма итоговой аттестации: соревнования. 

 

4. Фонд оценочных средств текущего контроля и итоговой 

аттестации 

Форма контроля Уровень 

освоения 

материала 

Зачетные требования 

Практическая 

работа 

 

Средний Выполнение работы с помощью 

педагога или воспитанника. 

Высокий  Выполнение работы самостоятельно 

Сдача 

нормативов 

Мостик.  

Достаточный  Из положения лежа 

Средний  Стоя с помощью. 

Высокий  Стоя, самостоятельно 

Шпагат Поперечный.  

Достаточный  С удерживанием рук 

Средний  С удерживанием рук, с прямой спиной 

Высокий  Без поддержки рук, прямая спина 

Шпагат Продольный 



Достаточный  С удерживанием рук 

Средний  С удерживанием рук, с прямой спиной 

Высокий  Без поддержки рук, прямая спина 

Соревнование 

 

Достаточный Связка. Колесо. Ласточка. Мостик 

Коробочка. 

Средний Связка. Колесо. Мостик. Коробочка. 1 

из шпагатов. Лягушка. 

Высокий Связка. Колесо. Ласточка. Мостик. 

Коробочка. 3 шпагата. Лягушка.  

 

5. Методические материалы 

Необходим постоянный контроль и помощь, т.к. зачастую у ребят не 

хватает терпения. По этой причине, если воспитанника не поддержать, он 

может бросить занятия. По мере того, как ребенок приобретает определенные 

навыки и умения – степень самостоятельности его повышается.  

Основными формами работы в объединении «Гибкости тела» является 

учебно-практическая деятельность: 90% практических занятий, 10% 

теоретических занятий. Теоретические сведения подаются обучающимся в 

форме познавательных бесед небольшой продолжительности (15-20 минут). 

В процессе таких бесед происходит пополнение словарного запаса ребят 

специальной терминологией.  

 

На занятиях используются различные формы работы:  

- индивидуальная (самостоятельное выполнение заданий); 

- групповая, которая предполагает наличие системы «руководитель - 

группа - обучающийся»; 

- парная, которая может быть представлена парами сменного состава, 

где действует разделение труда, которое учитывает интересы и способности 

каждого обучающегося, существует взаимный контроль перед группой.  

 

  В обучении используются дидактические принципы:  

- наглядности; 

- доступности; 

- свободы выбора.  

 

  Используются следующие методы обучения: 

 - словесный (рассказ, беседа, лекция);  

- наглядный (показ, демонстрация, экскурсия);  

- практический (выполнение упражнений); 

 - поощрение, мотивация, стимулирование  

 

Проводятся такие виды занятий, как: 

 - комбинированные; 



 - получение и закрепление изученного материала; 

 - обобщающие занятия.  

В работе с обучающимися упор следует делать на освоение и отработку 

основных упражнений на растяжку и их практическом применении.  

Перед каждым упражнением необходимо делать разогревающую 

разминку на все тело, во избежание травматизма. Проверить надежность и 

прочность оборудования перед выполнением работы с ним 
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