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Раздел № 1 «Комплекс основных характеристик программы» 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Эстетическая гимнастика» разработана согласно требованиям следующих 

нормативных документов: 
1. Конвенция о правах ребенка; 

2. Конституция Российской Федерации; 

3. Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»; 

4. "Паспорт национального проекта "Образование" (утв. президиумом 

Совета при Президенте РФ по стратегическому развитию и национальным 

проектам, протокол от 24.12.2018 N 16) 

5. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

4 июля 2014 г. № 41 "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы образовательных организаций дополнительного образования 

детей"; 

6. Концепция развития дополнительного образования. Утверждена 

Правительством Российской Федерации 4 сентября 2014 года № 1726-р. 

7. Распоряжения Правительства Российской Федерации от 24 апреля 

2015г. № 729-р «План мероприятий на 2015-2020 годы по реализации 

Концепции развития дополнительного образования детей»; 

8. Приказа Министерства просвещения РФ от 09.11.2018 № 196 «Об 

утверждении порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

9. Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-

3242. 

10. Устав МБУ ДО ДЮЦ № 1 от 08.04.2015 г. 

 

Направленность программы –  данная дополнительная 

общеобразовательная общеразвивающая программа (далее Программа) имеет 

физкультурно-спортивную направленность.  

 

Актуальность программы заключается в том, что тема здоровья и 

физического развития была, есть и будет актуальной во все времена. В 

современных условиях все более остро встает проблема сохранения и 

укрепления здоровья. Известно, что снижение двигательной активности и 

ограничение мышечных усилий приводят ко многим серьезным нарушениям 

в организме человека. В результате так часто возникают нарушения осанки и 

искривление позвоночника, ожирение. Программа предназначена для 

представительниц женского пола. В этой связи особую актуальность 

приобретает разработка программ занятий оздоровительной массовой 

физической культурой.   

 



 

Новизна программы.  

Программа женской эстетической гимнастики отличается тем, что 

объединяет смежные разновидности спорта – ритмическую гимнастику и 

аэробику. 
Ритмическая гимнастика и аэробика решает корректирующие и в 

определенной мере рекреативные и оздоровительные задачи. 
Новизна заключается в сочетании элементов художественной 

гимнастики, хореографии, акробатики и танца с музыкальным 

сопровождением, и это оказывает разностороннее влияние на обучающегося. 

 Программа в целом способствует укреплению здоровья, раскрывает и 

развивает физические и умственные способности учащихся. Даёт им 

положительный эмоциональный заряд. Занятия обеспечиваются 

музыкальным сопровождением с целью   поддержания правильного ритма 

движений и точности их исполнения. Основой программы являются 

естественные движения, разнообразные доступные упражнения. Своеобразие 

программы заключается в том, что материал даётся в одних и тех же 

разделах, а объём ритмических и танцевальных упражнений постепенно 

увеличивается с каждым годом обучения. 

 

Педагогическая целесообразность программы заключается в 

осуществлении учета физиологических и психологических особенностей 

каждого обучающегося. Данная программа позволяет   эффективно влиять на 

его физическое, двигательное совершенствование, способствует коррекции 

формы тела. Формирует культуру движения и т.п.     

 В результате занятий можно получить максимальную пользу за 

минимум времени: 

 Защита от сердечно-сосудистых заболеваний; 
 Укрепление костной системы; 
 Хорошая возможность регулировать вес тела; 
 Помочь справиться со стрессами; 
 Улучшить физическую и интеллектуальную работоспособность. 
Тренировочные нагрузки, как правило, не велики и противопоказания 

здесь минимальны.  

 

Уровень программы – стартовый. 

 

Адресат программы – обучающиеся от 45 лет и старше 

 

Объем и срок освоения программы  

Срок реализации программы составляет 1 год.  

Общее количество учебных часов – 72 часа 

Форма обучения – очная.  

Формы учебных занятий: групповые. 

Продолжительность занятия – 60 минут. 
 



 

Особенности организации образовательного процесса. 

Срок реализации – 1 год. 

Условия набора. Принимаются все желающие. На основании 

заявления, заключенного договора, предоставленной медицинской справки о 

допуске к занятиям. 
 

 

1.2. Цель и задачи программы 
  

 Цель программы– это формирование ценностного отношения к 

собственному здоровью у женщин посредством удовлетворения 

индивидуальных потребностей в занятиях гимнастикой. 
Задачи: 
1. Обучить технике выполнения элементов эстетической 

гимнастики. 
2. Развить умение вести здоровый образ жизни, применяя элементы 

здоровье - сберегающей технологии. 
3. Развить умение моделировать занятия женской эстетической 

гимнастикой, исходя из личных потребностей. 
4. Воспитать ценностное отношение к здоровью и здоровому образу 

жизни. 
5. Сформировать интерес к спорту в целом. 
6. Способствовать развитию трудолюбия и упорства в достижении 

результата. 
Эта программа предназначена для женщин в возрасте от 45 и старше 

лет. Для занятий по программе необходима медицинское заключением о 

возможности заниматься. 
Программа женской гимнастики разработана на один год года. При 

желании ее можно продолжить по схеме первого года обучения. 
  
Группы собираются из женщин 45 и старше лет, состав групп - 

учащихся разных возрастных категорий, состав остается постоянным на 

период освоения программы. 
 

1.3. Содержание программы 

 

Учебно-тематический план  

 

№ 

п\п 
Тема 

Количество часов 

теория практика всего 

1 Вводное занятие 1 - 1 

2 Общая физическая подготовка. - 25 25 

3 Специально физическая подготовка. - 18 18 

4 Простейшие акробатические упражнения. - 8 8 



 

5 Танцевальные и ритмические движения. - 20 20 

6 Участие в показательных выступлениях.  

 итого 1 71 72 

 

Содержание учебно-тематического плана 
 

№  

п\п  

Тема Содержание Формы 

контроля  

1  Вводное 

занятие 

  Цели, задачи, содержание программы 

обучения. 

опрос  

2  Инструктаж по 

технике 

безопасности 

на занятии. 

  Общие требования безопасности: 

 - к занятиям эстетической гимнастикой 

допускаются женщины, прошедшие 

медицинский осмотр; 

 - опасные факторы – травмы при 

выполнении упражнений с предметами 

вблизи стен и других участников занятия;  

 -травмы при нарушении правил проведения 

занятий; 

 - занятия проводятся в спортивной одежде, 

при необходимости следует использовать 

средства защиты – пояс, гетры, 

наколенники; 

- необходимо выявлять и устранять 

неровности гимнастического ковра; 

- учащиеся должны в ходе тренировочного 

процесса выполнять команды и требования 

тренера; 

- при выполнении упражнений соблюдать 

достаточные интервалы для 

предотвращения столкновений; 

- при ухудшении самочувствия, появлении 

боли необходимо прекратить занятие и 

сообщить тренеру. 

 

опрос  



 

3  Теоретические 

занятия 

-Краткие сведения о строении и функциях 

организма человека. 

-Влияние физических упражнений на 

организм. 

-Гигиена, закаливание, режим и питание 

спортсмена.  

-Врачебный контроль, самоконтроль, 

оказание первой медицинской помощи. 

опрос  

4  Общая 

физическая 

подготовка. 

  Строевые упражнения. Общеразвивающие 

упражнения без   предметов. 

Общеразвивающие упражнения с 

предметами. Прикладные упражнения. 

Подвижные игры. Эстафеты. 

  

5  Специально 

физическая 

подготовка. 

Специальные гимнастические 

упражнения для развития 

гибкости. Специальные 

гимнастические упражнения для 

развития общей и специальной 

выносливости. Специальные 

гимнастические упражнения для 

развития скоростно-силовых 

качеств. Специальные 

гимнастические упражнения для 

развития ловкости.  

 

  

6  Простейшие 

акробатические 

упражнения. 

Различные кувырки (из разных И.п., с 

заданной скоростью); перекаты (     с 

заданной скоростью, в различных 

условиях и вариантах; стойка на 

лопатках (без опоры).  

 

  

7  Танцевальные 

и ритмические 

движения. 

Совершенствование 

хореографической подготовленности 

– повышение качества исполнения 

всех танцевальных форм в 

усложняющихся соединениях;  

Освоение сложных в 

координационном отношении 

движений, моделирование и освоение 

наиболее перспективных элементов; 

Совершенствование музыкально-

  



 

двигательной подготовленности, 

поиск индивидуального стиля; 

развитие творческих способностей.  

 

8 Аэробика и 

ритмическая 

гимнастика 

Ознакомление обучающихся с 

направлениями в аэробике 

(оздоровительной, спортивной) и их 

правилами. Обучение элементам аэробики 

и ритмической гимнастики.  

 

 

9 Участие в   

показательных 

выступлениях. 

Согласно календарному плану мероприятий  

 

1.4. Планируемые результаты 

-   улучшиться осанка, обмен веществ, тонус тела; 
-   укрепится иммунная система, суставы; 
-   уменьшится подверженность стрессам и увеличится уверенность в 

собственных силах. 
В конце реализации программы учащиеся будут знать: 

-   особенности женской эстетической гимнастики и её влияние на 

оздоровление организма; 
-    названия упражнений; 
-   методику выполнения упражнений; 
-   принципы правильного питания. 

В конце реализации программы учащиеся будут уметь: 

-   правильно принимать исходные положения и выполнять статичные, 

динамические, дыхательные упражнения; 
-   владеть своим телом при выполнении различного рода физических 

упражнений. 

 
 

 Раздел № 2 «Комплекс организационно-педагогических условий». 

 

2.1. Календарно - учебный график 

 

Количество учебных недель - 36 

Количество учебных дней - 72 

 

Сроки каникул: 

Осенние -7 дней; 



 

Весенние-7 дней,  

Зимние - 10 дней. 

  

Сроки обучения: 01.09.20-31.05.21 

 
2.2. Условия реализации программы 

 

Для успешной реализации программы необходимы:  

1. спортивный зал 

2. раздевалки 

3. гимнастические коврики – 15 шт. 

4. магнитофон – 1шт. 
 

 

2.3. Формы аттестации обучающихся 

Нормативы по ОФП (сентябрь), контрольно-переводные нормативы по 

ОФП и СФП (май). 

 

2.5. Оценочные материалы 

Физические качества оцениваются:  
 ОФП - количественно  

 СФП – качественно (по 5-ти бальной шкале)  

 

2.4. Методические материалы 

Методическая часть учебной программы определяет содержание 

учебного материала по основным разделам подготовки, его преемственность 

и последовательность по годам обучения и в круглогодичной подготовке, 

включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных 

нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а 

также организацию и проведение педагогического и медико-биологического 

контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации 

по проведению учебно-тренировочного процесса и воспитательной работы.  
  

ТЕМА  

  

  

  

  

Форма 

занятий  

  

  

  

  

Методы  

и приемы  

  

  

  

Дидактически

й материал, 

материально- 

техническое 

обеспечение  

Форма 

подведения  

итогов  

  

  

  

  

  

  

  

  

учебного 

процесса.  

  

  

  



 

Вводное 

занятие  

   

Беседа  

  

Наглядный  

  

Инструкция 

по ТБ, ПБ.  

Опрос  

  

Общая 

физическая 

подготовка  

  

  

  

  

   

Беседа 

тренировоч

ные  

упр.  

  

  

  

  

Словесно-

репродуктивный, 

наглядный, 

демонстрационны

й  

  

  

  

  Мячи,   

скакалки.  

Контрольны

е  

нормативы  

  

  

  

  

  

Специальная 

физическая  

подготовка  

  

Беседа, 

тренировоч

ные  

упр.  

  

Словесно-

репродуктивный, 

наглядный, 

демонстрационны

й  

Скакалки, 

обручи, 

мячи, ленты  

Контрольны

е  

нормативы  

  

  

Технико-

тактическая  

подготовка  

  

  

  

Объяснени

е, 

тренировоч

ные  

упр.  

  

  

  

Словесно-

репродуктивный, 

наглядный, 

демонстрационны

й  

  

  

Инструкции,  

показательны

е 

композиции.  

   

Контрольны

е  

нормативы  

  

  

  

  

Теоретическая 

подготовка.  

  

   

Объяснение  

  

  

  

Словесно-

репродуктивный, 

наглядный, 

демонстрационны

й  

Инструкции  

  

  

  

Опрос  

  

  

  

Показательные 

выступления.  

  

Занятие  

  

  

  

  

Словесный,  

наглядный  

  

  

  

Мячи, 

обручи, 

скакалки, 

ленты  

Контрольны

е  

нормативы  

  

  

  

    

  

Формами организации занятий по программе являются занятия, 

которые состоят из разминки (15 мин), основной части, посвященной общей 



 

и специальной подготовке (40 мин, в зависимости от возраста), и 

заключительной части – упражнения на расслабление и дыхание (5 мин.).   

Подготовительная часть предназначена для разогревания организма, 

подготовки его к выполнению упражнений основной части. Движения 

должны выполняться с небольшой амплитудой, в невысоком, постепенно 

нарастающем темпе. Сюда включаются упражнения общего воздействия: 

потягивание, упражнения для шеи и верхних конечностей, разновидности 

ходьбы на месте и в движении, танцевальные шаги и т.д. 
Основная часть направлена на развитие различных мышечных групп 

и ведущих физических качеств. В нее включаются наиболее интенсивные 

упражнения, в исходных положениях стоя, сидя, лежа и т.д. 
Последовательность упражнений связана с их направленностью на 

проработку мышечных групп. Наиболее принят хорошо зарекомендовавший 

себя принцип проработки «сверху вниз» и от простых движений к более 

сложным. Не рекомендуется выполнять непосредственно одни за другими 

упражнения, предназначенные для одних и тех же мышечных групп, а также 

очень трудные. 
Упражнения, оказывающие сходное влияние на организм, следует 

чередовать. Например, силовые упражнения нужно делать в чередовании с 

упражнениями на расслабления или дыхательными упражнениями. Особенно 

это относится к упражнениям для брюшного пресса, при использовании 

которых нельзя нарушать дыхательный ритм. Во время этих упражнений 

надо стараться не задерживать вдох и обращать внимание на выдох. 
С целью обеспечения разнообразия упражнений, их облегчения или 

усложнения необходимо: 
 использовать различные исходные положения; 
 исполнять простые движения лишь определенной частью тела 

(легче всего в низких исходных положениях – лежа, в приседе); 
 выполнять комбинированные движения, т.е. сочетать несколько 

движений; 
 изменять темп, например, маховые движения, исполнять 

медленно, быстро или постепенно ускоряя или замедляя, изменить ритм. 
 изучение методик выполнения упражнений и их закрепление; 

знания о физической культуре и ее основной составляющей-гимнастике; 

подготовка программ к выступлениям, показам, открытым урокам. Введение 

курса подготовки показательных выступлений   
В заключительную часть входит несколько упражнений с малой 

интенсивностью. Это в основном, упражнения на расслабление и дыхание. 

Упражнение этой части должны помочь организму восстановиться после 

напряженной физической работы. 
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