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Структурапрограммыучебногопредмета 

 

 
I. Пояснительнаязаписка 

- Характеристикаучебногопредмета,егоместоирольвобразовательномпроцессе; 

- Срокреализацииучебногопредмета; 
- Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом на реализацию 

учебногопредмета; 

- Формапроведенияучебныхаудиторныхзанятий; 

- Цельизадачиучебногопредмета; 

- Обоснованиеструктурыпрограммыучебногопредмета; 

- Методыобучения; 

- Описаниематериально-техническихусловийреализацииучебногопредмета; 
 

II. Содержаниеучебногопредмета 

- Сведенияозатратахучебноговремени; 

- Годовыетребованияпоклассам; 
 

III. Требованиякуровнюподготовкиобучающихся 

IV. Формыиметодыконтроля,системаоценок 

- Аттестация:цели,виды,форма,содержание; 

- Критерииоценки; 
 

V. Методическоеобеспечениеучебногопроцесса 

- Методическиерекомендациипедагогическимработникам; 
 

VI. Спискирекомендуемой методическойлитературы 

- Списокрекомендуемойметодическойлитературы. 



I. Пояснительнаязаписка 

1. Характеристика учебного предмета, его место и 

рольвобразовательном процессе 

Программаучебногопредмета «Гимнастика»разработана наосновеис 

учетомфедеральных государственных требований к дополнительной 

предпрофессиональнойобщеобразовательной программе в областихореографического 

искусства «Хореогра-фическоетворчество». 

Полноценная подготовка учащихся предполагает высокую степень гибкости тела 

иумениеуправлятьсвоимидвижениями. 

Дляразвитияданныхкачеств впрограммуобучениявводитсяучебныйпредмет 
«Гимнастика», задача которого состоит в том, чтобы с помощью специальных упраж-

ненийподготовитьучениковкуспешномуосвоениюдвиженийклассическоготанца. 

Основное достоинство гимнастики, как средства физического воспитания учащих-

ся, заключается в том, что она располагает большим разнообразием физических упраж-

нений и методов, при помощи которых можно оказывать положительное воздействие 

наорганизм ребенка, способствовать развитию двигательного аппарата и формировать 

не-обходимыедвигательныенавыки. 

Учитывая физиологические особенности организма человека, занятия балетной гим-

настикой необходимо начинать с раннего возраста, когда костно-мышечный аппарат ре-

бенка уже достаточно окреп для физических нагрузок, но еще гибкий и 

восприимчивыйдляразвитиянеобходимых навыкови уменийвобластихореографии. 

За время обучения организм ребенка привыкает к физическим упражнениям, разви-

ваетсяи закрепляетсягибкость,координация,точностьдвиженийтела. 

Важным элементом занятий является наличие музыкального сопровождения. 

Этосоздает особую атмосферу в классе, воспитывая музыкальность и выразительность 

ис-полнения сложных упражнений. Такое исполнение уводит от сухого 

исполнительства ипомогает большейсвободепривыполнениидвижений. 

2. Срокреализацииучебногопредмета 

Срок освоения программы для детей, поступивших в образовательное учреждение в 

1класс в возрасте от шести лет шести месяцев до девяти лет,составляет 2 года (с 1 по 

2класс). 

3. Объемучебноговремени,предусмотренныйучебнымпланомобразовательногоучрежде

ниянареализациюпредмета«Гимнастика»: 
Срокобучения/количествочасов 1-2классы 

Количество 

часов(общеена2г

ода) 
Максимальнаянагрузка 130 часов 

Количествочасовнааудиторнуюнагрузка 65 

Количествочасовнавнеаудиторнуюсамостоятельнуюработу 65 

Недельнаяаудиторнаянагрузка 2 

Самостоятельнаяработа(часоввнеделю) 2 

Консультации(дляучащихся1–2классов) 2 

4. Формапроведенияучебныхаудиторныхзанятий:мелкогрупповая(от4до10человек),р

екомендуемаяпродолжительностьурока– 45минут. 

Мелкогрупповая форма позволяет преподавателю лучше узнать учеников,

 ихвозможности,трудоспособность,эмоционально-психологические 

особенности. 

5. Целиизадачиучебногопредмета 

Цель: 



• обучениеиовладениеучащимисяспециальнымизнаниямиинавыкамидвигательнойактив

ности, развивающими гибкость, выносливость, быстроту и

 координациюдвижений, и способствующими успешному освоению технически 

сложных движений.Задачи: 

• овладениезнаниямиостроенииифункцияхчеловеческоготела; 

• обучениеприемамправильногодыхания; 

• обучениекомплексуупражнений,способствующихразвитию 

двигательногоаппаратаребенка; 

• обогащениесловарногозапасаучащихсявобластиспециальныхзнаний; 

• формированиеудетейпривычкиксознательномуизучениюдвиженийи 

освоениюзнаний,необходимых длядальнейшейработы; 

• развитиеспособностиканализудвигательнойактивностиикоординации 

своегоорганизма; 

• развитиетемпово-ритмическойпамятиучащихся; 

• воспитаниеорганизованности,дисциплинированности,четкости,а

ккуратности; 

• воспитание важнейших психофизических качеств двигательного аппарата в 

сочетаниисморальнымииволевымикачествамиличности–

силы,выносливости,ловкости,быстроты,координации. 

Учебныйпредмет"Гимнастика"неразрывносвязансучебнымпредметом"Классическийт

анец",атакжесовсемипредметамидополнительнойпредпрофессиональнойобщеобразоват

ельнойпрограммывобластиискусства"Хореографическоетворчество". 

 

6. Обоснованиеструктурыучебногопредмета«Гимнастика» 

ОбоснованиемструктурыпрограммыявляютсяФГТ,отражающиевсеаспектыработыпре

подавателя сучеником. 

Программасодержитследующиеразделы: 
- сведенияозатратахучебноговремени,предусмотренногонаосвоениеучебногопредмета; 

- распределениеучебногоматериалапогодамобучения; 

- описаниедидактическихединицучебногопредмета; 

- требованиякуровнюподготовкиобучающихся; 

- формыиметодыконтроля,системаоценок; 

- методическоеобеспечениеучебногопроцесса. 

В соответствии с данными направлениями строится основной разделпрограммы 
«Содержаниеучебногопредмета». 

 

7. Методыобучения 

Длядостиженияпоставленнойцелииреализациизадачпредметаиспользуютсяследующи

еметоды обучения: 

• методыорганизацииучебнойдеятельности(словесный,наглядный,практический); 

• методстимулированияимотивации(формированиеинтересаребенка); 

• методактивногообучения(формированиетворческихспособностейребенка); 
• репродуктивныйметод(неоднократноевоспроизведениеполученныхзнаний,умений,нав

ыков); 

• эвристическийметод(нахождениеоптимальныхвариантовисполнения). 



Предложенные методы работы по гимнастике в рамках 

предпрофессиональнойобразовательнойпрограммыявляютсянаиболеепродуктивнымипр

ирешениидидактическихзадачиоснованынапроверенныхметодикахимноголетнемопыте. 

 

8. Описаниематериально-техническихусловийреализацииучебногопредмета 

Материально-техническая база образовательного учреждения должна соответство-

ватьсанитарными противопожарнымнормам,нормам охранытруда. 

Учебные аудитории для мелкогрупповых занятий по учебному предмету "Гимнас-

тика" оборудованы балетными станками, шведскими стенками,зеркалами размером 

7мх2м,дляпроведениязанятийнеобходиммузыкальныйинструмент. 

 

II. Содержаниеучебногопредмета 

1. Сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение 

учебногопредмета «Гимнастика», на максимальную,самостоятельную нагрузку 

обучающихся иаудиторныезанятия: 

Срокобучения–8лет 
Класс 1 2 

Продолжительностьучебныхзанятий(внеделях) 32 33 

Количествочасовнааудиторныезанятия(внеделю) 1 1 

Количествочасовнасамостоятельнуюработу(внеделю) 1 1 

Максимальноеколичествочасовзанятийвнеделю(аудиторныеи 
самостоятельные) 

2 2 

Общеемаксимальноеколичествочасовпогодам(аудиторныеисамостоятельные) 64 66 

Объемвременинасамостоятельнуюработуобучающихсяпогимнастикеопределяетсяс 

учетом индивидуальных способностей учеников с привлечением родителей и под кон-

тролемпреподавателя. 

Видывнеаудиторнойработы: 
- выполнение домашнего задания в виде комплекса специальных физических упраж-

ненийна развитие опорно-двигательногоаппарата. 

Реализация программы по гимнастике обеспечивается консультациями для обучаю-

щихся, которые проводятся с целью подготовки к контрольным урокам по 

усмотрениюобразовательного учреждения. Консультации могут проводиться 

рассредоточено или всчет резерваучебного времени. 

Самостоятельные занятия должны быть регулярными и 

систематическими.Аудиторнаянагрузкапоучебномупредмету«Гимнастика»распреде

ляетсяпого- 

дамобучениясучетомобщегообъемааудиторноговремени,предусмотренногонаучебныйп

редметФГТ. 

 

2. Требованияпогодамобучения 

Настоящаяпрограммаотражаетразнообразиеспециальныхупражненийдлявы-работки 

большого числа новых все усложняющихся двигательных навыков, а 

такжевозможностьиндивидуального подходак каждомуученику 

Преподаватель в работе должен учитывать, что большинство упражнений предназ-

начаются для исполнения, а остальные - для работы в классе или просто 

ознакомления.Следовательно, преподаватель может устанавливать степень 

завершенности работы поосвоениюдвиженийгимнастики. 

Вгимнастикетребуютсяопределенныенавыкивладениясвоимтеломтакиекак: 

• ловкость; 

• гибкость; 



• силамышц; 

• быстротареакции; 

• координациядвижений. 

 

1класс 

Цель:ознакомлениеучащихсясработойопорно-

двигательногоаппарата,укреплениеобщефизическогосостояния учащихся. 

Задачи: 

- укреплениеобщефизическогосостоянияучащихся; 

- развитиеэлементарныхнавыковкоординации; 
- развитие выворотности ног при помощи специальных упражнений, которыепомо-

гутучащимсяовладетьосновными позициямиклассическоготанца; 

Примерныйрекомендуемыйнаборупражненийдля1класса: 

1.Упражнениядлястоп 

1. Шаги:а)навсейстопе;б)наполупальцах. 

2. Сидянаполу,сократитьивытянутьстопыпоVIпозиции. 
3. Лежа на спине, круговые движения стопами: вытянуть стопы по VIпозиции, сок-

ратить по VI позиции, медленно развернуть стопы так, чтобымизинцы коснулись 

пола(сокращенная1 позиция),вытянуть стопыпо1 позиции. 

4. Releveнаполу-пальцахвVIпозицииустанка; 

2.Упражнениянавыворотность 

1. ЛежанаспинеразвернутьногиизVIпозициив1. 

2. "Лягушка":а)сидя,б)лежанаспине,в)лежанаживоте; 
г) сидя на полу - руки продеть с внутренней стороны голени и, сцепив кисти 

в"замок",подтянуть стопы к себе, при этом выпрямить корпус, коленимаксимально 

отвести откорпуса. 

3. Упражнениянагибкостьвперед 

1. "Складочка"поVIпозициисобхватомрукзастопы. 
2. "Складочка"поIпозиции:сидяколенисогнутьиподтянутькгруди,стопыввы-

воротнойIпозиции,рукамиудержатьстопы,стараясьразвестиихвстороны.Вытянутьно

гипополусодновременнымнаклономвперед,рукиистопывытяги-ваются. 3. Из положения 

упор присев (присед, колени вместе, руки опираются 

околоносковснаружи)встатьвположениеупорсогнувшись(стойканапрямыхногахсопоро

йрукамиоколоносков, телосогнутов тазобедренныхсуставах). 

4.Наклонвпередпрогнувшись,кистинаплечах,локтиотведенывстороны,взглядпередсобой. 

4.Развитиегибкостиназад 

1. Лежанаживоте,portdebrasназадсопоройнапредплечья,ладонивниз-«позасфинкса». 

2. Лежанаживоте,portdebrasнавытянутыхруках. 
3. "Колечко"сглубокимportdebrasназад,одновременноногисогнутьвколенях,носкамикосну

тьсяголовы. 

4. Стоя на коленях, скручивание корпуса с наклоном вправо назад, правой 

рукойкоснутьсялевойпятки,и упершисьвнее,податьбедра сильновперед. 

5. Силовыеупражнениядлямышцживота 

1. Лежанаковрике,ногиподнятьна90º(впотолок)иопустить,рукивстороныладонямивни

з. 

2. "Уголок"изположения-сидя,колениподтянутькгруди. 



3. Стойканалопаткахсподдержкойподспину. 

6.Силовыеупражнениядлямышцспины 

1. "Самолет".Изположения-

лежанаживоте,одновременноеподъемиопусканиеногитуловища. 

2. "Лодочка".Перекатынаживотевпередиобратно. 
3. Отжимание от пола (упражнение для мальчиков за счет упражнения 

№4).4."Обезьянка".СтояпоVIпозиции,поднятьрукивверх,наклонитьсявперед,поста-

витьладонинаполпередстопами.Поочереднопереступаярукамивперед,принятьположен

ие–упор,лежанаживоте.Затем,движениепроделатьвобратномпорядкедоисходного 

положения. 

7.Упражнениянаразвитиешага 

1. Лежанаполу,battementsrelevelentна90ºпо1позициивперед. 
2. Лежанаполу,grandbattementjeteпо1позициивперед.3.Лежанаспинеbattementsrelevelent 

двух ног на 90º (в потолок), медленноразвести ноги в стороны дошпагата,собратьноги 

в1 позициювверх. 

4. Шпагаты:прямой,направую,налевуюноги. 
5. Сидянапрямом"полушпагате",повернутьтуловищевправо,и,смаксимальнымнаклономк

правойноге,взятьсялевойрукойзастопу.Праваярукаотведеназаспину. 

6. Сидянапрямом"полушпагате",наклонитьтуловищебокомвправо,и,смакси-мальным 

наклоном к правой ноге, взяться левой рукой за стопу. Праваярука на левомбедре. 

8.Прыжки 

1. TempssautéпоVIпозиции. 

2. Подскокинаместеиспродвижением. 

3. Наместеперескокисногинаногу 
4 ."Пингвинчики". Прыжки по 1 позиции с сокращенными 

стопами.5.Прыжкисподжатыми ногами 

 

Тематическое планирование для первого года 

обученияГимнастика1 годобучения 

сроки Темаурока Репертуар 

Сентябрь 

1 

четвертьПе

рваянеделя. 

Знакомство с 

детьми.Поклон 

Разминка.Упражнени

ядлястоп 

- Шаги:а)навсейстопе;б)наполупальцах. 

Сидя на полу, сократить и вытянуть стопы по VI 

позиции.Поочередно. 

Упражнениянавыворотность 

- ЛежанаспинеразвернутьногиизVIпозициив1.Бабо

чка. 

Упражнениянагибкостьвперед 

-"Складочка" по VI позиции с обхватом рук за 

стопы.Поочередноменяяноги. 

Развитиегибкостиназад. 

- Лежа на животе, portdebras назад с опорой 

напредплечья,ладонивнизпоза«сфинкса» 
-"Колечко"сглубокимportdebrasназад,одновременно 

 

В.А. Моцарт 

«Вальс»К.Черни 

«Этюд» 

Ф.Гюнтен«Этюд» 

 

С.Майкапар 

«Колыбельная» 

 

И.Плейель«Сонатина»

Г.Беренс «Этюд» 



 ногисогнутьвколенях,носкамикоснутьсяголовы.Упражнени

ядля мышцживота. 

- Лежанаковрике,ногиподнятьна90º(впотолок)иопус

тить,рукивстороныладонямивниз. 

- Подъемкорпусана90º. 

Упражнениядлямышцспины 

- «Лодочка» 

Упражнениянаразвитиешага. 

- Лежанаполу,battementsrelevelentна90ºпо1позициивовсех

направлениях. 

Прыжки 

-TempssautéпоVIи1позициям.Споджимом. 

-Мячик. 
Игра«котята» 

 
 

Л.Шитте«Этюд» 

 

 

А. Жилинский 

«Детскаяполька» 

 

 

Л.Шитте«Этюд» 

Вторая

неделя 

Упражнениянавыворотность 
- «Лягушка» 

Развитиегибкостиназад. 

- "Колечко" с глубоким portdebras 

назад,одновременноноги согнуть вколенях, носками 

коснуться головы.Силовыеупражнениядлямышц 

живота. 

- "Уголок"изположения-

сидя,колениподтянутькгрудиУпражненияна развитие 

шага 
- Шпагаты:прямой,направую,налевуюноги. 

К.Черни«Этюд» 

 

 

Д. Штейбельт 

«Сонатина»К.Черни 

«Этюд» 

Третья

неделя 

Упражнениядлястоп 
- Лежа на спине, круговые движения стопами: 

вытянутьстопы по VI позиции, сократить по VI позиции, 

медленноразвернуть стопы так, чтобымизинцы 

коснулись 

пола(сокращенная1позиция),вытянутьстопыпо1позиции. 

- Сидянаполу,сократитьивытянутьстопыпоVIпози

ции.Поочередно. 

- «Лягушка» 

Упражнениянарастяжкумышц 

- Раскрытиеногпоочередноложитьсязатемнаклонвпе

рет 

- Лежанаживоте,portdebrasназадсопоройнапре

дплечья,ладони вниз- 

поза«сфинкса» 

- "Колечко" с глубоким portdebras назад, 

одновременноноги согнуть вколенях, носками 

коснуться головы.Упражненияна развитие шага. 

- Лежанаполу,battementsrelevelentна90ºпо1позициивовсех

направлениях. 

Прыжки 
- Свыставлениемногнапятку наносок 

К.Черни«Этюд» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Т. Ломовая 

«Полька»К.Черни 

«Этюд» 

Четвертая

недля 

Упражнениядлягибкостиспины 
-«Кошечка» 

Упражнениянарастяжкумышц 

- Раскрытие ног поочередно ложиться за тем 

наклонвперед 

С. Майкапар 

«Прелюдия»Р.Глиэр 

«Вальс» 

Октябрь

Перваяне

деля 

Упражнениядляспины 
- Стойка на лопатках с поддержкой под спину. За 

головуопусканиеног.переворот 

Э. Вайн 

«Медленныйвальс» 



Вторая

неделя 

Силовыеупражнениядлямышцспины 
- Отжимание от 

полаПрыжки 

- Наместеперескокисногинаногу 

К.Черни«Этюд» 

Третья

неделя 

Упражнениянаразвитиешага 
- Сидя на прямом "полушпагате", повернуть 

туловищевправо, и, смаксимальным наклоном к 

правой ноге,взятьсялевой рукой застопу.Правая 

рукаотведеназаспину. 

П.И.Чайковский 
«Грустнаяпесенка» 

Четвертая

неделя 
Упражнениянагибкостьвперед 
- Наклон вперед прогнувшись, кисти на плечах, 

локтиотведеныв стороны, взглядпередсобой. 

Д.Штейбельт«Адажио» 

НоябрьВ

тораячет

вертьПе

рваянеде

ля 

каникулы  

Вторая

неделя 

Повторениеизученногоматериала  

Третья

неделя 

Упражнениенарастяжкумышц 
- сидя на полу - руки продеть с внутренней 

стороныголени и, сцепив кисти в"замок", подтянуть 

стопы к себе,приэтом выпрямитькорпус,колени 

максимальноотвестиоткорпуса. 

Польскаянароднаяпесня 
«Висла» 

Четвертая

неделя 

Упражнениядлясгибателейиразгибателейпредплечья 
- однарукавверху,другаявнизу.Сменаположенияруксрыв

комвконце движения; 

- сведениепрямыхрукзаспинойрывками; 

- изупоралежасзади,сгибаяноги,пружинящиедв

ижения.Рукипрямые,пальцыназад; 

- выкруты в плечевых суставах, переводя палку назад 

заспинуиобратно,хватомза концы 

Латышская 

народнаяпесня 

Декабрь

Перваян

еделя 

Упражнениядлямышцбедра 
-приседаниянадвухиоднойноге 

-ходьбаипрыжкивполуприседе; 

-стоя на коленях, наклоны с прямым туловищем назад. 

Тоже,новперед судержаниемголенейпартнером; 

Н. Раков 

«Полька»Л.Шитте

«Этюд» 

Вторая

неделя 

Упражнениядлястопыиголени 
- ходьбананосках; 

- подскоки на двух и одной ноге на месте и 

спродвижением; 

- в положении выпада вперед пружинящие 

движения,стремяськоснутьсяполапяткой,находящейсясза

диноги; 

- стоя на коленях, сесть на пятки. 

Пружинящимидвижениямиотрыватьколениотпо

ла; 

- ходьбанавнешнейчастистопы; 

В. Селиванов 

«Шуточка»Л.Шитте 

«Этюд» 

Третья

неделя 

Упражнениядлявсеготела. 
- изупораприсевперейтивупорлежа,затемсновавупорприсе

в,встать;тоже,нососгибаниемруквупорележа; 

- встойкеногиврозькруговыедвижениятуловищем; 

- изстойкиногискрестно,безпомощируксесть,затемлечь

,сновасестьивстать 

Д. Бортнянский 

«Рондо»изсонаты 



Четвертая

неделя 

Упражнениядляпереднейповерхноституловища 
- пружинящиенаклонывпередсогнувшись 

- лежанаживоте,прогибания,рукивверх; 

А.Гречанинов«Мазурка» 

ЯнварьТ

ретьячет

вертьПе

рваянеде

ляВторая

неделя 

Каникулы  

Третья

неделя 

Повторениепройденногоматериала  

Четвертая

неделя 

Упражнениядлязаднейповерхноституловища А.Гречанинов«Вр

азлуке» 

Февраль
Перваяне

деля 

Упражнениенаразвитиешага 
Сидя на прямом "полушпагате", повернуть 

туловищевправо,и,с 

максимальным наклоном к правой ноге, взяться 

левойрукойза стопу. Правая 

рукаотведеназаспину 

А. Гречанинов 

«Скучныйрассказ» 

Вторая

неделя 

Прыжки 
Пингвинчики". Прыжки по 1 позиции с 

сокращеннымистопами. 

Прыжкисподжатыминогами 

С.Майкапар«Всадике» 

Третья

неделя 

Упражнениядлямышцспины 
"Обезьянка".СтояпоVIпозиции,поднятьрукивверх,наклони

тьсявперед, 

поставить ладони на пол перед стопами. 

Поочереднопереступаяруками 

вперед,принятьположение–упор,лежанаживоте. 

Затем,движение 

проделатьвобратномпорядкедоисходногоположения 

Ф.Шуберт«Вальс» 

 

В.Курочкин«Ладушки» 

Четвертая

неделя 

Упражнениянагибкостьвперед 
Из положения упор присев (присед, колени вместе, 

рукиопираютсяоколо 

носков снаружи) встать в положение упор 

согнувшись(стойкана прямых 

ногах с опорой руками около носков, тело согнуто 

втазобедренныхсуставах). 

Русскаянароднаяпесня 
«Ой,хмель,мойхмелёк» 

 

Б.Можжевелов 

«Хоровод» 

Март

Первая

неделя 

.Упражнениядлястоп 
Сидя на пятках, спина круглая, перейти в положение -

сидяна подъем, руки 

опираютсяоколостоп. 

Ан.Александров 
«Новогодняяполька» 

Вторая

неделя 
Упражнениянавыворотность 
Сидяу стены:согнутьногивколенях,подтянутьихкгруди. 

Захватитьноски стоп руками так, чтобы 

онисохраняли1позицию,ивыпрямитьногивперед. 

В.Золотарёв«Цветыиб

абочки» 

Третья

неделя 
Упражнениянагибкостьвперед 
Спиной к станку, держась за опору руками, 

пружинящиенаклонывперед (по 
1иIIпозициям).Следитьзапрямойспиной. 

И. Манукян « 

Леснаятишина» 



Четвертая

неделя 

Каникулы  

АпрельЧе

твертаяче

рвертьПер

ваянеделя 

Повторениеизученного.  

Вторая

неделя 

Упражнениядлямышцживота. 
Стойканалопаткахбезподдержкиподспину. 

И.Манукян«Лисы» 

Третья

неделя 

ПрыжкиР

азножки 

Л.Шитте«Этюд» 

Четвертая

неделя 

Упражнениянаразвитиешага 
Сидянаполу 

сногамипо1позиции,развестиногидопрямогошпагата, лечь 

вперед и, разворачивая ноги в тазобедренных 

суставах,перевестиихв 
"лягушку"наживоте.Проделатьвсевобратномпорядке. 

Н.Раков«Полька» 

МайП

ерваян

еделя 

Упражнениядлястоп 
Лицом к станку: из 1 позиции поставить правую ногу 

на"полу - пальцы" 

(коленонаходитсяввыворотномположении),перевестиногу"

на пальцыи 

вернутьногувисходнуюпозицию. 

Э.Сигмейстер 
«Ковбойскаяпесня» 

Вторая

неделя 

Упражнениянагибкостьвперед 
В глубокомplie по II позиции, руки продеть с 

внутреннейстороныголении 

взятьсязастопы,сохраняяположениерук,выпрямитьколенис 
одновременнымнаклономтуловища. 

К.Черни«Этюд» 

Третья

неделя 
Упражнениянаразвитиешага 
Равновесие с захватом правой руки 

голеностопногосуставаправой ноги: 

а)вперед;б)всторону;в)назад. 

Г.Беренс«Этюд» 

Четвертая

неделя 

Повторениепройденногоматериала.  

 

2класс(1часв неделю) 

Цель: укрепление общефизического состояния за счет увеличения 

качестваисполненияупражнений. 

Задачи: 

- дальнейшее развитие выворотности ног при помощи специальных 

упражнений,которыепомогутучащимсяовладетьосновнымипозициямиклассическ

оготанца; 

- развитие чувства ритма за счет усложнения и разнообразия 

ритмическогорисунка. 

 

Примерныйрекомендуемыйнаборупражненийдля2класса 

1.Упражнениядлястоп 

1.ReleveнаполупальцахвVIпозиции:а)насередине; 
б) с одновременным подъемом колена (лицом к станку). 2. Из положения - сидя 

напятках,поднятьсянапальцы(подъемдолжен"вывалиться"),перейтинаполу-пальцы, 



опустить пятки на пол. Все сделатьв обратном порядке и вернуться в ис-

ходноеположение: 

3. Сидя на пятках, спина круглая, перейти в положение - сидя на подъем, рукиопи-

раютсяоколо стоп. 

4. Лицом к станку: из 1 позиции поставить правую ногу на "полу - пальцы" 

(коленонаходится в выворотном положении), перевести ногу" на пальцы ивернуть 

ногу висходную позицию. 

2.Упражнениянавыворотность 

1«Лягушка"снаклономвперед. 
2. Сидя у стены: согнуть ноги в коленях, подтянуть их к груди. Захватитьноски 

стопрукамитак,чтобыонисохраняли 1позицию,ивыпрямитьногивперед. 

3. Лежа на спине, подъем ног на 90º по 1 позиции с одновременнымсокращением 

ивытягиваниемстоп. 

3.Упражнениянагибкостьвперед 

1. Спиной к станку, держась за опору руками, пружинящие наклоны вперед (по1 и 

IIпозициям).Следить за прямой спиной. 

2. Лежа на полу, ноги в 1 позиции. Сесть, сделать наклон вперед, сесть, вернуться 

висходноеположение. 

3. В глубокомplie по II позиции, руки продеть с внутренней стороны голени ивзяться 

застопы, сохраняя положение рук, выпрямить колени содновременным 

наклономтуловища. 

4. Спиной к станку: "кошечка", т.е. последовательный волнообразный прогибиз поло-

жения "стоя" в наклон вперед. Прогиб начинается с верхних 

звеньевпозвоночника.Движениеделается и вобратномпорядке. 

4.Развитиегибкостиназад 

1. "Кошечка" - из положения "сидя на пятках" перейти, не отрывая грудь отпола, 

вположение "прогнувшись в упоре". Сильно прогнуться и вернуться висходное 

положе-ние. 

2. "Корзиночка". В положении лежа на животе, взяться руками за стопы. 

Сильнопрогнуться, подняв бедра и туловище вверх (следить, чтобы рукинаходились в 

такомжеположении,какпри упражнении"мостик"). 

3. "Мост", стоя на коленях: в положении лежа на животе, взяться руками 

застопы.Сильнопрогнуться,поднявбедраитуловищевверх(следить,чтобырукинаходил

исьвтакомжеположении,какпри упражнении "мостик"). 

4. Изположения"стоя"опуститьсяна"мостик"ивернутьсявисходноеположение. 

5. Силовыеупражнениядлямышцживота 

1. "Уголок"изположениялежа. 

2. Стойканалопаткахбезподдержкиподспину. 
3. Лежа на спине battementsrelevelent двух ног на 90º. Опустить ноги за головудо 

пола,развести встороныичерезrondсобратьв1позицию. 

6.Силовыеупражнениядлямышцспины 

1. Упражнение в парах: лежа на животе, подъем и опускание туловища. Партнер при-

держиваетза колени. 

2. Лежа на животе, поднимание и опускание туловища (руки вперед или 

всторону,ногиввыворотномположении). 

3. Лежа на животе, поднимание и опускание ног и нижней части туловища(ноги 

ввыворотномположении,голова на руках). 



4. Стоя в 1 позиции, поднять руки вверх, сделать глубокий наклон вперед, 

поставитьладони на пол перед стопами. Поочередно переступая рукамивперед, 

принять поло-жение "упор лежа". При этом стараться удержатьпятки в 1 позиции 

на полу.Сгибаясь в тазобедренных суставах, подтянутьноги в 1 позиции, как можно 

ближе крукам.Подняться в исходноеположение. 

7.Упражнениянаразвитиешага. 

1. Лежанаполу,battementsrelevelentна90ºпо1позициивовсехнаправлениях. 

2. Лежанаполу,grandbattementjeteпо1позициивовсехнаправлениях. 
3. Сидя в положении "лягушка", взяться левой рукой за стопу правой ноги и 

выпрямитьногу вперед. 4. Сидя в положении "лягушка", взяться левой рукой за стопу 

правой ногиивыпрямитьногу в сторону,праваярука на полу. 

5. Сидя на полу с ногами по 1 позиции, развести ноги до прямого шпагата, 

лечьвпереди, разворачивая ноги в тазобедренных суставах, перевести их в"лягушку" 

на животе.Проделатьвсе вобратномпорядке. 

6. Лежа на боку, battementdeveloppe правой ногой, с сокращенной стопой. 

Захватитьее:а) правой рукой; б) левойрукой. 

7. Равновесие с захватом правой руки голеностопного сустава правой 

ноги:а)вперед; б) в сторону; в) назад. 

8. Прыжки 

1. Прыжкиспродвижениемвполушпагатеспоочереднойсменойног. 

2. Прыжокв"лягушку"сосменойног. 

3. "Козлик".Выполняетсяpasassamble,подбивнойпрыжок. 

4. Прыжоквшпагат 
 

Тематическое планирование для первого года обучения Гимнастика 2 

годобучения 
 

сроки Темаурока Репертуар 

Сентябрь 

1четверть 

Перваянеделя. 

Поклон. 
Повторение 

пройденногоматериала 

А. Лемуан 

«Этюд»К. Черни 

«Этюд»Л. Шитте 

«Этюд»Н.Раков«П

олька» 

В.Селливанов«Шуточка» 

А.Жилинский«Детскаяполька» 

Втораянеделя Упражнениядлястоп 
- ReleveнаполупальцахвVIп

озиции:-а)насередине; 

б) с одновременным 

подъемомколена(лицомкстанк

у). 

-Из положения - сидя на 

пятках,подняться на пальцы 

(подъемдолжен 

"вывалиться"),перейтинаполу 

- пальцы, опустить пятки 

напол. Все сделатьв 

обратномпорядке и вернуться в 

исходноеположение: 

Т. Ломовая 

«Полька»Ю.Слонов«

Полька» 

Третьянеделя Упражнениянавыворотность 
-«Лягушка"снаклономвперед 

К.Черни«Этюд» 



Четвертаянеделя Упражнениянагибкостьвперед 
- Спиной к станку, держась 

заопору руками, 

пружинящиенаклоны вперед 

(по 1 и IIпозициям). Следить 

за прямойспиной. 

Ф.Гюнтен«Этюд» 

Октябрь 

Перваянеделя 

Упражнениядлястоп 
-Сидя на пятках, спина 

круглая,перейти в положение - 

сидя наподъем, руки опираются 

околостоп 

Упражнениянаразвитияшага 

- Лежа на 

полу,grandbattementjete по 1 

позициивовсехнаправлениях 

С. Майкапар « 

Колыбельная»Л.Шитте 

«Этюд» 

Втораянеделя Развитиегибкостиназад 
- "Кошечка" - из 

положения"сидя на пятках" 

перейти, неотрываягрудьот 

пола, в 

положение"прогнувшисьвупор

е".Сильнопрогнуться и 

вернуться висходноеположение 

С.Майкапар«Прелюдия» 

Третьянеделя Силовые упражнения для 

мышцживота 

-"Уголок"изположениялежа» 

К.Черни«Этюд» 

Четвертаянеделя Упражнениядлястоп 
-Лицом к станку: из 1 

позициипоставитьправуюногун

а"полу 

- пальцы" (колено находится 

ввыворотном 

положении),перевести ногу" 

на пальцы ивернуть ногу в 

исходнуюпозицию 

Упражнениянарастяжку 

- Растяжкаикр 
- Растяжка верхнего 

плечевогопояса(сидя) 
-Баттерфляй. 

В. Селиванов 

«Шуточка»Ф.Гюнтен«Эт

юд» 

Д.Бортнянский«Рондо» 

Ноябрь 

Втораячетверть 

Перваянеделя 

каникулы  

Втораянеделя Повторение 

пройденногоматериала 

 

Третьянеделя Упражнениянавыворотность 
-Сидя у стены: согнуть ноги 

вколенях, подтянуть их к 

груди.Захватить носки стоп 

рукамитак, чтобы они 

сохраняли 1позицию, и 

выпрямить ногивперед. 

Упражнениянаразвитиешага 

-Лежа на 

полу,battementsrelevelentна90º

Г.Беренс«Этюд» 

 

Т.Ломовая«Полька» 



по1 



 позициивовсехнаправлениях.  

Четвертаянеделя Упражнениянагибкостьвперед 
- Лежа на полу, ноги в 

1позиции. Сесть, сделать 

наклонвперед,сесть, 

вернуться в 

исходноеположение 

Р.Шуберт«Вальс» 

Декабрь 

Перваянеделя 

Развитиегибкостиназад 
- "Корзиночка". В 

положениилежа на животе, 

взяться рукамизастопы. 

Сильнопрогнуться,поднявб

едра и туловище 

вверх(следить, чтобы 

рукинаходилисьвтаком же 

положении, как 

приупражнении"мост

ик") 

А.Грибоедов«Вальс» 

Втораянеделя Упражнениянавыворотность 
- Лежа на спине, подъем ног 

на90º по 1 позиции 

содновременным сокращением 

ивытягиваниемстоп 

Прыжки 

- Прыжки с продвижением 

вполушпагате с 

поочереднойсменойног 

В. Курочкин 

«Ладушки»Ф.Шуберт«В

альс» 

Третьянеделя Силовые упражнения для 

мышцживота 

- Стойка на лопатках 

безподдержкиподспину 

А.Гречанинов«Мазурка» 

Четвертаянеделя Упражнения на гибкость 

впередВ глубокомplie по II 

позиции,руки продеть с 

внутреннейстороны голени и 

взяться застопы, сохраняя 

положение рук,выпрямить 

колени содновременным 

наклономтуловища 

Упражнениянаразвитиешага 

- Сидя в положении 

"лягушка",взяться левой рукой 

за стопуправойногии 

выпрямить ногу 

впередПрыжки 

-Прыжок в "лягушку" со 

сменойног» 

С.Майкапар«Всадике» 

 

А.Гречанинов«Скучныйрассказ» 

Январь 

Третья 

четвертьПервая 

неделяВтораянед

еля 

Каникулы  

Третьянеделя Повторение 

пройденногоматериала 

 



Четвертаянеделя УпражнениянагибкостьвпередС

пинойкстанку:"кошечка",т.е. 

последовательныйволнообразн

ыйпрогиб 

из положения "стоя" в 

наклонвперед. Прогиб 

начинается 

сверхнихзвеньевпозвоночника

. 

Движениеделаетсяивобратном

порядке 

С.Майкапар«Прелюдия» 

Февраль 

Перваянеделя 

Развитиегибкостиназад 
- "Мост", стоя на коленях: 

вположении лежа на 

животе,взяться руками за 

стопы.Сильно прогнуться, 

поднявбедра и туловище 

вверх(следить, чтобы 

рукинаходились в таком 

жеположении, как 

приупражнении"мостик"). 

Г.Бертини«Прелюдия» 

Втораянеделя Силовые упражнения для 

мышцживота 

- Лежа на 

спинеbattementsrelevelent двух 

ног на90º. Опустить ноги за 

головудопола, развести в 

стороны 

ичерезrondсобратьв1позицию. 

Т.Ломовая«Полька» 

Третьянеделя Развитиегибкостиназад 
- Из положения 

"стоя"опуститься на 

"мостик" ивернуться в 

исходноеположение 

Польскаянароднаяпесня«Висла» 

Четвертаянеделя Силовые упражнения для 

мышцспины 

-Лежанаживоте,подниманиеи 

опускание ног и нижней 

чаституловища(ноги в 

выворотномположении,голован

аруках). 

К.Черни«Этюд» 

Март 

Перваянеделя 

Упражнения на развитие 

шагаЛежа на 

боку,battementdeveloppe 

правойногой, с сокращенной 

стопой.Захватить ее: а) 

правой рукой;б)левой рукой. 

- Равновесие с захватом 

правойруки голеностопного 

суставаправойноги: 
а)вперед;б)всторону;в) назад 

Д. Кабалевский«Лёгкие вариации 

натемуукраинскойнароднойпесни» 

Втораянеделя Прыжки 
- «Козлик» 

Выполняетсяpasassamble,подби

внойпрыжок 

Л.Шитте«Этюд» 



Третьянеделя Упражнениянарастяжку 
- Grandbattmen(Вперед,

всторону,назад) 

- Двухступенчатаяпоза 

Л.Шитте«Этюд» 

Четвертаянеделя Каникулы  

Апрель 

Четвертаячерверть 

Перваянеделя 

Повторение 

пройденногоматериала 

 

Втораянеделя Упражнениянаразвитиешага 
- Сидя в положении 

"лягушка",взяться левой рукой 

за стопуправойногии 

выпрямить ногу в 

сторону,праваярукана 

полу 

Р.Глиэр«Вальс» 

Третьянеделя Силовые упражнения для 

мышцспины 

С.Майкапар«Всадике» 

Четвертаянеделя Прыжки 
-Прыжоквшпагат 

В.Курочкин«Ладушки» 

Май 

Перваянеделя 
Упражнения на развитие 

шагаСидя на полу с ногами по 

1позиции, развести ноги 

допрямого шпагата, лечь вперед 

и,разворачивая ноги 

втазобедренных 

суставах,перевести их 

в"лягушку" наживоте. 

Проделать все 

вобратномпорядке. 

Д.Штейбельт«Адажио» 

Втораянеделя Упражнения на 

выворотностьСидя у стены: 

согнуть ноги вколенях, 

подтянуть их к 

груди.Захватитьноски стоп 

рукамитак, чтобы они 

сохраняли 1позицию, и 

выпрямитьногивперед. 

Ф.Шуберт«Эеосез» 

Третьянеделя Подготовкакконтрольному 
уроку 

 

Четвертаянеделя Контрольныйурок  

 

III. Требованиякуровнюподготовкиобучающихся 

Уровень подготовки обучающихся является результатом освоенияпрограммы 

учебногопредмета «Гимнастика», и предполагает формирование комплекса знаний, 

умений инавыков,таких,как: 

- знаниеанатомическогостроениятела; 

- знаниеприемовправильногодыхания; 

- знаниеправилбезопасностипривыполнениифизическихупражнений; 

- знаниеоролифизическойкультурыиспортавформированииздоровогообразажизни; 
- умениевыполнятькомплексыупражненийутреннейикорригирующейгимнастикисучето

миндивидуальных особенностей организма; 

- умениесознательноуправлятьсвоимтелом; 



- умениераспределятьдвижениявовремениивпространстве; 
- владениекомплексомупражненийнаразвитиегибкостикорпуса; 



- навыкикоординацийдвижений. 

 

IV. Формыиметодыконтроля,системаоценок 

1. Аттестация:цели,виды,форма,содержание 
Оценка качества освоения учебного предмета "Гимнастика" включает в себя 

текущийконтроль успеваемости и промежуточную аттестацию обучающегося в конце 

каждогоучебного года обучения. В качестве средств текущего контроля успеваемости 

могутиспользоватьсяконтрольные уроки,о просы,просмотры. 

Текущий контроль успеваемости обучающихся проводится в счета аудиторного 

времени,предусмотренногонаучебныйпредмет. 

Промежуточнаяаттестацияпроводитсявформеконтрольныхуроков, 

зачетов.Контрольныеурокимогутпроходитьввиде просмотров. 

Контрольные уроки, зачеты проводятся в рамках промежуточной аттестации на 

завершающихполугодиеучебныхзанятияхвсчетаудиторноговремени,предусмотренногон

аучебныйпредмет. 

По завершении изучения предмета "Гимнастика" по итогам промежуточной 

аттестацииобучающимся выставляется оценка, которая заносится в свидетельство об 

окончанииобразовательногоучреждения. 

Содержание 

промежуточнойаттестациииусловияеепроведенияразрабатываютсяобразовательнымучр

еждением самостоятельно. 

2. Критерииоценок 
Образовательнымучреждениемразрабатываютсякритерииоценок 

промежуточнойаттестацииитекущегоконтроляуспеваемостиобучающихся. 

Для аттестации обучающихся создаются фонды оценочных средств, которые 

включаютвсебяметодыконтроля,позволяющиеоценитьприобретенныезнания,уменияина

выки. Фонды оценочных средств разрабатываются и утверждаются 

образовательнымучреждениемсамостоятельно. 

 

 

Гимнастика 

классы 1 полугодие 2 полугодие 

I II III IV 

1 

класс 

 Контр. урок  Зачет 

2 

класс 

 Контр. урок  Зачет 

3класс     

4класс     

5класс     

6класс     

7класс     

8класс     

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

Поитогампоказанаконтрольномурокевыставляетсяоценкапо пятибалльнойшкале: 
Оценка Критерииоцениваниявыступления 

5(«отлично») Технически качественное и художественно осмысленное 

исполнение,отвечающеевсемтребованиямна данномэтапеобучения 

4(«хорошо») Отметка отражает грамотное исполнениес небольшими 

недочетами(каквтехническом плане,такивхудожественном) 

3(«удовлетворительно») Исполнение с большим количеством недочетов, а 

именно:неграмотное и невыразительное выполнение движение, 

слабаятехническая подготовка, неумение ализировать свое 

исполнение,незнаниеметодикиисполненияизученныхдвиженийи

т.д 

2(«неудовлетворительно») Комплекснедостатков,являющихсяследствиемотсутствиярегулярныха

удиторныхзанятий,атакжеинтересакним, 
невыполнениепрограммныхтребований 

«зачет»(безотметки) Отражаетдостаточныйуровеньподготовкииисполнениявданномэтапеоб

учения. 

СогласноФГТ,даннаясистемаоценкикачестваисполненияявляетсяосновной.Взависимост

и от сложившихся традиций того или иного учебногозаведения и с 

учетомцелесообразностиоценкакачестваисполненияможетбытьдополненасистемой«+»и

«- 

», что даст возможность более конкретноотметить выступление 

учащегося.Привыведенииитоговойоценкиучитываетсяследующее: 

• оценкагодовойработыученика; 

• оценканаконтрольномуроке. 

Оценкивыставляютсяпоокончаниикаждойчетвертииполугодийучебногогода. 



V. Методическоеобеспечениеучебногопроцесса 

Основнаяформаучебнойивоспитательнойработы-уроквклассе,обычновключающий в 

себя проверку выполненного задания, совместную работу педагога 

иученикаповыполнениюгимнастическихупражнений,рекомендациипедагогаотноситель

носпособовсамостоятельнойработыобучающегося.Урокможетиметьразличную форму, 

которая определяется не только конкретными задачами, стоящимиперед учениками, но 

также во много обусловлена их индивидуальностями, а такжесложившимисявпроцессе 

занятийотношениямиучениковипедагога. 

В работе с учащимися преподаватель должен следовать принципа  

последовательности,постепенности,доступности,наглядностивосвоенииматериала.Весь

процессобучениядолженбытьоснованнавыполненииизвестныхправил:отпростогоксложн

ому, от легкого к трудному, от известного к неизвестному. Содержание 

процессаобучения на уроках гимнастики, в соответствии с основополагающими 

принципамипедагогической 

науки,должноиметьвоспитательныйхарактерибазироватьсяна 

дидактическихпринципахсознательностииактивности,систематичностиипоследовательн

ости прочногоосвоенияосновизучаемогопредмета. 

Однаизосновныхзадачгимнастики,какпредмета–воспитание 

важнейшихпсихофизическихкачеств,развитиедвигательногоаппаратавсочетаниисформи

рованиемморальныхиволевыхкачествличности–

силы,выносливости,ловкости,быстротыреакции,смелости,творческойинициативы,коорд

инацииивыразительности. 

Приступая к обучению, преподаватель должен исходить из физических возможнос-

тейребенка.Необходимымусловиемдляуспешногообученияна 

урокахгимнастикиявляетсяформированиеуученикауженаначальномэтапеправильнойпос

тановкикорпуса,рук,ногиголовы.Спервыхуроковполезноученикурассказыватьобанатоми

ческом строении тела, о роли физической культуры и спорта в 

формированииздоровогообразажизни 

Преподавательвзанятияхсученикомпомогаетучащимсяувидетьобраз 

движения.Учениквпитывает,какгубка,всевпечатленияотдействийпедагога,поэтомувсепо

ведениепедагогана урокедолжно строиться, как 

положительный образец правильного отношения к общему делу, а показ должен 

бытьточным, подробным и качественным. Показом надо пользоваться умело – то есть 

незлоупотреблятьимвтехслучаях,когдавнемнетнеобходимости.Нетсмыслапоказывать 

движение, которое хорошо известно; это снижает интерес к занятиям иничегоне 

даетдля развитияпамятиучеников. 

Техника исполнения является необходимым средством для 

выполнениялюбогогимнастическогоупражнения,поэтомунеобходимопо

стоянно 

стимулировать работу ученика над совершенствованием его исполнительской 

техники.Особоеместозанимаетработанадкоординациейдвижений,поэтому,спервыхлетобу

чениянеобходиморазвиватьловкость,какодноизнаиболееважныхдвигательныхкачеств,нео

бходимыхнаурокахгимнастики.Безловкостинельзяусвоитьниодноупражнение.Онапозвол

яетизбежатьтравмпривыполнениисложныхдвижений,чтотребуетумения распределять 

внимание. 

Правильная организация учебного процесса, успешное и всестороннееразвитие 

данныхученика зависят непосредственно от того, насколько тщательно спланирована 

работа,поэтому,готовяськуроку,преподавательдолжен,преждевсего,определитьегонапра



вленность. 



Важным методом правильной организации урока является 

продуманное,спланированноеразмещениеучащихся.Привыполнениидвиженийустанкана

дорасставитьучениковтак,чтобыонинемешалидругдругу.Привыполнениидвиженийнасер

единезала лучшеразмещатьдетейвшахматном 

порядке, чтобы преподаватель мог лучше видеть их, причем через 2-3 

урокаследуетменять линии. 

Длясамоконтролязаупражненияминеобходимопроводитьзанятияпередзеркалом.Однакоз

анятияпередзеркаломследуетчередоватьсзанятиямибеззеркала,чтобыучащиеся учились 

контролировать свои движения лишь спомощью мышечного 

чувства.Однаизсамыхглавныхметодическихзадачпреподавателясостоитвтом,чтобынауч

ить ребенка работать самостоятельно. Творческие задачи развиваюттакие 

важныедлялюбоговидадеятельностиличныекачества,каквоображение,мышление,увлече

нность,трудолюбие,активность,инициативность,самостоятельность.Этикачестванеобход

имыдляорганизацииграмотнойсамостоятельнойработы,котораяпозволяет значительно 

активизироватьучебныйпроцесс. 

 

2.Методические рекомендации по организации 

самостоятельнойработыОбъемсамостоятельнойработыопределяетсясучетомминималь

ныхзатратнапод-

готовкудомашнегозадания(параллельнососвоениемдетьмипрограммыосновногооб-

щегообразования),сопоройнасложившиесявучебномзаведениипедагогическиетра-

дициииметодическуюцелесообразность,атакжеиндивидуальныеспособностиучени-ка. 

Следуетпридерживаться следующих принципов в организации самостоятельнойработы: 

• ученикдолженбыть физическиздоров, занятия 

приповышеннойтемпературеопасны для здоровья и нецелесообразны, так как 

результат занятийвсегда будетотрицательным; 

• самостоятельныезанятиядолжныбытьрегулярнымиисистематичными; 

• периодичность занятий - каждый день или через день, в зависимостиот слож-

ностиитрудоемкостизадания; 

• объемвременинасамостоятельныезанятиявнеделю–1час; 
• индивидуальная домашняя работа может проходить в несколькоприемов и долж-

настроитьсявсоответствиисрекомендациямипреподавателяпогимнастике. 

 

Упражнения,рекомендуемыедлядомашнихзанятий 

1. Упражнениядлястоп 

Задачей данных упражнений является развитие гибкости и силы стопы, 

растягиваниеахилловыхсухожилий.Этонеобходимодляпрыжковивдвиженияхна"полупал

ьцах". 

2. Упражнениянавыворотность 

Эти упражнения развивают супинаторы бедра, голени и стопы, увеличивают элас-

тичностьсвязочногоаппаратаиподвижностьвсехсуставовтела.Выворотноеположение

ногвклассическомтанцевызваноанатомическимииэстетическимипричинами. 

Выворотность даетвозможность очень высоко отводить ногу. Только 

привыворотномположенииногсоздаетсялинияирисунокклассическоготанца,отвечающи

езаконамэстетики 

3. Упражнениянагибкостьвперед 

Задачаупражненийэтойгруппынаправленанаразвитиегибкостимышцспиныивнутренней

частиног.Привыполненииданныхупражненийособоевниманиенеобходимоуделить: 



а) правильному положению корпуса при наклонах 

вперед;б)максимальной вытянутостиколеней. 

4. Упражнениянагибкостьназад 

Эта группа упражнений развивает гибкость мышц живота и внешнейчасти ног. 

Привыполнении упражнений данного раздела необходимо следитьза тем, чтобы 

ребенок,преждечемнаклонитьсяназад,максимальновытянулсявверх.Несоблюдениеэтог

оусловияразвиваетнарушениеосанки,приводитктравмампозвоночникаимышцспины. 

5. Силовыеупражнениядлямышцживота 

Вупражненияхнасилупреобладающимиявляютсяактивныесокращения(напря-

жения)мышцдляпреодолениясилытяжеститела.Упражнениянадоначинатьслегких 

непродолжительных нагрузок, постепенно включая мышцы вработу. 

Каждоеупражнение выполнять без перерыва несколько раз в подряд, но количество 

повторе-

нийдолжнобытьтаким,чтобыневызватьбольшогоутомления.Целесообразнопользовать

сяразличнымивариантамиодногоитогожеупражнения. 

6. Силовыеупражнениядлямышцспины 

Развивая гибкость, полезно сочетать упражнения на растяжения ссиловыми. Раз-

витиесилымышцспинынеобходимонетолькодляустраненияактивнойнедоста-

точности,ноидлятого,чтобыизбежатьослабленияпоясничногоотделапозво-

ночникаитемсамымзащитить его оттравм. 

7. Упражнениянаразвитиешага 

Задачаэтойгруппыупражнений-

подготовитьногиксложнымтанцевальнымдвижениямсбольшойамплитудой.Этосамаят

рудоемкаячастьурока. 

Похарактерувыполненияупражнениянарастягиваниемогутбыть: 
а)медленные,которыеявляютсяодновременноиупражненияминасилуирастя-

гивание,кэтойгруппеотносятсятак называемые"затяжки"; 

б)быстрые-

резкоевыбрасываниеногиснапряженнымимышцами,смаксимальнымприложениемсилы(gr

andbattementjete). 

8. Прыжки 

Упражненияэтой  группы  направлены  на  развитие  рессорной  функции  стопы, 
«баллона», то есть способности задерживаться в воздухе вопределенной позе. 

Дляэтогонеобходимоучитьсядостигатьпредельнойточкипрыжка,чтопомогаетповиса

тьввоздухе. 

При подготовке к уроку по предмету " Гимнастика" необходимо 

помнить,чтоупражнения на развитие силы надо чередовать с упражнениями 

наразвитие гибкости,таккакони являютсяотдыхомот силовыхупражнений! 
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