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Пояснительная записк а  
Гимнастика — один из основных видов спорта, к оторым мож но заниматься с раннего 

детства. Она входит в обязательную программу подготовк и  любого спортсмена, а ее элементы 
— в любую общую физическ ую подготовк у и  к орригирующие программы. 

Занятия гимнастик ой  (худож ественной и  ритмическ ой) способствуют не тольк о 
физическ ому развитию детей  (развитию основных физическ их к ачеств, исправлению 
отдельных недостатк ов фигуры), но и  эстетическ ому развитию (формированию понимания 
к расоты и  гармонии , моделированию поведения в ж изни , свойственного именно этому виду 
спорта). 

Данная программа является составной  программой , способствующая более 
углубленному изучению одного из разделов физическ ого воспитания «Гимнастик а». 

Она направлена на развитие физическ их качеств, а так ж е двигательных способностей  
учащихся 1-3 к лассов. Программа основана на развитии  к оординации  движ ений обучающихся, 
и  через развитие к оординационных способностей  детей  развиваются специальные 
двигательные умения и  навык и . 

Содерж ание к урса «Ф изическ ая к ультура. Гимнастик а» направлено на воспитание 
творческ их, к омпетентных и  успешных граж дан России , способных к  ак тивной  самореализации 
в личной , общественной  и  профессиональной  деятельности . Содерж ание данной программы 
расширяет границы физического, интеллек туального, эмоционального и  социального 
развития детей  благодаря использованию в ней  методов обучения танцевальным движ ениям 
и  элементам сценическ ого искусства; знак омству с музык ой ; постановк е спортивных и  
сценических пок азательных программ. 

Цель: 
Главная цель ранних занятий  гимнастик ой  – создание прочной  основы для воспитания 

здорового, сильного и  гармонично развитого молодого пок оления, расширения двигательных 
возмож ностей , к омпенсации дефицита двигательной  ак тивности . 

Задачи : 
ук репление здоровья и  гармоническ ое развитие форм и  функций организма 

занимающихся; 
формирование правильной  осанки  и  гимнастическ ого стиля выполнения упраж нений ; 
разносторонняя, сбалансированная общая и  специальная подготовк а (начальное 

развитие физических способностей , физическ ое совершенствование); 
освоение базовых навык ов на простейших упраж нениях хореографии без предмета и  с 

предметами; 
освоение подготовительных, подводящих и  простейших базовых элементов без 

предметов и  с предметами; 
развитие специфическ их к ачеств: музык альности , танцевальности , выразительности  и  

творческ ой  ак тивности ; 
привлечение интереса к  занятиям гимнастик ой ; 
воспитание дисциплинированности , ак к уратности  и  старательности ; 
участие в пок азательных выступлениях, детск их соревнованиях, к онтрольных урок ах. 
На изучение к урса «Ф изическ ая к ультура. Гимнастик а» отведено 93 часа, в к аж дом классе 

урок  проводится 1 раз в неделю. При  этом в 1 к лассе к урс рассчитан  на 25 часов, а в 2-3 к лассах 
– по 34 часа. 

 
 

Содерж ание учебного к урса   
Знания о физическ ой  к ультуре 
Ф изическ ая к ультура  и  ее базовая составляющая — гимнастик а . Понятие «физическ ая 

к ультура». Гимнастика — базовая составляющая физическ ой  к ультуры. Гимнастик а к ак  основа 
физическ ой  к ультуры человек а. Основные организации  российск ого спорта. Всероссийск ая 
федерация худож ественной  гимнастики . Олимпийск ий  к омитет России . Паралимпийск ий  
к омитет России . Олимпийск ие виды спорта. Распорядок  дня. Личная ги гиена. Профилак тик а 
травматизма во время занятий  гимнастик ой . Одеж да, инвентарь и  место для самостоятельных 
занятий  гимнастическими  упраж нениями. 

Из истории  физической  к ультуры. Из истории  возникновения и  развития Олимпийск их 
и гр  и  гимнастик и . Виды современной гимнастик и . 

Гимнастическ ие упраж нения (с предметами и  без предметов). Гимнастическ ая ходьба, 
бег , прыж к и , повороты, наклоны, вращения, упоры к ак  ж изненно важ ные способы 
передвиж ения человек а. Гимнастическ ие упраж нения, их влияние на физическ ое развитие. 



Виды гимнастическ ой  разминк и . Основные способы удерж ания и  передачи  гимнастическ их 
п р е д м е то в . Р а б о та  с  п р е д м е та м и  ка к ср е д ств о  р а з в и ти я  м о то р и ки . 

Танцевальные движ ения. Основы хореографической  подготовк и  и  музык ального 
восприятия, к ак  средства эстетическ ого воспитания. Основные танцевальные движ ения. Ритм 
и  пластик а в движ ении  под музык у. 

 
Способы физк ультурной  деятельности  
Самостоятельные занятия. Со ста в л е н и е  р а сп о р я д ка  д н я . По д б о р  уп р а ж н е н и й  д л я  

утр е н н е й  ги м н а сти ки  и  са м о сто я те л ьн ых з а н я ти й  ф и з и че ски м и  уп р а ж н е н и я м и  в  д о м а ш н и х 
усл о в и я х. Вып о л н е н и е  ко м п л е ксо в  уп р а ж н е н и й  д л я  р а з в и ти я  ф и з и че ски х ка че ств . 
Вып о л н е н и е  уп р а ж н е н и й  д л я  ф о р м и р о в а н и я  п р а в и л ьн о й  о са н ки  и  р а з в и ти я  м ыш ц  тул о в и щ а . 
Вып о л н е н и е  э л е м е н то в  ги м н а сти че ски х уп р а ж н е н и й  д л я  п р о в е д е н и я  о з д о р о в и те л ьн ых 
з а н я ти й  в  р е ж и м е  д н я  (утр е н н я я  ги м н а сти ка , ф и з кул ьтм и н утки ). 

Самостоятельные наблюдения з а  га р м о н и чн ым  ф и з и че ски м  р а з в и ти е м . Из м е р е н и е  
д л и н ы и  м а ссы те л а , ср а в н е н и е  и х с  со б ств е н н ым и  п о ка з а те л я м и , п о л уче н н ым и  р а н е е . 
Са м о ко н тр о л ь з а  о са н ко й  и  д ыха н и е м  п р и  в ып о л н е н и и  уп р а ж н е н и й . На б л юд е н и е  з а  в л и я н и е м  
уп р а ж н е н и й  н а  р а з в и ти е  р а з л и чн ых гр уп п  м ыш ц . 

Самостоятельные и гры и  развлечения. О р га н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  м уз ыка л ьн о -
сц е н и че ски х, м уз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ых и гр , сп о р ти в н ых э ста ф е т. 

 
Ф изическ ое совершенствование 
Ф изк ультурно-оздоровительная деятельность. Вып о л н е н и е  ко м п л е ксо в  уп р а ж н е н и й  

утр е н н е й  ги м н а сти ки  и  п р о в е д е н и е  е ж е д н е в н ых са м о сто я те л ьн ых з а н я ти й  ф и з и че ски м и  
уп р а ж н е н и я м и  в  д о м а ш н и х усл о в и я х. Вып о л н е н и е  ко м п л е ксо в  уп р а ж н е н и й  д л я  р а з в и ти я  
о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств  (га р м о н и чн о го  р а з в и ти я , ф о р м и р о в а н и я  п р а в и л ьн о й  о са н ки ). 

Спортивно-оздоровительная деятельность.  
Гимнастика  с основами ак робатики . Вып о л н е н и е  ги м н а сти че ски х, а кр о б а ти че ски х, 

та н ц е в а л ьн ых д в и ж е н и й  в  со че та н и и  с  м уз ыко й  и л и  уста н о в л е н н ым  р и тм о м . Хо д ьб а  
«ги м н а сти че ски м » ш а го м . «Ги м н а сти че ски й » б е г. Уп р а ж н е н и я  д л я  о б щ е й , п а р те р н о й  р а з м и н ки  
и  р а з м и н ки  у о п о р ы. Уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  ги б ко сти , в ын о сл и в о сти , ко о р д и н а ц и и , си л ы, 
б ыстр о ты. 

Уп р а ж н е н и я  в  хо д ьб е  и  б е ге ; ш а ги , п р ыж ки , уп о р ы, се д ы, п е р е ка ты; п о д в о д я щ и е  
уп р а ж н е н и я  д л я  в ып о л н е н и я  ги м н а сти че ски х и  а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й ; ко м б и н а ц и и  
ги м н а сти че ски х и  а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й  п о д  м уз ыка л ьн о е  со п р о в о ж д е н и е  и /и л и  р и тм . 

Хореографическая подготовк а . Та н ц е в а л ьн ые  ш а ги , о сн о в н ые  э л е м е н ты та н ц е в а л ьн ых 
д в и ж е н и й . Хо р е о гр а ф и че ски е  п о з и ц и и  н о г. Ша ги  с  п о д ско ка м и  в п е р е д , н а з а д , с  п о в о р о та м и ; 
ш а ги  га л о п а  в  сто р о н у, в п е р е д ; п о л ька , ш а ги  п о л ьки  в  со че та н и и  с  р а з л и чн ым и  п о д ско ка м и ; 
э л е м е н ты та н ц е в а л ьн ых д в и ж е н и й : «Ко в ыр я л о чка », «Пр и п а д а н и я », че р е д о в а н и е  ш а го в  н а  
п о л уп а л ьц а х, н а  п я тка х; хо р е о гр а ф и че ски й  б е г н а  в ысо ки х п о л уп а л ьц а х. 

Упраж нения с предметами . Со е д и н е н и е  и  д е м о н стр а ц и я  в  ко м п о з и ц и и  р а б о ты с  
п р е д м е та м и  с  о сн о в н ым и  ги м н а сти че ски м и , а кр о б а ти че ски м и  уп р а ж н е н и я м и  п о д  
м уз ыка л ьн о е  со п р о в о ж д е н и е  и  б е з  н е го .  

Уп р а ж н е н и я  со  ска ка л ко й . Р а з л и чн ые  в и д ы уд е р ж а н и я , п е р е д а чи  и  в р а щ е н и я  ска ка л ки , 
сл о ж е н н о й  в д в о е  в  р а з л и чн ых п л о ско стя х; п р ыж ки  с  п р о хо д о м  в  ска ка л ку; ко м б и н а ц и и  
р а з л и чн ых в р а щ е н и й  ска ка л ки  в  со че та н и и  с  п р о сте й ш и м и  д в и ж е н и я м и  те л а  и  та н ц е в а л ьн ым и  
ш а га м и .  

Уп р а ж н е н и я  с  о б р уче м . Р а з л и чн ые  в и д ы уд е р ж а н и я ; п е р е д а чи  и  б р о ски  о б р уча ; 
в р а щ е н и е  о б р уча  в  р а з л и чн ых п л о ско стя х и  н а  та л и и , п р ыж ки .  

Уп р а ж н е н и я  с  м я чо м . Уд е р ж а н и е  м я ча  и  п е р е д а ча  е го  и з  р уки  в  р уку; о д и н о чн ый  о тб и в  
м я ча  о т п о л а  и  е го  уд е р ж а н и е ; се р и я  о тб и в о в  м я ча  о т п о л а ; б р о ски  м я ча .  

Уп р а ж н е н и я  с  б ул а в а м и . Пр а в и л ьн о е  уд е р ж а н и е  б ул а в  и  п е р е д а ча  и х и з  р уки  в  р уку; 
п р а в и л ьн о е  уд е р ж а н и е  б ул а в  д л я  п о ка чи в а н и й , в р а щ е н и й , б р о ско в , б р о ски . 

Музык ально-сценическ ие, музык ально-танцевальные и гры, спортивные эстафеты. 
Пр а в и л а  и гр  и  сп о р ти в н ых э ста ф е т. Игр о в ые  з а д а н и я  с  и сп о л ьз о в а н и е м  ги м н а сти че ски х 
уп р а ж н е н и й , ги м н а сти че ски х п р е д м е то в , э л е м е н то в  хо р е о гр а ф и и , уп р а ж н е н и й  д л я  р а з в и ти я  
в н и м а н и я , ф и з и че ски х ка че ств , а  та кж е  м уз ыка л ьн о го  сл уха  и  в о о б р а ж е н и я . 

Подготовка  к  показательным выступлениям . По д б о р  уп р а ж н е н и й  д л я  в кл юче н и я  в  
п о ка з а те л ьн ые  в ыступ л е н и я  и  са м о сто я те л ьн ые  е ж е д н е в н ые  тр е н и р о в ки ; п о д б о р  м уз ыка л ьн ых 
ф р а гм е н то в ; со ста в л е н и е  ко м б и н а ц и й  уп р а ж н е н и й  п о д  м уз ыка л ьн о е  со п р о в о ж д е н и е . 

 



 
 
 
 

Планируемые результаты  
Личностные результаты о тр а ж а ются  в  и н д и в и д уа л ьн ых ка че ств е н н ых св о й ств а х 

уча щ и хся , ко то р ые  о н и  д о л ж н ы п р и о б р е сти  в  п р о ц е ссе  о св о е н и я  д а н н о го  кур са , а  и м е н н о : 
ф о р м и р о в а н и е  чув ств а  го р д о сти  з а  св о ю Р о д и н у, р о сси й ски й  н а р о д  и  и сто р и ю Р о сси и , 

о со з н а н и е  св о е й  э тн и че ско й  и  н а ц и о н а л ьн о й  п р и н а д л е ж н о сти ; 
ф о р м и р о в а н и е  ув а ж и те л ьн о го  о тн о ш е н и я  к и н о м у м н е н и ю, и сто р и и  и  кул ьтур е  д р уги х 

н а р о д о в ; 
ф о р м и р о в а н и е  э сте ти че ски х п о тр е б н о сте й , ц е н н о сте й  и  чув ств ; 
ф о р м и р о в а н и е  м о ти в о в  уче б н о й  д е я те л ьн о сти  и  л и чн о стн о го  см ысл а  уче н и я ; о в л а д е н и е  

н а в ыка м и  со тр уд н и че ств а  со  в з р о сл ым и  и  св е р стн и ка м и ; 
ф о р м и р о в а н и е  э ти че ски х чув ств  д о б р о ж е л а те л ьн о сти  и  э м о ц и о н а л ьн о -н р а в ств е н н о й  

о тз ыв чи в о сти , п о н и м а н и я  и  со п е р е ж и в а н и я  чув ств а м  д р уги х л юд е й ; 
п р о я в л е н и е  п о л о ж и те л ьн ых ка че ств  л и чн о сти  и  уп р а в л е н и е  св о и м и  э м о ц и я м и  в  

р а з л и чн ых (н е ста н д а р тн ых) си туа ц и я х и  усл о в и я х; 
п р о я в л е н и е  д и сц и п л и н и р о в а н н о сти , в н и м а те л ьн о сти , тр уд о л юб и я  и  уп о р ств а  в  

д о сти ж е н и и  п о ста в л е н н ых ц е л е й ; 
ф о р м и р о в а н и е  уста н о в ки  н а  б е з о п а сн ый , з д о р о в ый  о б р а з  ж и з н и , н а л и чи е  м о ти в а ц и и  к 

тв о р че ско м у тр уд у, р а б о те  н а  р е з ул ьта т. 
 
 
Метапредметные результаты ха р а кте р и з уют ур о в е н ь сф о р м и р о в а н н о сти  ун и в е р са л ьн ых 

уче б н ых д е й ств и й  уча щ и хся , п р о я в л я ющ и хся  в  п о з н а в а те л ьн о й  и  п р а кти че ско й  д е я те л ьн о сти , 
и  о тр а ж а ют: 

о в л а д е н и е  сп о со б н о стью п р и н и м а ть и  со хр а н я ть  ц е л и  и  з а д а чи  уче б н о й  д е я те л ьн о сти , 
п о и ска  ср е д ств  е е  о сущ е ств л е н и я  в  р а з н ых ф о р м а х и  в и д а х ф и з кул ьтур н о й  д е я те л ьн о сти ; 

ф о р м и р о в а н и е  ум е н и я  п л а н и р о в а ть , ко н тр о л и р о в а ть  и  о ц е н и в а ть  уче б н ые  д е й ств и я  в  
со о тв е тств и и  с  п о ста в л е н н о й  з а д а че й  и  усл о в и е м  е е  р е а л и з а ц и и ; о п р е д е л я ть  н а и б о л е е  
э ф ф е кти в н ые  сп о со б ы д о сти ж е н и я  р е з ул ьта та ;  

ф о р м и р о в а н и е  ум е н и я  п о н и м а ть п р и чи н ы усп е ха /н е усп е ха  уче б н о й  д е я те л ьн о сти  и  
сп о со б н о сти  ко н стр укти в н о  д е й ств о в а ть  д а ж е  в  си туа ц и я х н е усп е ха ; 

п р о д укти в н о е  со тр уд н и че ств о  (о б щ е н и е , в з а и м о д е й ств и е ) со  св е р стн и ка м и  п р и  р е ш е н и и  
з а д а ч н а  ур о ка х и  в о  в н е ур о чн о й  и  в н е ш ко л ьн о й  ф и з кул ьтур н о й  д е я те л ьн о сти ; 

го то в н о сть  ко н стр укти в н о  р а з р е ш а ть ко н ф л и кты п о ср е д ств о м  уче та  и н те р е со в  сто р о н  и  
со тр уд н и че ств а ; 

о в л а д е н и е  б а з о в ым и  п р е д м е тн ым и  и  м е ж п р е д м е тн ым и  п о н я ти я м и , о тр а ж а ющ и м и  
сущ е ств е н н ые  св я з и  и  о тн о ш е н и я  м е ж д у о б ъе кта м и  и  п р о ц е сса м и ; 

ум е н и е  о сущ е ств л я ть  и н ф о р м а ц и о н н ую, п о з н а в а те л ьн ую и  п р а кти че скую д е я те л ьн о сть  с  
и сп о л ьз о в а н и е м  р а з л и чн ых ср е д ств  и н ф о р м а ц и и  и  ко м м ун и ка ц и и .  

 
 
Предметные результаты и з уче н и я  кур са  о тр а ж а ют о п ыт уча щ и хся  в  ф и з кул ьтур н о й  

д е я те л ьн о сти , а  и м е н н о : 
ф о р м и р о в а н и е  п р е д ста в л е н и я  о  р о л и  ф и з и че ско й  кул ьтур ы д л я  укр е п л е н и я  з д о р о в ья  

(ф и з и че ско го , со ц и а л ьн о го  и  п си хи че ско го ), о  п о з и ти в н о м  в л и я н и и  ф и з и че ско й  кул ьтур ы н а  
р а з в и ти е  че л о в е ка  (ф и з и че ско е , и н те л л е ктуа л ьн о е , э м о ц и о н а л ьн о е , со ц и а л ьн о е ), о  ф и з и че ско й  
кул ьтур е  и  з д о р о в ье  ка к ф а кто р а х усп е ш н о й  уче б ы и  со ц и а л и з а ц и и ; 

о в л а д е н и е  ум е н и я м и  о р га н и з о в ыв а ть з д о р о в ье ф о р м и р ующ ую и  з д о р о в ье сб е р е га ющ ую 
ж и з н е д е я те л ьн о сть  (р е ж и м  д н я , утр е н н я я  з а р я д ка , о з д о р о в и те л ьн ые  м е р о п р и я ти я , п о д в и ж н ые  
и гр ы и  т. д .); 

ф о р м и р о в а н и е  н а в ыка  си сте м а ти че ско го  н а б л юд е н и я  з а  св о и м  ф и з и че ски м  со сто я н и е м , 
в е л и чи н о й  ф и з и че ски х н а гр уз о к, д а н н ым и  м о н и то р и н га  з д о р о в ья  (д л и н ы и  м а ссы те л а  и  д р .), 
п о ка з а те л я м и  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств  (б ыстр о ты, ко о р д и н а ц и и , ги б ко сти ); 

о б н а р уж е н и е  о ш и б о к п р и  в ып о л н е н и и  уче б н ых з а д а н и й , о тб о р  сп о со б о в  и х и сп р а в л е н и я ; 
в з а и м о д е й ств и е  со  св е р стн и ка м и  п о  п р а в и л а м  п р о в е д е н и я  п о д в и ж н ых и гр  и  

со р е в н о в а н и й ; 



планирование занятий  физическими  упраж нениями в реж име дня, ор ганизация отдыха и  
д о суга  с  и сп о л ьз о в а н и е м  ср е д ств  ги м н а сти ки ; 

и з л о ж е н и е  ф а кто в  и сто р и и  р а з в и ти я  ги м н а сти ки , Ол и м п и й ски х и гр , ха р а кте р и сти ка  р о л и  
ги м н а сти ки  и  е е  з н а че н и я  в  ж и з н е д е я те л ьн о сти  че л о в е ка , е е  м е ста  в  сп о р те , ф и з и че ско й  
кул ьтур е ; 

и з м е р е н и е  и н д и в и д уа л ьн ых п о ка з а те л е й  ф и з и че ско го  р а з в и ти я  (д л и н ы и  м а ссы те л а ); 
р а з в и ти е  о сн о в н ых ф и з и че ски х ка че ств ; 
о ка з а н и е  п о си л ьн о й  п о м о щ и  и  м о р а л ьн о й  п о д д е р ж ки  св е р стн и ка м  п р и  в ып о л н е н и и  

уче б н ых з а д а н и й , д о б р о ж е л а те л ьн о е  и  ув а ж и те л ьн о е  о тн о ш е н и е  п р и  о б ъя сн е н и и  о ш и б о к и  
сп о со б о в  и х устр а н е н и я ; 

о р га н и з а ц и я  и  п р о в е д е н и е  со  св е р стн и ка м и  п о д в и ж н ых м уз ыка л ьн ых и  сц е н и че ски х и гр , 
сп о р ти в н ых э ста ф е т; п о д го то в ка  со б ств е н н ых п р о гр а м м  (ко м п л е ксо в ) и  п о ка з а те л ьн ых 
в ыступ л е н и й  н а  б а з е  и з уче н н ых ги м н а сти че ски х уп р а ж н е н и й , о сущ е ств л е н и е  о б ъе кти в н о го  
суд е й ств а  п р о гр а м м  св о и х св е р стн и ко в ; 

а н а л и з  и  о б ъе кти в н а я  о ц е н ка  р е з ул ьта то в  со б ств е н н о го  тр уд а , п о и ск в о з м о ж н о сте й  и  
сп о со б о в  и х ул учш е н и я ; 

в и д е н и е  кр а со ты д в и ж е н и й , в ыд е л е н и е  и  о б о сн о в а н и е  э сте ти че ски х п р и з н а ко в  в  
д в и ж е н и я х и  п е р е д в и ж е н и я х че л о в е ка ; 

в ып о л н е н и е  те хн и че ски х д е й ств и й  с  п р е д м е та м и  б е з  м уз ыка л ьн о го  со п р о в о ж д е н и я  и  с  
м уз ыка л ьн ым  со п р о в о ж д е н и е м ; 

н а хо ж д е н и е  о тл и чи те л ьн ых о со б е н н о сте й  в  в ып о л н е н и и  ги м н а сти че ски х уп р а ж н е н и й  
р а з н ым и  уче н и ка м и ; 

в ып о л н е н и е  ж и з н е н н о  в а ж н ых д в и га те л ьн ых н а в ыко в  и  ум е н и й  р а з н ым и  сп о со б а м и , в  
р а з л и чн ых усл о в и я х. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Тематическ ое планирование 
 

№  
п /п  

На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 
 1 кл а сс   25  
 Ф изическ ая к ультура  3  
1 Ф и з и че ска я  кул ьтур а . Кр а тка я  ха р а кте р и сти ка  

п о н я ти я  «ф и з и че ска я  кул ьтур а ». Исто р и я  ги м н а сти ки  
и  в и д ы со в р е м е н н о й  ги м н а сти ки  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

2 Худ о ж е ств е н н а я  ги м н а сти ка . Р а сп о р я д о к д н я  и  
л и чн а я  ги ги е н а  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

3 Га р м о н и чн о е  р а з в и ти е  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
 Гимнастическ ие упраж нения 10  

4  Ви д ы ги м н а сти че ско й  р а з м и н ки . Уп р а ж н е н и я  п о  
в и д а м  р а з м и н о к  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

5 О б щ а я  р а з м и н ка . Ф о р м и р о в а н и е  ги м н а сти че ско й  
о са н ки  в  п о л о ж е н и и  сто я  и  п р и  хо д ьб е ; уп р а ж н е н и я  в  
хо д ьб е  и  б е ге ; ш а ги  в  п р и се д е ; б е г 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

6  Па р те р н а я  р а з м и н ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  сто п , 
укр е п л е н и я  м ыш ц  б р юш н о го  п р е сса  и  сп и н ы; 
уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка ; 
уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  м ыш ц  б е д е р , м ыш ц  р ук  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

7 Па р те р н а я  р а з м и н ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  сто п , 
укр е п л е н и я  м ыш ц  б р юш н о го  п р е сса  и  сп и н ы; 
уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка ; 
уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  м ыш ц  б е д е р , м ыш ц  р ук  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  



8  Р а з м и н ка  у о п о р ы. Уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  
ко л е н н ых и  го л е н о сто п н ых суста в о в ; п о л уп р и се д ы в  
хо р е о гр а ф и че ски х п о з и ц и я х; н а кл о н ы и  р а в н о в е си е  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

9  Р а з м и н ка  у о п о р ы. Уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  
ко л е н н ых и  го л е н о сто п н ых суста в о в ; п о л уп р и се д ы в  
хо р е о гр а ф и че ски х п о з и ц и я х; н а кл о н ы и  р а в н о в е си е  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

10  По д в о д я щ и е  уп р а ж н е н и я  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
11 Уп р а ж н е н и я  н а  р а в н о в е си е   1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
12 Уп р а ж н е н и я  н а  р а в н о в е си е   1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
13 Уп р а ж н е н и я  н а  ги б ко сть  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
 Элементы ак робатическ их упраж нений  2  

14  Пр а в и л а  б е з о п а сн о сти  п р и  в ып о л н е н и и  уп р а ж н е н и й . 
По д в о д я щ и е  э л е м е н ты к а кр о б а ти че ски м  
уп р а ж н е н и я м  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

15 Гр уп п и р о в ка  «Ва н ька -в ста н ька » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
 Хореографическая подготовк а  3  

16  О б щ и е  р е ко м е н д а ц и и . Та н ц е в а л ьн ые  ш а ги . Ша ги  с  
п о д ско ка м и  в п е р е д  и  с  п о в о р о то м  — «За й чи к» 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

17 Ша ги  с  п о д ско ка м и  в п е р е д  и  с  п о в о р о то м  — «За й чи к» 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
18  Ша ги  «га л о п а »: га л о п  в п е р е д ; га л о п  в  сто р о н у — 

«Же р е б е н о к» 
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Музык ально-сценическ ие, танцевальные и гры и  
спортивные эстафеты 

5  

19  Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы «Б а б о чка » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
20  Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы «Ве се л ю св о ю 

и гр уш ку» 
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

21 Пр а в и л а  б е з о п а сн о сти  п р и  уча сти и  в  э ста ф е та х. 
Пр а в и л а  сп о р ти в н ых э ста ф е т. 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

22 Эста ф е ты «Ди н о з а в р и к», «Ко р и д о р », «Дв а  а р б уз а » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
23 Эста ф е ты с  о б р уче м /м я гко й  и гр уш ко й : «Пр о й д и  в  

в о р о та », «С ко чки  н а  ко чку» 
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Подготовка  к  итоговому пок азательному 
выступлению  

2  

24  По д го то в ка . Но м е р  д л я  уча сти я  в  п о ка з а те л ьн ых 
в ыступ л е н и я х - сц е н ка  и з  м уз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн о й  
и гр ы «Ве се л ю св о ю и гр уш ку» 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

25 Выступ л е н и е . Но м е р  д л я  уча сти я  в  п о ка з а те л ьн ых 
в ыступ л е н и я х - сц е н ка  и з  м уз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн о й  
и гр ы «Ве се л ю св о ю и гр уш ку» 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 

№  
п /п  

На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 
 2 кл а сс   34   
 Ф изическ ие к ачества  2  
1 Ме сто  з а н я ти й , и н в е н та р ь, о д е ж д а  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
2 Ф и з и че ски е  ка че ств а . О са н ка   1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
 Гимнастическ ие упраж нения 16  

3 За кр е п л е н и е  уп р а ж н е н и й  д л я  о са н ки . 
«Ги м н а сти че ски й » ш а г, «ги м н а сти че ски й » б е г 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

4  За кр е п л е н и е  уп р а ж н е н и й  п о  в и д а м  р а з м и н о к, 
о св о е н н ых в  1 кл а ссе  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

5 Но в ые  уп р а ж н е н и я  п о  в и д а м  р а з м и н о к. О б щ а я  
р а з м и н ка . Б е г с  кр уго в ым и  д в и ж е н и я м и  р ука м и  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

6  Пр и ста в н ые  ш а ги  в п е р е д  (н а  п о л н о й  сто п е ) с  
кр уго в ым и  д в и ж е н и я м и  го л о в ы  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

7 Пр и ста в н ые  ш а ги  в  сто р о н у н а  п о л н о й  сто п е , сто я  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  



лицом в круг , с наклонами в стороны 
8  Не б о л ьш и е  п р ыж ки  в  п о л н о м  п р и се д е  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
9  Ша ги  с  н а кл о н о м  тул о в и щ а  в п е р е д  д о  ка са н и я  

гр уд ью б е д р а  
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

10  Уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  го л е н о сто п н о го  суста в а  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
11 Па р те р н а я  р а з м и н ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  сто п , л е ж а  н а  

ж и в о те ; д л я  м ыш ц  б р юш н о го  п р е сса ;  
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

12 Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  з а д н е й  п о в е р хн о сти  б е д р а  
и  в ыв о р о тн о сти  сто п ; д л я  ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

13 Р а з м и н ка  у о п о р ы. О тв е д е н и е  н о ги  п о  в се м  
н а п р а в л е н и я м : в п е р е д , в  сто р о н у, н а з а д  н а  н о со к  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

14  На кл о н  тул о в и щ а  в  сто р о н у в  о п о р е  н а  сто п у о д н о й  
н о ги , д р уга я  н о га  в  сто р о н у в  о п о р е  н а  
ги м н а сти че скую сте н ку 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

15 Р а в н о в е си е  с  н о го й  в п е р е д  (го р и з о н та л ьн о ) и  
«Б а тм а н » (м а х) в п е р е д  го р и з о н та л ьн о  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

16  На кл о н  н а з а д , сто я  н а  ко л е н я х; п р и ста в н ые  ш а ги  в  
сто р о н у и  «Ше н е »;  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

17 Пр ыж ки  в  VI п о з и ц и и : н о ги  в м е сте  (с  п р я м ым и  и  с  
со гн утым и  ко л е н я м и ), «Р а з н о ж ка » н а  4 5 ° (в п е р е д  и  в  
сто р о н у) 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

18  Но в ые  уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  ги б ко сти . На кл о н  
тул о в и щ а  н а з а д  в  о п о р е  н а  ко л е н я х — «Ко л е чко »; 
н а кл о н  тул о в и щ а  н а з а д  в  о п о р е  н а  ж и в о те  — 
«За п я та я » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Ак робатическ ие упраж нения 3  
19 Уп р а ж н е н и я  д л я  ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка  и  п л е че в о го  

п о я са . «Мо ст» и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

20  Сто й ка  н а  л о п а тка х — «Б е р е з ка » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
21 Кув ыр ки  в  сто р о н у, в п е р е д , н а з а д  - «Ко л о б ки » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
 Хореографическая подготовк а  4  

22 По в то р е н и е  та н ц е в а л ьн ых ш а го в . Ша ги  с  п о д ско ка м и  
в п е р е д  и  с  п о в о р о то м ; ш а ги  «га л о п а » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

23 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . Та н ц е в а л ьн о е  
д в и ж е н и е  «Ко в ыр я л о чка » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

24  Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . Та н ц е в а л ьн о е  
д в и ж е н и е  «Ко в ыр я л о чка » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

25 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . Та н ц е в а л ьн о е  
д в и ж е н и е  «Ко в ыр я л о чка » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Работа  с предметами  3  
26  Уп р а ж н е н и я  со  ска ка л ко й . Уп р а ж н е н и я  с  о б р уче м  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
27 Уп р а ж н е н и я  с  м я чо м . Уп р а ж н е н и я  с  б ул а в а м и  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
28  Уп р а ж н е н и я  с  л е н то й  (д е в о чки ), ги м н а сти че ско й  

п а л ко й  (м а л ьчи ки ) 
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Музык ально-сценическ ие, подвиж ные и гры и  
спортивные эстафеты 

4  

29  Эста ф е та  с  м я чо м  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
30  Эста ф е та  с  о б р уче м  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
31 Эста ф е та  со  ска ка л ко й . Пр и д ум ыв а е м  н о в ые  п р а в и л а  

э ста ф е т 
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

32 Игр ы п о  р о л я м . «Ма л е н ьки е  м ыш ки  п р я чутся  о т 
ко ш ки ». «Муз ыка л ьн ый  п а р о в о з и к». «Ве се л ый  кр уг» 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Подготовка  к  итоговому пок азательному 
выступлению  

2  

33 Учи м ся  п о д б и р а ть  м уз ыку 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
34  Учи м ся  в ыб и р а ть ко стюм  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 



№ 
п /п  

На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Во з м о ж н о сть  
и сп о л ьз о в а н и я  

ЭО Р , УММ 
 3 кл а сс   34   
 Олимпийск ие виды гимнастик и  1  
1 Ви д ы ги м н а сти ки  в хо д я щ и е  в  п р о гр а м м у 

о л и м п и й ски х в и д о в  сп о р та . По д го то в ка  сб о р н ых 
ко м а н д  Р о сси и  п о  в и д а м  ги м н а сти ки  д л я  
в ыступ л е н и й  н а  Ол и м п и й ски х и гр а х 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Гимнастическ ие упраж нения 7  
2 С че го  л учш е  н а чи н а ть  р а з м и н ку 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
3 Но в ые  уп р а ж н е н и я  р а з м и н о к. Б е г сп и н о й  

(«Ол е н е н о к» сп и н о й ). Уп р а ж н е н и я  п а р те р н о й  
р а з м и н ки  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

4  Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  з а д н е й  п о в е р хн о сти  б е д р а  
и  в ыв о р о тн о сти  сто п  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

5 Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  в  б о ко в о й  ш п а га т 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
6  Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  в  б о ко в о й  ш п а га т и  м ыш ц  

б р юш н о го  п р е сса  
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

7 Уп р а ж н е н и я  н а кл о н ы в  сто р о н ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
8  Р а в н о в е си е  б е з  о п о р ы н а  п о л н о й  сто п е  и  н а  в ысо ки х 

п о л уп а л ьц а х 
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Ак робатическ ие упраж нения 6  
9  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  

р а з уче н н ых а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й  
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

10  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  
р а з уче н н ых а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

11 Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

12 Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

13 Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

14  Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Хореографическая подготовк а  6  
15 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
16  Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
17 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
18  Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
19  Ко м б и н а ц и я  та н ц е в а л ьн ых д в и ж е н и й  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
20  Ко м б и н а ц и я  та н ц е в а л ьн ых д в и ж е н и й  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Работа  с предметами  6  
21 Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  

уп р а ж н е н и й  со  ска ка л ко й , о св о е н н ых в  2кл а ссе  
1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

22 Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  
уп р а ж н е н и й  со  ска ка л ко й , о св о е н н ых в  2кл а ссе  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

23 Вр а щ е н и е  ска ка л ки  с  р а з л и чн ым и  ти п а м и  сл о ж е н и я  
и  уд е р ж а н и я  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

24  Вр а щ е н и е  ска ка л ки  с  р а з л и чн ым и  ти п а м и  сл о ж е н и я  
и  уд е р ж а н и я  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

25 Вр а щ е н и е  ска ка л ки  с  р а з л и чн ым и  ти п а м и  сл о ж е н и я  
и  уд е р ж а н и я  

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

26 Са м о сто я те л ьн о е  со ста в л е н и е  ко м б и н а ц и й  
уп р а ж н е н и й   

1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Музык ально-сценическ ие, музыкально-
танцевальные и гры и  спортивные эстафеты 

6  

27 Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  



28  Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
29 Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
30  Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
31 Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
32 Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы  1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 Подготовка  к  итоговому пок азательному 
выступлению  

2  

33 Со ста в л е н и е  п р о гр а м м ы в ыступ л е н и я   1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  
34  Со ста в л е н и е  п р о гр а м м ы в ыступ л е н и я   1 h t t p s ://re sh .e d u .ru  

 
 
 
 

Поурочное планирование 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 1 кл а сс  25  

1 
Ф и з и че ска я  кул ьтур а . Кр а тка я  ха р а кте р и сти ка  п о н я ти я  
«ф и з и че ска я  кул ьтур а ». Исто р и я  ги м н а сти ки  и  в и д ы 
со в р е м е н н о й  ги м н а сти ки  

1 
 

2 Худ о ж е ств е н н а я  ги м н а сти ка . Р а сп о р я д о к д н я  и  л и чн а я  
ги ги е н а  1  

3 Га р м о н и чн о е  р а з в и ти е  1  

4  Ви д ы ги м н а сти че ско й  р а з м и н ки . Уп р а ж н е н и я  п о  в и д а м  
р а з м и н о к  1  

5 
О б щ а я  р а з м и н ка . Ф о р м и р о в а н и е  ги м н а сти че ско й  о са н ки  в  
п о л о ж е н и и  сто я  и  п р и  хо д ьб е ; уп р а ж н е н и я  в  хо д ьб е  и  б е ге ; 
ш а ги  в  п р и се д е ; б е г 

1 
 

6  

Па р те р н а я  р а з м и н ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  сто п , укр е п л е н и я  
м ыш ц  б р юш н о го  п р е сса  и  сп и н ы; уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  
ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка ; уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  м ыш ц  
б е д е р , м ыш ц  р ук  

1 

 

7 

Па р те р н а я  р а з м и н ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  сто п , укр е п л е н и я  
м ыш ц  б р юш н о го  п р е сса  и  сп и н ы; уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  
ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка ; уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  м ыш ц  
б е д е р , м ыш ц  р ук  

1 

 

8  
Р а з м и н ка  у о п о р ы. Уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  ко л е н н ых и  
го л е н о сто п н ых суста в о в ; п о л уп р и се д ы в  хо р е о гр а ф и че ски х 
п о з и ц и я х; н а кл о н ы и  р а в н о в е си е  

1 
 

9  
Р а з м и н ка  у о п о р ы. Уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  ко л е н н ых и  
го л е н о сто п н ых суста в о в ; п о л уп р и се д ы в  хо р е о гр а ф и че ски х 
п о з и ц и я х; н а кл о н ы и  р а в н о в е си е  

1 
 

10  По д в о д я щ и е  уп р а ж н е н и я  1  

11 Уп р а ж н е н и я  н а  р а в н о в е си е   1  

12 Уп р а ж н е н и я  н а  р а в н о в е си е   1  

13 Уп р а ж н е н и я  н а  ги б ко сть  1  

14  Пр а в и л а  б е з о п а сн о сти  п р и  в ып о л н е н и и  уп р а ж н е н и й . 
По д в о д я щ и е  э л е м е н ты к а кр о б а ти че ски м  уп р а ж н е н и я м  1  

15 Гр уп п и р о в ка  «Ва н ька -в ста н ька » 1  

16  О б щ и е  р е ко м е н д а ц и и . Та н ц е в а л ьн ые  ш а ги . Ша ги  с  
п о д ско ка м и  в п е р е д  и  с  п о в о р о то м  — «За й чи к» 1  

17 Ша ги  с  п о д ско ка м и  в п е р е д  и  с  п о в о р о то м  — «За й чи к» 1  

18  Ша ги  «га л о п а »: га л о п  в п е р е д ; га л о п  в  сто р о н у — 
«Же р е б е н о к» 1  



19 Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы «Б а б о чка » 1  

20  Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы «Ве се л ю св о ю и гр уш ку» 1  

21 Пр а в и л а  б е з о п а сн о сти  п р и  уча сти и  в  э ста ф е та х. Пр а в и л а  
сп о р ти в н ых э ста ф е т. 1  

22 Эста ф е ты «Ди н о з а в р и к», «Ко р и д о р », «Дв а  а р б уз а » 1  

23 Эста ф е ты с  о б р уче м /м я гко й  и гр уш ко й : «Пр о й д и  в  в о р о та », 
«С ко чки  н а  ко чку» 1  

24  
По д го то в ка . Но м е р  д л я  уча сти я  в  п о ка з а те л ьн ых 
в ыступ л е н и я х - сц е н ка  и з  м уз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн о й  и гр ы 
«Ве се л ю св о ю и гр уш ку» 

1 
 

25 
Выступ л е н и е . Но м е р  д л я  уча сти я  в  п о ка з а те л ьн ых 
в ыступ л е н и я х - сц е н ка  и з  м уз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн о й  и гр ы 
«Ве се л ю св о ю и гр уш ку» 

1 
 

 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 2 кл а сс  34   

1 Ме сто  з а н я ти й , и н в е н та р ь, о д е ж д а  1  

2 Ф и з и че ски е  ка че ств а . О са н ка   1  

3 За кр е п л е н и е  уп р а ж н е н и й  д л я  о са н ки . «Ги м н а сти че ски й » 
ш а г, «ги м н а сти че ски й » б е г 1  

4  За кр е п л е н и е  уп р а ж н е н и й  п о  в и д а м  р а з м и н о к, о св о е н н ых в  
1 кл а ссе  1  

5 Но в ые  уп р а ж н е н и я  п о  в и д а м  р а з м и н о к. О б щ а я  р а з м и н ка . 
Б е г с  кр уго в ым и  д в и ж е н и я м и  р ука м и  1  

6  Пр и ста в н ые  ш а ги  в п е р е д  (н а  п о л н о й  сто п е ) с  кр уго в ым и  
д в и ж е н и я м и  го л о в ы  1  

7 Пр и ста в н ые  ш а ги  в  сто р о н у н а  п о л н о й  сто п е , сто я  л и ц о м  в  
кр уг, с  н а кл о н а м и  в  сто р о н ы  1  

8  Не б о л ьш и е  п р ыж ки  в  п о л н о м  п р и се д е  1  

9  Ша ги  с  н а кл о н о м  тул о в и щ а  в п е р е д  д о  ка са н и я  гр уд ью 
б е д р а  1  

10  Уп р а ж н е н и я  д л я  укр е п л е н и я  го л е н о сто п н о го  суста в а  1  

11 Па р те р н а я  р а з м и н ка . Уп р а ж н е н и я  д л я  сто п , л е ж а  н а  
ж и в о те ; д л я  м ыш ц  б р юш н о го  п р е сса ;  1  

12 Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  з а д н е й  п о в е р хн о сти  б е д р а  и  
в ыв о р о тн о сти  сто п ; д л я  ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка  1  

13 Р а з м и н ка  у о п о р ы. О тв е д е н и е  н о ги  п о  в се м  н а п р а в л е н и я м : 
в п е р е д , в  сто р о н у, н а з а д  н а  н о со к  1  

14  На кл о н  тул о в и щ а  в  сто р о н у в  о п о р е  н а  сто п у о д н о й  н о ги , 
д р уга я  н о га  в  сто р о н у в  о п о р е  н а  ги м н а сти че скую сте н ку 1  

15 Р а в н о в е си е  с  н о го й  в п е р е д  (го р и з о н та л ьн о ) и  «Б а тм а н » 
(м а х) в п е р е д  го р и з о н та л ьн о  1  

16  На кл о н  н а з а д , сто я  н а  ко л е н я х; п р и ста в н ые  ш а ги  в  сто р о н у 
и  «Ше н е »;  1  

17 
Пр ыж ки  в  VI п о з и ц и и : н о ги  в м е сте  (с  п р я м ым и  и  с  
со гн утым и  ко л е н я м и ), «Р а з н о ж ка » н а  4 5 ° (в п е р е д  и  в  
сто р о н у) 

1 
 

18  
Но в ые  уп р а ж н е н и я  д л я  р а з в и ти я  ги б ко сти . На кл о н  
тул о в и щ а  н а з а д  в  о п о р е  н а  ко л е н я х — «Ко л е чко »; н а кл о н  
тул о в и щ а  н а з а д  в  о п о р е  н а  ж и в о те  — «За п я та я » 

1 
 

19  Уп р а ж н е н и я  д л я  ги б ко сти  п о з в о н о чн и ка  и  п л е че в о го  п о я са . 
«Мо ст» и з  п о л о ж е н и я  л е ж а  1  

20  Сто й ка  н а  л о п а тка х — «Б е р е з ка » 1  



21 Кув ыр ки  в  сто р о н у, в п е р е д , н а з а д  - «Ко л о б ки » 1  

22 По в то р е н и е  та н ц е в а л ьн ых ш а го в . Ша ги  с  п о д ско ка м и  
в п е р е д  и  с  п о в о р о то м ; ш а ги  «га л о п а » 1  

23 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . Та н ц е в а л ьн о е  д в и ж е н и е  
«Ко в ыр я л о чка » 1  

24  Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . Та н ц е в а л ьн о е  д в и ж е н и е  
«Ко в ыр я л о чка » 1  

25 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . Та н ц е в а л ьн о е  д в и ж е н и е  
«Ко в ыр я л о чка » 1  

26  Уп р а ж н е н и я  со  ска ка л ко й . Уп р а ж н е н и я  с  о б р уче м  1  

27 Уп р а ж н е н и я  с  м я чо м . Уп р а ж н е н и я  с  б ул а в а м и  1  

28  Уп р а ж н е н и я  с  л е н то й  (д е в о чки ), ги м н а сти че ско й  п а л ко й  
(м а л ьчи ки ) 1  

29  Эста ф е та  с  м я чо м  1  

30  Эста ф е та  с  о б р уче м  1  

31 Эста ф е та  со  ска ка л ко й . Пр и д ум ыв а е м  н о в ые  п р а в и л а  
э ста ф е т 1  

32 Игр ы п о  р о л я м . «Ма л е н ьки е  м ыш ки  п р я чутся  о т ко ш ки ». 
«Муз ыка л ьн ый  п а р о в о з и к». «Ве се л ый  кр уг» 1  

33 Учи м ся  п о д б и р а ть  м уз ыку 1  

34  Учи м ся  в ыб и р а ть ко стюм  1  

 
 

№  п /п  На и м е н о в а н и е  р а з д е л о в /те м  Ко л -в о  
ча со в  

Да та  
и з уче н и я  

 3 кл а сс  34   

1 
Ви д ы ги м н а сти ки  в хо д я щ и е  в  п р о гр а м м у о л и м п и й ски х 
в и д о в  сп о р та . По д го то в ка  сб о р н ых ко м а н д  Р о сси и  п о  в и д а м  
ги м н а сти ки  д л я  в ыступ л е н и й  н а  О л и м п и й ски х и гр а х 

1 
 

2 С че го  л учш е  н а чи н а ть  р а з м и н ку 1  

3 Но в ые  уп р а ж н е н и я  р а з м и н о к. Б е г сп и н о й  («О л е н е н о к» 
сп и н о й ). Уп р а ж н е н и я  п а р те р н о й  р а з м и н ки  1  

4  Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  з а д н е й  п о в е р хн о сти  б е д р а  и  
в ыв о р о тн о сти  сто п  1  

5 Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  в  б о ко в о й  ш п а га т 1  

6  Уп р а ж н е н и я  д л я  р а стя ж ки  в  б о ко в о й  ш п а га т и  м ыш ц  
б р юш н о го  п р е сса  1  

7 Уп р а ж н е н и я  н а кл о н ы в  сто р о н ы  1  

8  Р а в н о в е си е  б е з  о п о р ы н а  п о л н о й  сто п е  и  н а  в ысо ки х 
п о л уп а л ьц а х 1  

9  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  р а з уче н н ых 
а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й  1  

10  Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  р а з уче н н ых 
а кр о б а ти че ски х уп р а ж н е н и й  1  

11 Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 1  

12 Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 1  

13 Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 1  

14  Но в ые  а кр о б а ти че ски е  уп р а ж н е н и я . Сто й ка  н а  р ука х. 
«Мо ст» и  в ыхо д  и з  «Мо ста » 1  

15 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1  



16 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1  

17 Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1  

18  Но в ые  та н ц е в а л ьн ые  д в и ж е н и я . «По л ька » 1  

19  Ко м б и н а ц и я  та н ц е в а л ьн ых д в и ж е н и й  1  

20  Ко м б и н а ц и я  та н ц е в а л ьн ых д в и ж е н и й  1  

21 Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  уп р а ж н е н и й  со  
ска ка л ко й , о св о е н н ых в  2кл а ссе  1  

22 Со в е р ш е н ств о в а н и е  те хн и ки  в ып о л н е н и я  уп р а ж н е н и й  со  
ска ка л ко й , о св о е н н ых в  2кл а ссе  1  

23 Вр а щ е н и е  ска ка л ки  с  р а з л и чн ым и  ти п а м и  сл о ж е н и я  и  
уд е р ж а н и я  1  

24  Вр а щ е н и е  ска ка л ки  с  р а з л и чн ым и  ти п а м и  сл о ж е н и я  и  
уд е р ж а н и я  1  

25 Вр а щ е н и е  ска ка л ки  с  р а з л и чн ым и  ти п а м и  сл о ж е н и я  и  
уд е р ж а н и я  1  

26  Са м о сто я те л ьн о е  со ста в л е н и е  ко м б и н а ц и й  уп р а ж н е н и й   1  

27 Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы  1  

28  Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы  1  

29  Муз ыка л ьн о  сц е н и че ски е  и гр ы  1  

30  Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы  1  

31 Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы  1  

32 Муз ыка л ьн о -та н ц е в а л ьн ые  и гр ы  1  

33 Со ста в л е н и е  п р о гр а м м ы в ыступ л е н и я   1  

34  Со ста в л е н и е  п р о гр а м м ы в ыступ л е н и я   1  

 
 

 

УЧЕБ НО -МЕТО ДИЧЕСКО Е О Б ЕСПЕЧЕНИЕ О Б Р АЗО ВАТЕЛЬ НОГО ПР О ЦЕССА 
1. Ви н е р -Усм а н о в а  И.А., Цыга н ко в а  О .Д./п о д  р е д . Ви н е р -Усм а н о в о й  И.А. «Фи з и че ска я  

кул ьтур а . Ги м н а сти ка : 1 - 4 -е  кл а ссы: уче б н и к: в  2 ча стя х». 
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