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Струкryра программы учебного предмета

I. Пояснительная записка

- Харакmерuсmuка учебноzо преОлlеmа, е2о "\4есmо u роль в образоваmельнол4 процессе;- Срок реалuзацuu учебноzо преdллеmа,.
- объем учебноzо временu, преdусмоmренньtй учебньtл,t ппаном образоваmельно2о учреuсdенuяна реалчзацuю учебноzо преdмеmа;
- Форма провеdенuя учебньtх aydumopHbtx заняmuй,"
- I]елu u заdачч учебноzо преd.uеmа,.
- о б о с н о в ан uе с mрукmур bl пр о Zp aw.\lbt у ч е б н о z о пр е d.u е m а ;

- Memclabt обученuя;
-_ ()пuсанuе ,|4,аmерuа.пьно-mехн1,1ческuх условuй реалuзацuч учебноzо преd,иеmа;

П. Содержание учебного предмета

- Свеdенuя о заmраmах учебноzо BpeMeHu,.
- ГоОовьtе mребованuя по классам;

III. Требования к уровню подготовки обучающихся

Iv. Формы и методы контроля, система оценок

- Аmmесmацuя." целu, Budbt, фор.л,tа, соdержанuе,.
-_ Крumерuu оценкu;

v. Методическоеобеспечениеучебногопроцесса

- МеmоduческuерекоменdацuчпеdаzоzuческlL|rtрабоmнuкаu;
, Рекоменdацuu по орZанuзацuu са,уIосmояmельнойрабоmьt обучаюtцuхся;

Списки рекомендуемой учебно-методической литераryры



I. Пояснительная записка
1. Харакmерuсmuка учебноzо преdмеmа, е?о месmо u роль в образоваmельном

процессе.
программа учебного предмета <<гимнастика> разработана на основе и с у{етом

федеральных государстВенньIх требований к дополнительной предпрофессиойьной
общеобраЗовательнОй програпrме в облаСти хореографического искусства кХЪрЬографическое
творчество).

ПолноценнаlI подготовка учаттIихся предполагает высокую степень гибкости тела и
умение управJUIть своими движениями.

!ля развития данньD( качеств в програпdму обуrения вводится уtебный предмет
кГимнастИка), задаЧа которогО состоиТ в том, чтобЫ с помощью специальных упражнений
подготовить rIеников к успешному освоению движений классического танца.

основное достоинство гимнастики, как средства физического воспитания )дащихся,
заключается в том, что она располагает большим разнообра:lием физических упражнений и
методов, при помощи KoTopbD( можно окtвывать положительное воздействие на организм
ребенка, способствовать р€ввитию двигательного аппаржа и формировать необходимые
двигательные навыки,

учитывая физиологические особенности организма человека, занятия балетной
гимнастиКой необходимо ЕачинатЬ с раннего возраста, когда костно- мышечный аппарат
ребенка уже достаточно окреп для физических нагрузок, но еще гибкий и восприимчивый для
развития необходимых IIавыков и умений в области хореографии.

за время обуrения оргil{изм ребенка привыкает к физическим упражнениям,
развивается и закрепляется гибкость, координация, точность движений тела.

Важным элементом занятий явJUIется наличие музыкаJIьного сопровождения. Это
создает особую атмосферу в кдассе, восгIитывЕUI музыкальность и выразительность
исполнения сложньIх упражнений. Такое исполнение уводит от сухого исполнительства и
помогает 0ольшеи свободе при выполнении движений.



2. Срок решluзацuu учебноzо прейwеmа кГtlлtнасmака>l
Срок освоения программы для детей, поступивших в образовательное rrреждение в 1

класс в возрасте от 10 до 12 лет, составляет 1 год (в 1 классе).
Срок освоения программы для детей, поступивших в образовательное rIреждение в 1

класс в возрасте от шести лет шести месяцев до девяти лет, составляет2 года (с 1 по 2 класс).
3. Объем учебноео временu, предусмотренный уrебньш планом образовательного

Табл

учреждения на реализацию предмета <Гимнастика> :

рок обуrения/количество часов

часов (общее на 1 год)

аксимальнаjI нагрузка

ичество часов на аудиторн}то нагрузку

оличество часов на внеаудиторн
самостоятельную) работу

едельнаJI аудиторнаrI нагрузка

амостоятельная работа (часов в неделю)

уrащихсяl-го класса)

1l

[ класс

iб часов

J3 часа

J3 часа

1 час

[ час

Zчаса



)
LpoK ооучения/количество часов

Срок обуrения

1-2 классы

8 лет

Количество часов (общее на Z .одф

МаксимальнаlI нагрузка JU часов

NUJIичествO часов на аудиторную нагрузку 55 часов

количество часов на внеаудиторнуrc
iсамостоятельную) работу

б5 часов

Недельная аудиторнш нагрузка l часа

Z часа

Консультации (для у"ащrхйlЭББсоф 4 часа

4. Фор,+tа провеdеная учебных ауdаmорньtх заняmай:
мелкогрупповм (от 4 до 10 человек), рекомендуемм продолжительЕость урока - 45 минут.МелкогрупповЕUI форма позвоJUIет преподавателю лучше узнать учеников, ихвозможности, трудоспособность, эмоциоЕально-психологические особенности.
5. Itелu u заdача учебноео преdмеmа кГtlмнасmака> Ifель:, обучение И овладение r{ащимися с,,ецийльными знtlниями и навыкап4и двигательнойактивносТи, развивающимИ гибкость, выносливость, быстроту и координацию движений, испособствlтощими успешному освоению технически сложных движений.

Tt



Задачи:

' овладение знаниями о строении и функциях человеческого тела;. обучение приемам правильного дыхания;
' обУчение комплексу упражнений, способствующих развитиIо двигательного аппарата
ребенка;
, обогащение словарного запаса учаIцихся в области специальньж знаний;, формирование у детей привычки к сознательному изучению движений и освоению
знаний, необходимых для дальнейшей работы;
' раЗвитие способностИ К анализу двигательной активности и координации своего
организма:
. развитие темпово-ритмической памяти уrаrцихся;о воспитание организованности, дисциплинированности. четкости, аккуратности;о воспитание важнейших психофизических качеств двигательного аппарата в сочетании
с моральНыми И волевымИ качествами личности - силы, выносливости, ловкости, быстроты,
координации.

учебный предмет "гимнастика" неразрывно связан с учебным предметом ''классический
танец", а также со всеми предметами дополнительной прелпрофессиональной
общеобразовательной программы в области искусства "ХореографическоЪ творчество''.

6. о б о с н о в а н uе с mру кmур bl у че б н о z о пр е d,u е m а к Г uллн oi mi ка >
обосноваНием струКтурЫ програА4мЫ являютсЯ Фгт, отражаюtцие все аспекты работыпреподавателя с учеником.
Программа содержит следующие разделы:

- сведения о затратах учебного времени' Предусмотренного на освоение 1zчебногопредмета;

- распреДеление учебного материала по годам обучения;
- описание дидактических единиц учебного предмета;
- требования к уровню подготовки обучаюrцихся;
- формы и методы контроля, система оценок;
- методическоеобеспечениеучебногопроцесса.
в соответствии с данными направлениями строится основной рiвдел программы

<Содержание учебного предмета),

длядостиженияпос*tвленr"';',i#ir?";"НЖ:::u*
след}.ющие методы обучения :

, МетодЫ организаЦии учебнОй деятельНости (слоВесный, наглядныЙ, практический);о метод стимулирования и мотивации (формирование интересаребенка);
' метод активного обуrения (формирование творческих способностей ребенка);' репродуктивныйметод(неоднократноевоспроизведениеполr{енньжзнапий,
умений, навыков);
о эвристическийметод(нахождениеоптимttльньIхвариslнтовисполнения).
предложенные методы работы по гимнастике в рамках
предпрофессиональной образовательной програ},{мы явJlяются наиболее продуктивными при
решении дидактических задач и основаны на проверенных методиках и мЕоголетнем опыте.8, опuсанuе маmерааJrьно,mехНuческаХ условай реаJlu:rацuu учебноzо преdмеmа
<Гшrпнасmака>l

материально-техническаlI база образовательного учреждения должна соответствовать
сацитарным и противопожарным норма}4, IiopМtllvI охраны труда.

Учебные аудитории дJUI мелкогрупповьIх занятий ПО у,rебному предмету
оборудованы балетНьпци станКами, швеДскимИ стенками, ЗеРКаЛаI.uIИ размероМпроведения занятиЙ необходим музыка-шьный

задач предмета используются

"Гимнастика"
7м х 2м, для
инструмент.



II. Содержапие учебного предмета ''Гимнастика'' 1. Свеdеная озаmраmаж учебноzо врелtенu, предусмотренного на освоение уrебного предметакГимнастика), на максим€шьшую,

самостоятельЕую нагрузку обучающихся и аудиторные занБй

Распределение
времени

ьность учебньж занятий (в неделях)

оличество часов на аудиторные занятия (в неделю)

количество часов на аудиторные занятия

ичество часов на самостоятельную работу (в неделк)

щее количество час на внеаудиторную (самостоятельнуюffiйý

ксимальнОе количесТво часоВ занятий в неделю 1аулиторные и
остоятельные)

максимальное количество часов (аудиторные и сaп{остояffiьg



4
Класс

срок обччения 3 лет
2

т-I rýJrl,нocTb учеоных занятий (в неделях) з2 зз

Nujrичvu,l,tio часоВ на аудиторные занятия (в
неделю)

1 1

NuJrичсч,l,tso часов на самостоятельную работу (в
шеделю)

1 1

tvIaKcиMaJ,IbHoe количество часов занятий в неделю
lаудиторньiе и самостоятельные)

z 2

J\rщgý максимЕlJIьное количество часов по годам
аудиторIrые и сtlмостоятельные)

64 66

Объем времени на самостоятельную работу
учетом индивидуальных способностей \zчеников
преподавателя,

обуlающихся по гимнастике опредеJuIется с
с привлечением родителей и под контролем

вudьt внеауdumорной рабоmьr,' - выполнение домашнего задания в виде комплексаспециальньrх физических упражнений на разв- тие оrrорЕо-двигательного аппарата.
РеализацИя програмМы по гимНастике обеспечиВаетсЯ консультациями лля обуrающихся,которые проводятсЯ с цельЮ подготовки к контрольным ypoкa]\,I по усмотрениюобразовательного учреждения. Консультации могуг проводиться рассредоточено или в счет

резерва ребного времени.
Самостоятельные заЕятия должны быть регулярными и систематическими.
Аудиторная н€грузКа по уrебно*у ,rр"дйту кГимнастика) рu.rrр.о.*ется по год€tмобучениЯ с учетоМ общегО объема аудиторного времени, преДусмотренного на утебныйпреДМеТ 

Фгт.



2, Требованая по zodaM обученая
настояшая программа отражает разнообразие специаJIьньж упражнений для выработкибольшого числа новых все усложняющихся двигательных навыков, а также возможность

индивидуаJтьного подхода к каждому ученику
ПреподавателЬ в работе должен учитывать, что большинство упражненийпредназначаются для исполнения, а остаJIьные - для работы в классе или просто ознакомления.следовательно, преподаватель может устанавливать степень завершенности работы поосвоению движений гимнастики,
в гимнастике требуются определенные навыки владения своим телом такие как:. ловкость;
. гибкость;
. сила мышц;
. быстрота реакции:о координация движений"
Срок обучения - 5 лет 1 класс

Itель : ознакомление учащихся с работой опорно-двигательного аппарата,
укрепление общефизического состояния учащихся,
Заdачu:
* укрепление общефизического состояния учащихся;
- развитие элементарньIх навыков координации;
- развитие выворотности ног при помоIци специ&цьньIх упражнений, которые помогут
учащимся овладеть основными позициями классического танца.
примерный рекомендуемый набор упражнений для 1 класса
]. Упрааtсненuя dля сmоп
1. Шаzu: а) на всей сmопе,. б) на полупальцах,
2. СuOя на полу, сокрс]mumь u вьlmянуmь сmопьI по VI п()зuцuu"3, Лелса на спuне, Kpy?oilble dвuже:нuя сmопамll; вьlmянуmь сmопьI по VI позuцuu, сокраmumьпо V] позuцuu, ,,ц,rеdленно развернуmь сmопьl mак, чmобы мuзuнцьt коснулuсь пола (сокраtценная
1 позuцuя), выmянуmь сmопы по I позuцuu.
4, Releye на полупальцах в VI позuцuu; а) у сmанка; б) на сереduне;
в) с оdновре"х,lенньl.хl поdъе,пtом колена (лuцом к сmtаiку).
5, Из полоЖенuя - сudя на пяmках, поdняmьсЯ на псLlьцьt (поdъем dолэtсен ''вьtвапumься'').переitmu на полупапьцьl, опусmllmь пяmкu на пол. Все сdелqmь в обраmном поряdке u вернуmьсяв uсхоdное по"lо)tсенuе,
б, СъtdЯ на пяпlкаХ, спuна круZлая, перейmu в по.цоэ!сенuе - сudя на поdъем, py'u опчраюmсяоко.по сmоп,

7, Лuцом к сmанку; uз I
в blB оропlном полоэюенuu),

позuцuu посmавumь правую ноzу на "полупальцьl'' (колено нахоdumся в
перевесmu но?у "на папьцьlD u вернуmь Hozy в uсхоdную позuцutо.

I. Лежа l1a спuне развернуmь HoZu чз VI позuцuч в I.
2. "Ля?уL4.!ка"; а) сudя,, б) леuса на спuне; в) леэtса на эtсLtв()mе,.?) сudя на полу - pyKu проdеmь с внуmренней сmороньl 2олен1,1 u, сцепuв Kucmtl в ''за.иок'',поdmянуmь сmопьl к себе, прu эmоп4 вьIпря^,lumь корпус, коленll максl'хlапьно оmвесmч ()mлiорпуса; d) кЛяzуtuка'' с накпонол,t впереd.
J, Сudя у сmены" соzнуmь но2u в коленях, поdmянуmь uх к zpydu. Захваmumь Hoc'u сmоп рукалlчпlак, чmобьI oHu сохранялu I позuцuю, ч выпрях|umь HoZu впереd.4' Лежа на сп1,1не, поdъе,ц,t HoZ на 90о по l позuцuu с odHoBpel.re'Hbl' сокраu|енuеl| чвьlmяzuванuем сmоп.

"склаdочка" по vI позuцuu с обхваmом рук за сmопьl.



2' "СlаlаdочКа" пО I позuцuu; сudя коленч соZнуmь u поdmянуmь к zруdч, сmопы в вывороmной Iпозuцuu, py*a'u уdерэtсаmЬ сmопьt, сmараясЬ развесmu ux в cmopoHbt. Вьtmянуmь HoZLt по по,|ry сr,l d н о вр e,t,t е н н ы.ц н акц о н ол4 в пер е d, ру кu u с m о пьl в ьlmя Zuв (]ю m с я.3, Из по,цоэtсенuя упор прuсев (прuсеd, коленч вмесmе, py'u опuраюmся около носков снаруэtсч)ВСmаmЬ В ПОЛОЭЮеНuе УПОР СОеНУВlаuСЬ (СmОйка ,о прЙоr" но2ах с опорой py'cLl,xu око.цо носков,mело соzнуmо в mазобеdренньtх сусmавах).
4, В zлубОко^,t plie по II позuцuu, pyKu проdеmь с внуmренней сmороньl ?о.ценч ч взяmься засmопьl, сохраняЯ полосtсенuе рук, выпрямumь коленll с odioBpeMrnnoьi 

",o*rono, 
mуловuu|а,5, Спuной к сmанку, "коulечка", m.е. послеdоваmельньtй волнообразньlй проzuб uз по"цо)*енuя"сmоя" в накпон впереd" Проz:uб начuнаеmся с верхнuх звеньев позвоночнuка. !вuэtсенuеОе"lаеmся ч в обраmно"л,t поряdке.

н
|. Леэюа
ксфuнксал;.

на эtсuвоmе, port de bras назаd с опорой на преdпlечья, лаdонu внuз - позu
2. Леэlса на )tcuBome, por{ de bras на вьImянуmых руках"3, "Колечко" с zлубокuм port de bras Haiad, ob"oupureHHo Ho?lt cozHymb в коленж^ наска,l.чкоснупlься Zоловьl.
4, "Корзuночка''.
В по"tоuсенull леэtса на }tcuBome, взяmься рука.иu за сmопьl, Сuльно про2нуmься, поdняв беdра umу,'lовuu|е вверх (слеdumь, чmобьt рукu нахоdllпuсь в mак'м )tce полоJtсенLlLl, как прч упраJ'ненчч",vос"muк."1.

J, "Мосm", сmоя на коленях" в поло'сенul. леJtса на эtсuвоmе, вяmься рукаич за сmопьl. Cu..bHoПРО2НУmЬСЯ, ПОdНЯВ беdРа u mУловulце вверх (слеdumь, чmобьt рукu нахоduлuсь в mаком Jtсеп о л о эtс е н uu, к ак пр u у пр Фtс н е н 1]1.1''л4 о с mLlK'' ).6, Из полоэtсенL!я "сmоя" опусmt,tmься lxa "мосmuк" u вернуmься в uсхоdнсlе полоэ'енuе,

], Лежа на KoBpuKe, ноZu поdняmь на 90о (в поmолок) ч опусmumь, рукч в cmopoHbt "цаdонял,tчбнuз;

2, "У2олок"" а) uз полоэtсенllя - сudя, Ko'IeHu поdmянуmь к zруdч б) чз полсlэtсенlля - леJtса"3. Сmrлйка на,цопаmках с поddераской поd спuну.4, Лежа на спuне Ьаttеmепts rеlеvе lепt dвух но? на 90о. Опусmumь HoZl. за 2олову do пола,развесmu в сmороньl u через rопd собраmь в ] пйuцuю.

], Леэюа на Jtсuвоmе, поdъелl u опусканuе mуловutца (pyKu впереD uлч в сmорону, HoZLt вв bl в о р о mн o-,tt п о л о :ас е н uu).
2, Леuса на Jlclt^ome, поdъем u опусканuе HoZ ч нuэlсней часmч mуловчtца (ноzч в вьlвороmномполо)tсе H1,11l, zолова на руках)..
3, "Ca'to,пem", Из поло'сенuя - леэtса на э!сuвоmе, oDHoBpeMeHHoe поdъе.l,t u опусканuе HaZ umуловuLца.

4. "Лоdочка'', Перекаmы на эtсuвоmе впереd u обраmно.

'r: ?,;,::::::: Оm ПОЛа (УПраасненuе dля,onouunou за счеm упрquсненuя м1).
СmоЯ псl VI по'uцuu, поdняmЬ pyKu вверх, накпонtlmься впереd, посmавumь лqdонч на пол переdсmопамu, Поочереdно пересmупая pykaMu впереd, прuняmь полоэюенuе - упор, ле)tса на )tсuвоmе.Заmе,ц, dвuэtсенuе проdеiаmь u обрZЬ"о, поряdке dо uсхоdно'о полоэ!сенuя.7, Упраэtсненuе в парах" ле)tса на uсuвоmе, поdъел,r u опусканuе mуловulца (pyKu в III позuцuч)"ПарmнеР прudерэtсuваеm за коленtl. 

vl,!v^ипиС rrlуJluбцц|u (рукU в lll пOзuц

В' СmОЯ В l ПОЗuЦuu, ПОdняmь рукu вверх, сdелаmь zлубокuй наклон впереd, посmавumь лаdончна пол переd сmопамu, Поочереdно пересmупая py.a'u впереd, npuio-o полоэtсенuе ''упор,,le)tca", Прu эmом сmараmься убпр*оaо пяmкu в l позuцuu на полу. Сzuбаясь в mазобеdренньlх



сусmавах, поdmянуmь Hozll в ] позuцuu, как моэtснО блuже к pyna,\l" Поdняmься в uсхоdное
по:lоженuе. 7" Упрасrcненuя на развumuе ulaza.
], Лежа l-ta полу, Ьаttеmепts rеlеvе lепt на 90о по I позuцuu во всех напрqвленuях.
2. Лежа на полу, grапd Ьаttеmепt jete по l позuцuu во всех направленuях
3. Лежа на спuне Ьаttеmепts rеlеvе lепt dByx HoZ на 90" (в поmолок), MedlrcHHo развесmч Ho?Ll в
сmороньl Oо utпаzаmа, собраmь Hozu в 1 позuцuю вверх.
4, Шпаzаmы; прsьl,лой, на правую, на JIевую Ho?ll.
J. Сudя на пряl4ом "полуLuпаzаmе", повернуmь mуловul,L|е вправо, u, с максu.l4альньl,|1
Lla\.|loHo,|4 к правой ноее" взяmься левой рукой за сmопу. Правая рука оmвеdенq зq спuну.
б. Сudя на пря74ох,| "полуuлпаzаmе", наldцонumь mуловuu|е боком вправо, 11, с ]\4aаcL1,1,|aлbHbl"\,l
rtаlLгtоlloЦ к правоЙ но2е, взяmься левоЙ рукоЙ за сmопу. Правая рука на.qевом беdре;
7. Сudя В поло)tсенuu "ляzуutКа", взяmьСя левой рукой за сmопУ правоЙ HoZu u вьlпрях4umь но?у
впереd,

в. Сudя В полоасенuu "лятуLllкQ", взяmьсЯ левоЙ рукой за сmопу правой HoZu ч выпря"л,шmь HoZy в
сmорону, правая рука на полу.
9. СudЯ на полу с Hozal"|u по 1 позuцuu, развесmll ноZu do пря"tlоzо l,llпаzаmа, :Iечь впереd u,

разворачuвая HoZu в mазобеdренньIх сусmавах, перевесmu uх в "лятуLLIку" на Jtсuвоmе. Проdелаmь
все в обраmно,u поряdке.
]0" Лежа на боку, Ьаttеmепt developpe правоЙ ноzой, с сокраtценной сmопой" Захваmumь ее; а)
правой рукой, б) левой рукой,
] ]. Равновесuе с захваmом правой pyKu Zоленосmопно?о сусmава правой но?u; а) впереd, б) в
сmорону, в) назаd.
8. Прыэrcкu
1. Теmрs saute по VI ч ] позuцuям.
2, Поdскокu на "цесmе u с проdвuэtсенllе,\4.
З" На jvecme перескокu с но?u на Hozy.

4. "Пuнzвuнчlлкь,l". Прьtжкu по 1 позuцuч с сокраLценньl71u сmопал4u.
5, Прыжкu с поdэtсаmымч но?а,мu.
б. Прыжкu с проdвuженuем в полуuлпаlаmе с поочереdной сменой Hoz.
7. "Коз"tLlк". Вьtполняеmся pas assamble, поdбuвной прьlэtсок.
В. Прыжок в luпаzаm.
9, Поdбuвной прьtэtсок в "кольцо" оdной ноzой.
I0. Прыэlсок в "ляzуlltку" со сменой Hoz.
Срок обучения - 8 лет 1 класс
Itель : ознакомление учаlцихся с работой опорно-двигательного аппарата,
укрепление общефизического состояния учаtцихся.
Заdсtчu:

- у кр е п,п е н ue о бщ е ф uзuч е с к о z о с о с m оянllя уч аu|uх ся ;

- развumuе элемеHmapHblx нaBblчoв коорduнацuu;
- развumuе вывороmносmu Hoz прu помоu|u спецuапьньLх упраасненuй, Komopble поз4оZуm
у ч аu.|u,\4 с я о в л аD е mь о с н о в н bl M.u по з uцuя|чlu 1{п а с с uч е с к о Z о m ан ца,,

примерный рекомендуемый набор упражнений для 1 класса: 1. Упраuсненuя dля сmоп
]. Шаzu; а) на всей сmопе; б) на полупальцах.
2, Сudя на поllу, сокраmumь u выmянуmь сmопьL по VI позuцuu.
3. Леэlса на спuне, KpyZoBbLe dвuженuя сmопа,\чu; вьLmянуmь сmопьl по VI позuцuu, сокраmumь
псl VI позuцuu, меdленно развернуmь сmопьt mак, чmобы .мuзuнцьl коснулuсь по.па (сокраulенная
l позuцuя), выmянуmь сmопы по 1 позuцuu.
4. Releye на полу - па.цьцах в VI позuцuu у сmанка; 2. Упрансненuя на вьlвороmносmь
1. Лежа на спuне развернуmь Hozu uз VI позuцuu в I.
2, "Ляzуtltка"; а) сudя, б) лежа на спtlне, в) леэtса на эtсuвоmе;



z) сuOя на полу -
поdmянуmь сmопьI
корпуса.

рукu проdеmь с внуmренней сmороньl
к себе, прu эrпом вьlпряlиumь корпус,

zоленu u, сцепlлв кuсmu в ''замок'',
коленu макс1,шtа|ьно оmвесmu оm

]. "Склаdочка" по VI позuцuu с обхваmом рук за сmопьl.
2, "СклаdОчка" пО I позuцuu; сudя коленu соzнуmь u поdmянуmь к zpydu, сmопьl в вьIвороmной Iпозuцuu, рукамu уdерэюаmь сmопьt, сmараясь развесmu uх в cmopoHbt. Вьtmянуmь Hozll по полу с
о О н о вр е "l,t е н н bl,,\. н акл о н о,\1 в пе р е D, py'u u с m о пьl в bl mя2 u в аю m ся.
3, Из полоэtсенuя упор прuсев (прuсеd, коленu вмесmе, рукu опuраюmся около носков снару'сч)всmаmь в поло)tсенuе упор со?нувuluсь (сmойка на пряl|ьlх ноZах с опорой рукаfuIu око.по носк()в,
l]1ело соZнуmо в mазобеdренньtх сусmавах).
4, НаклоН впереd проzнувtlJuсь, Kl)cml.l на плечах, локmu оmвеdеньt в cmopoHbt, взzляd переdсобой.

1, Леэtса на ж:uвоmе, port de bras назаd с опорой на преdплечья, лаdонu внuз- кпоза сфuнкса>,2. Леэюа на жuвоmе, port de bras на выmянуmьLх руках.3, "Ко,печко" с е,убокu,lt port de bras назаd, оdноврелlенно Ho?ll cozHymb в коленях, Hoc'akluкоснуmься zоловьt.

dля
1, Jleлca на коврuке, HoZu поdняmь на 90о (в поmолок) u опусmumь, рукu в cmopoHbt лаdоня,l,tu
бнuз.

2. "Уzолок" uз полоэtсенllя - сudя, коленu поdmянуmь к zpydu.
3. Сmойка на лопаmках с поddерэtской поd спuну"

1. ''Са,\лолеm''.
опусканuе но? u mуловuu|а.

Из полоэtсенuя - леJtса на Jtсuвоmе, adHoBpeMeHHae поr)ъе,1,1 u

2_. "Лоdочка", Перекаmы на )lcttlome впереd u обраmно.
3, оmасu]vtанuе оm пола (упраэtсненuе dля.лlальчuков за счеm упраэ!сненuя No4).4, "обе3ьянка". Сmоя по VI позuцuu, поdняmь pyKu вверх, наклонumьсяrзпереd, поспlавumь лаdонu на пол переd сmопамll. 

'Поочереdно 
пij"r*упая рукамч впереО,прuняmь поло)tсенuе , упор, ле)tса на эtсuвоmе. Заmе.,ъ,t, dвuuсенuе проdiлаmь в обраmно, nop)dno

d о ucxo d н о zo поло Jtc е нuя.

на
]. Лежа на полу, Ьаttеmепts releve lепt на 90о по I позuцuu впереd.
2, Леuса на полу, grапd Ьаttеmепt jete по I позuцuu вперlеd,
3, Лежа на спuне Ьаttеmепts rеlеvе lепt Dвух ноз на ЯО" 1в поmолок), меdленнсl развесmч Ho.u вcmopoHbl do utпаzаmа, собраmь Hozl,t в 1 позuцuю вверх.
4. Шпаzаmьt; прямой, на прqвую, нq ]rcвую Hoпu.
5. Сudя на пряJчло^4 "полуl.лtпаzаmе", повернуmь mуловulце вправо, 

'J, 
с

,|1аксu1|альныл4 наLцонол| к правой ноZе, взяmься левой рукой за сmопу. ipouoo рука оmвеОена заспuну,

б, Сudя на прял|ох4 "полуLLtпаzаmе", накцон1.1mь mуловulце боком вправо, l,.l, с л4сlксuмальньl.'1
l1аклоно,i14 к правой HoZe, взяmься левой рукой за спхопу. Правая ру*i ,о nuuo, беdре,
8, Прысtскu
1. Temps saute по VI позuцuu,
2. Поdскокu на .иесmе u с проdвuэtсенuе.л,l,
3. На месmе перескокu с Hoлu на Hozy



4 ,"Пuнzвuнчl]кl..l". Прьtаскu по I позuцuu с сокраlценньlмч сrпопалru. 5,Прыэюкu с поdпсаmымu
ноZал4u

2 класс (1 час в неделю)
Itель: укрепление общефизического состояния за счет увеличения качества исполн9ния
упражнений.
3аdачu:
- dальнейulее развumuе вьlвороmносmu ное прu пол4оulч спецuмьных упраэюненuй, komopble
по м о 2уm уч аlцllлl ся о в л ad е mь о с н о в ньlмu по з uцuяJч|u кл а с с uч е с к о е о tпан ц а ;- развumuе чувсmва рumма 3а счеm услоэtсненuя u разнообразuя рum,I4uческоlо рuсунка,
}г;лllегный рекомендуемый набор упраяшений для 2 iлассi 1, Упрааrсненuя dл" сmопL кеlеvе на полупальцсш в VI позuцuu: а) на cepeduHe; б) с оdновреiёiiьtи поо"rrо, *олrrrа
(лuцол,t к сmанку).
2. Из полаuсенuя - сudя на пяmках, поdняmься на пqльцьl
перейпlu на полу - пальцьl, опусmumь пяmкll на пол. Все

(поdъем dолэtсен "вьlвалumься"),
сdелаmь в обраmнол,t поряdке u

вернуmься в uсхоdное полоJсенuе;
з. Сudя на пяmках, спuна круzлая, перейmu в полоэtсенuе
око"цо сmоп.

- сudя на поdъе.v, рукu опuраюmся

1" "Пuцо,u к сmанку; uз l позuцuu посmавumь правую но?у на "полу - пальцьl'' (колено нахоdumся
в вывороmноп4 полоэtсенuu), перевесmu ноеу" на пальцьL u вернуmь HoZy в uсхоdную позuцuю.

Уп
1 кЛяzуtuка" с наt.tоно,пl впереd.
2, Сudя у сmены; со2нуmь ноztl в ко.ценях, поdmянуmь ux к zруdu. Захваmumь rtоскIl сmоп рукахlчmак, чmобьl онu сохраняпu l позuцuю, u выпрямumь но2ч впереd.
3, Лежа на спuне, поdъе.ll но2 на 90о по I позuцuч с оdновре.л,tенньL,\,х colpau|eHue.l,t ч
выmяZuванuе.л4 сmоп.

], Спuной к сmанку, dерэtсась за опору pyla"\lll, пруuсuняlцuе накпоньt впереd hcl ] u II
позuцuя.u). С,ryеdumь за пряrlлой спuной.
2, Лежа на по,пу, Ho?ll в 1 позuцuu. Сесmь, сdелаmь наклон впереd, сесmь, вернуmься в uсхоdное
по.lоженuе.
З, В z'убаком plie по II позuцuu, рукu проdеmь с внуmренней сmороньl ео,ценll u взяmься за
сlпопьL, сохраняЯ полоэltенuе рук, вьlпря.l4umь коlенч с odHoBpeMeHHblM наNt()ном mуловulца,
4, Спuной к сmанку; "коL1,1ечка", m.е. послеdоваmельньtй волнообразньtй проеuб uз положенuя
"сmоя" в накцоН впереd. Проzuб начuнаеmся с верхнuх звеньев позвоночнuка. !вuженuе
dе.цаеmся u в обраmно.л,t поряdке.

l,"Коц,tечка" - uз полоэtсенllя "сLldя на пяmках" перейmu, не оmрьtвая zpydb оm пола, в
по,поэtсенuе "проzнувu,tuсь в упоре". Сu.цьно про2нуmься u вернуmься в uсхоdное по1Iоэtсенuе,
2, "Корзllночка". В полоэtсенull лежа на )tcuBome, взяmься pyаawu за сmопы. Сuльrtо
проZнуmься, поdняв беdра u mуловuu||е вверх (слеdumь, чmобьt py*u ,о"оdu1luсь в mако"|4 Jtce
п о ll о ж е H1,1u, как прu у пр аэtсн е н utl'',M о с mllt'' ),
3, "Мосm", сmоя на коленях; в поло)tсенull лежа на эtсuвоmе, взяmься pyuawu за сmопы. Сuльrtо
проZнуmься, поdняв беdра u mуловuu|е вверх (слеdumь, чmобьt ру*u'iо"оdu,цuсь в mако.14 же
п о л о э!с е Hllu, к ак прu у пр a}tcч е н u\l'' м о с mLlK'' ) .

4, Из по.qоэ!сенLlя "сmоя" опусmLtmься на "л|осmuк" u вернуmься в uсхоdное поло)tсенLlе.

l, "У?олок" uз полоjсенuя леэtса.
2. Сmойка на лопаmках без поddерэtскч поо спuну.
3, Леэюа на спllне Ьаttеmепts rеlече lепt dByx но? на 90О. Опусmllmь но2ч за zо1ову do
развесmu в cmopoHbl u через rопd собраmь в ] позuцuю.

пола,



*r"rY;:;:;::;':":"":?::-, 
n'*o на эtсLlвоmе, поdъеl,t ч опусканuе mуловulца, парmнер

2, Леаса на uсuвоmе, поdнъп"tанllе tt опусканuе mуловutца (рукч впереd uлll в сmорону, Hozll вв blв ор о mн олl по.п о эtс е Huu) 
"

3, Леэюа на эtс1,1воmе, поdнuлlанuе u опусканuе Hoz u нuuсней часmч mуловuu|а (ноzч ввывороmно.м полоэ!сенuu, Zолова на руках).4, Сmсlя в I позuцuu, поdняmь рукч вверх, соелаmь zлубокuй наклон впереd, посmавumь ,цаdоrtчна по,Ц переd сmопамu, Поочереdно пЬрrсmупая рук*uu впереd, прuняmь поло'сенlNе ''упсlр
'ежа", 

Прu эmоМ сmараmьСя уОерuсаmь пяmкU в l позuцUu на полу, СzuбаясЬ в mазобеdРеННt}tХсусmавах, поdmянуmь Ho?t] в I позuцlltl, как .моэtсно блuэrcе к рукаu. Поdняmься в ucxodHoeполо;женuе.

1, Леаса на полу, Ьаttеmепts rеlече lепt на 90о по l позuцuч во всех направлеtluях.2, Леж:а на палу, grапd Ьаttеmепt jete по l позuцuu во всех направленuях.
-], Сudя в пoлo)tce'''Ll "ля2уL1,1ка", взяmься левой рукой ,о ,-iny правой но2ч 1.1 выпрямumь HOZ'вперео.

4, Сudя в по,поэtсенl,tl,t "ляzуtuка", взяmься левой рукой за сmопу правой HoZu ll вьtпрrLvumь HOZ, вcmopol1y, правая рука на полу,
5, СudЯ на полУ с ноZаNlu по ] позuцuu, развесmLl ноZu dо пряиоzо l1lпа2аmа, "печь впереd ч,разворачuвая но2u в mазобеdренньlх сусmавах, перевесmч u" u ;nory*Ky'' на эtсuвоmе" Проdелаmьвсе в обраmно.лl поряdке"
б, Лежа на боку, Ьаttеmепt developpe правоЙ ноzой, с сокраu|енной сmопой. Захваmumь ее; а)правой 7эукой, б) левой рукой"
7 PaBHoBecue с захваmо,\l, правоit pyKu Zоленосmопно\о сусmава правоЙ Hozll; а) впереО; б1 вСПlОрону," в) назаd. 

/ ,-""-- "rqvvy, l,w

8. Прыlккu
1^. Прыжкч с проdвu)tсенuем в полуu.lпаZаmе с поочереdной слlеной Hoz.2. Прыэtсок в ''ляzуLLlку'' со сменой Hoz"
3, "Козлl,tк"" Вьtполняеmся pas assamble, поdбuвной прьlэtсок.
1" Прыасок в ulпаzаm.
III. Требования к уровню подготовки обучающихся

Уровень подготовки обучаютrIихся является результатом освоения программы учебногопредмета кгимнастика), И предполагает формиро"uпra комплекса знаний, умений и навыков,таких. как:
- знание анатомического строения тела;
- знание приемов правильного дьIхания;
- знание правил безопасности при выполнении физических упражнений;- знание о роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни;- умение выполнять комплексы упражнений утренней , поррr.rрующей гимнастики сучетом индивидуа"цьных особенностей организма;
- умение сознательно управлять своим телом;
- умение распределять движения во времени и в пространстве;- владение комплексом упражнений наразвитие гибкости корпуса;- навыки координаций движений.
IV. Формы и методы контроля, система оценок
]. Аmmесmацuя; целu, Budbt,- форма, соdерэtсанuе

оценка качества освоения уrебнЪго предмета "Гимнастика" включает в себя текущийконтролЬ успеваемОсти И промежуТочнFО аттестациЮ обучающегося в конце каждого учебногогода обучения, В качестве средств текущего контроля успеваемости могут использоватьсяконтрольные уроки, опросы, просмотры,



уроки могут проходить в виде просмотров.
Контрольные уроки в рап{ках промежуточной

пол}тодие уrебньж зЕlняти8( в счет аудиторного
предмет.

текущий контроль успеваемости обучающихся проводится в счет аудиторного времени,предусмотренного на учебный предмет.
ПромежуточнаrI аттестация проводится в форме коIIтрольньгх уроков. Контрольные

l аттестации проводятся на завершающих
времени, предусмотренного на уrебный

по завершении изучепия предмета ''гимнастика'' по
обучающимся выставляется оценка, которЕUI заносится
образовательного учреждения.

содержание промежугочной аттестации и условия ее проведения разрабатываютсяобразовательным учреждеЕием самостоятельно.
2. Крumерuu оценок

ОбразовательныМ учреждением разрабатываются критерии оценок промежуточной
аттестации и текущего коЕтролrI успеваемости обучающихся.

[ля аттестации обуrаIощихся создаются фонды оценочцьD( средств, которые включаютв себя методы KoHTpoJUI, позвоJUIющие оцениТь приобретенные йu""r, умения и навыки.Фонды оценочньD( средств разрабатываются и угверждаются образовательным гIреждениемсап.{остоятельно.

По итогаlл показа на контрольном уроке выставJIJIется оценка по пятибалльной шкаJIе:
Таблаца 5

итогаJ\,t промежуточной аттестации
в свидетельство об окоЕчании

Оценка Критерии оценивани" urrary.r,ra*r",

5 (котлично>) Iехнически качествеIlное и
исполнение, отвечающее всем
обуrения

художественно осмысленнос
требованиям на даЕном этапс

4 (кхорошо>) отметка отражает грамотное исполнение с небольшими
ЕIеДОЧеТаN,Iи (как в техниЧескоМ плане, так и в
кудожественном смысле)

З (кудовлетворительно>) исполнение с большим количеством недочетов, а именно:
недогIенные движения, слабая техническtul подготовка,
малохудожественное исполнение, отсутствие свободы
исполнения и т.д.

2 (<неуловлетворительно>) комплекс недостатков,
цомашних занятий,
1удиторных занятий

являющийся следствием отсутстви,
а также плохаlI посещаемостЕ

(зачет) (без отметки)



Согласно Фгт, даннаJI система оценки качества исполнения является основной. в
зависимости от сложившихся традиций того или иного учебного заведения и с учетом
uелесообразности оценка качества исполнения может быть дополнена системой к*> и (-)), что
даст возможность более конкретно отметить выступление rIащегося.

при выведении итоговой оценки )п{итывается следующее:. оценкагодовойработьтrIеника;
. оценка на контрольЕом уроке.

Оценки выставляют9я по окончании каждой
V. Меmоdаческое обеспеченuе учебноzо процесса 1,
п е d аz о z ач е с к шlп р а б о mн aчaJlr

четверти и полугодий учебного года.
Меmо d ач е с к а е р е Kotlre н d а цu а

основная форма учебной и воспитательной работы - урок в классе, обычно
включаюЩий в себЯ проверкУ выполненного задаЕия, совместную раЬо"у педагога и ученикапо выполнению гимнастических упрtt)кIrений, рекомендации педагога относительно способов
самостоятельной работы обrrающегося. Урок может иметь различн}то форму, koтoparl
определяется не толькО конкретными задачами, стоящими перед ученикаN,Iи? но также во
многоМ обусловлена их индивидуЕlJIьностями, а также сложившимися В процессе занятий
отношениями учеников и педагога.

в работе с уrащимися преподаватель должен следовать принципам последовательности,
постепенНости, доСтупности, наглядности В освоении материала. Весь процесс обу,rения
должен быть основан на выполнении известньж правил: от простого к сложному, от легкого ктрудному' оТ известIlогО К неизвестному, Содержание пРоЦесса обучения на урокахгимнастиКи, в соответствии с основопол€гающими принципЕtми педЕгогической науки, должно
иметь воспитательный характер и базироваться на дидtжтических принципulх сознательности и
активности, систематичности и последовательности прочного освоения основ изr{аемого
предмета.

одна из ocHoBHbIx задач гимнастики, как предмета - воспитание важнейших
психофизических качеств, развитие двигательного аппарата в'сочетании с формированиеммораJIьныХ и волевьIХ качестВ личностИ - силы, выносливости, ловкости, быстроты реакции,смелости, творческой инициативы, координации и выразительности.

приступая к обучению, преподаватоль должен исходить из физических возможностей
ребенка. Необходимым условием дJUI успешного обучения на уроках гимнастики явJUIется
формирование У ученика уже на начальном этапе правильной шостановки корпуса, рук, ног и
головы, С первых уроков IIодезЕо r{енику расска:}ывать об анатомическом строении тела, о
роли физической культуры и спорта в формировании здорового образа жизни.

Преподаватель в заЕятиях с учеником помогает )п{аттIимся увидеть образ движения.ученик впитывает, как губка, все впечатления от действий педагога, поэтому все tIоведение
педагога на уроке должно строиться, как положительньй образец правильного отношения к
общему делу, а показ должен быть то.шrым, подробньrм й *uraar"енным. Показом надо
пользоваться умело - то естЬ не злоупотреблять иМ в тех случаjIх, когда в нем нет
необходимости. Нет смысла показывать движение, которое хорошо известно; это снижает
интерес к занятиям и ничего Ее дает для развития памяти rIеников.

Техника исподнения явJUIется необходимым средством для выполнения любого
гимнастического упражнения, поэтому необходимо постоянно стимулировать работу учениканад совершенствованием его исполнительской техники,

особое место занимает работа над координацией движений, поэтому, с первых лет
обучениЯ необходимо развивать ловкостЬ, как одно из наиболее важных двигательньD( качеств,
необходимьж на уроках гимЕастики. Без ловкости нельзя усвоитЬ ни одно упра)кнение. она
позволяеТ избежать травм при выполнении сложньD( движений, что требует умения
распределять внимание.

правильная организация уrебного процесса, успешное и всестороннее рtввитие данньж
ученика зависяТ непосредСтвеннО от того, насколько тщательно сплаЕирована работа, поэтому,
готовясь к уроку, преподаватедь должен, прежде всего, определить его нttправденность.



Важным методом правильной организации ,урока явJIяется продуманное,
спланироваЕное размещение rIаттIихся. При выполнении движений у станка надо расставить
учеников тако чтобы они не мешали Друг другу. При вьшолЕении движений на серЬдине зала
луrше размещать детей в шахматном порядке, чтобы преподаватель мог лучше видеть их,
причем через 2-3 урока следует менять линии,

Щля саlлоконтроля за упражнениями необходимо цроводить зЕIнятия перед зеркалом.
однако занятия перед зеркаJIом следует чередовать с занятиями без зеркала, .rrьбu, уruщraa"
учились контролировать свои движения лишь с помощью мышечпого чувства.

Одна из сап4ыХ главцьD( методичеСких задаЧ преподЕIвателJI состоит в том, чтобы научить
ребенка работать саý{остоятельно. Творческие задачи развивают такие важные для любого вида
деятельностИ личные качеотва, каК воображение, мышление, увлеченность, трудолюбие,
активносТь, инициативность, сalN,IостояТельность. Эти качеСтва необХодимЫ дJIя организации
грамотноЙ самостояТельноЙ работы, которм позволяет значительно активиз"роuаi" уrебный
процесс,

2.Меmоduческuе рекоменdацаu по орlанuзацUU сШlrосmояrпельной рабоmьtобъем сЕtмостоятельной работы определяется с r{етом миним€tльньIх затрат на
подготовКу домашнего задания (параллельно с освоением детьми программы основного общего
образования), с опорой на сложившиеся В учебном заведении шедагогические традиции и
методичеСкую целесообразность, а также индивидуальЕые спQсобности yreH"Ka, Слелует
придерживаться следующих принципов в организации самостоятельной работы:' r{еник должен быть физически здоров, занятия при повышенной температуре опасны
длlI здоровья и нецелесообразны, так как результат занятий всегда будет отрицательным;

' сЕlмостоятельные занятия должны быть реryлярными и систематичными;
' ПеРИОДИЧНОСТЬ ЗаНЯТИЙ - КаждыЙ день иJIи через день, в з€Iвисимости от сложности и

трудоемкости задания;

' объеМ временИ на саN4остОятельные занятия в недеJIю - 1 час;
' индивидуаJIьнм домашняJI работа может проходить в несколько приемов и должна

строиться в соответствии с рекомеЕдациями преIIодавателя по гимЕастике.
упражнения, рекомендуемые для домашних занятий
1. Упраlrcненuя dля сmоп
заdачей daHHbtx упраэtсненuй являеmся развumuе zuбкосrпч Ll сuлы сmопы, расmяеuванuе

ахlulловых сухоэtсttлuй, Эmо необхоdtlмо dля прьtэtсков u б dвuэюенuм на "полупальцахп.

эmu упраэtсненuя развuваюm супuнаmорьt беdра, ?oлertLt u сmапьl, уве,пччuваюm
эласmuчносmь связочно?о аппараmа u поdвuжносmь всех сусmавов mела" Вывороmное
поло)tсенuе HoZ в кпасс1,1ческо.м mанце вызвано анаmох4tlческlllrtll u эсmеmuческll|уlu прuчuнахlu
ВьtвороmНосmь dаеm воз^4оэtснОсmь очень Bblcono аmвоdumь Hozy. Только прu BbllopomHo.цl
положенuu но2 созdаеmся лuнllя u рuсунок lLпассчческоzо mанца, оmвечаюll|uе законам
эсmеmuкu

3. Упраtrcненuя на zuбкосmь впереd
заdача упраэtсненuй эmой zруппьt направ.цена на развumuе zuбкосmu мьlu,tц спuньl u

внуmренней часmu Hoz.
Прu вьtпо.пненutl daHHbtx упршtсненuй особое внu.манuе необхоdu,1,1о уdелumь;а) правuльно"му поло)tсенuю корпуса прLt накцонах впереd,.
б) максuмальной выmянуmосmu коленей.

Эmа zруппа упраэ!сненuй развuваеm zuбкосmь l,|ыlац uсuвоmа u внеutней часmu ноz. Прч
выпо,|lненLlu упраэtсненuй dанноzо разdела необхоduл.tо слеdumь за mем, чmобьt ребенок. прежdе
че-v нак|IоНumьсЯ назаd, .л,4аксuмацЬно выmянулся вверх. Несоблюdенuе эmоZ() ус.lовuя развuваеm
llарушенч.е ocaHKtL прuвоdum к mравл|а,ц позвоночнuка u j\ьlluц сп1,1ньl"



В упражненuях на сtlпу преоблаdаюtцuмu являюmся акmuвньlе сокраLценuя (напряженuя)
,уlьltuц dля преоЕоленuя сllльl mянсесmu mела, Упраuсненuя наdо начuнаmь с ле?кuх
l,tепроdоласumельных Hazpylok, посmепенно вкпючая мьlulцьl в рабоmу" Каэюdое упраасненuевьtпо,пняmь без перерьIва несколько раз в поdряd, но колччесmво повmоренuй dолэtсно бьtmь
mакu,ц, чmобьt не вьtзваmь больutоzо уmом.|lенuя. Ifелесообразно пользоваmься разлччнь;мuварuанmа.llu оdноzо u mо2о )tce упраасненllя.

развuвая zuбкосmь, полезно сочеmаmь упраJtсненuя на расmяженuя с сuловымu,
Развumuе сllлы .\|ыluц спllньl необхоduлtо i, mолько diя усmраненuя aKmuBHoit
неdосmаmочносmu, но u dля mоzо, чmобьt uзбежаmь ослабленuя пояснl)чно2о omde:ta
позвоночнuка u mем cavbl.,\4 заш|umumь ezo оm mравм"

Заdача эmой 2руппьl упражненuй - поdzоmовumь Hozl,t к слапсньL71 mанцевальньl"ц4
dвuженuя.'t с больutой амп.пumуdой. Эmо са,l4ая mруdое,л,tкая часmь урока.по харакmеру вьtполненuя упраэtсненuя на расmяzuванuе п4оzуm бьtmь;

а) -меdленньtе, коmорые являюmся оdноврелtенно u упрmюненuя.uч на сuлу ч
расmяZuванlле, к эmой ?руппе оmносяmся mак назьLваемьlе ''заmяэ!скu'',.

б) бьtсmрьtе - резкое вьtбрасьtванuе ноZu с напряJtсенньtл.ll,' мьtulца.л4u, с максu"л4альньl.ч
пр u.|l о )!с е Hue ]4 с uлы ( gr а пd Ь at t е m е пt j е t е ) .

В, Прыэrcкu
упражненuя эmой zруппьt направлены на развumuе рессорной функцuu сmопьI, |l

бQ,rL,rLона", mо есmь способносmu заdерэtсuваmься в возdухе ч'опрuБuпенной позе" !ля эmо?о
необхсlOu-vо учumься dосmuzаmь преdельной mочкu прьlэtска, чmо помоzаеm повuсаmь в возdухе.прu поdzоmовке к уроку по преdмеmу " Гuмнасmuка" необхоduмо помнumь, чпlо
упрфtсненuя на развumuе сuльt наdо череdоваmь с упраэtсненuямu на развumuе zuбкосmu, mак
ltali oHll являюmся оmdыхол,t оm сuловьlх упраэtсненuй.
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