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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Ранние сроки приобщения детей к спортивной гимнастике диктуются, с одной сто­
роны, практическими задачами создания Олимпийского резерва юных спортсменов, а с 
другой стороны -  общевоспитательными и оздоровительными целями -  гармоничного 
развития подрастающего поколения.

«Положение о СДЮШОР по спортивной гимнастике» предусматривает набор 
мальчиков с 6-7 лет. Однако, на практике в ДЮСШ по гимнастике организуют детские 
группы предварительной начальной подготовки с 4-5 летнего возраста.

Данная образовательная программа по спортивной гимнастике с мальчиками 4-5 
летнего возраста разрабатывалась с учетом возрастных особенностей детей, дошкольного 
возраста, опиралась на существующие программы и требования по спортивной гимнасти­
ке.

Программа рассчитана на двухгодичный цикл обучения детей в возрасте 4-5 лет. 
Занятия первого года обучения проводятся 1 раз в неделю по 2 часа (1 час -  25 минут) с 10 
минутным перерывом. Занятия второго года обучения проводятся 2 раза в неделю по 2 
часа с 10-минутным перерывом.

Занятия проходят в форме урока с четко выдержанными частями: подготовитель­
ной, основной и заключительной.

Цель программы: содействие физическому развитию ребенка средствами спортив­
ной гимнастики; создание благоприятных условий для личностного развития, через при­
общение к физической культуре; формирование потребности в здоровом образе жизни; 
содействие формированию правильной осанки, смелости, выдержки, самообладания.

Задачи программы.
Обучающие:

• обучать основам спортивной гимнастики;
• помогать овладевать разнообразными двигательными умениями и навыками и закреп­

лять их.
Воспитывающие:

• стимулировать развитие волевых и нравственных качеств, определяющих формирова­
ние личности ребенка.

Развивающие:
• способствовать нормальному росту и укреплению здоровья ребенка;
• развивать и совершенствовать его физические и психологические качества, обеспечи­

вающие его высокую дееспособность;
• содействовать развитию познавательных интересов и инициативы.
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Первый год обучения 
примерный план

№№
п/п

тема всего теория практика К концу первого 
года обучения уча­

щиеся должны
1 2 3 4 5 6
1 Введение 1 1 Знать: о пользе занятий 

физическими упраж не­
ниями

2 Основы занятий 1 1

3 Специально -  физическая 
подготовка

13 13 Уметь:
- правильно выполнять 
общ еразвивающ ие 
упражнения
- выполнять простей­
шие перестроения
- выполнять простые 
акробатические упраж ­
нения
- выполнять упраж не­
ния направленные на 
развитие гибкости
- выполнять простые 
силовые упражнения

4 Акробатика 13 13
5 Общеразвивающие упраж­

нения
8 8

6 Игровые упражнения 10 10
7 Подвижные и малоподвиж­

ные игры, эстафеты
10 10

8 Открытые занятия 4 4

ИТОГО: 60 2 58

Второй год обучения 
примерный план

№№
п/п

тема всего теория практика К концу первого 
года обучения уча­

щиеся должны
1 2 3 4 5 6
1 Введение 1 1 Знать: о пользе занятий 

спортивной гимнастике, 
техника безопасности  
на занятиях гимнасти­
кой

2 Основы занятий 2 2

3 Специально -  физическая 
подготовка

35 35 Уметь:
- правильно выполнять 
общ еразвивающ ие 
упражнения
- выполнять простей­
шие перестроения
- выполнять простые 
акробатические упраж ­
нения
- выполнять упраж не­
ния направленные на 
развитие гибкости
- выполнять простые 
силовые упражнения

4 Акробатика 34 34
5 Общеразвивающие упраж­

нения
15 15

6 Игровые упражнения 19 19
7 Подвижные игры, эстафеты 20 20
8 Открытые занятия, соревно­

вания
4 4

ИТОГО: 130 3 127
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ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ

В первый год обучения занятия проводятся 1 раз в неделю по 2 часа. Второй год 
обучения занятия проводятся 2 раза в неделю по 2 часа. В возрасте 4-5 лет ребенок 
успешно овладевает основными видами движения. У детей улучшаются двигательные ре­
акции и координация. Поэтому перед детьми могут стоять довольно сложные двигатель­
ные задачи. Понятия и представления ребенка также развиваются. В 4-5 лет представле­
ния превращаются в понятия о явлениях, улучшаются наблюдательность и зрительно -  
осязательная ориентировка. Дети хорошо справляются с ориентировкой своего тела в про­
странстве. Однако внимание пока еще удерживается с трудом. Поэтому в процессе обуче­
ния надо использовать новые, ясные и кроткие раздражители для удержания внимания де­
тей. В этом возрасте целесообразно использовать целостный метод обучения. Показ дол­
жен сопровождаться и даже опережать объяснения. Однако для активизации мыслитель­
ной деятельности ребенка показ можно предварять описанием движения.

Существенную роль в обучении играет оценка качества выполнения движений с 
учетом индивидуальных особенностей и возможностей каждого ребенка: при этом необ­
ходимо отмечать успехи всех детей и подбадривать тех, у кого пока что-то не получается.

В процессе занятий важно уделять внимание формированию морально -  волевых 
качеств (настойчивость, организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоот­
ношений, заботливого и внимательного отношения друг к другу.

Методические приемы:
1. Словесные: рассказ, беседа, объяснения, поощрение
2. Наглядные: пример, образец, иллюстрация, показ
3. Практические: изучение различных навыков, способов
4. Аналитические: наблюдение, сравнение

Теория

1. Введение:
• Спортивная гимнастика, как вид спорта
• Какие виды входят в спортивную гимнастику (конь -  махи, кольца, 

спортивный прыжок, брусья, перекладина, вольные упражнения), смеж­
ный вид многоборья

• Как выглядят гимнастические снаряды
• Какие качества развиваются при занятиях спортивной гимнастикой
• Краткое содержание и программа занятий
• Правила поведения в спортивном зале
• Инструктаж по технике безопасности

Специальная физическая подготовка
1. Упражнения для_развития гибкости:

• Наклон вперед сидя ноги вместе и ноги врозь (с полусогнутыми и с прямы ногами)
• В основной стойке наклоны вперед, ноги вместе и ноги врозь (руками коснуться по­

ла)
• На пятках, руки выполняют упор, поднимание вверх
• Поднимание прямой ноги вперед, в стороны, назад, стоя у гимнастической стенки и 

опираясь о нее рукой, свободную руку на пояс
• Махи ногой вперед, назад, в сторону.

Подготовительные упражнения.
А) Из упора лежа ноги врозь по ширине носки повернуть наружу, поворот туловища 
направо и налево.
Б) Стол в основной стойке (медленно) разводим ноги в стороны, как можно шире
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В) на левую и правую ногу 
«Мост», подготовительные упражнения

A) лежа на животе, согнуть ноги в коленях и взяться руками (выполняем пригибание, как 
можно выше поднимаем ноги)
Б) лежа на животе, руки вперед делают упор, ноги согнуты в коленях, голову опрокиды­
вают назад (стремиться головой дотянуться до носочков)
B) лежа на животе, руки согнуты в локтях, ноги прямые вместе, отжимание
Г) лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки поставить возле головы, выполняем мост 
Упражнение для_развития быстроты и ловкости

1. Прыжки в длину с места 
Подготовительные упражнения
A) Основная стойка руки на поясе, прыжки вверх (стремиться выполнять, на одном месте) 
Б) Опираясь руками о стенку (шведскую), 3-4 маленьких прыжка и 1 высокий. Повторить 
6-8 раз подряд
B) Прыжки через надувные мячи, веревочку 
Г) Прыжки в длину с места (кто дальше)

2. Бег с высокого старта 
Подготовительные упражнения
A) Бег на месте, руки согнуты в локтях
Б) Бег на месте с высоким подгибанием коленей
B) Бег на месте, опираясь руками о стенку (шведскую)
Г) Бег по акробатической дорожке (10м)
Д) Игры с бегом (эстафеты)

Упражнения для развития силы и быстроты 
Упражнения для рук

1. Лежа на животе руки согнуты в локтях, отжимание (живот пола не отрывать)
2. Упор лежа на локтях, отжимание (ноги согнуты в коленях)
3. Отжимание в упоре лежа
4. Вис лежа, сгибание и разгибание рук
5. Из виса стоя, прыжком вис согнув руки и медленное выпрямление рук
6. Вис на перекладине
7. Лежа на животе (скамейка) подтягивание с движениями вперед 
Упражнения для мыши живота
1. Лежа на спине, согнуть ноги в коленях и подтянуть к груди, вернуться в исходное 

положение
2. Лежа на спине, руки возле ног, поднимание туловища (ноги под опорой)
3. В висе на гимнастической стенке, поднимание согнутых ног ()
4. Поднимание прямых ног вперед в висе на гимнастической стенке
5. Игры, эстафеты с элементами развития силы 
Простейшие акробатические упражнения для обучающихся 4 лет

1. Стойки и упоры
• Основная стойка, стойка с сомкнутыми носками и стойка ноги врозь
• Стойка. Широкая стойка
• Стойка на коленях. Стойка на одном колене, другая нога вперед, в сторону, назад
• Полуприсед и присед на носках и на всей ступне
• Упоры -  присев, боком, на коленях, лежа, лежа сзади
• Сед на пятках с наклонами. Сед углом, сед согнувшись
• Выпады -  вперед, в сторону, назад. Переходы из одного выпада в другой

2. Повороты
• Повороты на носках на 90, 180, 360 градусов
• Повороты прыжками на 45, 90, 180, 360 градусов

3. Равновесия
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• Равновесие -  руки в сторону, вверх -  вперед, разноименно и одноименно (ласточки)
4. Прыжки

• Прыжки на месте -  ноги вместе, врозь,
• Прыжки на одной ноге, другая вперед, в сторону, назад, тоже с согнутой ногой

5. Группировки
• В приседе, сидя, лежа на спине (взяться руками за колени)

6. Перекаты
• Перекаты в группировке (назад, вперед) из положения сидя, и из упора присев

7. Кувырки
• Кувырок вперед с помощью (преподаватели)
• Кувырок вперед по наклонной плоскости (с горки)
• Кувырок вперед по горке
• Кувырок вперед левым боком, правым боком (руки держат группировку)

8. Стойки
• Стойка на лопатках с согнутыми и прямыми ногами (руки выполняют упор, держат 

спину)
Простейшие акробатические упражнения для обучающихся5 лет

1. Стойки
• На голове (ноги согнуты, врозь, прямые вмести)
• На руках (скрестным движением ног, ноги вместе)

2. Кувырки
• Вперед в группировке (по дорожке)
• Назад в группировке (по дорожке)

3. Переворот
• Переворот в сторону (ноги врозь)
Опорные прыжки для обучающихся 5 лет

1. Наскок на гимнастический мост
• С места
• С разбега

2. Кувырок вперед на горку с матов (высота 70-110 см.)
• В группировке
• Согнувшись (ноги вместе)
Обучение наскоку на мостик
1. Прыжок с одной ноги на две после трех шагов
2. То же, но ставя ноги на отметки, расположенные на расстоянии 90-100см.
3. С трех шагов разбега, махом одной и толчком другой прыжок на возвышение на 2 

ноги. Высота возвышения 15-20 см.
4. С трех шагов разбега прыжок с одной ноги на две с последующим отскоком вверх с 

энергичным махом руками вперед -  вверх.
5. То же с постепенным увеличением шагов разбега.
6. То же с наскоком на гимнастический мост.
Обучение толчку ногами
1. Прыжки вверх двумя ногами стоя в упоре у гимнастической стенки
2. Прыжки вверх из приседа в присед
3. Прыжки на 2 ногах с подтягиванием бедер и груди
4. Прыжки толчком двумя на месте с взмахом руками
5. Прыжки на двух ногах через отметки на полу, расположенные на расстоянии 1 метра
6. Два-три шага разбега и толчок о мостик прыжок вверх 
Усложненный вариант соединения частей прыжка

С разбега -  полет -  кувырок (в группировке, согнувшись) на горку матов высота 
70-100 см.

Прыжки на батуте для обучающихся 5 лет
1. Прыжки на двух ногах с поддержкой
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2. прыжки на двух ногах руки на пояс
3. Прыжки на двух ногах с взмахом рук
4. прыжок сесть - встать (с помощью)
Комплексы общеразвивающих упражнений 
Комплекс упражнений без предмета № 1

1. И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, руки внизу. Поднять руки в стороны, вверх 
хлопнуть в ладоши над головой, опустить через стороны вниз, вернуться в и.п. (5-6 раз)

2. И.п.: ноги врозь, руки на поясе. Наклониться, хлопнуть ладошами по коленям, 
выпрямиться, вернуться в и.п. (5-6 раз)

3. И.п.: стоя на коленях, руки на поясе. Поворот вправо (влево), коснуться пальца­
ми рук пятки противоположной ноги, вернуться в и.п. (3 раза в каждую сторону)

4. И.п.: лежа на спине, руки вдоль туловища. Поднять правую (левую) ногу, опу­
стить, вернуться в и.п. (6 раз)

5. И.п.: стоя, ноги слегка расставлены, руки на поясе. Прыжки на двух ногах в че­
редовании с ходьбой на месте (3-4 раза)
Комплекс без предмета № 2

1. И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, руки на поясе. Поднять руки вперед, хлоп­
нуть в ладоши, отвести назад, хлопнуть за спиной, перевести вперед, хлопнуть, вернуться 
в и.п. (5-6 раз)

2. И.п.: ноги на ширине плеч, руки на поясе. Поворот вправо (влево), отвести пра­
вую руку в сторону, посмотреть на руку, вернуться в и.п. (по 3 раза)

3. И.п.: сидя, ноги прямые, руки в упоре сзади. Поднять правую прямую ногу, опу­
стить, вернуться в и.п. (6 раз)

4. И.п: лежа на животе, ноги прямые, руки согнуты в локтях перед собой. Вынести 
руки вперед, ноги поднять от пола прогнуться, вернуться в и.п. (5-6 раз)

5. И.п.: стоя, ноги вместе, руки на поясе. Прыжки на двух ногах (ноги врозь -  ноги 
вместе) под счет преподавателя. Проводится в умеренном темпе (8 прыжков, повторить 3 
раза)
Комплекс упражнений на гимнастической скамейке № 3

1. И.п.: сидя верхом на скамейке, ноги согнуты в коленях, руки на поясе.
• Руки в стороны
• Верх
• Руки в стороны
• Вернуться в И.п. (6-7 раз)

2. И.п.: сидя верхом, ноги согнуты в коленях, руки на поясе.
• Руки в стороны
• Наклон влево (вправо), коснуться пальцами рук пола
• Выпрямиться, руки в стороны
• Вернуться в И.п. (6 раз).

3. И.п.: стоя перед стойкой, руки вдоль туловища.
• Шаг правой ногой на скамейку
• Шаг левой ногой на скамейку
• Опустить правую ногу на пол
• Шаг левой ногой со скамейки, повернуться кругом и повторить упражнения (3 -5 раз)

4. И.п.: сесть спиной к скамейке, руки хватаем сверху за край скамейки
• Поднять прямые ноги вверх
• Вернуться в исходное положение (5-6 раз)

5. И.п.: стоя боком к стойке, руки вдоль туловища. На счет 1-8 прыжки вокруг 
стойки, затем пауза и снова прыжки (2-3 раза)
Комплекс упражнений с палкой № 4

1. И.п.: стоя, ноги на ширине ступни, палка внизу. Поднять палку вверх, за голову, 
вверх, вернуться в и.п. (5-6 раз)
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2. И.п.: ноги на ширине плеч, палка внизу. Поднять палку вверх, наклон вправо 
(влево), прямо, вернуться в и.п. (4-5 раз)

3. И.п.: сидя, ноги врозь, палка внизу. Поднять палку вверх, наклониться, коснуться 
носков ног, поднять палку вверх, опустить, вернуться в и.п. (5-6 раз)

4. И.п.: стоя, держась за палку двумя руками сверху. Присесть, встать, вернуться в 
и.п. (5-6 раз)

5. И.п.: основная стойка, палка на полу, руки на поясе
Прыжки вокруг палки на двух ногах в чередовании с ходьбой на месте (3 -4 раза) 

Комплекс упражнений с малым мячом № 5
1. И.п.: О.с., мяч в правой руке

• Поднять руки через стороны вверх, переложить мяч под головой в другую руку
• Вернуться в И.п. (5-7 раз)

2. И.п.: ноги на ширине плеч, мяч в правой руке
• Руки вперед
• Поворот туловища вправо с отведением руки с мячом вправо
• Руки вперед, переложить мяч в левую руку
• Вернуться в И.п. (6-8 раз)

3. И.п.: ноги на ширине ступни, мяч в правой руке
• Присесть, руки вперед, переложить мяч в другую руку
• Вернуться в И.п. (5-6 раз)

4. И.п.: стоя на коленях, мяч в правой руке
• Прокатить мяч вправо вокруг себя, поворачиваясь и следя за ним
• То же влево (6 раз)

5. И.п.: лежа на спине, мяч в обеих руках за головой
• Поднять правую прямую ногу, коснуться носка правой ноги
• Вернуться в И.п. (5-6 раз), тоже к левой ноге

6. И.п.: О.с., мяч в правой руке. Прыжки на двух ногах, на правой и левой (попере­
менно), под счет 1-12, повторить 2-3 раза.

Игровые упражнения с элементами спорта 
Игровые упражнения с элементами спорта содержат в себе элементы широкого 

творчества. Как правило, упражнение выполняется с использованием спортивного инвен­
таря (обручей, мячей, флажков, скакалок и пр.) и могут носить состязательный характер в 
виде эстафеты: «Прыжки к елке», «Быстрее и ловчее», «Побеги », «Бег по дорожке» и др.

Правила упражнений достаточно просты и, как правило, отражены в названии. Иг­
ровые упражнения также могут носить игровой характер или развивать определенные ка­
чества (ловкость, точность, выносливость и пр.): «Пингвины», «Не пропусти », «Догони 
мяч», «Канатоходец», «кольцо», «Найди свой цвет» и др.

«Мяч через сетку»
Играющие располагаются по обе стороны от сетки на расстоянии 2-3 м. и перебра­

сывают мяч разными способами (снизу, из-за головы, сверху)
«Не задень»
Параллельно в два ряда ставятся кегли на расстоянии 40 см одна от другой (5-6 

штук). Играющие выстраиваются в две шеренги, преподаватель объясняет задание, и его 
выполняют по 2 игрока из каждой команды. Затем дети перестраиваются в две колоны, 
друг, за другом строясь не задеть за кегли, пробегают «змейкой». Как только игроки всей 
команды пробегают, стоящий первым поднимает руку вверх. Повторить 2-3 раза.

«Поймай мяч»
Играющие распределяются на «Тройки». Двое встают на расстоянии 2-2,5 м. друг 

от друга и перебрасывают мяч, а третий находиться между ними и старается коснуться 
или поймать его. Если водящий дотронуться до мяча или поймает его, то меняется места­
ми с проигравшим, и игра продолжается. Игра прекращается по сигналу преподавателя.

Игровые упражнения «Веселый тренинг»
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Игровые упражнения выполняются с преподавателем в течение двух минут. 
Упражнения способствуют развитию координации, помогают развивать определенные 
группы мышц. Игровая подача поможет привести элемент разнообразия в физкультурное 
занятие.

1. «Насос»
Как работает насос?
Это вовсе не вопрос.
Все на корточки присели
Будто птички прилетели
А затем по счету «раз»
Ноги выпрямляем враз
На счет «два» скорей обратно
И так нужно многократно
2. Сидя, согнуть правую ногу и взяться руками за ступню. Попробуйте полностью 

выпрямить ногу, не теряя равновесия. То же повторить с левой ногой или двумя ногами.
3. «Лодочка»
Предлагаю отправиться в морское путешествие. Но сначала построим «лодочки». 

Ляжем на живот, руки и ноги немного развести в стороны. Поднимите голову, руки и ноги 
вверх. Вот вы все -  разные лодочки. Качайтесь на волнах.

4. «Экскаватор».
Давайте попробуем превратиться в «экскаватор». Лягте на спину, руки вдоль туло­

вища, ладони на полу, ноги согнуть в коленях. «Экскаватор» к работе готов. Начинаем 
поднимать ноги за голову, постепенно выпрямляя их. Удерживаем позу, пока из «ковша» 
земля высыпается в кузов машины. И так несколько раз.

Малоподвижные игры
1. «Кто ушел»
Дети стоят по кругу. Водящий становится в центр, ему предлагают запомнить иг­

рающих, затем он закрывает глаза. Педагог дотрагивается до одного из детей, и тот выхо­
дит из зала. После этого водящему предлагают открыть глаза и отгадать, кто из детей 
ушел. Если он угадывает, то сам выбирает другого водящего. Если нет, то водящего снова 
выбирает педагог.

2. «Подкрадись неслышно»
Дети садятся на пол в круг, в центр -  водящий с завязанными глазами. Один из иг­

рающих (на указавшего преподавателя) старается неслышно подкрасться к водящему. Ес­
ли водящий услышит шум, он указывает рукой соответствующее направление. Если 
направление указано неправильно, водящему развязывают глаза, и выигравший занимает 
его место

Подвижные игры
1. «Жуки»
По сигналу: «Жуки полетели!» - все дети разбегаются по всему залу врассыпную. 

На сигнал: «Жуки отдыхают» - дети бегут к черте, отмеченной по краю зала, и присажи­
ваются на корточки.

2. «Ловишки»
Выбирается «ловишка», по сигналу инструктора: «Раз -  два -  три -  лови!» - дети 

разбегаются по площадке. «Ловишка» их ловит, дотрагиваясь до них рукой. Когда будет 
поймано 2-3 ребенка, выбирают другого «ловишку».

3. «Найди себе пару»
У детей в руках цветные платочки. У одной половины -  красный цвет, у другой -  

синий. По сигналу инструктора все дети разбегаются по залу. На слово: «Найди пару!» - 
дети, имеющие платочки одинакового цвета, образуют пары.

4. «Пингвины на льдинах»
Посередине зала выкладывается длинным шнуром неправильный круг, обознача­

ющий льдину. На «льдине» - двое детей. Это «пингвины». Они держатся за руки. Осталь­
ные дети -  «рыбки». Они свободно бегают по залу («резвятся в море»). «Пингвины» вы­
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ходят на охоту и стараются поймать «рыбку», сомкнув вокруг него руки. Пойманный от­
водится на «льдину». Когда поймают 3-4 рыбки, выбираются новые «пингвины».

5. «Быстро возьми»
Дети становиться в круг, и рассчитываются по порядку, в центре стоит водящий, в руках у 
него гимнастическая палка. Водящий ставит ногу вертикально на пол и, отпускает ее, 
называет любой номер. Играющие, чей номер выл, назван, быстро подбегает к палке, и 
хватают ее, не давая ей упасть. Если это ему удалось, то он возвращается на свое место. 
Если же ребенку не удалось поймать палку до ее падения, то он становить водящим.

6. «Котята и щенята»
Играющих разбить 2 группы. Дети одной группы изображают котят, второй щенят. «Ко­
тята» находятся около гимнастической стенке. «Щенки» - на другой стороне зала. Препо­
даватель предлагает «котятам» легко и мягко. На слово преподавателя: «щенята» - вторая 
группа детей -  бежит за «котятами» и лает: «гав-гав-гав!». «Котята», «мяукая», быстро 
влезают на гимнастическую стенку. После 2 повторений дети меняются местами, и игра 
продолжается.

7. «Совушки»
На одной стороне зала обозначается «гнездо совушки». В «гнезде» помещается водящий -  
«совушка». Остальные играющие изображают птиц, бабочек, жуков, мышек и т.д. Они 
разбегаются по всему залу. Через некоторое время инструктор произносит: «ночь»! игра­
ющие останавливаются на месте в той позе, в которой их застала ночь. «Совушка» выле­
тает из своего «гнезда», машет крыльями и смотрит кто пошевелился. Того, кто шевелит­
ся, уводит в свое гнездо. Инструктор говорит: «День!». «Бабочки», «Жуки», «Птицы» 
оживают, просыпаются и вновь бегают и летают. После «2 вылетов на охоту» подсчиты­
вается количество пойманных. Выбирается другая «совушка».
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План -  график прохождения учебного материала 
для обучающихся 1 года обучения (4 года)

сентябрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятий
1 2

Введение (теория) 25 мин
- спортивная гимнастика, вид спорта
- краткое содержание и программа занятий
- правила поведения в спортивном зале
- инструктаж по технике безопасности
Перерыв 5 мин 5 мин
Общеразвивающие упражнения (в движении)
1. ходьба, ходьба на носках, руки на поясе 2/10 м 2/10 м
2. бег, бег высоко поднимая колени 3 пр 3 пр
3. перестроение 1 мин 1 мин
4. поднимание на носки 10 р 10 р
5. приседание 10 р 10 р
Комплекс упражнений без предмета № 1 5 мин 10 мин
Упражнение на гибкость
1. наклоны вперед стоя 1/10
2. упор стоя согнувшись 1/10
3. наклоны вперед сидя (ноги вместе) 1/10
4. упражнение для выполнения моста 2 мин
Упражнение на силу
1. отжимание лежа на животе 10 р
2. лазанье по гимнастической стенке 3 2/1
3. прогибы лежа на животе 10 р
4. приседания 10 р
Игровые упражнения «Веселый тренинг»
«лодочка» 5 имн 5 мин
Подвижные игры
«Жуки» 5 мин 5 мин
Построение (урок закончен)2 мин 1 мин

октябрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5

Общеразвивающие упражнения в 
движении
1. поднимание на носки 1/10 1/10 1/10
2. ходьба на носках 1 10 1 круг 10 м 1
3. приседание 1/10 1/10 10
4. ходьба в приседе 1 10 м 1 10 м 1
5. прыжки на носках 20 10 20 10 20
6. перестроение
7. бег 3 3
Общеразвивающие упражнения
Комплекс № 2 без предмета 5 мин 5 мин 5 мин

№ 3 с предметом 5 мин 5 мин
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Упражнение на гибкость
1. наклоны ноги вместе, врозь 10 10 10 10 10
2. наклоны вперед из о.с. 10 5 5 5 5
3. сед на пятках (поднимание на нос­
ки)

5 5 5 5 5

4. маховые упражнения 5/5 2/10 2/10 2/10 2/10
5. подготовительные упражнения «мо- 
стик»3

3 мин 3 мин 2 мин 2 мин 2 мин

Игра с элементами спорта
1. «не промахнись» 5 мин 5 мин
2. «по мостику» 5 мин
3. «поймай мяч» 5 мин 5 мин 5 мин
перемена 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин
Акробатические упражнения
1. перекаты 10 10 10 10 10
2. прыжки 10 10 10 10 10
3. равновесие 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
4. повороты 5/5 5/5 5/5
5. кувырки
Упражнение на силу
1. упражнение для развития силы рук 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин
2. упражнения для развития силы 
мышц живота

1 мин 1 мин 1 мин 1 мин 1 мин

3. развитие прыгучести 2 мин 2 мин 2 мин 2 мин 2 мин
Малоподвижные игры
«кто ушел» 5 мин
«найди игрушку» 5 мин 5 мин 5 мин
«оттолкни мяч» 5 мин
Подвижные игры
«жуки» 5 мин
«ловишки» 5 мин 5 мин 5 мин
«пингвины на льдинах» 5 мин
построение 1 мин 1 мин 1 мин 1 мин 1 мин

ноябрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятий
1 2 3

1. построение + + +
Общеразвивающие упражнения в движении
1. ходьба, ходьба на носках 1/1 1/1 1/1
2. бег 3 кр 3 кр 3 кр
3. подскоки в движении 1 кр 1 кр 1 кр
4. прыжки 10 м 10 м 10 м
5. прыжки в приседе 5 5 5
6. перестроение + + +
7. эстафеты 5 мин 5 мин 5 мин
Упражнения на гибкость
Махи в сторону, вперед, назад 3/10 3/10 3/10
Наклоны из основной стойки 10 10 10
Сед ноги вместе (наклон вперед) прямые 10 10 10
Сед ноги врозь (наклон вперед) прямые 10 10 10
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Полу шпагат 1 1 1
Упражнение для выполнения «мост» 1 1 1
Игра с элементами спорта + + +
«мяч через сетку» 5 мин
«передай мяч» 5 мин
«проведи мяч» 5 мин
перемена 5 мин 5 мин 5 мин
Акробатические упражнения + + +
1. перекаты 10 10 10
2. прыжки 10 10 10
3. равновесие 2/10 2/10 2/10
4. кувырки (вперед) 5р 5р
5. стойки на лопатках 2/10 2/10 2/10
Упражнение на силу
1. упражнение для развития силы мышц рук 2 мин 2 мин 2 мин
2. упражнение для развития силы мышц живота, спи- 2 мин 2 мин 2 мин
ны
3. развитие прыгучести 2 мин 2 мин 2 мин
Малоподвижные игры + + +
«подкрадись неслышно» 5 мин 5 мин
«у кого мяч» 5 мин
Подвижные игры + + +
«быстро возьми» 5 мин
«кот и мыши» 5 мин
«кролики» 5 мин
Построение. Занятие закончено 1 мин 1 мин 1 мин

декабрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятий
1 2 3 4

Построение + + + +
1. ходьба (быстрым шагом) 1/1 1/1 1/1 1/1
2. бег (в медленном и быстром) 3к 3к 3к 3к
3. ходьба + + + +
4. перестроение + + + +
Общеразвивающие упражнения с 
предметами № 3

5 мин 5 мин

Без предмета 5 мин 5 мин
Упражнение на гибкость
1. Махи в стороны (левой, правой) 2/10 2/10 2/10 2/10
2. основная стойка наклон вперед 10 10 10 10
3. сед ноги вместе (наклоны) 10 10 10 10
4. сед ноги врозь (наклоны) 10 10 10 10
5. полу шпагат на левую, правую но­
гу

2/10 2/10 2/10 2/10

6. подводящие упражнения для «мо­
ста»

1 мин 1 мин 1 мин 1 мин

7. «мост» 3 3 3 3
Эстафеты (с мячом, обручем) 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин
перемена 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин
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Упражнения на мате (акробатика)
1. стойка на лопатках 3/5 3/5 3/5 3/5
2. перекаты в группировке 10 10 10 10
3. прыжки в упоре присед 10 10 10 10
4. кувырком вперед (горка матов) 5р 5р 5р 5р
Упражнение на силу
1. упражнение для развития силы 
мышц рук

3 3 4 5

2. упражнение для развития силы 
мышц живота, спины

3 3 4 5

3. развитие прыгучести 3 3 4 2
Малоподвижные игры
«кто ушел» 5 мин
«найди игрушку» 5 мин 5 мин 5 мин 3 мин
Подвижные игры
«жуки» 3 мин
«ловишки» 5 мин 5 мин 5 мин
«пингвины на льдине» 5 мин
Построение (урок закончен) 1 мин 1 мин 1 мин 1 мин

январь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3

Построение + + +
1. ходьба (в медленном и быстром темпе) 2кр 2кр 2кр
2. бег по кругу 2кр 2кр 2кр
3. ходьба
4. подскоки в движении 1кр 1кр 1кр
5. прыжки в приседе 10м 10м 10м
6. перестроение + + +
Комплекс упражнений без предмета № 1 5 мин 5 мин

С предметом 5 мин
Упражнение на гибкость
1. махи в сторону, вперед, назад 3/5 3/5 3/5
2. сед ноги вместе наклон вперед 10 10 10
3. сед ноги наклон вперед 10 10 10
4. полу шпагат 2/10
5. шпагат 3/10 3/10
6. перекаты лежа на животе 10 10 10
7. мост 2/5 2/5 2/5
Игра с элементами спорта 5 мин
1. «не промахнись» 5 мин 5 мин
2. «по мостику»
перемена 5 мин 5 мин 5 мин
Акробатика
1. перекаты в группировке 10 10 10
2. толчок в упоре присев 10 10 10
3. кувырок вперед (горка матов) 6 6 6
4 . стойка на лопатках 2/10 2/10 2/10
Упражнение на силу
1. упражнение для развития силы мышц рук 2 мин 2 мин 2 мин
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2. упражнение для развития силы мышц жи­
вота, спины

2 мин 3 мин 3 мин

3. развитие прыгучести 2 мин 3 мин 3 мин
Эстафеты с мячом «мяч в корзину» 5 мин 5 мин
Подвижные игры
1. «удача» 5 мин 5 мин
Игра с элементами спорта
1. «мяч через сетку» 5 мин 5 мин
Построение (занятие закончено) 1 мин 1 мин 1 мин

февраль
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятий
1 2 3 4

Построение + + + +
Игра на внимание «запрещенное дви­
жение»

2 мин 2 мин

1. ходьба 1кр 1кр 1кр 1кр
2. бег 3кр 3кр 3кр 3кр
3. подскоки 1кр 1кр 1кр 1кр
4. прыжки на двух руки на поясе 10м 10м 10м 10м
5. перестроение + + + +
Комплекс упражнений без предмета № 
1, 2

4мин 4мин 4мин 4мин

Упражнение на гибкость
1. мах левой, правой в стороны 1/10 1/10 1/10 1/10
2. из основной стойки наклон вперед 10 10 10 10
3. из седа ноги врозь наклон вперед 10 10 10 10
4. из седа ноги вместе вперед 10 10 10 10
5. шпагат на левую, правую, ноги 
врозь

3/5 3/5 3/5 3/5

6. лежа на животе «собачка» 2 2 2 2
7. перекаты в пробеге 2 2 2 2
8. мост 1/10 1/10 1/ 1/10
Игра с элементами спорта
«проведи мяч» 5 мин
«самый меткий» 5 мин
перемена 5мин 5мин 5мин 5мин
Акробатика
1. равновесие 2/10 2/10
2. повороты в прыжке 180, 360 граду­
сов

2/5 2/5

3. перекаты в группировке 10 10 10 10
4. в упоре присев подскоки 10 10 10 10
5. кувырок вперед (горка матов) 6 6 6 6
Упражнение на силу
1. упражнение для развития силы 
мышц рук

3 мин 2 мин 2 мин 3 мин

2. упражнение для развития силы 
мышц живота, спины

3 мин 2 мин 2 мин 3 мин

3. развитие прыгучести 3 мин 2 мин 2 мин 3 мин
Малоподвижные игры
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«найди игрушку» 5 мин 5мин
«необыкновенный художник» 5 мин 5 мин
Подвижные игры
«быстро возьми» 3 мин 3 мин
Построение (занятие закончены) 1 мин 1 мин 1 мин 1 мин

март
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятий
1 2 3

Построение + + +
Упражнения в движении
1. ходьба 1кр 1кр 1кр
2. ходьба на носках (руки на поясе) 10м 10м 10м
3. ходьба с поворотами туловища 10м 10м 10м
4. прыжки на левой, правой, на двух 3/10 3/10 3/10
5. бег 3кр 3кр 3кр
6. ходьба 10м 10м 10м
7. перестроение + + +
Комплекс упражнений без предмета № 1, 2 5мин 5мин 5мин
Упражнения на развитие гибкости
1. мах левой правой в стороны, вперед 3/10 3/10 3/10
2. сед ноги вместе, наклон вперед 10 10 10
3. сед ноги врозь, наклон вперед 10 10 10
4. шпагат, левая, правая, прямой 3/10 3/10 3/10
5. лежа на животе прогиб «собачка» 2/10 2/10 2/10
6. перекаты в прогибе 5р 5р 5р
7. мост 2/10 2/10 2/10
Игра на внимание «Выполни правильно движе­
ние»

3 мин 3 мин 3 мин

Перемена 5 мин 5 мин 5 мин
Акробатика
1. равновесие 2/10 2/10 2/10
2. повороты на 360 градусов 5р 5р 5р
3. перекаты в группировке из упора присев 10 10 10
4. из упора присев, толчок двумя 10 10 10
5. кувырок вперед (горка матов) 10 10 10
6. стойка на лопатках
Упражнения на силу
1. Упражнение для развития силы мышц рук 3мин 3мин 4мин
2. Упражнение для развития силы мышц живо­
та, спины

3 мин 3 мин 4 мин

3. Развитие прыгучести 3мин 3мин 4мин
Эстафета с кеглями
«кот и мыши» 5 мин
«ловишки» 5 мин
«кто ушел» 5 мин
Построение (занятие закончено) 1 мин 1 мин 1 мин

апрель
Содержание занятий Количество повторений 

Номер занятий
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1 2 3 4
Построение + + + +
Упражнения в движении
1. ходьба 10м 10м 10м 10м
2. подскоки 10м 10м 10м 10м
3. ходьба в приседе 10м 10м 10м 10м
4. бег по кругу 3кр 3кр 3кр 3кр
5. бег по дорожке 2/20 2/20 2/20 2/20
6. перестроение + + + +
Упражнения на развитие гибкости
Подводящие упражнения для шпагата 5 мин 5 мин 5 мин 5мин
Шпагат на левой, правой прямой 3/10 3/10 3/10 3/10
Подводящие упражнения для моста 2 мин 2мин 2мин 2мин
Мост 2/10 2/10 2/10 2/10
Игра с элементами спорта
«мяч через сетку» 4мин 4мин
«проведи мяч» 4мин 4мин
перемена 5мин 5мин 5мин 5мин
Акробатика
1. равновесие 2/10 2/10 2/10 2/10
2. повороты на 180, 360 градусов
3. перекаты в группировке 10 10 10 10
4. толчок в упоре присев 10 10 10 10
5. кувырок 8 8 8 8
6. стойка на лопатках 2/10 2/10 2/10 2/10
Упражнение на силу
1. упражнение для развития силы мышц
рук

3 мин 3 мин 3 мин 3 мин

2. упражнение для развития силы мышц 
живота, спины

3мин 3мин 3мин 3мин

3. развитие прыгучести 3мин 3мин 3мин 3мин
Подвижные игры
«удочка» 4 мин
«жуки» 4 мин
Малоподвижные игры
Построение (закончено занятие) 1мин 1мин 1мин 1мин

май
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятий
1 2

Построение + +
Упражнение в движении
1. ходьба 1 1
2. ходьба на носках 10м 10м
3. подскоки 2/10 2/10
4. бег по кругу 3 3
5. быстрая ходьба 10м 10м
6. перестроение + +
Упражнение на гибкость
Подводящие упражнения для «шпагата» 5мин 5мин
шпагат 3/10 3/10
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Подводящие упражнения для «моста» 2мин 2мин
Мост 2/10 2/10
Эстафеты с мячом «мяч в корзину»5мин 5мин
перемена 5 мин 5 мин
Акробатика
1. стойка на лопатках 2/10 2/10
2. перекат в группировке 10 10
3. кувырок 8 8
4. равновесие 2/10 2/10
Упражнения на силу
Упражнение для развития силы мышц рук 4мин 4мин
Упражнение для развития силы мышц живота, спины 4мин 4мин
Развитие прыгучести 4мин 4мин
Подвижные игры
«Пингвины на льдине» 5мин
Малоподвижные игры
«Подкрадись неслышно» 5мин
Построение (занятие закончено) 1мин 1мин

План -  график прохождения учебного материала 
для обучающихся 2 года обучения (5 лет)

сентябрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5

Общеразвивающие упражнения
1. Ходьба, ходьба на носках, руки на 
пояс

2/10 м. 2/10 м. 2/10 м. 2/10 м. 2/10 м.

2. Бег, бег высоко поднимая колени 30м. 30 м. 30 м. 30 м. 30 м.
3. Поднимание на носки 2/15 2/15 2/15 2/15 2/15
4. Приседание 20 20 20 20 20
5. Наклоны вперед в сторону 10 10 10 10 10
6. Прыжки на носках 30 30 30 30 30
Упражнение на гибкость
1. Наклоны вперед стоя, касаясь ладо­
нями пола

2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

2. Упор стоя согнувшись держать 10 2 2 2 2 2
3.Наклон вперед сидя ноги вместе

• Держать
• Покачивать

2*10
2*10

2*10
2*10

2*10
2*10

2*10
2*10

2*10
2*10

перемена 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин
Упражнение на силу
1. Вис на согнутых руках - 5 2 2 2 2 2
2. Вис углом - 10 2 2 2 2 2
3. Лазание по гимнастической стенке 2 2 2 2 2
4. Лазание по канату 1 1 1 1 1
5. Лежа на животе прогнуться - дер­
жать

2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

Игры
1. «Совушки» 5 5 5
2. «Кошки -  мышки» 5 5
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Упражнение на прыгучесть
1. Приседание на двух ногах 15 15 15 15 15
2. Поднимание на носки 2*15 2*15 2*15 2*15 2*15
3. Ходьба на носках 2*10 2*10 2*10 2*10 2*10
4. Прыжки на носках 2*15 2*15 2*15 2*15 2*15
5. «Лошадка» (ходьба в упоре присев) 10 10 10 10 10
6. «Лягушка» (прыжки в упоре присев) 10 10 10 10 10
Построение, занятие закончено 1 1 1 1 1

октябрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Построение
Общеразвивающие упражнения
1. Поднимание на носки 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

2. Ходьба на носках 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20

3. Приседание 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

4. Ходьба в приседе 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

5. Прыжки на носках 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

6. «Лошадка» (ходьба в упоре при­
сев)

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

7. «Лягушка» (прыжки в упоре 
присев)

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

8. Эстафеты из выше перечислен­
ных упражнений

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

Упражнение на гибкость
1. Упор стоя согнувшись 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

2. Наклон сидя ноги вместе 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

3.Наклон сидя ноги врозь 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

4. Мост 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

перемена 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Акробатика
1. Кувырок вперед 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

2. Кувырок боком 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

3. Стойка на лопатках, голове 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3

Упражнение на силу
1. Вис на согнутых руках, держат 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

2. Угол в висе на перекладине, 
держать 5

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

3. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

4. «Лодочка» 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

5. Лежа на животе отжимание от 
пола

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

Игры с элементами спорта
1. «Не задеть» 5 5 5 5 5

2. «Поймай мяч» 5 5 5 5 5

Построение, занятие закончено 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

ноябрь
Содержание занятий Количество повторений 

Номер занятия
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1 2 3 4 5 6
Построение
Упражнение в движении

+ + + + + +

1. Ходьба, ходьба быстрым шагом 1/1 1/1 1/1 1/1 1/1 1/1

2. Бег, медленно и быстро 3 3 3 3 3 3
3. Ходьба + + + + + +
4. Перестроение + + + + + +
Общеразвивающие упражнения с 
предметами № 3

3 3 3

Без предмета 3 3 3
Упражнение на гибкость
1. Махи в сторону, левой правой 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
2. Сед ноги вместе (наклоны) 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
3. Сед ноги врозь (наклоны) 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
4. Упор согнувшись 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
5. Шпагат 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
6. Мост 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
перемена 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин 5 мин
Акробатические упражнения
1. Стойка на лопатках 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2. Стойка на голове 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3
3. Кувырки вперед 8 8 8 8 8 8
4. назад 8 8 8 8 8 8
5. боком 6 6 6 6 6 6
Упражнение на силу
1. Подтягивание из виса стоя на пере- 5 5 5 5 5 5
кладине
2. Вис на согнутых руках, держать 5 2 2 2 2 2 2
3. Угол в висе, держать 10 2 2 2 2 2 2
4. Поднимание ног до виса, согнув- 2 2 2 2 2 2
шись
5. Сгибание и разгибание рук в упоре 10 10 10 10 10 10
лежа
6. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1
Подвижные игры
1. «Котята и щенята» 5 5 5
2. «Быстро возьми» 5 5 5
Построение, занятие закончено 1 1 1 1 1 1

декабрь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Построение
Упражнения в движении

+ + + + + + + + +

1. Ходьба, в медленном и быстром темпе 2 2 2 2 2 2 2 2 2
2. Бег по кругу 5 5 5 5 5 5 5 5 5
3. Ходьба 1 1 1 1 1 1 1 1 1
4. Подскоки на носках 1 1 1 1 1 1 1 1 1
5. «Лягушка» (прыжки в упоре присев) 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5 0,5
6. Перестроение + + + + + + + + +
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Комплекс упражнения без предмета №1 
С предметом

5
5

5
5

5
5

5
5

5

Упражнение на гибкость
1. Махи в сторону, вперед, назад 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
2. Наклон сидя ноги вместе 15 15 15 15 15 15 15 15 15

Наклон сидя ноги врозь 15 15 15 15 15 15 15 15 15
3. Шпагат 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
4. Мост 10 10 10 10 10 10 10 10 10
перемена 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Акробатика
1. Кувырок вперед в группировке 8 8 8 8 8 8 8 8 8
2. Кувырок назад в группировке 10 10 10 10 10 10 10 10 10
3. Стойка на лопатках 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
4. На голове 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3
Упражнение на силу 
Перекладина
1. Подтягивание из виса стоя 5 5 5 5 5 5 5 5 5
2. Вис на согнутых руках, держать 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2
3. Угол на гимнастической стенке, дер­
жать 5

2 2 2 2 2 2 2 2 2

4. Сгибание и разгибание рук в упоре 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
лежа
5. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Игры
1. «Совушки» 5 5 5 5 5
2. «Кошки -  мышки» 5 5 5 5
Упражнение на прыгучесть
1. Прыжки через препятствие 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
Построение, занятие закончено 1 1 1 1 1 1 1 1 1

от
кр

ы
то

е
за

ня
ти

е

январь
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5 6

Построение + + + + + +
1. Ходьба, в медленном и быстром 2 2 2 2 2 2
темпе

2. Бег по кругу 4 4 4 4 4 4
3. Ходьба 1 1 1 1 1 1
4. Перестроение + + + + + +
Комплекс упражнений с палочкой № 4 5 5 5
Комплекс упражнений с мячом № 5 5 5 5
Упражнение на гибкость
1. Мах в сторону, вперед, назад 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
2. Наклоны сидя ноги вместе, 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
ноги врозь 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
3. Шпагат 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
4. Мост 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
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Игра с элементами спорта
«По мостику» 4 4 4
«Не промахнись» 4 4 4
перемена 5 5 5 5 5 5
Акробатика
1. Кувырок вперед в группировке 8 8 8 8 8 8
2. Кувырок назад в группировке 8 8 8 8 8 8
3. Стойка на голове 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
4. Стойка на руках 3/3 3/3 3/3 3/3 3/3 3/3
5. «Колесо», переворот в сторону 5 5 5 5 5 5
Упражнение на силу
1. Подтягивание из виса стоя 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2. Поднимание ног в висе на гимна­
стической стенке

2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

3. Угол в упоре 1/8 1/8 1/8 1/8 1/8 1/8
4. Поднимание ног до виса, согнув­
шись

2 2 2 2 2 2

5. Отжимание от пола 15 15 15 15 15 15
6. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1
Эстафета с мячом
1. «Мяч в корзину» 5 5 5
Игра с элементами спорта
1. «Мяч через сетку» 5 5 5
Прыжки на батуте
1. Прямые прыжки, руки произвольно 1 1 1 1 1 1
Построение, занятие закончено + + + + + +

февраль
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5 6 7 8

Построение
Общеразвивающие упражнения

+ + + + + + + +

1. Ходьба, на носках, руки на пояс 2/15 2/15 2/15 2/15 2/15 2/15 2/15 2/15
2. Бег, бег высоко поднимания ноги 20 20 20 20 20 20 20 20
3. Поднимание на носки 20 20 20 20 20 20 20 20
4. Приседание 15 15 15 15 15 15 15 15
5. Наклоны вперед, в сторону 10 10 10 10 10 10 10 10
6. Прыжки на носках 30 30 30 30 30 30 30 30
Упражнение на гибкость
1. Наклоны вперед стоя, касаясь ладонями 10 10 10 10 10 10 10 10
пола
2. Наклон вперед сидя ноги вместе 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

Наклон вперед сидя ноги врозь 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
3. Шпагат (правый, левый, прямой) 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
4. Мост 10 10 10 10 10 10 10 10
Акробатика
1. Стойка на лопатках 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3
2.На руках 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3
3. Кувырок вперед в группировке 8 8 8 8 8 8 8 8
4. Кувырок назад в группировке 8 8 8 8 8 8 8 8
Перемена 5 5 5 5 5 5 5 5
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5. Колесо, переворот в сторону 10 10 10 10 10 10 10 10
Спортивный прыжок
1. Наскок на мост с разбега 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
Упражнение на силу
1. Подтягивание в висе 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2. Поднимание ног, держать 10 10 10 10 10 10 10 10
3. Угол в упоре 10 10 10 10 10 10 10 10
4. Отжимание 15 15 15 15 15 15 15 15
5. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1 1 1
Малоподвижные игры
1. «Найди игрушку» 3 3 3 3
Подвижные игры
1. «Быстро возьми» 3 3 3 3
Прыжки на батуте
1. Сед - встать 1 1 1 1 1 1 1 1
Построение, занятие закончено + + + + + + + +

март
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5 6 7

Построение 
Игра на внимание

+ + + + + + +

1. «Запрещенное движение» 2 2 2 2 2 2 2
Упражнение в движении
1. Ходьба 1 1 1 1 1 1 1
2. Бег 5 5 5 5 5 5 5
3. Подскоки 1 1 1 1 1 1 1
4. Прыжки на двух ногах 1 1 1 1 1 1 1
5. Перестроение + + + + + + +
Комплекс упражнений без предмета № 1 
№ 2

5
5

5
5

5
5

5

Упражнение на гибкость
1.Наклоны сидя ноги вместе 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
2.Ноги врозь 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10

3. Шпагат (правый, левый, прямой) 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10 3/10
4. Мост 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
Перемена 5 5 5 5 5 5 5
Акробатика
1.Стойка на голове 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2.На руках 3/3 3/3 3/3 3/3 3/3 3/3 3/3
3. Колесо, переворот в сторону 8 8 8 8 8 8 8
Спортивный прыжок
1. Наскок на мост с разбега 10 10 10 10 10 10 10
2. Кувырок на горку матов 3 3 3 3 3 3 3
Упражнение на силу
1. Подтягивание в висе 2/4 2/4 2/4 2/4 2/4 2/4 2/4
2. Угол в висе, держать 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
3. Угол в упоре, держать 10 10 10 10 10 10 10
4. Отжимание в упоре лежа 20 20 20 20 20 20 20
5. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1 1
6. Прыжки с глубокого приседа 20 20 20 20 20 20 20
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Малоподвижные игры
1. «Необыкновенный художник» 5 5 5 5
Подвижные игры
1. «Быстро возьми» 5 5 5
Построение, занятие закончено + + + + + + +

апрель
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Построение + + + + + + + + +
Упражнения в движении
1. Ходьба 1 1 1 1 1 1 1 1 1
2. Ходьба на носках 10 10 10 10 10 10 10 10 10
3. Прыжки на левой, правой и двух ногах 2 2 2 2 2 2 2 2 2
4. Бег 3 3 3 3 3 3 3 3 3
5. Ходьба + + + + + + + + +
6. Перестроение + + + + + + + + +
Комплекс упражнения без предмета №1 5 5 5 5 5
С предметом 5 5 5 5
Упражнение на гибкость
1. Мах левой, правой ногой в стороны 10 10 10 10 10 10 10 10 10
2.Наклон ноги вместе 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
Наклон ноги врозь 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
3. Шпагат (левый, правый, прямой) 30 30 30 30 30 30 30 30 30
4. Мост 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Игра на внимание
«Выполни правильно движение» 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Перемена 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Акробатика
1.Стойка на голове 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2.На руках 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3
3. Кувырок вперед в группировке 10 10 10 10 10 10 10 10 10
4. Кувырок назад в группировке 10 10 10 10 10 10 10 10 10
5. Колесо, переворот в сторону 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Прыжок
1. Перескок на мост, с разбега 10 10 10 10 10 10 10 10 10
2. Кувырок на горку матов 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Упражнение на силу
1. Подтягивание в висе 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2. Лазание по канату 1 1 1 1 1 1 1 1 1
3. Угол в упоре, в висе 10 10 10 10 10 10 10 10 10
4. Отжимание в упоре лежа 20 20 20 20 20 20 20 20 20
5. Наскок на горку матов 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Эстафета с кеглями 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Подвижные игры
1. «Ловишки» 3 3 3 3 3
2. «Кто ушел» 3 3 3 3
Прыжки на батуте
1. Прямые прыжки 8 8 8 8
Сед - встать 8 8 8 8
Построение, занятие закончено + + + + + + + + +
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май
Содержание занятий Количество повторений

Номер занятия
1 2 3 4 5

Построение + + + + +
1. Ходьба 1 1 1 1 1
2. Бег 5 5 5 5 5
3. Прыжки 1 1 1 1 1
6. Перестроение + + + + +
Упражнение на гибкость
1.Наклон ноги вместе 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
Наклон ноги врозь 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
2. Шпагат (левый, правый, прямой) 30 30 30 30 30
3.Мост 2/10 2/10 2/10 2/10 2/10
Акробатика
1.Стойка на голове 2/5 2/5 2/5 2/5 2/5
2.На руках 2/3 2/3 2/3 2/3 2/3
3. Колесо, переворот в сторону 10 10 10 10 10
Перемена 5 5 5 5 5
4. Кувырок вперед в группировке 10 10 10 10 10
5. Кувырок назад в группировке 10 10 10 10 10
Прыжок
1. Наскок на мост 5 5 5 5 5
2. Кувырок на горку матов 5 5 5 5 5
Упражнение на силу
1. Подтягивание в висе на количество 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4
раз
2. Угол в упоре, в висе 5-10 5-10 5-10 5-10 5-10
3. Отжимание в упоре 10 10 10 10 10
4. Прыжки на горку матов 10 10 10 10 10
5. Лазание по канату, 4м. выполнить 1 1 1 1 1
Подвижные игры
«Пингвин на льдине» 5 5 5
Построение, занятие закончено + + + + +
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