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Раздел 1. Пояснительная записка                                                                                                                     

 

  (согласно ФГОС НОО и ФГОС ООО (обновлённые) 

Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Гимнастика для девочек» 

для обучающихся начального и основного общего образования разработана на основе 

программы в соответствии с требованиями:  

- ФГОС НОО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 286 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта начального общего образования»); 

- ФГОС ООО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования»); 

- ФГОС начального общего образования, с учетом Федеральной 

образовательной программой начального общего образования, и обеспечивает 

выполнение санитарно-эпидемиологических требований СП 2.4.3648-20 и 

гигиенических нормативов и требований СанПиН 1.2.3685-21; 

- ФГОС основного общего образования (Приказ об утверждении ООП ООО от 

31.08.2023 № -од), с учетом Федеральной образовательной программой основного 

общего образования, и обеспечивает выполнение санитарно-эпидемиологических 

требований СП 2.4.3648-20 и гигиенических нормативов и требований СанПиН 

1.2.3685-21. 

Цель программы: содействие физическому и эстетическому развитию детей 8-

11 лет, а также укреплению их здоровья с помощью упражнений художественной 

гимнастики в процессе их постоянного усложнения и подготовки к творческой 

деятельности. 

Задачи: 

Обучающие: 

1. Сформировать общие представления о художественной гимнастике. 

2. Обучить базовым элементам художественной гимнастики с предметом и без 

предмета. 



3. Ознакомить детей с простейшими элементами музыкальной грамоты с 

помощью музыкально-подвижных игр. 

4. Обучить комбинациям под музыку без предмета и с предметом. 

Развивающие: 

1. Развить физические качества (сила, быстрота, выносливость, гибкость и 

ловкость); 

2. Развивать специфические качества: танцевальность, музыкальность и 

творческую активность. 

Воспитательные: 

1. Привить навыки дисциплинированности, организованности и трудолюбия; 

2. Воспитать моральные и волевые качества, способствовать становлению 

спортивного характера. 

Оздоровительные: 

1. Формировать правильную осанку тела; 

2. Приобщить ребенка к здоровому образу жизни и гармонии тела. 

Учебная программа составлена на 4 года и рассчитана на 1 академический час в 

неделю. Программа предусматривает изучение теоретического материала, 

проведение практических занятий ОФП, с базовыми шагами аэробики, ЛФК, игровых 

комплексов: участие детей в «веселых стартах», школьных праздниках и концертах. 

Организационные: 

1. Привлечь максимально возможное число детей к занятиям художественной 

гимнастикой, формировать у них устойчивый интерес, мотивацию к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

2. Организовать контроль за развитием физических качеств. 

Личностные результаты: 

• Сформированность мотивации учебной деятельности, включая социальные, 

учебно-познавательные и внешние мотивы.  

• Любознательность и интерес к новому содержанию и способам решения 

проблем, приобретению новых знаний и умений, мотивации достижения 



результата, стремления к совершенствованию своих танцевальных 

способностей; навыков творческой установки.  

• Умение свободно ориентироваться в ограниченном пространстве, естественно 

и непринужденно выполнять все игровые и плясовые движения. 

Метапредметные результаты 

Регулятивные 

- умение детей двигаться в соответствии с разнообразным характером музыки, 

различать и точно передавать в движениях начало и окончание музыкальных 

фраз, передавать в движении простейший ритмический рисунок; 

-  учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале; 

-  планировать свое действие в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; 

-  самовыражение ребенка в движении, танце. 

 

Познавательные 

Учащиеся должны уметь: 

-  понимать и принимать правильное исходное положение в соответствии с 

содержанием и особенностями музыки и движения; 

-  организованно строиться (быстро, точно); 

-  сохранять правильную дистанцию в колонне парами; 

-  самостоятельно определять нужное направление движения по словесной 

инструкции учителя, по звуковым и музыкальным сигналам; 

-  соблюдать темп движений, обращая внимание на музыку, выполнять 

общеразвивающие упражнения в определенном ритме и темпе; 

-  правильно выполнять упражнения: «Приставной, пружинящий шаг, поскок». 

 

Коммуникативные 

-  учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, критика); 

-   формулировать собственное мнение и позицию; 

-  договариваться и приходить к общему решению в совместной репетиционной 

деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

-  умение координировать свои усилия с усилиями других. 

 

 Предметные результаты 

- планирование занятий физическими упражнениями в режиме дня, 

организация отдыха и досуга с использованием средств физической культуры; 



- представление физической культуры как средства укрепления 

здоровья, физического развития и физической подготовки человека; 

- измерение индивидуальных показателей физического развития, развитие 

основных физических качеств; 

- оказание посильной помощи и моральной поддержки сверстникам при 

выполнении учебных заданий, доброжелательное и уважительное отношение 

при объяснении шибок и способов их устранения; 

• организация и проведение со сверстниками подвижных игр и элементов 

соревнований, осуществление их объективного судейства; 

• выполнение жизненно важных двигательных навыков и умений различными 

способами, в различных условиях. 

 

В результате освоения внеурочной деятельности «Художественная 

гимнастика» учащиеся должны: 

Иметь представление: 

- о значении занятий физическими упражнениями для укрепления здоровья; 

- о личной гигиене и закаливании; 

- чувство ритма: 

- двигательные навыки. 

Уметь: 

- выполнять комплексы упражнений утренней зарядки; 

- элементарные танцевальные движения; 

- играть в подвижные игр; 

- выполнять элементы с предметами. 

Виды спортивной подготовки: 

- физическая (ОФП, СФП); 

- техническая (б\п, предметная, хореографическая); 

- психологическая; 

- тактическая; 

- теоретическая; 

- интегральная (приобретение соревновательного 

опыта).  

Принципы спортивной подготовки. 

1. Общепедагогические (дидактические) принципы: 



- воспитывающего обучения; 

- сознательности и активности занимающихся; 

- наглядности; 

- систематичности; 

- доступности и индивидуализации; 

- прочности и прогрессирования. 

2. Спортивные принципы: 

- направленности к высшим достижениям; 

- специализации и индивидуализации; 

- единства всех сторон подготовки; 

- непрерывности и цикличности тренировочного процесса; 

- максимальности и постепенности повышения требований; 

- волнообразности динамики тренировочных нагрузок. 

3. Методические принципы: 

- опережения; 

- многоборности; 

- соразмерности; 

- избыточности; 

- моделирования; 

- централизации. 

 

 



РАЗДЕЛ 2                                                                                                                        

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ГИМНАСТИКА ДЛЯ ДЕВОЧЕК 

2-3 классы по 34 часа 

Тема 1. Вводный урок. Охрана труда. 

Теория: 

• Вводный инструктаж. Лекция по охране труда. 

• Понятие «художественная гимнастика» 

• Отличие художественной гимнастики от других направлений гимнастики. 

• Цели и содержание занятий, нормативы и соревнования. 

Тема 2. Строевые упражнения и фигурная маршировка. 

Теория: 

• объяснение техники выполнения СУ (строевые упражнения); 

• разъяснение понятия «гимнастический шаг», его отличие от простого шага 

Практика: 

• гимнастический шаг; 

• приставной шаг; 

• шаг галопа; 

• высокий шаг; 

• мягкий шаг; 

• пружинящий шаг; 

• перестроения в круг и в «шахматном порядке». 

Тема 3. Партерная разминка. 

Практика: 

• упражнения на растягивание связок и мышц; 

• упражнения на развитие эластичности суставов; 

• базовые элементы партерной разминки (шпагаты, складки, мосты и т.д.) 

Тема 4. Упражнения без предмета. 

Теория: 

• Словесное объяснение техники выполнения упражнений с показом; 

•  Разъяснение возможных ошибок и способы их устранения 



Практика: 

• упражнения на равновесие группы А и развитие вестибулярной устойчивости; 

• повороты группы А на одной опорной ноге; 

• гимнастический разбег и галоп; 

• прыжки группы А; 

• комбинация без предмета с музыкальным сопровождением 

Тема 5. Упражнения с предметом. 

Теория: 

• Беседа по технике безопасности владения предметом - скакалка; 

• Словесное объяснение техники выполнения упражнений с показом;  

• Разъяснение возможных ошибок и способы их устранения 

Практика: 

• упражнения со скакалкой: 

а) базовые движения («мельницы», вращения, броски) 

б) прыжки через скакалку; 

в) танцевальные движения со скакалкой; 

г) комбинация со скакалкой с музыкальным сопровождением 

Тема 6. Упражнения у опоры. 

Теория: 

• Словесное объяснение техники выполнения упражнений у опоры 

Практика: 

• Волны; 

• пружинящие движения; 

• махи ногами; 

• наклоны; 

• упражнения развивающие мышцы живота. 

Тема 7. Специальные упражнения на растягивание. 

Теория: 

• Беседа для психологической подготовки к упражнениям на растягивание; 

• Разъяснение конечного результата при выполнении упражнений на 

растягивание 



Практика: 

• «активная растяжка» (за счет усилия собственных мышц)-махи, пружины; 

• «пассивная растяжка» (в парах, с весом, статика). 

Тема 8. Музыкально-подвижные игры. 

Теория: 

• Разъяснение правил игры; 

• Подведение итогов игровой деятельности 

Практика: 

• игры под музыку; 

• пантомима; 

• сюжетно-образные игры 

 

4-5 классы по 34 часа 

Тема 1. Вводный урок. Охрана труда. 

Теория: 

• Вводный инструктаж. Лекция по охране труда. 

• Основы поведения на уроке. 

• Цели и содержание занятий, нормативы и соревнования. 

Тема 2. Строевые упражнения и фигурная маршировка. 

Теория: 

• объяснение техники выполнения СУ (строевые упражнения); 

Практика: 

• приставной шаг; 

• шаг галопа; 

• подскоки; 

-перестроения в колонны по 2, 3, 4 

Тема 3. Партерная разминка. 

Практика: 

• упражнения на растягивание связок и мышц; 

• упражнения на развитие эластичности суставов; 

• базовые элементы партерной разминки (шпагаты, складки, мосты и т.д.) 



 

Тема 4: Упражнения без предмета. 

Теория: 

• словесное объяснение техники выполнения упражнений с показом;  

• разъяснение возможных ошибок и способы их устранения 

Практика: 

• наскок прыжок; 

• гимнастический разбег и галоп; 

• прыжки, повороты группы В в комбинациях; 

• комбинации танцевальных элементов без предмета; -упражнение под 

музыкальное сопровождение; 

Тема 5: Упражнения с предметом (скакалка) 

Теория: 

• Беседа по технике безопасности владения предметом - скакалка; 

• Словесное объяснение техники выполнения упражнений с показом; -

Разъяснение возможных ошибок и способы их устранения 

Практика: 

• упражнения со скакалкой: 

а) базовые движения манипуляции со скакалкой;  

б) прыжки скрестно и двойные через скакалку;  

в) простейшие броски; 

г) комбинация со скакалкой с музыкальным сопровождением 

Тема 6: Базовые элементы с предметом (обруч+мяч). 

Теория: 

• Словесное объяснение техники выполнения упражнений с предметом  

• Разъяснение возможных ошибок и способы их устранения 

Практика: 

• баланс мяча; 

• базовые элементы с мячом (отбивы, восьмерки, каты, перекаты, боски); 

•  базовые элементы с обручем (вращения, каты, вертушки, броски); 



• простейшие комбинации элементов группы В с предметом. 

Тема 7: Основы хореографии. 

Теория: 

• расширение знаний о хореографии; 

• ее значение в художественной гимнастике. 

Практика: 

• 1-ая, 2-ая, 3-тья позиции рук и ног; 

• ролеве; 

• деми и гранд плие; 

• гранд батман и батман тандю. 

Тема 8: Специальные упражнения на растягивание с повышенной опоры. 

Теория: 

• Беседа для психологической подготовки к упражнениям на растягивание; 

• Разъяснение конечного результата при выполнении упражнений на 

растягивание 

Практика: 

• фиксация положения шпагат вертикально с помощью опоры; 

• провис в положении шпагат более 180°, повышенной опоры более 15 см 

Тема 9. Музыкально-подвижные игры. 

Теория: 

• Разъяснение правил игры; 

• Раскрытие понятия импровизации, задания для творческой деятельности; -

Подведение итогов игровой деятельности 

Практика: 

• игры под музыку; 

• пантомима; 

• импровизации под музыку. 

Тема 10. Базовые акробатические элементы. 

Теория: 

• Правила техники безопасности; 



• Понятие страховки; 

• Подробное объяснение техники элементов по частям 

Практика: 

• перекат через плечо в полушпагат; 

• «черепашка»; 

• перекат на грудь; 

• кувырок вперед 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 3.                                                                                                                     

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

(2-3 КЛАССЫ) 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Вводный урок. Охрана труда 1 1  

2 
Строевые упражнения и фигурная маршировка 

3  3 

3 
Партерная разминка 

7  7 

4 
Упражнения без предмета 7  

7 

5 Упражнения с предметом (скакалка) 7  7 

6 Упражнения у опоры 4  4 

7 Специальные упражнения на растягивание 2  2 

8 Музыкально-подвижные игры 3  3 

 Итого 34 

100 % 

1 

2,9 % 

33 

97,1 % 

 

(4-5 КЛАССЫ) 

 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Количество часов 

Всего Теория Практика 

1 Вводный урок. Охрана труда 1 1  

2 
Строевые упражнения и фигурная маршировка 

2  2 

3 
Партерная разминка 

4  4 

4 

Упражнения без предмета 4  

 

4 



5 Упражнения с предметом (скакалка) 5  5 

6 Базовые элементы с предметом 

(обруч+мяч) 

7  7 

7 Основы хореографии 5  5 

8 Специальные упражнения на растягивание с 

повышенной опоры 

2  2 

9 Музыкально-подвижные игры 2  2 

10 Базовые акробатические элементы 2  2 

 Итого 34 

100 % 

1 

2,9 % 

33 

97,1 % 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел 3. 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

(2-3 КЛАССЫ) 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Примерные 

сроки 

1 Вводный урок. Охрана труда сентябрь 

2 Строевые упражнения и фигурная маршировка  сентябрь 

3 Строевые упражнения и фигурная маршировка  сентябрь 

4 Строевые упражнения и фигурная маршировка  сентябрь 

5 Партерная разминка  октябрь 

6 Партерная разминка  октябрь 

7 Партерная разминка  октябрь 

8 Партерная разминка  октябрь 

9 Партерная разминка  ноябрь 

10 Партерная разминка  ноябрь 

11 Партерная разминка  ноябрь 

12 Упражнения без предмета ноябрь 

13 Упражнения без предмета декабрь 

14 Упражнения без предмета декабрь 

15 Упражнения без предмета декабрь 

16 Упражнения без предмета декабрь 

17 Упражнения без предмета январь 

18 Упражнения без предмета январь 

19 Упражнения с предметом (скакалка) январь 

20 Упражнения с предметом (скакалка) февраль 

21 Упражнения с предметом (скакалка) февраль 

22 Упражнения с предметом (скакалка) февраль 

23 Упражнения с предметом (скакалка) февраль 

24 Упражнения с предметом (скакалка) март 

25 Упражнения с предметом (скакалка) март 

26 Упражнения у опоры март 

27 Упражнения у опоры март 

28 Упражнения у опоры апрель 

29 Упражнения у опоры апрель 

30 Специальные упражнения на растягивание апрель 

31 Специальные упражнения на растягивание апрель 

32 Музыкально-подвижные игры май 

33 Музыкально-подвижные игры май 

34 Музыкально-подвижные игры май 



(4-5 КЛАССЫ) 

№ 

п/п 

Название раздела, темы Примерные 

сроки 

1 Вводный урок. Охрана труда сентябрь 

2 Строевые упражнения и фигурная маршировка  сентябрь 

3 Строевые упражнения и фигурная маршировка  сентябрь 

4 Партерная разминка  сентябрь 

5 Партерная разминка  октябрь 

6 Партерная разминка  октябрь 

7 Партерная разминка  октябрь 

8 Упражнения без предмета октябрь 

9 Упражнения без предмета ноябрь 

10 Упражнения без предмета ноябрь 

11 Упражнения без предмета ноябрь 

12 Упражнения с предметом (скакалка) ноябрь 

13 Упражнения с предметом (скакалка) декабрь 

14 Упражнения с предметом (скакалка) декабрь 

15 Упражнения с предметом (скакалка) декабрь 

16 Упражнения с предметом (скакалка) декабрь 

17 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) январь 

18 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) январь 

19 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) январь 

20 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) февраль 

21 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) февраль 

22 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) февраль 

23 Базовые элементы с предметом (обруч+мяч) февраль 

24 Основы хореографии март 

25 Основы хореографии март 

26 Основы хореографии март 

27 Основы хореографии март 

28 Основы хореографии апрель 

29 Специальные упражнения на растягивание с повышенной опоры апрель 

30 Специальные упражнения на растягивание с повышенной опоры апрель 

31 Музыкально-подвижные игры апрель 

32 Музыкально-подвижные игры май 

33 Базовые акробатические элементы май 

34 Базовые акробатические элементы май 

 



Контрольные нормативы 

 

Качество Норматив Оценка 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Шпагат с опоры высотой 

40 см с наклоном назад 

1 - с правой ноги 

2 - с левой ноги 

"5" - плотное касание пола правым 

и левым бедром, захват двумя 

руками 

"4" - 1 - 5 см от пола до бедра "3" - 

6 - 10 см от пола до бедра 

"2" - захват только 

одноименной рукой "1" - 

без наклона назад 

Гибкость: 

подвижность 

тазобедренных 

суставов 

Поперечный шпагат "5" - выполнение шпагата по 

одной прямой 

"4" - с небольшим заворотом стоп 

вовнутрь 

"3" - до 10 см от линии до паха 

"2" - 10 - 15 см от линии до паха 

"1" - 10 - 15 см от линии до паха с 

заворотом стоп вовнутрь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного 

столба 

"Мост" на коленях 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка на коленях 

1 - прогнуться назад с 

захватом руками о пятки, 

2 - 3 фиксация положения 

4 - И.П. 

"5" - плотная складка, локти 

прямые колени вместе 

"4" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки 

"3" - недостаточная складка в 

наклоне, согнутые руки, колени 

врозь 

"2" - наклон назад, руками до пола 

"1" - наклон назад, руками до 

пола, колени врозь 

Гибкость: 

подвижность 

позвоночного 

столба 

"Мост" 

И.П. - основная стойка 

Рисунок (не приводится) 

1 - наклон назад с 

одноименным захватом 

руками голени 

2 - 7 фиксация положения 

8 - И.П. 

"5" - мост с захватом руками за 

голень, плотная складка "4" - 

мост с захватом 

"3" - мост вплотную, руки к 

пяткам 

"2" - 2 - 6 см от рук до стоп "1" - 

7 - 12 см от рук до стоп 

Силовые 

способности: 

сила мышц пресса 

Из И.П. лежа на спине, 

ноги вверх 

1 - сед углом, ноги в 

поперечный шпагат 

Оценивается амплитуда, темп 

при обязательном вертикальном 

положении спины при 

выполнении складки 



2 - И.П. Выполнение за 10 секунд "5"- 

10 раз 

"4" - 9 раз 

"3" - 8 раз 

"2" - 7 раз 

"1" - 6 раз 

Силовые способности: 

сила мышц спины 

Из И.П. лежа на животе 

Рисунок (не приводится) 

1 - прогнуться назад, руки 

на ширине плеч 

2 - И.П. 

Выполнить 10 раз 

"5" - до касания ног, стопы вместе 

"4" - руки параллельно полу "3" - 

руки дальше вертикали "2" - руки 

точно вверх 

"1" - руки чуть ниже 

вертикали 

Скоростно-силовые 

способности 

Прыжки с двойным 

вращением скакалки 

вперед 

"5" - 20 раз за 10 секунд 

"4" - 19 раз 

"3" - 18 раз 

"2" - 17 раз 

"1" - 16 раз 

Координационные 

способности: 

статическое 

равновесие 

Равновесие "захват" 

Рисунок (не приводится) 

И.П. - стойка, руки в 

стороны 

Махом правой назад, 

захват разноименной 

рукой, стойка на левой - 

полупалец. 

То же упражнение с 

другой ноги 

Выполняется на полупальце с 

максимальной амплитудой "5" - 8 

секунд 

"4" - 7 секунд 

"3" - 6 секунд 

"2" - 5 секунд 

"1" - 4 секунды 

Координационные 

способности: 

статическое 

равновесие 

Равновесие в шпагат 

вперед, в сторону, назад 

Рисунки (не приводятся) 

Выполняется с правой и 

левой ноги. Фиксация 

равновесия - 5 секунд 

"5" - "рабочая" нога выше 

головы 

"4" - стопа на уровне плеча "3" - 

нога на уровне 90° 

"2" - нога на уровне 90°, разворот 

бедер, завернутая опорная нога 



Разрядные нормативы. 

3 юн. – 7,5 балла 

2 юн. – 22 балла 

1 юн. – 48 баллов 

3 разряд – 50 баллов 

2 разряд – 52 балла 

1 разряд – 56 баллов 

Групповые упражнения: 3 юн. - 7,5б.; 2 юн. -20б.; 3 юн. -24б.; 2р.-26б.; 1р.-28 б



ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНИРОВАНИЯ 

 

Курс внеурочной деятельности: «ГИМНАСТИКА ДЛЯ ДЕВОЧЕК» 

Классы: 2-5 

Учитель: Петрушина Л.Н. 

Приложение  

___________учебный год 

№ 

урока 
Тема 

Количество часов Дата 
Причина 

корректировки 

Способ 

корректировки 
по 

плану 

фактически по 

плану 
фактически 
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