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ВВЕДЕНИЕ 6

1. УРОК ГИМНАСТИКИ В 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЕ

1.1. Структура урока
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2. СОДЕРЖАНИЕ ОСНОВНОЙ ЧАСТИ 

УРОКА ГИМНАСТИКИ В ШКОЛЕ

6 -7 лет (1 класс)

7-8 лет (2 класс)

8 - 9 лет (3 класс)

9 -10 лет (4 класс)

11-12 лет (5-7 класс)

13 -14 лет (8 класс)

14 -15 лет (9 класс)

15 - 17 лет – юноши (10 - 11 класс)

15-16 лет – девушки (10 класс)

16 -17 лет – девушки (11 класс)
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13
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24 

24
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3. УРОКИ С ЭЛЕМЕНТАМИ  СПОРТИВНОЙ 

ГИМНАСТИКИ В НАЧАЛЬНЫХ КЛАССАХ 

ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ

3.1. Структура урока

26

26

4. ПРИМЕРНОЕ СОДЕРЖАНИЕ УРОКОВ  С 
ЭЛЕМЕНТАМИ  СПОРТИВНОЙ 
ГИМНАСТИКИ

4.1 Первый класс

4.2. Второй класс

4.3. Третий класс

4.4. Четвертый класс

27

27

28

29

30

5. ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ УПРАЖНЕНИЙ 
АЭРОБИКИ

5.1. Первый класс

5.2. Второй класс

5.3. Третий класс

5.4. Четвертый класс

31

32

33

37

38
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6. ПРИМЕРНЫЕ КОМПЛЕКСЫ 
УПРАЖНЕНИЙ ОБЩЕЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
6.1. Первый класс

6.2. Второй класс

6.3. Третий класс

6.4. Четвертый класс

41

41

43

44

48

7. УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ 

СНАРЯДАХ, МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ, 

СТРАХОВКА И ПОМОЩЬ

7.1. Гимнастическая терминология

7.2. Упражнения на низких брусьях

7.3. Акробатические упражнения

7.4. Упражнения на низкой перекладине

7.5. Опорные прыжки 

7.6. Упражнения на гимнастическом бревне

48

48

50

52

55

56

59

8. УПРАЖНЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ЮНОШЕЙ

8.1. Акробатика

8.2. Конь с ручками

8.3. Кольца

8.4. Опорный прыжок

8.5. Брусья

8.6. Перекладина

61

66

61

68

71

72

75

9. МЕТОДИКА НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ 
МАХОВЫМ ГИМНАСТИЧЕСКИМ 
УПРАЖНЕНИЯМ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ

9.1. Основные способы размахивания
9.2. Методика обучения размахиванию 

изгибами

79

80

81
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9.3. Методика обучения размахиванию 
подтягиванием

9.4. Методика обучения подъёму разгибом на 
низкой перекладине

9.5. Методика обучения подъёму разгибом на 
высокой перекладине
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10. УПРАЖНЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 
ГИМНАСТИКИ ДЛЯ ДЕВУШЕК

10.1. Опорный прыжок

10.2. Брусья

10.3. Страховка и помощь при выполнении 
подъема переворотом на брусьях разной 
высоты

10.4. Бревно

10.5. Акробатика
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90
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101

11. АНАЛИЗ  УРОКА  ГИМНАСТИКИ

11.1. Сущность педагогического анализа урока   

гимнастики

11.2. Анализ  конспекта  урока

11.3. Анализ  методики  урока гимнастики

11.4. Методика  воспитания  физических  

качеств

11.5. Нагрузка  на  уроке гимнастики

11.6. Воспитательная работа педагога

11.7. Выводы  и  предложения
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104
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Общие  требования  к  анализу  урока 

гимнастики
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Рекомендуемая литература 114
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