
 
 

Приложение №1 
Примерный индивидуальный план самостоятельной работы для вида спорта художественная гимнастика 

 
 

№ Наименование предметных областей Общий объем учебной нагрузки (часы) Планируемый результат 

1. Обязательные предметные области О 
1-2 

Б 
1-2 

Б 
3-4 

Б 
5-6 

У 
1-2 
 

У 
3-4 

 
 
 
 
 
Укрепить теоретические знания в 
области выбранного вида спорта 

1.1. 

 

Теоретические основы физической культуры и спорта 

Тема:  «Уроки художественной гимнастики» Автор: Диана 

Сивакова  
    4 2 

Тема:  «Художественная гимнастика: Спорт. Музыка. 

Грация» Автор: Валентин Кирсанов  
   5 4 2 

Тема: Просмотр соревнований и фильмов про 

художественную гимнастику 

1  4 5 4 2 

Тема «Художественная гимнастика. История, состояние, и 

перспективы развития» Авторы: И. Винер-Усманова, Елена 

Крючек, Е. Медведева, Раиса Терехина  

1  2 5  4 

1.2. 

 

Общая физическая подготовка Поддержание физической формы 
обучающегося Тема: Легкая атлетика: Кросс, ускорение 20х50м, 

10х100, 3х400м. прыжки, многоскоки ит.п. 

  2 5  4 

Тема: Плавание: Свободный стиль, ускорение, 

Проныривание под водой,  бокс в воде. 

  2 5  4 

Тема: Гимнастика:  Базовые упражнения, подтягивание 

на перекладывание, отжимание на брусьях, канат,  

  3 5  4 

1.3. 

 

Специальная физическая подготовка Развитие дополнительных  
навыков, способствующих 
физическому развитию 
обучающихся 

Тема:  Выполнение комплексов физической подготовки 

для растяжки» 

   5 4 2 

Тема: « Выполнение комплексов физической подготовки 

на развитие гибкости 

   5 4 2 

Тема: « Выполнение комплексов физической подготовки 

на развитие прыгучести  

   5 5 2 



 

 

1.4. 

 

Вид спорта Развитие физических 
способностей Тема: « Совершенствование элементов художественной 

гимнастики» 

   4 5 2 

Тема: « Совершенствование прыжков на скакалке »   3 1 5 4 

1.5. 

 

Основы профессионального самоопределения  
Развитие коммуникативных  и 
организаторских качеств 

Тема: «Интересные факты из жизни спортсменов»     1 2 

Тема:  «Королева гимнастики, или Дорога к победе». Автор: 

Вера Иванова  
    1  

2. Вариативные предметные области      1 

2.1. 

 

Различные виды спорта и подвижные игры 

Тема: Игра гандбол, большой теннис, волейбол, 

бадминтон, настольный теннис. 

1 3 3 4 3 3 Поддержание физической формы  
средствами других видов спорта 
 

2.2. 

 

Судейская подготовка       Освоение методики судейства 

Тема: Изучение правил по художественной гимнастике     1 1 

Тема: Изучение ЕВСК  по виду спорта художественная 

гимнастика 

    1 1 

2.3. 

 

Развитие творческого мышления  

Тема: Составление комбинаций танцевальных дорожек  2 1 1 1 1 

Тема: Подвижные игры под музыку   2 1  1 

2.4 Национальный региональный компонент       

Тема: Изучение видов спорта   популярных в Ростовской 

области 

1 1  1  1  

Тема: Изучение биографии выдающихся спортсменов 

Ростовской области 

  1 1  1 

2.5. 

 

Специальные навыки Умение соблюдать требований 
техники безопасности при 
развитии профессиональных 
физических качеств   

Тема:   Изучение основ первой помощи  2    2 

ИТОГО ЧАСОВ: 4 8 23 58 43 48  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


