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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

художественной направленности «Боди-балет для взрослых» (далее - 

Программа) является модульной программой по обучению хореографии и 

составлена в соответствии с нормативно-правовыми и экономическими 

основаниями проектирования дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ, а также с использованием следующих 

нормативных документов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в РФ»; 

 Федеральный закон от 31.07.2020 № 304-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам 

воспитания обучающихся»; 

 Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 Целевая модель развития региональных систем дополнительного 

образования детей (утверждена приказом Министерства просвещения РФ от 

03.09.2019 № 467); 

 Профессиональный стандарт «Педагог дополнительного образования 

детей и взрослых» (утвержден приказом Министерства труда и социальной 

защиты РФ от 05.05.2018 № 298Н); 

 Приказ Минобрнауки РФ от 23.08.2017 № 816 «Об утверждении 

Порядка применения организациями, осуществляющими образовательную 

деятельность, электронного обучения, дистанционных образовательных 

технологий при реализации образовательных программ»; 

 Письмо Минпросвещения РФ от 07.05.2020 № ВБ 976/04 «О 

реализации курсов внеурочной деятельности, программ воспитания и 

социализации, дополнительных общеразвивающих программ с 

использованием дистанционных образовательных технологий» (вместе с 

«Рекомендациями по реализации внеурочной деятельности, программы 

воспитания и дополнительных общеобразовательных программ с 

применением дистанционных образовательных технологий»); 

 Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 

2025 года (утвержденной Распоряжением Правительства РФ от 29.05.2015 № 

996-р); 
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 Письмо Минобрнауки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О направлении 

информации по проектированию дополнительных общеразвивающих 

программ (включая разноуровневые программы)»; 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ          

от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей, и молодежи»; 

 Устав МАУ ДО ДДТ «Городской» им. С.А. Шмакова г. Липецка  

(далее - Учреждение). 

Целесообразность Программы определена тем, что ориентирует на 

приобщение каждого обучающегося к миру танца, применение полученных 

знаний и умений в повседневной жизни. 

Благодаря систематическим занятиям по Программе, обучающиеся 

приобретают общую эстетическую и танцевальную культуру, а развитие 

танцевальных и музыкальных способностей помогает более тонкому 

восприятию хореографического искусства. 

В Программе основными разделами являются растяжка, экзерсис у 

станка и партерная гимнастика. 

Большая часть классических «па» боди-балета переведена на пол, что 

способствует максимальной проработке всех групп мышц без лишней 

нагрузки на позвоночник. 

Боди-балет способствует поддержанию хорошей физической формы, 

развитию силы и гибкости тела, может служить хорошей подготовкой как к 

занятиям классическим танцем, так и к другим танцевальным направлениям. 

Занятия боди- балетом способствуют выработке дыхательной системы и 

координации движения. Программа разработана с ориентацией на работу в 

условиях разновозрастных групп, сформированных с учетом 

физиологических и психоэмоциональных особенностей обучающихся. 

Структура занятий имеет единую форму - групповую. 

Программы опирается на общие основополагающие принципы 

педагогической деятельности: 
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- построение работы в целом с учетом индивидуальности каждого 

обучающегося; 

- безусловный приоритет поощрения успехов учащегося над критикой 

недостатков его работы путем постоянного поддержания обратной связи 

педагога и его обучающегося; 

- создание обстановки безопасности и доверия. 

Данная концепция Программы базируется на важнейших 

дидактических принципах: 

- систематичность, доступность, последовательность (от простого к 

сложному, поэтапность);  

- учет психофизических и возрастных особенностей; 

- индивидуализация, наглядность, научность, сознательность, активность, 

связь теории с практикой. 

1.1. Цель и задачи программы 

Цель программы – совершенствование физических данных через 

применение музыкально-ритмических и танцевальных движений. 

Задачи программы: 

Воспитательные: 

- формирование художественного и музыкального вкуса обучающихся; 

- воспитание трудолюбия, терпения, навыков общения в коллективе; 

- воспитание раскрепощенности и творчества в движениях. 

Развивающие: 

- развитие общей физической подготовки (силы, выносливости, 

ловкости); 

- развитие танцевальных данных (выворотности, гибкости, прыжка, 

шага, устойчивости и координации), изучение танцевальных элементов; 

- развитие правильной осанки, укрепление мышц, дыхательной систем, 

развитие подвижности и укрепление голеностопного сустава (растяжка 

подъема), подколенной области; 



6 

 

- развитие ритмичности, музыкальности, артистичности и 

эмоциональной выразительности координации движения, устойчивости, 

гибкости, выносливости и т.д.); 

- развитие коммуникативных умений и навыков. 

- коррекция веса; 

-растяжение мышц, повышение эластичности связок и сухожилий. 

Образовательные: 

- дать возможность выражения собственного восприятия музыки через 

танцевальные образы (импровизация); 

- расширить музыкальный кругозор и пополнить словарный запас; 

- сформировать у обучающихся представление о процессе творческой 

деятельности и связи музыки, движения, сценического костюма в танце. 

1.2. Актуальность и новизна программы 

Актуальность Программы заключается в том, что она обеспечивает 

гармоничное разностороннее развитие личности, дающее возможность 

реализации ее уникальных возможностей. 

 Основными задачами системы дополнительного образования является 

создание условий для самореализации личности в различных направлениях 

деятельности, выявление и поддержка талантливых учащихся, создание 

условий для саморазвития и самовоспитания. 

 Следствием этого является ориентация образовательной политики 

сохранения единого культурного пространства и инновационного развития 

системы художественного образования как эффективного механизма 

сохранения и развития культурного потенциала страны, максимального 

использования культурного наследия народов Российской Федерации. 

Новизна: танец способствует правильному физическому развитию 

человека, имеет оздоровительное значение, способствует более глубокому 

эмоционально – осознанному восприятию музыки, пониманию музыкальных 
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стилей и жанров, является богатейшим источником эстетических 

впечатлений человека, формирует его художественное «я». 

Танец исполняется чаще всего всем коллективом и требует четкого 

взаимодействия всех участников, повышает дисциплину, чувства 

ответственности и товарищества. 

Танец имеет огромное значение как средство воспитания национального 

самосознания. Получение сведений о танцах разных народов и различных 

эпох столь же необходимо, как изучение всемирной истории, ибо каждый 

народ имеет свои, только ему присущие танцы, в которых отражены его 

душа, его история, его обычаи и характер. 

Музыкально - ритмические движения являются синтетическим видом 

деятельности, следовательно, разработанная дополнительная 

общеобразовательная общеразвивающая программа «Боди - балет для 

взрослых», основанная на движениях под музыку, обеспечивает творческое 

развитие обучающихся, формирует музыкальный слух, двигательные 

способности, координацию движений, художественную выразительность. 

Так же в настоящее время растет спрос на образовательные услуги в 

области хореографии. 

2. Планируемые результаты 

Результаты учитываются применительно к отдельной личности и 

выражаются в формировании следующих учебных качеств: знаний, умений и 

навыков. 

В конце Программы обучающийся будет знать: 

1. Правила поведения в хореографическом зале, основы техники 

безопасности. 

2. Технику выполнения основных танцевальных элементов балета. 

В конце Программы обучающийся будет уметь 

1. Чувствовать и ощущать музыкальный ритм. 

2. Выполнять комплекс упражнений у станка. 
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3. Выполнять комплекс упражнений на середине. 

4. Обладать музыкальностью, необходимыми для танцора 

физическими навыками: силой, выносливостью, правильной осанкой, 

гибкостью и т.д. 

5. Развивать комплекс личностных качеств (терпение,настойчивость, 

ответственность). 

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ Наименование модуля Теория  Практика Всего, 

часов 

Форма 

промежуточной 

аттестации 

 Введение в программу 1 1 2  

 Партерная гимнастика 3 37 40  

 Упражнения для 

согласования движений с 

музыкой 

10 52 62  

 Экзерсис у станка 3 13 36  

 Экзерсис на середине зала 2 18 20  

1 Промежуточная аттестация  2 2 Зачет 

ИТОГО: 19 143 162  

 

4. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 

Программа предназначена для взрослых в возрасте от 18 лет. 

Срок реализации – 1 год. 

Форма обучения – очная. 

Форма занятий – групповая. 

Основной формой организации работы является занятие, 2 раза в 

неделю по 2 академических часа с перерывом на динамическую паузу – 10 

минут. 

Продолжительность учебного года: 

начало учебного года – 01.09.2023, 
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окончание учебного года – 30.06.2024. 

Количество недель в учебном году – 40 недель. 

Сроки проведения промежуточной аттестации – последнее занятие по 

модулю. 

5. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

Модуль «Боди-балет для взрослых 

Раздел «Введение в программу. Техника по охране труда во время 

проведения занятий». (2 часа). 

Понятие «Боди-балет», необходимость возникновения данного направления в 

хореографии, теоретические знания о танцевальных па. Техника по охране 

труда во время проведения занятий. Правила внутреннего распорядка 

Учреждения. Организационные вопросы. 

Раздел «Партерная гимнастика». (40 часов) 

1. «Канкан». Укрепление передней поверхности бедер, мышц живота, 

мышц спины. Растяжка задней поверхности бедер, низа спины. 

2. «Ковш». Подтяжка мыщц пресса. Растяжка поясничного отдела 

позвоночника. 

3. «Лягушка». Разведение ног в стороны. Укрепление внутренней 

поверхности бедер, мышц пресса. Растяжка внутренней поверхности бедер. 

4. «Маятник». Наклоны в сторону. Укрепление косых мышц пресса. 

Растяжка внутренней поверхности бедер, мышц спины, межреберных мышц, 

улучшение подвижности тазобедренных суставов. 

5. «Стретч» Растяжка ягодиц и тазобедренных суставов. 

6. «Лебедь» Укрепление мышц спины. Растяжка грудного отдела 

позвоночника, плечевых суставов. 

7. «Крылья» Укрепление верхней части спины. 

8. «Официант» Укрепление верхней части спины. Растяжка плечевых 

суставов. 

Раздел «Упражнения для согласования движений с музыкой». (62 часа) 
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Данные упражнения являются основой для развития чувства ритма и 

двигательных способностей обучающихся. Учат свободно, красиво и 

координационно правильно выполнять движения под музыку, 

соответственно ее структурным особенностям, характеру, метру, ритму, 

темпу.  

1. Построение по ориентирам. 

2. Хлопки в такт. 

3. Хлопки и удары ногой. 

4. Сочетание ходьбы с хлопками. 

5. Гимнастическое дирижирование. 

6. Акцентированная ходьба. 

Раздел «Экзерсис у станка».(36 часов) 

1. Demi-plie по всем позициям позиции. Музыкальный размер 4/4-2 такта 

на каждое движение. 

2. Battements tendus совмещенное в одну комбинацию с battements jetes в I 

и IV позициях. Музыкальный размер 4/4-2 такта на каждое движение. 

3. Rond de jambe par terre совмещенное в одну комбинацию с battement 

fondus (на всей стопе). Музыкальный размер 4/4-2 такта на каждое движение. 

4. Rond de jambe en l’air-круг ногой в воздухе. Музыкальный размер 4/4-2 

такта на каждое движение. 

5. Grand battement. Музыкальный размер 4/4-2 такта на каждое движение. 

Раздел «Экзерсис на середине зала». (20 часов) 

Перенос упражнений, изученных у станка, на середину зала для закрепления 

устойчивости, приобретенной у станка. Ускорение темпа исполнения 

танцевальных движений. Разучивание элементов классического танца на 

середине зала. 

Port de bras I, II, III, IV изучается в сочетании с различными упражнениями. 

Музыкальный размер 4/4-2 такта на каждое движение. 

Раздел «Промежуточная аттестация» (2 часа). 
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6. ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

Материально-техническое обеспечение Программы: 

 Помещение с хорошим освещением и большими окнами.  

 Зал, оборудованный зеркалами, станком.  

 Раздевалка для обучающихся с вешалками и стульями.  

 Медицинская аптечка. 

 Шкаф для хранения костюмов и реквизита.  

 Комплект формы для занятий.  

 Музыкальный центр и аудиотека (аудиокассеты и CD).  

Программу реализует педагог дополнительного образования, имеющий 

высшее педагогическое образование по направлению подготовки 

«Педагогическое образование», повышающий уровень квалификации один 

раз в три года. 

7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Качественные показатели отслеживаются путем проведения входного, 

промежуточного и итогового этапов диагностики. 

Диагностика состоит из трех этапов: 

1) ПРОГНОСТИЧЕСКАЯ ДИАГНОСТИКА проводится при приеме детей 

в объединение (это отношение ребенка к выбранной деятельности, его 

творческие данные и личные качества); 

2) ПРОМЕЖУТОЧНАЯ ДИАГНОСТИКА проводится в середине 

учебного года; 

3) ИТОГОВАЯ ДИАГНОСТИКА проводится в конце учебного года (это 

проверка освоения детьми программы или ее этапа, учет изменения качеств 

личности обучающихся). 

Входной этап проводится по окончании формирования учебных групп 

с целью определения уровня подготовки обучающихся в начале цикла 

обучения. На входном этапе диагностики осуществляется прогнозирование 

возможности успешного обучения. 

Проведение диагностики осуществляется педагогом и администрацией 

учреждения с помощью различных методов: наблюдение, анкетирование. 

Осуществляется анализ результатов диагностики. 

Контроль и оценка результатов освоения программного материала 

осуществляется педагогом при помощи промежуточной аттестации. 
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Успеваемость проверяется на различных выступлениях, концертах, 

конкурсах, просмотрах к ним. Промежуточная аттестация проводится в 

форме концерта. 

8. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

1. Конспекты занятий. 

2. Методические материалы по охране труда. 

3. Диагностические материалы (анкеты, задания). 

4. Методические разработки по проведению занятий. 

5. Специальная литература по хореографическому искусству. 

Формы проведения занятий: мастер – класс, беседа, практикум, 

интегрированное занятие, экскурсия, презентации. 

  



Литературы для педагогов 

1. Базарова Н.П., Мей В.П. Азбука классического танца. – М., 2006. 

2. Ваганова А.Я., Основы классического танца. – СПб., 2003. 

3. Интегрированные занятия с детьми 6-8 лет: Книга для педагогов 

дополнительного образования и учителей начальных классов/Под ред. 

Т.С.Комаровой. – 2-е изд. – М.: АРКТИ, 2003. – 96 с. (Развитие и воспитание 

дошкольника). 

4. Тарасов Н. Классический танец. – СПб., 2005. 

5. Хуторской А.В. Ключевые компетенции как компонент личностно-

ориентированной парадигмы образования // Ученик в обновляющейся школе. 

Сборник научных трудов.— М.: ИОСО РАО, 2002. – С. 135-157. 

Литература для обучающихся 

1.  Браиловская Л.В., Володина О.В., Цыганкова Р.В. Танцуют все. – 

Ростов-на-Дону, 2007. 

2.  Беликова А.Н., Пуртова Т.В., Кветная О.В. Учите детей танцевать. – 

М., 2003. 

3.  Белостоцкая Е.М., Виноградова Т.Ф. Каневская Л.Я. Гигиенические 

основы воспитания детей. – М., 1987. 

4.  Васильева Т.К. Секрет танца. – СПб., 1997. 
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Приложение №1 

 

9.1. Рабочая программа по модулю «Боди-балет для взрослых» 

 

1. Цель программы – совершенствование физических данных через 

применение музыкально-ритмических и танцевальных движений. 

2. Задачи программы: 

Воспитательные: 

- формирование художественного и музыкального вкуса обучающихся; 

- воспитание трудолюбия, терпения, навыков общения в коллективе; 

- воспитание раскрепощенности и творчества в движениях. 

Развивающие: 

- развитие общей физической подготовки (силы, выносливости, 

ловкости); 

- развитие танцевальных данных (выворотности, гибкости, прыжка, 

шага, устойчивости и координации), изучение танцевальных элементов; 

-развитие правильной осанки, укрепление мышц, дыхательной систем, 

развитие подвижности и укрепление голеностопного сустава (растяжка 

подъема), подколенной области; 

- развитие ритмичности, музыкальности, артистичности и 

эмоциональной выразительности координации движения, устойчивости, 

гибкости, выносливости и т.д.); 

- развитие коммуникативных умений и навыков. 

- коррекция веса; 

-растяжение мышц, повышение эластичности связок и сухожилий. 

Образовательные: 

- дать возможность выражения собственного восприятия музыки через 

танцевальные образы (импровизация); 

- расширить музыкальный кругозор и пополнить словарный запас; 

- сформировать у обучающихся представление о процессе творческой 

деятельности и связи музыки, движения, сценического костюма в танце. 
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3. Характеристика группы: 

Обучающиеся объединения без определенных хореографических навыков, 

старше 18 лет. 

4.Планируемые результаты: 

Результаты учитываются применительно к отдельной личности и 

выражаются в формировании следующих учебных качеств: знаний, умений и 

навыков. 

В конце Программы обучающийся будет знать: 

1. Правила поведения в хореографическом зале, основы техники 

безопасности. 

2. Технику выполнения основных танцевальных элементов балета. 

В конце Программы обучающийся будет уметь 

1. Чувствовать и ощущать музыкальный ритм. 

2. Выполнять комплекс упражнений у станка. 

3. Выполнять комплекс упражнений на середине. 

4. Обладать музыкальностью, необходимыми для танцора 

физическими навыками: силой, выносливостью, правильной осанкой, 

гибкостью и т.д. 

5. Развивать комплекс личностных качеств (терпение, настойчивость, 

ответственность). 

5.КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

по модулю «Боди-балет для взрослых» 

Дата занятия 

К
о
л
и

ч
ес

тв
о
 ч

ас
о
в
 

п
о
 р

ас
п

и
са

н
и

ю
 

Раздел, тема Содержание занятия Количество 

часов(мин) 

План факт 

Т
ео

р
и

я
 

П
р
ак

ти
к
а 

01.09.

2023 

 2 Введение 

в Программу. 
Техника по 

охране труда во 

Правила поведения на занятиях и 

перерывах. Инструктаж  по 

охране труда во время 

проведения занятий и правилами 

90  
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время 

проведения 

занятий. 

внутреннего распорядка 

Учреждения 

05.09.

2023 

 2 Вводное 

занятие. 

Характеристика положений рук в 

классическом танце 

Развитие гибкости стопы: 

упражнения стоя. 

Положение ног. 

Комплекс упражнений для мышц 

шеи. 

45 45 

08.09.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие гибкости: 

прогибы назад. Развитие 

выворотности: упражнения, сидя 

на полу. Развитие гибкости: 

прогибы вперед 

 5

90 

12.09.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие двигательных 

способностей. 

Комплекс упражнений для 

рук 

 5

90 

15.09.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие подъема: 

упражнения стоя 

Развитие верхней 

выворотности 

 5

90 

19.09.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие выворотности: 

упражнения, сидя на полу 

Упражнения для различных 

групп мышц 

Комплекс упражнений для 

корпуса 

 5

90  

22.09.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus совмещенное в 

одну комбинацию с battements 

jetes в I и IV позициях.  

 

45 

 

5

45 

26.09.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Rond de jambe par terre 

совмещенное в одну комбинацию 

с battement fondus (на всей 

стопе).  

Rond de jambe en l’air- 

 5

90 

29.09.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям.  

  

90 

03.10.

2023 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

 5

90 
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Battements tendus в сторону.  

Стоя на середине зала 

Port de bras 

06.10.

2023 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

в движении по диагонали  

Port de bras 

 5

90 

10.10.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

90 

13.10.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

 5

90 

17.10.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

 

45 

5

45 

20.10.

2023 

  Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

 

45 

5

45 

24.10.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие гибкости: 

прогибы назад. Развитие 

выворотности: упражнения, сидя 

на полу. Развитие гибкости: 

прогибы вперед 

 9

90 

27.10.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие двигательных 

способностей. 

Комплекс упражнений для 

рук 

  

90 

31.10.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие подъема: 

упражнения стоя 

Развитие верхней 

выворотности 

  

90 

03.11.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие выворотности: 

упражнения, сидя на полу 

Упражнения для различных 

групп мышц 

Комплекс упражнений для 

корпуса 

  

90 

07.11.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus совмещенное в 

одну комбинацию с battements 

jetes в I и IV позициях.  

  

90 
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10.11.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Rond de jambe par terre 

совмещенное в одну комбинацию 

с battement fondus (на всей 

стопе).  

Rond de jambe en l’air- 

  

90 

14.11.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям.  

 

45 

4

45 

17.11.

2023 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus в сторону.  

Стоя на середине зала 

Port de bras 

  

90 

21.11.

2023 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

в движении по диагонали  

Port de bras 

 9

90 

24.11.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

90 

28.11.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

90 

06.12.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

90 

01.12.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

90 

05.12.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

 

45 

 

45 

08.12.

2023 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

 

45 

 

45 

12.12.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие гибкости: 

прогибы назад. Развитие 

выворотности: упражнения, сидя 

  

90 
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на полу. Развитие гибкости: 

прогибы вперед 

15.12.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие двигательных 

способностей. 

Комплекс упражнений для 

рук 

  

90 

19.12.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие подъема: 

упражнения стоя 

Развитие верхней 

выворотности 

  

90 

22.12.

2023 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие выворотности: 

упражнения, сидя на полу 

Упражнения для различных 

групп мышц 

Комплекс упражнений для 

корпуса 

  

90 

26.12.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus совмещенное в 

одну комбинацию с battements 

jetes в I и IV позициях.  

  

90 

29.12.

2023 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Rond de jambe par terre 

совмещенное в одну комбинацию 

с battement fondus (на всей 

стопе).  

Rond de jambe en l’air- 

  

90 

09.01.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям.  

  

90 

12.01.

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus в сторону.  

Стоя на середине зала 

Port de bras 

 90 

16.01 

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

в движении по диагонали  

Port de bras 

  90 

19.01.

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

  

90 
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в движении по диагонали  

Port de bras 

23.01.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

90 

26.01.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

90 

30.01.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

90 

02.02.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

90 

06.02.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

  

90 

09.02.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

  

90 

13.02.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие гибкости: 

прогибы назад. Развитие 

выворотности: упражнения, сидя 

на полу. Развитие гибкости: 

прогибы вперед 

  

90 

16.02.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие двигательных 

способностей. 

Комплекс упражнений для 

рук 

  

90 

20.02.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие подъема: 

упражнения стоя 

Развитие верхней 

выворотности 

  

90 

27.02.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие выворотности: 

упражнения, сидя на полу 

Упражнения для различных 

групп мышц 

Комплекс упражнений для 

корпуса 

  

90 

01.03.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus совмещенное в 

одну комбинацию с battements 

  

90 
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jetes в I и IV позициях.  

05.03.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Rond de jambe par terre 

совмещенное в одну комбинацию 

с battement fondus (на всей 

стопе).  

Rond de jambe en l’air- 

 9 

90 

12.03.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям.  

  

90 

15.03.

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus в сторону.  

Стоя на середине зала 

Port de bras 

  

90 

19.03.

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

в движении по диагонали  

Port de bras 

 

45 

 

45 

22.03.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

90 

26.03.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

  

9

0 

29.03.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

90 

02.04.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

90 

05.04.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

  

 90 

09.04.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

  

 

90 

12.04.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие гибкости: 

прогибы назад. Развитие 

  

90 
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выворотности: упражнения, сидя 

на полу. Развитие гибкости: 

прогибы вперед 

16.04.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие двигательных 

способностей. 

Комплекс упражнений для 

рук 

  

90 

19.04.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие подъема: 

упражнения стоя 

Развитие верхней 

выворотности 

  

90 

23.04.

2024 

 2 Партерная 

гимнастика. 

Развитие выворотности: 

упражнения, сидя на полу 

Упражнения для различных 

групп мышц 

Комплекс упражнений для 

корпуса 

 90 

26.04.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus совмещенное в 

одну комбинацию с battements 

jetes в I и IV позициях.  

  

90 

30.04.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Rond de jambe par terre 

совмещенное в одну комбинацию 

с battement fondus (на всей 

стопе).  

Rond de jambe en l’air- 

  

90 

03.05.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям.  

  

90 

07.05.

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus в сторону.  

Стоя на середине зала 

Port de bras 

 90 

14.05.

2024 

 2 Экзерсис на 

середине зала. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

в движении по диагонали  

Port de bras. Комплекс 

упражнений для разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

45 45 
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Battements tendus в сторону.  

Стоя на середине зала 

Port de bras 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям на середине зала и 

в движении по диагонали  

Port de bras 

17.05.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

 90 

21.05.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Построение по ориентирам 

Хлопки в такт 

 9

90 

24.05.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

 90 

28.05.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Хлопки и удары ногой 

Сочетание ходьбы с хлопками 

  

 

90 

31.05.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

  

90 

04.06.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

Акцентированная ходьба 

  

90 

07.06.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева.  

 Demi-plie по всем позициям 

позиции.  

Battements tendus совмещенное в 

одну комбинацию с battements 

jetes в I и IV позициях.  

 90 

11.06.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

 

 90 

14.06.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Rond de jambe par terre 

совмещенное в одну комбинацию 

с battement fondus (на всей 

стопе).  

Rond de jambe en l’air- 

  

90 
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18.06.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

 

  

90 

21.06.

2024 

 2 Экзерсис у 

станка. 

Комплекс упражнений для 

разогрева. 

Grand battement.по всем 

направлениям.  

  

90 

25.06.

2024 

 2 Упражнения для 

согласования 

движений с 

музыкой. 

Упражнения для согласования 

движений с музыкой. 

Гимнастическое дирижирование 

 

  

90 

28.06.

2024 

 2 Промежуточная 

аттестация 

Зачет   9

90 
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