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1.Паспорт рабочей программы учебной дисциплины 

«Гимнастика» 

 

1.1.Область применения программы 

Рабочая программа учебной дисциплины является частью 

образовательной программы в соответствии с ФГОС по специальности СПО 

52.02.02 Искусство танца (по видам).  

1.2. Место дисциплины в структуре образовательной программы. 

Дисциплина  ПОД.07.01 Гимнастика относится к циклу  ПО.07 

Предметная область «Физическая культура и основы безопасности 

жизнедеятельности» учебного плана специальности 52.02.02 Искусство танца 

( по видам) . 

1.3. Цели и задачи дисциплины - требования к результатам освоения 

дисциплины: 

Рабочая программа дисциплины «Гимнастика» образовательной 

программы среднего профессионального образования в области искусств, 

интегрированной с образовательными программами основного общего и 

среднего общего образования, составлена с учетом специфики подготовки 

специальности 52.02.02 Искусство танца (по видам) народно-сценический 

танец углубленной подготовки квалификации: Артист балета ансамбля песни 

и танца, танцевального коллектива; преподаватель. 

Цель - это планирование, организация и управление учебным процессом 

по определённой учебной дисциплине. 

Задачи - это конкретное определение содержания, объёма, порядка 

изучения предмета с учётом особенностей учебного процесса. Основная 

проблема - это обучение, развитие, воспитание. Отсюда следует, что 

программа имеет цель: 

-выявление индивидуальных творческих способностей каждого ребёнка 

через танец; 

-преобразование личности ребёнка, его внутреннего духовного и внешнего 

облика; 

Достижение поставленной цели связано с решением следующих задач: 

-понимать роль и значения физической культуры в формировании 

личностных качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, 

укреплении и сохранении индивидуального здоровья;  

-овладеть системой знаний о физическом совершенствовании человека, 

создать основы для формирования интереса к расширению и 

углублению знаний по истории развития физической культуры, спорта 

и олимпийского движения, освоить умение отбирать физические 



упражнения и регулировать физические нагрузки для самостоятельных 

систематических занятий с различной функциональной 

направленностью (оздоровительной, тренировочной, коррекционной, 

рекреативной и лечебной) с учетом индивидуальных возможностей и 

особенностей организма, планировать содержание этих занятий, 

включать их в режим учебного дня и учебной недели;  

-приобрести опыт организации самостоятельных систематических 

занятий физической культурой с соблюдением правил техники 

безопасности и профилактики травматизма; освоить умение оказывать 

первую доврачебную помощь при легких травмах; обогащать опыт 

совместной деятельности в организации и проведении занятий 

физической культурой, форм активного отдыха и досуга;  

-выполнять комплексы специальных хореографических упражнений  на 

развитие профессионально необходимых физических качеств;  

-соблюдать требования к безопасности при выполнении тренажа 

классического танца; 

-составлять и выполнять комплексы упражнений утренней и 

корригирующей гимнастики с учетом индивидуальных особенностей 

организма и требований получаемой профессии, осуществлять 

наблюдения за своим физическим развитием и индивидуальной 

физической подготовленностью, соблюдать безопасность при 

выполнении физических упражнений. 

Артист балета ансамбля песни и танца, танцевального коллектива; 

преподаватель, должен обладать общими компетенциями, 

включающими в себя способность: 

OK 1. Понимать сущность и социальную значимость своей будущей 

профессии, проявлять к ней устойчивый интерес.  

ОК 2. Организовывать собственную деятельность, определять 

методы и способы выполнения профессиональных задач, оценивать их 

эффективность и качество. 

ОК 12. Использовать умения и знания учебных дисциплин 

федерального государственного образовательного стандарта среднего 

общего образования в профессиональной деятельности. 

Артист балета ансамбля песни и танца, танцевального коллектива; 

преподаватель, должен обладать профессиональными компетенциями, 

соответствующими виду деятельности: 

Творческо-исполнительская деятельность. 

ПК 1.6. Сохранять и поддерживать собственную физическую и 

профессиональную форму. 



1.4. Количество часов на освоение программы дисциплины:  

максимальной учебной нагрузки обучающегося 150 часов, в том числе: 

самостоятельная учебная нагрузка студента 44 часа. Занятия групповые. 

2. Структура и содержание учебной дисциплины 

2.1.Объем учебной дисциплины и виды учебной деятельности 

Вид учебной работы Объем часов 

Максимальная учебная нагрузка (всего) 150 

Аудиторная учебная работа ( обязательные 

учебные занятия)(всего) 

106 

в том числе:  

Практические занятия 104.5 

Контрольные уроки 1.5 

Внеаудиторная (самостоятельная учебная 

работа) обучающегося (всего) 

44 

Итоговая аттестация в форме зачета (2,3,4)семестр 

 

2.2. Тематический план и содержание учебной дисциплины: 

*Проработка и закрепление навыков и приемов, пройденных на уроке, путем 

самостоятельного ознакомления. 

**Распределение часов тематического плана является примерным и может 

варьироваться в зависимости от индивидуальных особенностей студента. 

Объем часов по каждой теме выдается рассредоточено в течение учебного 

года. 

Уровень освоения: 1 – ознакомительный, 2 – репродуктивный ( под 

руководством преподавателя), 3 – продуктивный (планирование и 

самостоятельное выполнение). 

Наименование 

разделов и тем 
Содержание учебного материала, 

лабораторные и практические занятия, 

внеаудиторная(самостоятельная учебная 

работа обучающихся), курсовая работа ( 

проект) (если предусмотренны) 

Объем 

часов 
Уровень 

освоения 

1 2 (1 курс 2семестр) 3 4 

Тема 1 

 

Подготовительнаячасть урока 

бытовой шаг; 

танцевальный шаг с носка; 

шаги на пятках; 

шаги на полупальцах с вытянутыми коленями; 

шаги с подъёмом ноги, согнутой в колене, на месте и в 

продвижении; 

лёгкий бег с пальцев вытянутой стопы; 

бег с отбрасыванием ног назад, согнутых в коленях на 

месте и с продвижением; 

IIc-37.5ч  

 

IIIc-31.5ч 

 

 

IVс-35.5ч  

 

1,2,3 



бег с подниманием вперёд ног, согнутых в коленях, на 

месте и с продвижением; 

Основная часть урока: 

исходное положение, лёжа на спине; 

лёжа на спине: напряжение брюшных и тазобедренных 

мышц с вытягиванием ног в коленях и стопах по 1-й 

прямой позиции; 

исходное положение, сидя на полу; 

сидя на полу: напряжение брюшных и тазобедренных 

мышц с вытягиванием ног в коленях и стопах по 1- й 

прямой позиции; 

лёжа на спине: поочерёдное сокращение стопы правой и 

певой ноги, затем одновременное сокращение стоп; 

лёжа на спине: «лягушка»; 

лёжа на спине: медленный подъём ног на 45*, опускание 

вытянутых ног (отдельно каждой), затем двух вместе по 

1-й позиции; 

Сидя на полу; подъём поочерёдно правого и левого 

плеча, затем вместе; 

повороты головы вправо и влево лёжа на спине, затем 

сидя на полу; 

сидя на полу: наклоны головы к правому и левому 

плечу, вперёд и назад, круговые движения; 

лёжа на спине: приведение ног в положение 1-й 

выворотной позиции; 

сидя на полу: наклоны корпуса к ногам по 1-й прямой, 

затем по 1-й выворотной позиции; 

исходное положение, лёжа на животе; 

приведение ног в положение 1-й выворотной позиции; 

лёжа на животе: «лягушка»; 

лёжа на животе: подъём корпуса с опорой на руки, затем 

без опоры; 

лёжа на животе: подъём ног назад поочерёдно, затем 

двух вместе, затем раскачивание на животе 

с 

включением корпуса и рук («лодочка»); 

лёжа на спине: подтягивание к груди поочерёдно ног, 

сгибая их в колен, затем обеих ног вместе «калачик»; 

раскачивание корпуса вперёд-назад в положении 

«калачик»; 

«мостик» из положения, лёжа на спине; 

3, Заключительная часть урока. 

подскоки по 1-й позиции с вытягиванием стоп: на месте 

и с продвижением вперёд, назад, в сторону; 

перескоки с ноги на ногу на месте и с продвижением, с 

положением ноги у щиколотки и у колена; 

медленное поднимание рук вперёд-вверх, в сторону-

вверх с одновременным отведением ноги на носок назад 

и в сторону; 

Усложнённый вариант: 

Подготовительная часть урока: 

комбинирование различных видов шагов, изученных в 

1-м классе; 

комбинирование различных видов бега; 

мелкий бег на полупальцах; 

выбрасывание вытянутых ног вперёд и назад на 45* на 

месте и с продвижением вперёд и назад; 

комбинирование различных видов шагов с бегом; 

комбинирование бега с подскоками; 

Основная часть урока: 

сидя на полу: поочерёдное, затем одновременное 

сокращение стоп в выворотном положении; 

круговые движения стоп в выворотном положении; 



лёжа на спине: медленные подъёмы ног в выворотном 

положении на 45*, затем на 90*; 

лёжа на спине: резкие броски ног в выворотном 

положении на 45*, на 90*(вперёд); 

лёжа на спине: поочерёдное и одновременное 

сокращение стоп в выворотном положении на 45*. на 

90*; 

сидя на полу: наклоны корпуса в стороны; 

лёжа на спине: отведение ноги в сторону на 45*. на 90* 

выворотно; 

лёжа на спине: медленный подъём ноги на 90* и 

отведение в сторону, затем в исходное положение 

(круг); 

подтягивание ног к груди и отведение в сторону - 

разворот в тазобедренном суставе (поочерёдно); 

лёжа на животе: медленный поочерёдный, затем 

одновременный подъём ног назад в выворотном 

положении; 

лёжа на животе: резкие броски ног назад в выворотном 

положении; 

лёжа на животе: подъём корпуса с помощником, 

удерживание ног в выворотном положении (руки в 

стороны, затем за затылок); 

лёжа на животе «кольцо»; 

лёжа на животе «качалка»; 

сидя на полу: прямой «шпагат» с правой и с левой ноги, 

поперечный «шпагат»; 

пройденные движения с ускорением темпа, с 

увеличение нагрузки; 

круговые движения рук, ног, головы, корпуса в 

сочетании с вращением плеч; 

растяжки и шпагаты; комбинации с другими 

движениями; 

переворот на руках - «колесо»; 

перевороты через голову - «кувырок»; 

прыжки по прямой и выворотной позиции: 

трамплинные, на одной ноге, с поворотом на 180*, 

на90*; 

Заключительная часть, 

«мостик» с помощником; 

прыжки по 1-й прямой позиции на месте и с 

продвижением; 

прыжки с хлопками; 

короткие комбинации на подскоки по линиям и по 

кругу; 

спокойная передача, броски и ловля мяча; 

резкий подъём рук с одновременным подъёмом на 

полупальцы; 

медленное кругообразное движение рук с подъёмом на 

полупальцы; 

упражнения с предметами; 

небольшие танцевально-гимнастические этюды; 

различные portdebrasn другие движения на 

восстановление дыхания; 

простейшие приёмы массажа ног, рук, спины; 

 
 Контрольные уроки 1.5часа  

 

3.Условия реализации программы дисциплины 

Основными условиями реализации программы являются: 



-грамотное методическое изложение материала;  

-личный выразительный показ преподавателя; преподавание по принципу «от 

простого»; 

-выполнение важных педагогических принципов: систематичность, 

целенаправленность, доступность, регулярность учебного процесса; 

Многие упражнения исполняются на полу (в дальнейшем можно 

чередовать).  

Форма занятий групповые, индивидуальные, мелкогрупповые.  

 

Перечень основной учебной, методической и нотной литературы. 

1. Лисицкая Т. Гимнастика и танец. М., 1988. 

2. Программно-методические материалы. Коррекционно-развивающее 

обучение. Начальная школа: математика, физическая культура, 

ритмика, трудовое обучение. Издательство «Дрофа», 2009.  

3. Т. А. Замятина, Л. В. Стрепетова. Музыкальная ритмика: учебно -

методическое пособие. Издательство «Глобус», 2009. 

4. Е. В. Васина, Е. JI. Савченко, сборник программ художественно-

эстетического образования: история хореографического искусства, 

современный танец, ред. Дизендорф Н. Д. - Челябинск: ООО 

«Издательство Рекпол», 2008. 

 

Методические рекомендации по 

организации самостоятельной работы студента. 

 

По заданию педагога студенты выполняют работу по 

самостоятельному составлению учебных движений, комбинаций 

упражнений у палки, па середине; самостоятельно подбирают 

лексический материал, музыкальный материал для сопровождения 

комбинаций, создают композиционное решение учебного этюда на 

середине зала. Учебные задания для каждого студента подбираются 

индивидуально в соответствии с его возможностями. Студенты 

знакомятся с искусством классического  танца, посещая концерты 

выдающихся исполнителей, спектакли текущего репертуара театра. 

Студенты имеют возможность для просмотра видеозаписей 

классического наследия. Рекомендуется просмотр телевизионных 

передач, рассказывающих о творчестве выдающихся артистов, 

педагогов, балетмейстеров ведущих театров России и мира на 

телеканале Россия К. 

 



Методические рекомендации преподавателям. 

 

Основными методами работы преподавателя являются показ движений и 

словесное объяснение. Они - главные проводники требований преподавателя 

к учащимся. В разных семестрах показу и объяснению 

отводится различная роль, изменяются функции показа и объяснения на 

разных этапах обучения. На начальном этапе обучения (1-е полугодие) 

показу придаётся исключительно большое значение, т.к. он даёт 

первоначальное представление о движении. Поэтому показ должен быть 

предельно точным, конкретным и технически совершенным. 

Словесное объяснение комментирует показ, выделяя наиболее важные 

моменты, а также служит для формирования основных понятий, 

необходимых на начальном этапе (правила исполнения). 

На следующем этапе обучения (2-е полугодие) показ приобретает иной 

характер. Он становится более обобщённым, акцентирующим наиболее 

важные моменты, особенно мышечную работу тела. 

Словесный метод приобретает очень большое значение в связи с 

происходящим процессом осмысления исполнения.  

Методы показа и объяснения варьируются в самых широких пределах, 

учитывая многообразие задач. 

Таким образом, два важнейших метода показ и объяснение связаны с 

одним из центральных моментов обучения: активизацией мышления и 

развитием творческого начала в процессе напряженной физической работы 

по овладению танцевальными навыками. 

Формы работы: 

-урок (практические занятия); 

-практические индивидуальные занятия; 

-беседа и рассказ о творчестве гимнасток (в качестве дополнительной 

информации, обзорно); 

-просмотр видеозаписей; 

-прослушивание музыкальных отрывков из выступлений гимнасток на 

чемпионате; 

Принципы программы. 

Данная программа направлена на выявление и развитие способностей 

студентов, приобретение ими определённых знаний, умений; на развитие 

компетентности в области хореографии; на формирование 

навыков на уровне практического применения. 

Основные принципы: 



-вариативность программ (преподаватель имеет право перенести 

изучение какого-либо движения в нужный период, не нарушая логики и 

последовательности обучения); 

-содержание программы доступно для изучения, т.к. главным принципом 

её является принцип « от простого к сложному». 

-программа содержит основные требования, в которых чётко изложены 

задачи и прогнозируемый результат к первому году обучения. Это помогает 

направлять и контролировать подачу нового материала. 

-программа предусматривает не только практические движения, но и 

различные формы работы с детьми, позволяющие создавать атмосферу 

доброжелательности, сотворчества, модулирования ситуации 

успеха. 

 

4.Контроль и оценка результатов освоения дисциплины. 

На уроках «Гимнастики» необходимо формировать не только 

специальные способности, но и общие художественные способности, 

которые являются универсальными в любой деятельности. Программа 

предусматривает проведение традиционных уроков, практических занятий. 

Умения учащихся определяются в соответствии с практическими 

пунктами программы. 

Результатом обучения является определённый объём знаний, умений и 

навыков. Учёт и контроль успеваемости следует определять следующими 

Формами: 

-опрос 

-контрольный урок 

Контроль позволяет определить эффективность обучения, обсудить 

результат, внести изменения в процесс, если надо. Контроль позволяет 

родителям, преподавателям, ученикам увидеть результат своего труда. 

Проведение показательных уроков перед родителями с целью 

повышения интереса, проведение контрольных уроков, их периодичность 

устанавливает преподаватель. 
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