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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

в современном мире В результате длительного поддержания статической позы у любого
человека Еарушается осанка, увеличивается тенденция к наклону головы. Во время занятия
танцаNdи увеличивается объем двигательной активности, что зIIачительно влияет на повышение
умственнОй активнОсти, развИтие физиЧескиХ качеств, функциоНЕtльное состояние сердечно -
сосудистой и нервной системы. Систематические занятия танцем соразмерно рitзвивЕlют
фи.уру, способствуют устранению ряда физических недостатков, вырабатывают правильную и
красивую oc€lнKy, придают внешЕему облику собранность, элегантность. Танец учит
логическому, а потому грациозному движению.

,Щвижение в ритме и темпе, заданном музыкой, способствует ритмической работе всех
внугреннИх органоВ и систем, что при регуJIярньrх занятия ведет к общему оздоровлению
оргtlнизма.

на занятиях эстрадными танцапdи молодежь через танец rштся вьтакать ра:}личные
СОСТОЯНИЯ, МЫСЛИ, ЧУВСТВа, }ПIИТСЯ СОЗНаТеЛЬНО РаСПОРЯЖаТЬСЯ СВОИМ ТеЛОМ, РаЗЛИЧаЮТ РИТМЫ
музыки и согласовывают свои движения с музыкой. Способность согласовывать движения
своего тела с музыкой вызывает комфортное состояние, и возможностей каждого.

програrrлма ктанцы с нуля) модифпцированпая, составлена на основе Государственной
прогрtlп4мы Министерства общего и профессионального образования РФ критмика и бальные
танцьD), рекомендованой Управлением общего и среднего образования Министерства общего и
профессионшIьного образования РФ (Москва <Просвещение> 2007 год), а ,й*е на основе
прогрtlп{мы кХудожественное движение> (метод л.н.АлЕКсЕЕвоЙ) И.Е.Кулагина, Москва,
Издательство <Науко 1999г. и кРитмико И.В.Лифиц Москва 2002 г.

Направленность программы художественно-эстетическая.
новпзна п отлпчптельные особенности данной програп,rмы состоит в том, что в нее

включены новьrх направлений эстрадного и кrryбного танца.
Акгуальность примеЕения данной программы в том что, тЕlнцы - уникальньй синтез

спорта и искусства. Разные ритмы, под которые исполняются тtшцевальЕые фигуры,
уникальные технические аспекты исполнения каждого из танцев создaлют потрясающее
многообразие возмОжностей дJIя реализации эмоций, физических качеств, пластики, силы,
грации. Занятия рtввивilют не только физически, но и прививают чувстве ритм4 гIат слушать
музыку, воспитывtlют терпение, упорство и психологическую устойчивость. Поскольку
клубные и баrrьные танцы исполняются в паре, этот жанр помогает правильно и увtDкительно
вести себя по отношению др)г к ДРУГУ, закладывает основы этикета, Развивается творческЕUI
инициатиВа детей' воображение, )aмение передатЬ музыкУ и содержаIrие, образа дRижеЕия.

ПеДаГОгпческая целесообразность закJIючается в том что, танец играет немirловаrкную
РОлЬ В воспитtlнии подрастtlющего поколения. Эстр4дный тffIец оказывает большое влияние на
фОРмиРование вIIугренней культуры молодежи. Вьцержка, безупречная вежJIивость, чувство
МеРЫ, ПРОСТОТа, доброжелательЕость, приветливость - вот те черты, которые воспитывtlются в
ПРОЦеССе ЗанятиЙ танцем и становятся неотъемлемыми в повседневноЙ жизни. Так занягия
танцем помогают воспитывать характер. Нема.поважным явJIяется и так нitзываемый лечебньй
Эффект. В результате регуJuIрньж занятий создается мышечный корсет и исправJIяются
недостатки осанки, уI!(еньшается плоскостопие.

Щель программы: создание условий для всестороннего развития личности
Через приобщение к искусству эстрадIIого танца, формирование способностей и
КаЧеСТВ ЛИЧНОСТИ, СРеДСТВilПilИ МУЗЫКИ И РИТМИЧеСКИХ ДВИЖеНИЙ.

Задачи:
1. Организовать двигательный режим молодежи, которьй обеспечивает aктивньй отдьп< и

удовлетворяет естественные потребности в движениях.
2. Развивать художественно - эстетический вкус посредством приобщения к миру танца,

знакомства с различными нtшравлениями, историей, <географией> танца.
З. Развивать необходимые двигательные навыки и )rмения, чувствовать и ощущать

Iмузыкttльньй ритм.



4. Развивать пластиtшую выразительность и творческие способности на основе музыкально-
пластических и танцевальньD( элементов.

5. Прививать культуру общения между собой, в паре, в танце, с окружающими, через

оргtшизацию танцевЕlльньIх праздников, конкурсов, )ластие Е праздничнь[х концертЕlх.

В данной прогрilп{ме зtlложено обуrение взросльrх эстрадным, клубньпл и спортивным
ба.тrьньпл танцап,l возрестной категорип от 18 лет и старше.

Программа рассчптана на 1 год обуrения. Занятия проводятся З раза в неделю по 1

часу.
Формы проведения занятий разнообразны: лекции, покЕlз, встречи, выступления. Все

занятия имеют большую практическую направленность.

Оrкшдаемые результаты.

По окончаrrию обу.rения должны знать:
- терминологию современного танцц
- схемы движения в танца)L
- постановку рук, ног, корпуса в различньrх танцах.

.Щолжны уметь:
- двигаться плавпо, широко, пространственно,
- связывать исполнение движения с дъIхtлнием,
- исполнять импровизшIионные движения,
- исполнять раз]Еенные танцы.

в програмшу обучеппя входят: европейские (медlенный вапьс, танго, венский вальс,

медlrенный фокстрот, квикстеп), латиноап{ерикЕtнские (самба" ча-ча-ча румбъ пасqдОбЛЬ,

джайв), ктryбная латина (мапrбо, сальса меренгъ бачата), диско, хастл. аргентинское танго и д).
. Формы подведенпя птогов: тесты, опросники по результатаrr,r обучения, покЕвательные

выступленая, }частие в концертньD( прогр€lI\,rмD(.

Учебно-тематшческий п.fi ан (на 72 часа)

Ns
п/п

Тема количество часов
теория практика всего

1 Правила поведения и техника безопасности на
занятиях. основы знаний

1 1 2

2 Упражнения на развитие правильной осанки 2 6 8

J Упражнения на развитие гибкости (стретчинг) 2 6 8

4 Силовые упрФкнения дJIя мышц, рук, ног, пресса 2 6 8

5 Скипинг. Упражнения со скакалкой 2 6 8

6 Базовые шаги аэробики 2 6 8
,| Классическая аэробика 2 6 8

8 Степ-аэробика 2 6 8

9 Фитбол-аэробика 1 5 6

10 Танцевапьная аэробика 2 6 8

Итого 18 54 72

Учебно-тематический план (на 108 час!ц
Js
п/п

Тема количество часов
теория практика всего

1 Правила поведения и техника безопасности на
занятиях. основы знаний

1 1 2

2 Упражнения на развитие правильной осанки 2 10 |2



з Упражнения на развитие гибкости (стретчинг) 2 10 12
4 Силовые упражнеЕия для мышц, рук, ног, пресса 2 10 l2
5 Скипинг. Упражнения со скакаrrкой 2 l0 |2
6 Базовые шаги юробики 2 10 12
7 Классическая аэробика 2 10 l2
8 Степ-аэробика 2 10 l2
9 Фибол-аэробика 1 9 10
10 Танцева.тrьная аэробика 2 10 l2
Итого 18 90 108

общая структура занятия

Вводная часть (3-4 минуты) включает подсчет ЧСС, дьD(ательные упражнения

В подготовительной (10-15мин) части используются упражнения, обеспечивЕlющие:

l .Поотепенное повышение частоты сердечньгх сокращений.

2.Увеличение температуры тела.

3.Подготовка опорно-двигательного аппарата к последующей нагрузке и усиление потока крови
к мышцЕlм.

4.Увеличение метаболизма.

5.Высокая интенсивность обмена кислородом между кровью и мышцtlпdи.

6.Быстрая передача HepBHbIx импульсов.

7.Высокая скорость и сила мышечньIх сокрапIений.

8.Повышение эластичности мышц.

Сюда входит размиЕкц комплексы упражнения с предметаlrли и без.

Цель подготовительной части подготовить организм к основной нагрузке.

В основной (15-18 минут) части необходимо добиться:

1. Увеличения частоты сердечньIх сократцений до уровня "целевой зоны"

2. Повышения функциональньD( возможностей разньпr систем организма (сердечнососудистой,
дьIхательной, мышечной).

3. Повышения расхода калорий rrр" 
""r.rопнении 

специtшьньD( упражнений.

Ппавное повышение нагрузки l



Доведение интенсивности до парапdетров б0-80% от максимальной частоты сердечньD(
сокращений:

60% - начинающие;70Yо - средне тренированные; 800% - тренированные.

Основная часть отводится для обуrения и тренировки, в ней осваивают физические упражнения
и двигатольные навыки.

В заключительной (5 минуг) части зtшятия используются упракнения, rrоr"о*Йa''

В эту часть занятия входит з€лп{инка и закJIючительньй стретчинг-это целый ряд упражнений,
направленньD( на совершенствование гибкости и рil}витие подвижности в cycтaBtlx.

В заruинке совершаются действия, обратные разминке:

1. ПостепенЕо сЕизить обменные процессы в организме.

2. Понизить частоту серде!шьD( сокрilцений до уровня близкого к исходIому.

3. Постепенное сокращение tлп,lпJlиryды движений.

Заклю.штельнаs часть вкJIючает упрtDкнения на расслабления и дьD(Еtние.

Часть урока. НаправленЕость и продолжительность части урока.

Зона воздействия и нчшравленность упражнений

Основные упражнения

Указания

ПОДГОТОВИТЕЛ ЬНАЯ

1.рАзминкА

1.1. Разогревание

(Warm up)

Продолжительность подготовительной части урока от 5 до 10 минуг

1. 1. 1.Локальные (изолировЕшные) движения

частями тела

повороты головы, наклоны, круговые движения плеч€tпdи, выставление ноги на носок, движения
стопой l



:]:: -|-

Рекомендуется использовать низкий или средний темп движений, с небоJIьшой амплитудой

1.1.2. Совмещения, движения дIя обширньD( мышечЕьIх црупп
Полуприсе.щr, выпяцьт, движения туловищем, варианты шtlгов на месте и с перемещениями в
сочетании с движеЕиями рукапdи.
Упражнения на коордшIацию и усиления кровотока выполнять в средIем темпе с увеJшчеЕием
Еll\,lплитуды
1.2. Стрет"панг 

- упрalкнения на гибкость (Stretching)

1.2.1 ИзолlироваIIные дрижения дtя мышц бедра и голени
Растягивание мышц голени, передней и з4дней поверхности бешrа, поясЕицы
Вьшоrrнять в медIенном и среднем темпе в положении стоя, с опорой рукаJчrи о беди" без
использования махов и пружинящих движений

основнАя

2.1. АэроБнАя lIACTb

(Aerobics) Продолжительность от 20 до 30 миЕут

2.|.l. Аэробная раlминка

(3-10 мин)

Базовые элементы и усложнения движсний, варианты ходьбы с движеЕиями рукtlп{и

Разушваrrие танцевапьнь,D( соединений в среднем темпе на месте и с передвижениями в разньж
направJIенил(

2.1.2.кАэробньтй пик>

(рекомендуется не менее 10-15 минуг)

Таrrцеваьные комбинации аэробньпс шагов и их вариантов, бег, прыжки в сочетании с
движениями рукап,rи

выполнение сочетанпй 
- 

кблоков> упрЕDкнений на месте и с перемещениями в разньD(
нащ)авлениDь увеличеЕие нагрузки за счет координационной сложЕости, ап{плитуды и
интенсивfiости .щижений.

2. 1 .3.Первая аэробнаi ((зап,lинкa>)

(2-5 мин)

Базовые движения, варианты ходьбы с р[еньшающейся аrrлплиryдой движений рука]rrи
Амплиryшlые движеЕия рукап,rи, сгибания и разгибания туловища с опорой рука}rи о белра

Уменьшение аN,rплитуды перемещений, темпа движений

,Щвижения выполЕяются в стойке ноги врозь, выпаде и полjhриседе, сочетЕlются с дьIхаНИем,
темп движений заrr,rедляется
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2.2. упрАжнЕниJI нА полу

Кондиционная гимнастика (5- 1 0 минуг)

2.2.| . Упражнен ия для мышц туловища

В положениях лежа упражнения на силу и силовую выносливость мышц брюшного пресса и
спины

Вь,гlошrять от 1 до 3 серий по 10-16 повторений движений. Методы выполнения упражнений и"

длительность пауз между сериями зависят от и)овня подготовленности зЕlнимающихся.

2.2.2. Упра>rrнения NIямышц бедра

В положениях лежа упракнения на силу и силовую выIIосливость приводящих и отводящих
мышц бешlа

Можrrо испоJIьзовать упражнения с )rглкеJIит€Jlпми, аil,fортизатораNlи, Еа тренalкерФ(

2.2,3. Упражнения дJIя мышц рук и плечевого пояса

Варианты сгибаrrия и разгибания рук в разньD( исходньD( положенил(

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ

3.1.(ВТоРАЯ ЗАМинкА)

((остывание> Снижение нагрузки (Cool down) (2-5 минуг)

3. 1. 1. <Глубокий стретч>)

Упражнения на гибкость, <общая заN{инка>

Растягивание мышц передней, задней и внугренней поверхностей бедра, голеней, мышц груди,

рук и плечевого пояса

В разньгх исходньD( положениях, медленно, с фиксацией поз и rrоследующим расслаблением

I



МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ.

Методы обучения
Каждое занятие с обу.rающимися начинаются с размпнки в виде ((популярного тшIца> в

стиле диско или кпубной латины. Проводятся под современную и попул8рную музыку, что
создает благоприятньпl эмоциоЕальный фон и повышает иЕтерес к упракнениям.

Общеукрепляющпе упражнешия вкJIючают в себя последоватеJIьную разработку всех
ocIloBHbD( групп суставов мышц:

- врацения кисти, предплечья, плеч и вращение всей руки
- накJIоны шеи и головы
- накJIоны и врапIения корпуса
- вратцение бедер
- разработка коленного сустава
- сгибание разработка стопы
- махи ногtlп,lи вперед и в сторону
На каждом зulнятии из)цаются теоретические основы танцев.

Теорrrя на занятпп вкпючает спе.ryющпе теоретпческие понятпя:
_ позшIия ног и рук;
- позиция в паре;
- лиЕия таtrца;
- направJIедие движения;
.- положение корrryса и головы во время танца;
- техника испоJIнения осIIовньD( фигур танцев
- музыкЕIльный размер, харtжтерньй определенному таЕцу
- средства музыкальной выразитеJIьности и отрФкение их в движении

.Щидакrическпе матерпаJIы :

1 шлтература (пособия дJIя преподавателей, по9обия дJIя rIаIцихся, у.rебники,
справочники):
-кПересмотреЕная техника Европейских танцев)> Алекс Мур (пер. с англ. и ред. Ю.Пина),
Санкт-Петербург, |99З ;

-Рубштейн Н. Психология тtшца;
-Серия "Учимся таЕцевать": "Рlд{ба", "Самба", "Фокстрот", "Вальс" и т.д. Регацциони Г., Росси
М.А., Маджони А.
-Бапrьные танцы (пер. с фр. Евдокимова Г.В.). Серия: "Учимся танцевать", 2001;
2. С& - диски :

-<Блекrryл -2005> Международный конгресс по танцев{rльному спорту;
-<<2-й Московской международный конгресс по танцевапьному спорту>;
-Обуrающий семинар кКлубная латинa>), <<Хастл>>, кАргентинское танго>.
Видеокассеты:
-кl-й Московской межлународньтй конгресс по танцевальному спорту>;
-Уроки латиrrской хореографии.

Рекомеrцацпп по подготовки к занятиям
.Щля переодевание детей и взросльtх перед заIIятиями в танцекLпьЕом кJIассе необходмо
отдеJIьноо помещение. Помещение, где проводятся заЕяIия, должно бьrгь просторным,
светJIым. В перерьтвах между з(шятиями танцевальньй класс должен проветриваться.

I



2.
J.

4.

1.

Используемая лптераryра

Алекс Мур кПересмотреЕная техЕика Европейских
Ю.Пина), Санкт-Петербург, 1 993

Пол Боттомер <Учимся танцевать>>,2002

Рубштейн Н. Психология танца
Рубштейн Н. <Психология танцевчшьIIого спорта или

танцев> (пер. с англ. и ред.

что нужно знать, T гобы стать

первым), М.,2000.
Реiацциони Г. Бшrьные танцы. Учимся танцевать. Бмм, 2001. - |92 с

Регацциони Г., Росси м.д., Маджони д. Баrrьные танцы (пер. с фр, Евдокимова г,в,),

Серия: "Учимся танцевать", 2001

СпЪртивные таЕцы. Справочник. Издание второе, исправленное. М, 2001, - 220 с,

Мошкова Е.И кРитмика и баrrьные танцы дJIя начЕIльной и средней шкопы), Москва

<Просвещение>, 1997

список литературы, рекомендованный обучающимся

1. Базарова Н.П. Классический танец. Методика обуrения... - л., Искусство,1975.

2. Базарова Н.П. Дзбука кJIассического танца: Учебно-методическое пособие.

3. Барышникова Т. Дзбука хореографии. Методические указания в помощь rIащимся,
4. Баrрушин Ю. А. История русского балета. Учебное пособие для ин-тов культуры,

5. Вагйова д. Я.основы кJIассического таrrца.-Л.Искусство, 1980.

6. Ванслов В. Ба-тrеты Григоровича и проблемы хореографии. М. 1971.

7. ЛисицКШ, Т. С. ХореогРафия в гимнастике / Т.С. Лисицкая. - М,: Физкультура и спорт,

5.
6.

7.
8.
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