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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА.

В совремеЕном мире в результате длительного поддержания статической позы у любого
человека нарушается осaшка увеличивается тенденция к HtlrсJIoHy головы. Во время занятия
тЕlнцап,lи увеличивается объем двигательной аrсгивности, что значительно влияет на повышение
р(ственнОй активнОсти, рЕlзвИтие физиЧеских качеств, функционЕшьное состояние сердечно -
сосудистой и нервной системы. Систематические занятия танцем соразмерно развивают
ф".УРУ, Способствуют устранению ряда физических недостатков, вырабатывают правильную и
красивую осанку, придают внешнему облику собранность, элегантность. lанеч учит
логическому, а потому грациозному движению.

.ЩВиЖение в ритме и темпе, задtlнном музыкой, способствует ритмической работе всех
внугренних органоВ и систем' что при роryJIярньIх занятия ведет к общемУ оздоровле"й
оргiшизма.

На Занятиях эстрадными танцапdи молодежь через танец rIится вырarкать рtвличные
СОСТОЯНИЯ, МЫСли, чувства rIится сознательно распоряжаться своим телом, рЕtзлич€lют ритмы
музыки и согласовывают свои движения с музыкой. Способность согласовывать движенпя
СВОеГО ТеЛа С мУзьrкоЙ вызывает комфортное состояние, и возможностеЙ каждого.

ПРОграlrлма кТанцы с IIуJIя> модпфицированная, составлена на основе Государственной
ПРОГРulпdмы Министерства общего и профессионЕtльного образоваIIия РФ <Ритмика и бальные
ТаНЦЬD), РеКОМенДованоЙ Управлением общего и среднего образования Министерства общего и
ПРОфессионального образования РФ (Москва <ПросвещеЕие> 2007 год), а также на основе
прогрtllvIмы <Художественное движение> (метод Л.Н.АJIЕКСЕЕВОЙ) И.Е.Кулагина, Москва,
Издательство кНауко 1999г. и <Ритмико И.В.Лифиц MocKBa2002r.

Направленность программы художественно-эстетическшI.
НОвпзна и отлпчптельные особешности данной прогрtll\dмы состоЕт в том, что в нее

включены новьrх напрtвлений эстрадного и к.гryбного танца.
АктУальность прпменения данной программы в том что, тulнцы - уникaпьньй синтез

СПОРта И искусства. Разные ритмы, ,под которые исполняются танцевщIьIIые фиryры,
уникальные технические аспекты исполнения каждого из танцев создают потрясающее
многообразие возможностеЙ для реализации эмоциЙ, физических качеств, пластики, силы,
грации. Занятия рtввивtlют не только физически, но и.прививtлют чувстве ритмц rIат сJryшать
мУзыку, воспитывают терпение, упорство и психологическуIо устойчивость. Поскольку
клубные и бальные танцы исполняются в паре, этот жанр помогает правильно и увtDкительно
вести себя по отношению друг к другу, закладывает основы этикета. Развивается творческаrI
инициатива детеЙ, воображение, )л\dение передать музыку и содержание, образа движения.

Педагоrпческая целесообразность закJIючается в том что, танец играет немаповalкную
роль в воспитании подрасftlющего поколения. Эстралный таfiец оказывает большое влияние на
формирование внугренней культуры молодежи. Вьцержка, безупречIIая вежJIивость, чувство
меры, простота, доброжелательность, приветливость - вот те черты, которые воспитывtлются в
процессе занятиЙ танцем и становятся неотъемлемыми в повседневной жизни. Так занягия
танцем помогЕlют восПитывать характер, НемаловажЕым явJIяется и так называемый лечебный
эффект. В результате регуJIярньж занятий создается мышечный корсет и испрЕlвJIяются
недостатки осанки, уменьшается плоскостопие.

Цель программы: создание условий для' всестороннего развития личности
через приобщение к искусству эстрадного танц4 формирование способностей и
качеств личности, средствttп{и музыки и ритмических движений.

Задачи:
l. Организовать двигательный режим молодежи, которьй обеспечивает активньй отдьп< и

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

знакомства с различными направлеЕиями, историей, кгеографией> танца.
З. Развивать необходимые двигательные навыки и )д{ения, чувствовать и ощущать

музыкaльный ритм. 
'|
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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 окружzlющими, через

организацию танцевальньгх праздников, конкурсов, участие Е праздничных концертах.

в даrrной программе заложено обrIение взрсльD( эстрадным,
бальньшu танцаIl{ возрпстноЙ категорпи от 18 лет и старше.

ктryбнъп,r и спортивным

программt рассчптана на 1 год обуrения. Занятия проводятся 3 раза в неделю по

часу.
Формы проведения занятий разнообразны: лекции, покчLз, встреtIи, выступления. Все

занятия имеют большую практическую направленность.

Ожпдаемые результtты.

По окончаrrшо обучения доJDкЕы зшlть:
- терминологию совремеЕного тшIца,

- схемы движения в тtшцФ(,
- постановку рук, Еог, корtryса в раjJIичньD( тшщa)(.

,Щолкны уметь:
- двигаться IшавIIо, Iшцроко, цростаIIственно,
- связывать исполнеЕие движения с дьtханием,
- исполItять импровизЕIIIиоЕные движения,
- испоJIIIять ра!})ченные танцы.

В rrрограмму обученпя входят: европейские (медlенный ваJIьс, таЕго, венский BaJbc,

,"дr""""rй фЪкотрЪт, Ьикстеп), патиноаI\{ериканские (самб4 ча-ча-чъ румбq пасадобль,

ддdiв), клфная латина (маrrлбо, caJlьcц меренгъ бачата), д{ско, хастл. аргентиЕское танго и д).
Формы подведеншя птогов: тесты, опросники по результатам обуrения, показательЕые

выступлеЕия, }цастие в концертньD( процраN,rмfж.

Учебно-тематпческпй riлан (нl 12 часа)

Ns
rrlп

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 Еа развитие гибкости (стретчинг) 2 6 8

4 2 6 8

5 Скипинг. Упражнения со 9дqцапкой 2 6 8

6 Базовые шаги аэробики 2 6 8

7 Классическая аэробика 2 6 8

8 Степ-аэробика 2 6 8

9 Фибол-аэробдка 1 5 6

10 Таlrцевапьная юробика 2 6 8

Итого 18 54 72

Учебно-тематический план (на 108 часов

Js
пJп

Тема количество часов
теория прЕlктика всего

1 Правила поведения и техника безопасности на
занятиях. основызнаяий .

1 1 2

2 Упражнения на развитие правильной осанки 2 10 12
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J Упражнения на развитие гибкости (стретчинг) 2 10 12

4 Силовые упрЕDкнеfiия NIя мышц, рук, ног, пресса 2 10 12

5 Скипинг. Упражнения со скакатrкой 2 10 |2
6 Базовые шаги аэробики 2 10 12

7 классическая юробика 2 10 12

8 степ-аэробика 2 10 12

9 Фитбол-аэробика 1 9 10

10 Танцевальная аэробика 2 l0 |2
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, обеспечивающие:

1 .Постепенное повышение частоты сердечньж сокрацений.

2.Увеличение температуры тела.

3.Подготовка опорно-двигательного Ешпарата к последующей нагрузке и усиление потока крови
к мышцам.

4.Увеличение метаболизма.

5.Высокая интенсивность обмена кислородом между кровью и мышцаNdи.

6.Быстрая передача нервньгх импульсов.

7.Высокая скорость и сила мышочньIх сокращений.

8.Повышение эластичности мышц.

Сюда входит разминкq комплексы упра)кнения с предмета:rли и без.

Цель подготовительной части подготовить орг{шизм к основной нагрузке.

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

1. Увеличения частоты сердечньD( сокрапIений до уровня "целевой зоны"

2. Повышения функциональньD( возможностей разньпс систем оргЕlнизма
дьDительЕой, мышечной).

3. Повышения расхода калорий при выполнении специальньD( упражнений.

Плавное повышеЕие нагрузки. I

(сердечнососудистой,
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,Щоведение интенсивности до парап{етров 60_80% от максимаrrьной частоты
сократцений:

60% - ЕачинЕlющпе;70Yо - средне треЕиров€tнные; 80% - треЕированные.

сердечньD(

v
осповная часть отводrгся для обученпя и тренировки, в ней осваивают физические упрЕDкненияи двигательные навыки.

В заrсrпо,патеrьной (5 микут) части зfilятия используются уцрФкнения, ,rо."о*rоЬ.,

В эту часть занятия входит заI\,fинка и закJIючительньй стретчинг-это целъпri ряд упражнений,направленньIх Еа совершенствование гибкости и развитие подвижности в cycTa31rx.

в заминке совершаются действия, обратtrые разминке:

1. ПостепеЕно снизитъ обменные црцессы в организме.

2. Понизить чtютоту сердечньD( сокращеЕий до уровня близкого к исходIому.

3. Постепенное соIФащеЕие аil{IIJIитуФI движений.

заклю.пrтельная часть вкJIючает упрФпшения на расслабления и дыхание.

Часть урока. Ншtравленность и продоJDкительность части урока.

Зона воздействия и направлеЕность упражнений

Ооновные упрФкнения

указаrrия

ПОДГОТОВИТЕЛ ЬНАЯ

1.рАзминкА

1.1. Разогревание

(Wаrm up)

Продолжительность подготовительной части урока от 5 до 10 минуг

1. 1 . 1 .Локальные (изо.тпарованные) движения

частями тела

Повороты головы, н€lклоЕы, круговые движения
стопой

плечzllllи, выставление ноги Еа носок, движения
I
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РекомендУется использовать низкий или средний темп движений, с Еебольшой амплиryдой

1.1.2. Совмещения, движения для обширньD( мышечньтх групп
полуприседы, выпады, движения туловищем, варианты шагов на месте и с перемещениями в
сочепшии с движеЕиями рукап,rи.
упражнения на координацию и усиления кровотока выполнять в среднем темпе с увеличением
ап{плитуды.
1.2. Стретчинг - упрa:кнения на гибкость (Stretching)

1.2.1 ИзолироваЕные движения длямышц бедра и голени
растягивание мышц голени, передней и задней поверхности бедра, поясницы
выполнять в медленном и среднем темпе в положении стоя, с опорой руками о бедра, без
использования MtlxoB и пружинящих движений

основнАя

2.1. АэроБнАя чАсть

(Aerobics) Продолжительность от 20 до 30 минут

2.1 .l. Аэробная размиЕка

(3-10 мин)

Базовые элементы и усложнения движений, вариантьт ходьбы с движениями рукilд{и

разуrивание танцевальньIх соединений В среднем темпе на месте и с передвижениями в р€вньIхнаправлеIIиях

2.I.2.<Ацобный пик>

(рекомендуется не менее 10-15 минут)

Танцевальные комбинации аэробньпr
ДВИЖеНИЯМИ РУКаI\,rИ

Выполнение сочетаний 
- <блоков>

нtшравлениях, увеличение нагрузки
интенсивности движеhий.

шагов и их вариантов, бег, прыжки в сочетании с

упражнений на месте и с перемещениями в ptlзHbD(
за счет координационной сложности, чtN{плитуды и

2. 1 .3.Первая аэробная (запdинка)

(2-5 мин)

Базовые движения, варианты ходьбы с уменьшающейся амп.тшryдой движений pyкaJvrи
АмплиryДЕые движения рукап,rи, сгибаrrИя и разгибаrrия тулоВища С опороЙ РУКа]rrИ о бедlа

Уменьшение ап{плитуды перемещений, темпа движений

,Щвижения выполняются в стойке Еоги врозь, выпаце и птуприседе, сочетаются с дьгханием,
темп движений замедJIяется
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2.2. упрАжнЕниrI нА полу

Кондиционнttя гимнастика (5- l 0 минуг)

2.2.|. Упражненйя длямышц туловища

В попожениях лежа упрtDкнения на силу и силовую выносливость мышц брюшного пресса и
спины

выполнять от 1 до З серий по l0-1б повторений движений. Методы выполнения упражненпiти
длительность пауз между сериями зависят от уровня подготовленности занимающихся.

2.2.2. Упражненпя дш мышц бедра

В положениях лежа упрФкнения на силу и силовую ВЫНОСJIИВОСТЬ ПРИВОДЯЩИХ И ОТВОДЯЩИХ
мышц бедра

МОЖно использовать упражнения с угяжелитеJIями, €lti,rортизаторЕlп,lи, на тренalкерах

2.2.З. Упражнения дJIя мышц рук и плечевого пояса

Варианты сгибания и разгибания рук в разных исходньIх положениях

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ

3.1.(ВТоРАЯ ЗАМинкА)

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

З. 1. 1. <Глубокий стретч)

Упражнения на гибкость, <общая зilп,{инка)

Растягивание мышц передней, задней и внутренней поверхностей бедра, голеней, мышц груди,
рук и плечевого пояса

В разньrх исходньD( положениях, медленно, с фиксацией поз и последующим расслаблением

I
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МЕТОДШIЕСКОВ ОБЕСIIЕЧЕНИЕ IIРОГРАММЫ.

Методы обуT епrrя
Каждое занятие с обуT ающимися начинаются с размпшкп в виде (попуJIярного танцa;) в

стиле диско иlш клфной латины. Проводятся под современЕую и популярную музыку, .rго
создаеТ благоприягrrьй эмоционаrrьньтй фон и повышает интерес к упражнениям.

общеукрепляющпе упра2кненпя вкJIючают в себя последо"аrеrь"уrо рьрьоотку всех
основньD( грyrш суставов мьпIпI:

- врацения кисти, пре.щIлеtья, ILпеч и врап\ение всей руки
- накJIоны шеи и головы
- накJIоны и враIцения корпуса
- врапIение бедер {'.

- разработка коленного сустава
- сгибание разработка стопы
- мЕlхи ногttil{и вперед и в сторону
На каrrсдом з€lЕятии из}цаются теоретшIеские основы таЕцев.

теорпя ша занятпп вкпючlет сле,цующпе теоретпческпе попятпя:
- позицияногир}к;
_ позицшI в паре;
- линиятанца;

направ.iение движеная;
- положение корпуса и головы во время танца;

- техника испоJIнеЕия ocHoBIIbD( фигур тЕtIIцев
- музыкtшьньтй раlмер, характерЕьтй одределенному тшщУ
- средства музыкЕrльной выразитольности и отрФкение их в движении

fl идакгпческше матерпаJIы :

l rпrтература (пособиЯ для преподавателей, пЬсобия для учшцихся, 5rчебники,
справочники):
-<ПересмОтреЕнаЯ техника ЕвропейсКих танцеВ> АлекС Мур (пер. с англ. и ред. Ю.Пшrа),
Санкт-Петербург, 1 993 ;

-Рубштейн Н. Психология танца;
-Серия "Учlмся танцевать": "Р5д{ба", "Самба", "Фокстрот", "Вальс" и т.д. Регацциони Г., Росси
М.А, Маджони А.
-Бальные таЕцы (пер. с фр. Евдокимова Г.В.). Серия: "Учимся танцевать", 200l;
2. С& - д{ски :

-<Блекпул -2005> Международный конгресс по тЕшцевальному спорту;
-<<2-й Московской международrый конгресс по танцевапьному спорту>;
-обучающий семинар <Клубная латиЕa>), <<Хастл>>, <Аргентинское танго).
Видеокассеты:
-(1 -й Московской межд5rнародньй конгресс по таЕlIевальному спорту);
-Уроки патинской хореографии.

Рекомендацпп по подготовкп к занятпям
.Щля переодевание детей и взросльж перед занятиями в тЕшцевalльном кJIассе необходимо
ОТдельное помещение. Помещение, где проводятся заЕятия, должно бълть просторным,
СВетлым. В перерыв{lх между занятиями танцевtлльньrЙ класс должен проветриваться.

I
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Используемая лIIтература

ýТ" Мур <ПересмотреЕIIЕл.II техника Европейских танцев))
Ю.Пина), Санкт-Петербург, 1 993
Пол Боттомер кУчимся тt!нцевать >>,2002
Рубrггейн Н. Психология танца
Рубштейн Н, <Психология тЕlIIцевального спорта или что нужно знать, чтобы статьпервымD, М.,2000.
Регацциони Г. Бальные танцы. Учимся танцевать. БММ,2001. - l92 сРегацциони Г., Росси М.А., Маджони А. Бальные танцы (пер. с фр. Евдокимова Г.В.).Серия: "У.пIмся танцевать'', 2001
Спортr,rвные танцы. Справочник. Издание второе, испрЕвлеЕное. М, 2001. - 220 с.Мошкова Е,И кРитмика и бапrьные танцы дtя начальной и средней шкоJIьD), МосквакПросвещение>, 1997

список лптературы, рекомендованный обучающимся

1. Базарова Н.П. Классический танец. Методика обу.rения... - л., Искусство ,l975.2, Базарова Н.П. Азбука кJIассического танца: Учебно-методическое пособие.з, Барышникова Т._Азбука хореографии. Методиче.*". у**оия в помотць учащимся.4, БахруШин Ю. А. ИсторИя русскогобалета. Учебное пособие для иЕ-тов куJIьтуры.5. Вагаяова А. Я.осно"", *rrй""еского танца.-Л.Искусотво, 1 980.6. Ванслов В. Балеты Григоровича и проблемы хореографии. М. 1971.
7, ЛисицКая, Т. С. ХореогРаф"" 

"."rrrч.тике / Т.С. ЛисrцкilI. - М.: Физкультура и спорт.

1.

2.
3.
4.

5.
6.

7.
8.

(пер.сЕlнгл.иред.
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