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1. Пояснительная записка
Нормативно-правовые документы
Рабочая программа внеурочной деятельности «Эстрадно-спортивные танцы»составлена на основании следующих нормативно-правовых документов:

1. Федерального Закона от 29.12.2012 273-ФЗ «Об образовании в РоссийскойФедерации»;
2. Федеральной образовательной программы начального общего образования,утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023№ 372;
3. Федеральной образовательной программы основного общего образования,утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023№ 370;
4. Федеральной образовательной программы среднего общего образования,утвержденная приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 18.05.2023№ 371
5. Приказа Министерства просвещения Российской Федерации от 31.05.2021 №286 «Обутверждении федерального государственного образовательного стандарта начальногообщего образования»;
6. Федерального государственного образовательного стандарта основного общегообразования, утвержденного Приказом Министерства просвещения РоссийскойФедерации от 31.05.2021 № 287;
7. Федерального государственного образовательного стандарта среднего общегообразования, утвержденного Приказом Министерства просвещения РФ от 12 августа 2022г. №732 "О внесении изменений в федеральный государственный образовательныйстандарт среднего общего образования,утвержденный приказом Министерстваобразования и науки Российской Федерации от 17 мая 2012 г. № 413
9. Постановления Федеральной службы по надзору в сфере защиты прав потребителейи благополучия человека и Главного государственного санитарного врача РоссийскойФедерации от 18.12.2020 г. № 61573 Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20"Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения,отдыха и оздоровления детей и молодежи";
- санитарных правил и норм СП 2.4. 3648-20 «Гигиенические нормативы и требованияк обеспечению безопасности и (или) безвредности для человека факторов средыобитания», утвержденных постановлением Главного государственного санитарного врачаРоссийской Федерации от 28.09.2020 № 28 (далее СП 2.4. 3648-20)
10. Письма Минпросвещения России от 17.06.2022 г. N 03-871 "Об организациизанятий "Разговоры о важном"
11. Методических материалов Спб АППО по организации образовательного процессапо предметам учебного плана на 2024-2025 учебный год.



Актуальность программы. Как и всякое искусство, танец доставляет ни с чем
несравнимое удовольствие. Именно в танце можно познать свой дух и своё тело и
выразить все свои чувства. Танцующий стремится выразить свои настроения и эмоции в
пластически красивой и эстетически совершенной форме. Свобода и лёгкость движений,
красота и пластичность радует танцоров и зрителей. И самообучение танцу является
активным творческим процессом. Преодолевая трудности, тренируя тело и осваивая
лексику танца, ребёнок познаёт красоту танцевального творчества.

Значительные возможности для приобщения детей к богатству танцевального и
музыкального творчества предоставляет хореографическое образование. Перед педагогом-
хореографом стоит задача привить детям любовь к танцу, соразмерно сформировать
танцевальные способности (музыкально-двигательные и художественно-творческие),
танцевальную выразительность (эмоциональность), воспитание силы, выносливости,
формирование навыков коллективного общения, раскрытие индивидуальности.

Танец – вид искусства, где художественный образ воплощается через музыкально-
организованное движение. Особенность искусства танца в том, что содержание любого
танцевального произведения раскрывается через пластику человеческого тела.
Хореография как сценическое искусство имеет свою специфику и, следовательно, свою
систему воспитания и обучения, она очень актуальна в современном мире в силу того, что
потребность в движении генетически заложена в человеческом организме и обусловлена
всем ходом его эволюционного развития. Врачи-физиологи утверждают, что без движения
человек не может быть абсолютно здоровым. Регулярные занятия способствуют
улучшению циркуляции крови и снабжению тканей организма кислородом, повышению
мышечного тонуса. С точки зрения медицины танцы – это лекарство от стрессов и
депрессий, а также профилактика таких заболеваний, как гипертония и ишемическая
болезнь сердца. Дополнительная образовательная программа «Эстрадно-спортивные
танцы» направлена на свободное развитие личности ребёнка, поддержание его
физического и психического здоровья, формирование его учебно-предметной,
социальной, информационно-коммуникативной, креативной компетентностей, на
формирование и развитие желания к продолжению образования и профессиональному
самоопределению.
Цели программы:

 Развитие личности учащихся;
 Формирование духовно-нравственных ценностей;
 Расширение кругозора;
 Укрепление здоровья; воспитание трудолюбия;



 Воспитание исполнительской культуры;
 Подготовка двигательного аппарата учащихся к исполнению танцевального

материала различного характера, разнообразных жанров, различной степени
технической трудности.

Задачи программы:
Обучающие:

 обучить навыкам музыкального движения;
 обучить основам хореографии;
 обучить основным принципам построения танцевальных комбинаций;
 познакомить с основами танца самба.

Развивающие:
 развить музыкально-ритмическую координацию;
 развить мышечное чувство, осанку, стопу;
 развить музыкально-двигательную память.

Воспитывающие:
 воспитать у детей умение слушать, воспринимать, оценивать музыку;
 воспитать чувство коллективизма, товарищества;
 воспитать чувство уверенного выступления на сцене.

Реализация программы опирается на следующие принципы:
 постепенность развития профессиональных данных у учащихся;
 постепенность увеличения физической нагрузки и технической трудности;
 систематичность и регулярность занятий;
 целенаправленность учебного процесса.

Учебно-методический комплекс
1. Андреева М., Конорова Е. Первые шаги в музыке. – М.: Музыка, 1979.
2. Бекина С., Ломова Т., Соковинина Е. Музыка и движение. – М.: Просвещение, 1984.
3. Бурцева Г. В. Принципы композиции современного танцевального жанра – Москва,

2006.
4. Богданов Г. Урок русского народного танца. – М., 1995.
Формы и методы обучения

Основной формой учебной работы является урок (состав группы в среднем 10-15
человек). Во время проведения урока возможны групповые, индивидуальные формы
работы, работа в малых группах преподавателя с учащимся, а также самостоятельная
работа в классе и домашняя работа. Важное значение имеет также работа по подготовке
учащихся к концертному выступлению, к конкурсам и фестивалям.



Основные методы обучения:
 наглядный – практический показ, презентация;
 словесный – объяснение;
 творческий – самостоятельное создание учащимися музыкально-двигательных

образов.
Продолжительность освоения программы

Данная программа рассчитана на 1 год обучения, для детей в возрасте 9-10 лет.
Группы формируются с учетом возрастных и индивидуальных особенностей при условии:

 наличие интереса к занятиям танцами;
 наличие общей группы здоровья;
 наличие элементарных двигательных и слуховых навыков.

Структура программы позволяет каждому ребенку построить свой образовательный
маршрут в зависимости от уровня подготовки.
Режим занятий:
Занятия проводятся для 3 классов– 1 раз в неделю по одному часу.
Наполняемость групп: 8-12 человек
Для отслеживания уровня усвоения содержания программы и своевременного внесения
коррекции используются следующие формы контроля:
1.Занятие контроля знаний (текущий контроль);
2. Открытые уроки;
3.Творческие отчеты (конкурсы, фестивали и концерты различного уровня).

Личностные результаты
Сформированность внутренней позиции обучающегося, которая находит отражение

в эмоционально-положительном отношении обучающегося к образовательному
учреждению через интерес к ритмико-танцевальным и гимнастическим упражнениям.
Наличие эмоционально-ценностного отношения к искусству, физическим упражнениям.
Развитие эстетического вкуса, культуры поведения, общения, художественно-творческой
и танцевальной способности.

Метапредметные результаты
 регулятивные

 способность обучающегося понимать и принимать учебную цель и задачи;
 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи;
 накопление представлений о ритме, синхронном движении.

 познавательные



 готовиться к занятиям, строиться в колонну по одному, находить свое место в
строю;

 приветствовать учителя, занимать правильное исходное положение (стоять прямо,
не опускать голову, без лишнего напряжения в коленях и плечах, не сутулиться),
равняться в шеренге, в колонне;

 ходить свободным естественным шагом, двигаться по залу в разных направлениях,
не мешая друг другу;

 ходить и бегать по кругу с сохранением правильных дистанций, не сужая круг и не
сходя с его линии;

 ритмично выполнять несложные движения руками и ногами;
 соотносить темп движений с темпом музыкального произведения;
 выполнять игровые и плясовые движения;
 выполнять задания после показа и по словесной инструкции учителя;
 начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием музыки.

 коммуникативные
 умение координировать свои усилия с усилиями других;
 задавать вопросы, работать в парах, коллективе, не создавая проблемных ситуаций.

Результаты освоения программы:
Учащиеся должны знать:
- музыкальные размеры;
- средства музыкальной выразительности;
- все позиции ног и рук;
- название танцевальных движений;
- краткую историю хореографии;
- знать движения и танцы, выученные за год;
- знать названия движений и танцев;
- знать танцевальные схемы.
Учащиеся должны уметь:
- точно реагировать на изменения темпа;
- воспроизводить ритмические рисунки;
- выражать свои собственные ощущения, используя язык хореографии;
- осуществлять взаимовыручку и взаимную поддержку;
- уметь танцевать в заданном темпе;
- уметь координировать движения;
- уметь сочинять схемы.



Ожидаемый результат:
- умение выразительно и ритмично двигаться в соответствии с образом танца;
- умение импровизировать в танце;
- развитие внимания, памяти, мышления, воображения, гибкости, координации движений;
- знать основные движения танца самба.

Содержание программы

1. Вводное занятие
Теория. Правила поведения на занятиях. Инструктаж по технике безопасности. Одежда
для занятий.
2. Знакомство с музыкальными понятиями
Теория. Длительности, ритмический рисунок, акценты, музыкальный размер. Метроритм.
Понятие об акценте, метрической пульсации; паузах, длительности, ритмическом рисунке,
метре.
Практика. Умение выделить акценты, метрическую пульсацию, паузу. Умение
производить на хлопках и шагах разнообразные ритмические рисунки, состоящие из
четвертей, восьмых, половинных и целых. Умение определять музыкальный размер: 2/4,
3/4, 4/4.
3. Упражнения на ориентировку в пространстве
Практика. Растяжки и гимнастические упражнения.
Упражнения на продольную и поперечную растяжку мышц ног.
Упражнения на растяжку мышц спины, и на гибкость позвоночника.
Упражнения на растяжку плечевого пояса.
Упражнения на координацию, на ориентацию движений.
Изучение простейших движений ног и рук, головы, корпуса отдельно, затем координация
одновременной работы . Работа над «изолированным» движением различных частей тела.
Разучивание акробатических упражнений.
«Колесо», «мост», перевороты вперед и назад и т.п. В данном разделе особенно важно
ориентироваться на уровень подготовки учащихся.
4. Упражнения для рук и ног
Практика. В положении лежа на спине:
— поочередное выпрямление согнутых ног с помощью рук;
— легкое раскрывание ног в стороны, расслабляя колени, и закрывание через
сопротивление в стопе и голени .
В положении сидя:



— наклоны вперед, с касанием вытянутых и разведенных в стороны ног, касаясь локтями
пола;
— поочередное касание пола коленом вовнутрь согнутых и поставленных врозь ног;
— упражнение «лягушка» — касание пола согнутыми в коленях и разведенными врозь
ногами;
— упражнение «лягушка» с наклоном корпуса вперед;
— подъем на колени с вытянутыми руками вперед из положения, сидя на пятках, с руками
на поясе (при седлообразной спине);
— отведение прямой ноги назад на носок, с подачей корпуса
вперед, с руками на поясе, стоя на колене другой ноги (при седлообразной спине).
В положении лежа на животе:
— упражнение «лягушка» с поднятым и прогнутым назад корпусом, прижатыми пятками
и животом к полу.
В положении лежа на спине:
— подъем согнутой в коленном суставе ноги с отводом в сторону вверх с помощью руки;
— подъем ноги на 90 с выворотной и сокращенной стопой, с нагрузкой на поднятую ногу
(с посторонней помощью);
— растяжка поднятой вперед вверх ноги на 180 (с посторонней помощью).
В положении сидя:
— выпрямление согнутых в коленях ног с разворотом стоп в I позиции ног с
одновременным медленным наклоном корпуса к ногам;
— наклоны корпуса вперед с касанием пола к раскрытым до предела в стороны ногам;
— виды «шпагатов» — продольный, поперечный.
В положении лежа на спине:
— поочередный и одновременный подъем выворотных ног с сокращением и
вытягиванием стоп в воздухе;
— подъем корпуса в положение сидя с вытянутыми вперед руками, с закрепленными на
полу ногами (при седлообразной спине);
— одновременный подъем корпуса и вытянутых ног до образования угла согнутых в
коленях ног и корпуса с разворотом их в разные стороны;
— забрасывание прямых ног за голову и возвращение в исходное положение;
— приподнимание головы с целью увидеть свои стопы (при сутулой спине).
В положении сидя:
— упражнение «ножницы» — поочередное выбрасывание прямых ног вверх с большой и
малой амплитудой, раскрытие и перекрещивание ног над полом;



— отведение одной руки назад с взглядом на кисть в упоре на коленях (при седлообразной
спине).
В положении лежа на спине:
— приподнимание верхней части позвоночника с удерживанием тела на крестцовой части
позвоночника и затылочной части головы «маленький мост» (при сутулой спине);
— прогиб корпуса с опорой на локти, без отрыва головы и таза от пола;
— наклон туловища вправо, влево без отрыва спины от пола;
— касание пола справа и слева коленями согнутых ног с одновременным поворотом
головы в противоположную сторону;
— упражнение «березка» — выход в стойку с вытянутым вверх позвоночником опорой на
плечи, локти и кисти рук, шея, свободна спина, таз, ноги вытянуты в одной плоскости
вертикально вверх.
В положении сидя:
— выпрямление согнутых в коленях ног без отрыва туловища от ног с захватом пяток
руками;
— наклоны корпуса вправо, влево с одновременным касанием пола локтем руки за
коленом отведенных в сторону ног.
В положении лежа на животе:
— сдвиг подбородком предмета (книги) при вытянутом положении тела рук и ног (при
сутулой спине);
— упражнение «лодочка» — одновременное вытягивание и приподнимание рук вперед,
ног назад, с последующим раскачиванием;
— упражнение «качели» — захват руками щиколоток согнутых в коленях ног, их
вытягивание вверх с одновременным раскачиванием;
— упражнение «кольцо» — прогиб корпуса назад с касанием головой стоп согнутых в
коленях ног;
— упражнение «мостик» — стойка на руках и ногах с одновременным прогибом спины и
головы назад.
В положении упора на коленях:
— поочередное поднимание прямых противоположных руки и ноги (при сутулой спине).
В положении лежа на животе:
— подъем плеч вверх и назад, ладони рук в захвате локтей за головой без отрыва грудной
клетки от пола.
В положении сидя:
— подъем таза вперед вверх с опорой на руки сзади корпуса и на ноги.



В положении упора на коленях:
— касание подбородком пола с одновременным сгибанием рук в локтях (при сутулой
спине);
— наклон корпуса вперед с последующим касанием плеч пола;
— с вытянутой одной рукой вперед (вторая рука под подбородком) отклонение таза
вправо, влево;
— прогиб спины назад с касанием вытянутыми руками стоп.
5. « Ритмический танец»
Практика. Отрабатываются разновидности шагов.

1. Танец «Рилио»
- основной шаг;
- шоссе-проход;
- поворот под рукой;
- поворот в теневую позицию из теневой в позицию л.кл.;
- раскручивание по руке, раскручивание партнерши.

2. Танец «Сударушка»
- шаг по л. т. по одному, движения рук;
- выход в парах;
- приглашение к танцу;
- «расходимся – сходимся».
6. Элементы партерной гимнастики
Теория. Терминология, основные понятия и принципы исполнения движений. Основные
принципы дыхания. Выделение различных групп мышц. Понятие о линиях корпуса.
Применение навыков расслабления в танце. Понятие о мышечном тонусе.
Разнонаправленное растяжение.
Практика. Основы гимнастики на полу, игровой стретчинг. Развитие навыков растяжения
и расслабления. Освоение системы упражнений, направленной на развитие подвижности
суставных сочленений: вращения в суставах (стопа, колено, бедро); укрепление и развитие
мышц ног: работа стопы (пятка, носок, плоская стопа), различные виды приседаний,
прыжки. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя.
Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных элементов
путем комбинации их между собой.
7. Танец «Самба»



Теория. Беседа, рассказ о возникновении танца «Самба», о стране и культуре страны в
которой возник и развивался танец, характер танца. Объяснение хореографии танца
«Самба».
Практика. Показ, подводящие упражнения, исполнение основных фигур танца «Самба»
под счет, под музыку: «Основное движение», «Виски влево и вправо», «Виски с
поворотом под рукой». Отработка разученной хореографии танца «Самба».
8. Общеразвивающие упражнения
Теория. Необходимость предварительного разогрева мышц, знакомство с основными
группами мышц. Основные группы мышц верхнего плечевого пояса. Укрепление и
развитие мышц брюшного пресса как залог формирования мышечного корсета. Различные
отделы позвоночника и их специфика. Что такое осанка и для чего она нужна. Суставы и
механизм их работы. Основные группы мышц ног.
Практика. Общеукрепляющие и развивающие упражнения под музыку по специальной
системе подготовки начинающих танцоров Прыжки: маленькие и большие прыжки; по
разным длительностям. Подскоки: на месте; с продвижением. Упражнения для рук и
кистей: являются частью разминки, а также включаются в танцевальные комбинации и
этюды. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя.
Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных элементов
путем комбинации их между собой.
9. Творческая деятельность
Теория. Основные понятия импровизации. Работа над образами.
Практика. Работа детей по группам над определенным заданием.
10. Повторение изученных танцев
Практика. Отработка всех изученных танцев за год. Работа над актерским мастерством,
над синхронностью выполнения элементов.
11. Итоговое занятие
Практика. Учащиеся сдают зачетные требования, которые помогают педагогу проследить
уровень подготовленности учащихся. Участие в отчетном концерте.

Учебно-тематический план

№
п/п

Наименование тем Кол-во
часов

Контроль Планируемые
результаты
обучения



1. Вводное занятие 1 входной 1. Уметь исполнять
танцы-импровизации
(изображение
предметов, животных,
растений, явлений
природы).
2.Соблюдать
правильную
постановку корпуса,
рук, ног, головы.
3.Уметь
ориентироваться в
пространстве
(шеренга, колонна,
круг, врассыпную).

2. Знакомство с музыкальными
понятиями

2

3. Упражнения на
ориентировку в пространстве

2

4. Упражнения для рук и ног 4
5. «Ритмический танец» 4 текущий
6. Элементы партерной

гимнастики
4

7. Танец «Самба» 6 промежуточный
8. Общеразвивающие

упражнения
2

9. Творческая деятельность 4

10. Повторение изученных
танцев

4

11. Итоговое занятие 1 итоговый
Итого 34


