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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 «Эстрадный танец»
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.

Цель программы:
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 эстрадного танца..

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 10-11 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 4 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 современного эстрадного танца.



Содержание программы
1. Вводное занятие
Теория. Беседа о технике безопасности. О правильном выполнении элементов, о
необходимости разогрева мышц. Форма одежды для занятий.
2. Разучивание разминки
Практика. Упражнения, развивающие гибкость шеи:
-наклоны,
-повороты,
- круговые движения головой.
Упражнения, развивающие эластичность плеча и предплечья, подвижность локтевого
сустава: опускание и поднимание, круговые движения вовнутрь и наружу, отведение
вперед и назад плеч и предплечий.
Упражнения, развивающие подвижность лучезапястных суставов, эластичность мышц
кисти:
-одновременное и последовательное сжимание и разжимание пальцев рук;
-сгибательные, разгибательные, вращательные движения кистями рук в локтевых
суставах.
Упражнения, развивающие подвижность позвоночника:
-сгибания и разгибания,
-наклоны, повороты вправо и влево,
-круговые движения, скручивания корпуса.
Упражнения, развивающие подвижность коленных суставов:
-приседания,
-выпады,
-горизонтальные круговые движения коленями.
Упражнения, развивающие подвижность суставов, эластичность мышц стопы:
— прыжки на полупальцах, не касаясь пола пятками;
— подъем стоп, не отрывая пяток от пола;
— шаг на месте с вытягиванием подъема стопы;
— приседания, не отрывая пяток от пола;
— тренировка мышц свода стопы, поднимаясь на полупальцы обеих ног по VI,
невыворотной I, позициям ног;
— приседания и подъем на высокие полупальцы;
— стретчинговые упражнения (активные).
3. Упражнения на улучшение осанки



Теория. Терминология, основные понятия и принципы исполнения движений. Понятие о
линиях корпуса. Применение навыков расслабления в танце.
Практика. Освоение системы упражнений, направленной на укрепление и развитие мышц
верхнего плечевого пояса: наклоны головы, сжатие и расслабление пальцев рук, вращение
кистей, локтей и плеч. Освоение системы упражнений, направленной на укрепление и
развитие мышц брюшного пресса: наклоны в стороны и вперёд, потягивания в стороны и
вверх, круговые вращения корпуса. Освоение системы упражнений, направленной на
укрепление и развитие мышц спины: сжатие и растяжение мышц грудного отдела,
«джазовый квадрат», растягивание и скручивание мышц поясничного отдела
позвоночника. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя.
Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных элементов
путем комбинации их между собой.
4. Танцевальные шаги
Практика: Упражнение для развития танцевального шага
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.
5. Музыкально-ритмическая деятельность
Теория. Виды музыкальных размеров: 2/4, 3/4, 4/4.
Практика. Система упражнений, направленная на развитие чувства ритма и музыкального
слуха: прослушивание различных ритмов и мелодий, хлопки под музыку, игра «Найди
музыкальную фразу». Игра в хлопки с увеличением темпа: хлопки (на сильную долю)
становятся громче и увеличивается размах рук, и, наоборот, со снижением темпа все
стихает. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя.



Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных элементов
путем комбинации их между собой.
6. Танец «Фигурный вальс»
Теория. История возникновения «Фигурного вальса». Особенности исполнения, просмотр
видео материала.
Практика. Изучение основных движений танца: балансе; вальс правый поворот; вальс
левый поворот; окошечко; раскрытие; повороты; вальсовая дорожка; переходы из позиции
в позицию; поклон.
7. Элементы партерной гимнастики
Практика. В положении лежа на спине и сидя:
— вытягивание и сокращение подъема стопы по VI позиции ног;
— развороты стоп с вытянутым и сокращенным подъемом в I позиции ног;
— вращательные движения стопами внутрь и наружу;
— приподнимание в воздух вытянутых ног попеременно на 25 , 45 , 60 ;
— упражнение «складка» — наклон ровного корпуса на вытянутые ноги с захватом
руками стоп ног;
В положении лежа на спине:
— напряжение и расслабление ягодичных мышц;
— поворот бедер, голени и стоп внутренней стороной наружу;
— круговые движения голенью ног вправо, влево.
В положении сидя:
— упражнение «велосипед» — поочередное сгибание и вытягивание ног над полом.
В положении сидя по-турецки:
— подъем корпуса в вертикальное положение без участия рук;
— выпрямление колен до соприкосновения их внутренней части с полом по VI позиции
ног.
8. Упражнения на развитие координации
Практика. Упражнения на координацию движений. Перекрестное поднимание и
опускание рук (правая рука вверху, левая внизу). Одновременные движения правой руки
вверх, левой — в сторону; правой руки — вперед, левой — вверх. Выставление левой
ноги вперед, правой руки — перед собой; правой ноги — в сторону, левой руки — в
сторону и т. д. Изучение позиций рук: смена позиций рук отдельно каждой и обеими
одновременно; провожать движение руки головой, взглядом.
9. Тематический танец
Теория. Принципы исполнения тематических танцев.



Практика. Изучение танца на выпускной.
10. Танцы-импровизации
Теория. Ознакомление учащихся с принципами импровизации.
Практика. Создание образа без музыки и под музыку. Создание образа на заданную тему,
и без задания (отталкиваясь от музыки)
11. Повторение пройденного материала
12. Итоговое занятие
Практика. обучающиеся сдают зачетные требования, которые помогают педагогу
проследить уровень подготовленности учащихся. Участие в отчетном концерте.

Календарно-тематическое планирование

№
п/п

Наименование тем Кол-во
часов

Контроль Планируемые
результаты
обучения

1. Вводное занятие 1 входной 1.Уметь передавать в
пластике движений
разнообразный
характер музыки.
2.Уметь исполнять
танцевальные
элементы в паре и в
группе.
3.Исполнять
упражнения на
воображение и
фантазию.

2-3 Разучивание разминки 2
4-5 Упражнения на улучшениеосанки 2
6-7 Танцевальные шаги 2 текущий
8-9 Музыкально-ритмическаядеятельность 2
10 Танец «Фигурный вальс»,история возникновения,правила исполнения.

1 промежуточный

11-12 Основные парные стойки втанце 2
13-14 Изучение основных движенийтанца: балансе; вальс правыйповорот; вальс левый поворот

2

15-16 Изучение основных движенийтанца: окошечко; раскрытие;повороты; вальсовая дорожка;переходы из позиции впозицию; поклон.

2

17-18 Элементы партернойгимнастики лежа на спине 2
19-20 Элементы партернойгимнастики в положении сидя 2
21-22 Упражнения на развитиекоординации 2
23-24 Тематический танец, значениетанца, музыкальный материал 2 текущий
25-27 Постановка танца на выпускной 3



28-29 Танцы-импровизации 2
30-31 Повторение пройденногоматериала 2
32-33 Отработка синхронности висполнении номеров 2
34 Итоговое занятие 1 итоговый

Итого 34


