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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Сегодня, как и во все времена, танец обладает уникальными 

возможностями воспитательного и развивающего воздействия в процессе 

обучения детей.  Синкретичность танцевального искусства подразумевает 

обязательное развитие чувства ритма, умения слышать и понимать музыку, 

согласовывать с ней свои движения. Танец учит выражать свои эмоции в 

музыкально организованном движении, развивая эмоциональность и  

прививая артистизм. Одновременно занятия танцем дают организму 

физическую нагрузку, равную сочетанию  нескольких видов спорта. Они 

развивают и тренируют мышечную силу  корпуса и ног, пластику рук, 

грацию и выразительность всего тела, формируют правильную осанку, 

дыхание. Танец прививает основы этикета, даёт сведения о разных эпохах и 

народах.  

 

Направленность программы 

Программа «Обучение  спортивно-бальным  танцам» относится к 

физкультурно-спортивному направлению. 

 

Новизна 

Занятия спортивными бальными танцами, как дополнительное 

образование  позволяет охватить как можно больше количество детей- 

разного возраста, разных интересов, физических и интеллектуальных 

возможностей.  

Предпологаемая программам Предлагаемая программа содержит в себе 

вариативность в рамках танцевального спорта в части набора учащихся и 

составления танцев по возрастам и степени подготовленности. Работа в 

коллективе ведется по оригинальной методике, включающей в себя знания, 

умения и навыки спортивного танца, азы классического танца, элементы 

художественной гимнастики, современные направления хореографии – 

модерн, джаз, элементы спортивной акробатики, дыхательной гимнастики. 

Особенностью данной программы является то, что учащиеся изучают 

спортивные бальные танцы общепринятые во всем мире. Их знают и умеют 

танцевать во всем цивилизованном обществе, они стали неотъемлемой 

частью общечеловеческой культуры. Учащиеся постигают язык бального 

танца, с помощью которого могут общаться люди, не зная, разговорного 

языка друг друга. 

Уже через несколько месяцев учащиеся овладевают минимальными 

навыками танца и способны показать свое умение на различных конкурсах и 

праздниках. Проведение этих праздников вносит в процесс обучения 

элементы соревнования, работу на результат. 

Танцуя в паре, ребенок многому учится, и многое приобретает: 

вырабатывается и развивается не только коммуникабельность, но и культура 

общения в танце с преподавателем, со зрителем. 

Данная программа составлена на основе учебного материала и опыта 
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ведущих педагогов федерации танцевального спорта России и 

Международной танцевально-спортивной федерации, практических 

рекомендаций специалистов в области спортивной медицины, теории и 

методики физического воспитания, педагогики, физиологии, гигиены, 

психологии. 

 

Особенности программы «Обучение  спортивно-бальным  танцам», 

отличающие ее от других уже существующих программ, заключаются: 

  Занятия спортивными бальными танцами равномерно развивают 

опорно-двигательный аппарат и все мышцы  корпуса и конечностей, 

тренируют дыхание, формируют правильную осанку и составляют основу 

грамотной  постановки корпуса. Тренировка тончайших двигательных 

навыков в процессе обучения хореографии связана с мобилизацией и 

активным развитием многих физиологических функций организма: 

кровообращения, дыхания, нервно-мышечной деятельности.  Овладение 

возможностями собственного тела даёт уверенность в себе и даже 

предотвращает появление различных психологических комплексов. 

Невозможно переоценить положительное  воздействие танцевального 

искусства на образовательную деятельность  ребёнка вообще. Занимаясь 

танцами, он приобретает такие полезные для жизни качества, как 

исполнительность, дисциплинированность, аккуратность, партнёрскую 

ответственность, с одной стороны, и, с другой, - развивает внимание, 

скорость реакции, творческую фантазию и воображение.  

 

Актуальность 

Настоящая программа опирается на некоторые понятия и навыки, которые 

учащиеся получают на других уроках в общеобразовательной школе. Она 

является яркой иллюстрацией применения тех или иных знаний на практике. 

Непосредственная связь спортивных танцев с музыкой прослеживается на 

всем этапе, так как мы танцуем под музыку и выражаем характер музыки 

танцем. Учащиеся должны усвоить понятия "ритм", "счет", "размер" и узнать, 

что музыка состоит из тактов и музыкальных фраз, при этом дети Должны 

уметь различать вступление и основную мелодию, вступать в танец с начала 

музыкальной фразы. 

Каждый танец, который включен в программу, имеет определенные ис-

торические корни и географическое происхождение. Приступая к изучению 

того или иного танца, учащиеся знакомятся с историей его создания, узнают, 

в какой стране, у какого народа он произошел, в какую страну переместился. 

Уклад и обычаи, характер и темперамент народа отражаются в танце, и 

наоборот, изучая танец, учащиеся узнают о народах, странах, особенностях, 

отличиях.  

 

Педагогическая целесообразность 

Программа составлена с учетом индивидуальных  возрастных  и 

психофизиологических  особенностей детей, на основе уважения к ребенку, к 
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процессу и результатам его деятельности в сочетании с разумной 

требовательностью. Используемые технологии оптимальны, методы 

обучения соответствуют логике занятий, возрасту и уровню развития детей. 

В педагогической деятельности используются следующие принципы: 

Систематичность, последовательность, доступность, наглядность.  

 

Цель программы – 

Цель обучения: социализация личности обучающегося путем развития 

мотивации к  познанию и творчеству средствами спорта и хореографического 

искусства.    

  

Задачи: 

- формирование у ребёнка определённой системы нравственно-этических 

норм  и ценностей; 

- воспитание таких качеств, как трудолюбие, целеустремлённость, 

организованность, воля; 

- обучение основным приёмам и навыкам  спортивно-бальной и общей 

хореографии; 

-  развитие заложенных в каждом ребёнке творческих задатков; 

- развитие таких нервно-психических процессов, как внимание, память, 

творческое воображение, образное мышление; 

- формирование эстетически развитой личности; 

- формирование и развитие мотивации к соревновательной деятельности 

и победе на соревнованиях; 

- формирование активной жизненной позиции; 

- воспитание потребности в саморазвитии, интеллектуальном и 

творческом росте. 

  Занятия спортивными бальными танцами равномерно развивают 

опорно-двигательный аппарат и все мышцы  корпуса и конечностей, 

тренируют дыхание, формируют правильную осанку и составляют основу 

грамотной  постановки корпуса. Тренировка тончайших двигательных 

навыков в процессе обучения хореографии связана с мобилизацией и 

активным развитием многих физиологических функций организма: 

кровообращения, дыхания, нервно-мышечной деятельности.  Овладение 

возможностями собственного тела даёт уверенность в себе и даже 

предотвращает появление различных психологических комплексов. 

Невозможно переоценить положительное  воздействие танцевального 

искусства на образовательную деятельность  ребёнка вообще. Занимаясь 

танцами, он приобретает такие полезные для жизни качества, как 

исполнительность, дисциплинированность, аккуратность, партнёрскую 

ответственность, с одной стороны, и, с другой, - развивает внимание, 

скорость реакции, творческую фантазию и воображение.  

 

1. Обучающие: 

 Обучение движению в ритме и темпе, заданном музыкой. 
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 Приобщение к миру танцев, знакомство с различными направле-

ниями, историей и географией танцев, прослушивание ритмичной 

танцевальной музыки, что развивает и внутренне обогащает, при-

вивает умение через танец выражать различные состояния, мысли, 

чувства человека, его взаимоотношения с окружающим миром. 

 Закрепление и дальнейшее развитие танцевальных навыков, знаний и 

умений. 

2. Воспитательные: 

  Воспитание чувства коллективизма у учащихся школы посредством 

участия в массовых танцах (концертная деятельность, ансамбль). 

  Воспитание и пробуждение в каждом спортсмене самостоятельной, 

творчески мыслящей личности, самоуважения и уверенности в себе. 

 Приучение к преодолению трудностей, ответственности, воспитание 

силы воли. 

3. Развивающие: 

 Развитие музыкального слуха, чувства ритма, темпа; 

 Развитие навыков координации 

 Развитие у спортсменов воображения, артистизма с помощью усо-

вершенствования навыков импровизации под музыку, самостоя-

тельное составление вариаций танцевальных фигур по танцам. 

 Развитие профессиональной, зрительной и музыкальной памяти. 

4. Познавательные: 

 Изучение различных видов хореографии: классический танец, со-

временные жанры. 

 Знакомство с историей развития танцевального движения в мире, 

истории жизни знаменитых танцоров и тренеров прошлого и со-

временности. 

 Дальнейшее и более углубленное изучение особенностей танце-

вальной профессии - умение носить костюм, прическа, грим и т.д. 

5. Эстетические: 

 Формирование эстетического вкуса. 

 Формирование критичности и самокритичности, умения оценивать и 

анализировать увиденное и услышанное. 

 Умение вести себя в обществе и на танцевальной площадке, основы 

танцевального этикета. Задача привития культуры общения между 

собой, в паре, в танце, с окружающим миром решается путем 

организации различных праздников, конкурсов, баллов, шоу-

представлений. 

6. Профориентационные: 

 Подготовка инструкторов по обучению спортивным танцам. 

 Участие спортсменов в инструкторско-судейской практике (орга-

низация и проведение мероприятий, турниров по спортивным танцам 

различного масштаба). 

7. Оздоровительные: 
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 Исправление недостатков осанки, строения тела. 

 Воспитание физических качеств спортсменов (гибкость, ловкость, 

координационные возможности, скоростные способности). 

 Укрепление дыхательной и сердечно-сосудистой систем организма на 

фоне общефизической подготовки. 

 Тренировка вестибулярного аппарата. 

 

Возраст детей, участвующих в реализации программы, – 4-18 лет. 

 

Вариативность и разноуровневость содержания программы 

 По данной программе дети могу заниматься О с разным уровнем 

подготовленности . 

 

Срок реализации дополнительной образовательной программы – семь лет.  

В объединении обучаются  дети от шести до восемнадцати лет.  

 

Формы занятий 

Основная форма обучения – урок. Каждый из уроков имеет свою 

структуру в зависимости от задач, которые ставит педагог в каждом 

конкретном случае. Это может быть урок-объяснение нового материала, 

урок-повторение и закрепление пройденного, урок-репетиция,  урок – мини-

конкурс, урок  индивидуального обучения и т.п. В любом случае урок 

должен быть интересен учащимся, он должен преследовать  чёткие, 

понятные им цели, иметь реальные и осознаваемые результаты. 

 Используемые методы обучения: 

- теоретические   (беседы,   объяснения,   показ   иллюстраций, 

прослушивание фонограммы); 

практические (наглядно-зрительный приём и тактильно-мышечная 

наглядность, т.е. прикосновение к ребёнку, чтобы уточнить положение головы, 

отдельных частей туловища и осанки; отработка движений); 

- визуальные (просмотры видеозаписей, фотографий, концертов, 

выступлений); 

- сценические (выступления на праздниках, небольших конкурсах, 

различных мероприятиях); 

- игровые (исполнение элементов игры в проведении занятий). 

 

Используемые педагогические технологии: 

- технология личностно-ориентированного развивающего обучения; 

- технология коллективной творческой деятельности; 

- технология коллективного взаимообучения; 

- технология исследовательского (проблемного) обучения; 

- игровые технологии; 

- технология индивидуализации обучения. 

 

Виды деятельности: 
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- учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-воспитательная работа; 

- методико-практические занятия; 

- контрольные занятия; 

- образовательно-воспитательные занятия; 

- педагогический и медицинский контроль; 

- спортивно-массовые и физкультурно-оздоровительные мероприятия; 

- контрольные соревнования; 

- планирование и участие в соревнованиях республиканского, российского 

и международного уровня; 

- беседы на различные темы; 

- приглашение ведущих тренеров-преподавателей РБ и РФ для 

семинарских занятий и консультаций, встречи с интересными людьми - 

ведущими танцевальными парами РБ и РФ; 

- видеопросмотры записей своих выступлений и выступление мастеров с 

последующим обсуждением и анализом; 

- посещение театров, отчетных концертов, конкурсов спортивного танца; 

- праздники коллектива, традиционные чаепития, дискотеки; 

- концертная деятельность (выступление на районных, городских и 

республиканских мероприятиях); 

- введение игровых моментов в учебно-тренировочные занятия (урок-

фестиваль, урок-путешествие, урок-викторина, урок-кроссворд); 

- открытые уроки. 

 

Режим занятий 

Занятия проходят  индивидуально и в группах. Каждая группа занимается 

два раза в неделю по два часа. Продолжительность занятий у младших 

школьников – 30 минут, у детей  среднего и  старшего возраста – 45 минут. В 

неделю объединение работает 36 часов, в год – 1260 часов.  Период работы 

объединения – с 15 сентября по 31 мая. 

Планируемые результаты и формы аттестации 

   Профессиональные успехи учащихся контролируются во время 

контрольных уроков, внутриклубных соревнований, турниров, конкурсов, 

чемпионатов по спортивным  танцам различного рейтингового уровня.  

Каждый из них отражает итог работы педагогов за очередной цикл обучения 

спортсменов. В программу турниров входит определённый набор танцев, 

некоторые из них повторяются, но на каждой новой ступени оцениваются 

разные элементы техники их исполнения. Систематическое участие в них  

формирует устойчивую мотивацию детей  к занятиям спортивными танцами. 

Осознание  детьми своих способностей, достигнутых успехов повышает 

волевую активность, укрепляет веру в свои силы.   

 

Обобщенный ожидаемый результат: 

Реализация Программы позволит обеспечить функционирование в 

Республике Башкортостан спортивной школы по спортивным танцам в системе 
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дополнительного образования детей, позволяющей обеспечить формирование 

гармонично развитой личности, способной направлять свой талант на службу 

обществу. 

Частные результаты: 

- сохранение и увеличение контингента обучающихся в системе 

дополнительного образования танцевальной направленности, привлечение 

детей и подростков к систематическим занятиям физической культурой и 

спортом, в том числе детей дошкольного возраста; 

- формирование у подрастающего поколения здорового образа жизни, 

развитие физических способностей, достижение оптимального уровня 

спортивных результатов в избранном виде спорта; 

- подготовка квалифицированных спортсменов - резерва для сборных 

команд РБ и России; 

- приобретение учащимися знаний в области гигиены, первой медицинской 

помощи и оценки физического состояния; 

- освоение техники избранного вида спорта; 

- воспитание у учащихся физических, морально-этических и волевых 

качеств; 

- улучшение состояния здоровья, устранение дефектов осанки, и 

повышение уровня физического развития. 

Реализация данной программы положительно отразится на духовном и 

физическом здоровье учащихся. 

• предметные результаты 

 

• личностные результаты 

 

• метапредметные результаты 

 

Главная цель первых двух годов обучения -  развитие первоначальных 

хореографических навыков и музыкально-ритмических способностей 

детей. 

 По  окончанию  первого года, второго года  обучения обучающийся должен 

знать: 

-  закрепление уже знакомых музыкально-двигательных навыков: 

приставные шаги, подскоки, галоп, наклоны, приседания; 

-     освоение разнообразных перестроений; 

-     знание  позиций рук и ног; 

-     освоение начальных элементов  танцев «ча-ча-ча», «самба», «медленный 

вальс»; 

-     знание  элементарных  танцевальных определений и понятий; 

-     усвоение азов сценической культуры. 

 

По  окончанию  третьего года  обучения обучающийся должен знать: 
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-  владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и 

танцев в    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский 

вальс, медленный вальс,     джайв, быстрый фокстрот); 

-   расширение теоретической базы на основе изучаемого материала; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  

характером  и    музыкально-ритмическим рисунком; 

-   умение  эмоциональной передачи образа и основного настроения  танца. 

 

По  окончанию  четвертого  года  обучения обучающийся должен знать: 

-   владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и 

танцев в    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский 

вальс, медленный вальс,     джайв, быстрый фокстрот, пасадобль); 

-   расширение теоретической базы на основе изучаемого материала; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  

характером  и    музыкально-ритмическим рисунком; 

-   умение  эмоциональной передачи образа и основного настроения  танца. 

 

По  окончанию  пятого  года  обучения обучающийся должен знать: 

-  владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и 

танцев в    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский 

вальс, медленный вальс,     джайв, румба, быстрый  и медленный 

фокстрот, пасадобль, танго); 

-  знание закономерностей  построения основных танцев; 

-   расширение теоретической базы на основе изучаемого материала; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  

характером  и    музыкально-ритмическим рисунком, эмоционально-

смысловым содержанием; 

-  развитый  эстетический вкус и художественная чуткость. 

 

По  окончанию  шестого  года  обучения обучающийся должен знать: 

-   владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и 

танцев  в    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский 

вальс, медленный вальс,     джайв, румба, быстрый  и медленный 

фокстрот, пасадобль, танго); 

-  теоретическая грамотность в пределах программных требований; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  

характером  и    музыкально-ритмическим рисунком, эмоционально-

смысловым содержанием; 

-  развитый  эстетический вкус и художественная чуткость. 

 

По  окончанию  седьмого  года  обучения обучающийся должен знать: 

-   владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и 

танцев в    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский 

вальс, медленный вальс,     джайв, румба, быстрый  и медленный 

фокстрот, пасадобль, танго); 
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-   владение необходимым минимумом теоретических знаний в пределах 

программных    требований; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  

характером  и    музыкально-ритмическим рисунком, эмоционально-

смысловым содержанием; 

-  развитый  эстетический вкус и художественная чуткость. 

-  готовность  и умение самостоятельно работать  над технической и 

выразительной    сторонами танца. 
 

 

 

Формы подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы 

Контроль знаний, умений,  навыков обучающихся обеспечивает оперативное 

управление учебным процессом и выполняет обучающую функцию. 

Основными принципами организации и проведения всех видов контроля 

успеваемости  учащихся являются:  систематичность, учет 

индивидуальных особенностей детей и подростков, коллегиальность 

(при проведении промежуточной и итоговой аттестации обучающихся). 

Виды контроля: начальный , текущий, промежуточный, итоговый. 

Начальный  имеет цель – определение развития детей. 

Промежуточный  определяет успешность развития обучающихся  и 

усвоения ими образовательной программы на определенном этапе 

обучения. Он  проводится с целью определения: качества реализации 

образовательного процесса, качество теоретической и практической 

подготовки по предмету, уровня умений и  навыков, сформированыых у 

обучающихся на определенном этапе. 

Формы промежуточного контроля: 

-  выступление на Первенстве города Уфы по танцевальному спорту; 

- выступление на Открытом Кубке РБ по танцевальному спорту; 

- выступление на Кубке Мэра города Уфы  по танцевальному спорту; 

- выступление на Чемпионате города Уфы по танцевальному спорту; 

- открытые занятия; 

- показательные выступления. 

Формы итогового  контроля: 

- конторольно –переводные -  экзамены выступление на Открытом Кубке 

города Уфы по танцевальному спорту; 

- открытые занятия; 

Критерии оценок: музыкальность, четкость исполнения фигур. 

Для документального  подтверждения результатов выступления есть в сети 

интернет информация о каждом обучающемся и о занятом месте. 
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УЧЕБНО – ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН. 
 

Первый-второй год обучения (4-5лет) 

Главная цель первых двух годов обучения -  развитие первоначальных хореографических 

навыков и музыкально-ритмических способностей детей. 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ПО ИТОГАМ ГОДА:    

-  закрепление уже знакомых музыкально-двигательных навыков: приставные шаги, подскоки, 

галоп, наклоны, приседания; 

 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Игроритмика (упражнения для согласования 

движений с музыкой) 
2 - 2 

Перестроения для танцев (линии, хоровод, шахматы, 

змейка, круг) 
2 0,5 1,5 

Общеразвивающие упражнения: 

- на носках, каблуках; 

- перекаты стопы; 

- ходьба высоко поднимая колени; 

- выпады; 

- ход лицом и спиной; 

- бег с подскоками; 

- галоп лицом и спиной в центр и со сменой ног. 

4 1 3 

Основные позиции рук. 2 1 1 

Основные позиции ног. 4 2 2 

Упражнения для  ног. 2 - 2 

Середина на полу (на ковриках). 2 - 2 

Упражнения на гибкость, растяжки. 2 - 2 

Развивающие танцы: 

- «Ку-ка-ре-ку» 

- «Трамвайчик» 

- «Танец утят» 

- «Петушки» 

- «Па-де-грасс» 

 

2 

4 

2 

 

0,5 

1 

0,5 

 

1,5 

3 

1,5 

Медленный вальс: 
- малый квадрат 

- большой квадрат 

- упражнения с хлопками 

- закрытая перемена 

- проходящая перемена 

- виск 

 
2 

2 

2 

4 

4 

4 

 
0,5 

0,5 

- 

1 

1 

1 

 
1,5 

1,5 

2 

3 

3 

3 

Самба: 

- пружинка 

- основное движение 

- виски влево и вправо 

- самба  ход 

 

2 

2 

2 

2 

 

- 

0,5 

0,5 

0,5 

 

2 

1,5 

1,5 

1,5 

Ча-ча-ча: 

- упражнения с хлопками 
- шассе в сторону 

- основное движение 

- повороты на месте 

- Нью-Йорк 

 

2 
2 

2 

4 

4 

 

- 
0,5 

0,5 

1 

2 

 

2 
1,5 

1,5 

3 

2 

Постановка танцев. 4 
1 

 
3 

Концертная программа. 2 - 2 

И Т О Г О: 72 17,5 54,5 
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-     освоение разнообразных перестроений; 

-     знание  позиций рук и ног; 

-     освоение начальных элементов  танцев «ча-ча-ча», «самба», «медленный вальс»; 

-     знание  элементарных  танцевальных определений и понятий; 

-     усвоение азов сценической культуры. 

 

Третий  год обучения(9-12 лет) 
 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс: 

-  правый поворот 
-  левый поворот 

-  виск, виск назад 

-  поступательное шассе вправо 

-  правый спин-поворот 

-  наружная перемена 

-  левое корте 

 

2 
1 

2 

1 

2 

2 

2 

 

0,5 
0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 
0,5 

1,5 

0,5 

1,5 

1,5 

1,5 

Самба: 

-  виски влево и вправо 

-  самба ход на месте 

-  боковой и променадный самба ход 

-  ботафого в продвижении 

-  ботафого в теневой позиции 
-  вольта с продвижением вправо и влево 

-  корта джака 

-  левый поворот 

- ботафого в ПП и ОПП 

 

2 

1 

2 

2 

2 
2 

 

2 

1 

2 

 

- 

- 

1 

1 

0,5 
1 

 

1 

0,5 

0,5 

 

2 

1 

1 

1 

1,5 
1 

 

1 

0,5 

1,5 

Ча-ча-ча: 

- чек (Нью-Йорк) 

- повороты под рукой 

- плечо к плечу 

- веер 

- клюшка 

- три ча-ча-ча 

- открытый хип-твист 
- турецкое полотенце 

- закрытый хип-твист 

 

2 

2 

2 

2 

1 

2 

1 
2 

1 

 

- 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 
0,5 

0,5 

 

2 

1,5 

1,5 

1,5 

0,5 

1,5 

0,5 
1,5 

0,5 

Венский вальс: 

- правый поворот 

 

2 

 

0,5 

 

1,5 

Быстрый фокстрот: 

- четвертной поворот 

- правый поворот 

- лок степ вперёд 

- лок назад 

- типпл шассе вправо 

 

2 

1 

2 

1 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

0,5 

1,5 

0,5 

1,5 

Джайв: 

- основное движение 

- перемена мест  слева направо 

- перемена мест справа налево 
- болл чейндж 

- основное фоллавей движение 

- стой-иди 

- американский спин 

- смена рук за спиной 

- хлыст 

- свивлы с носка на каблук 

 

2 

2 

1 
2 

1 

2 

1 

2 

1 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 
0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

0,5 
1,5 

0,5 

1,5 

0,5 

1,5 

0,5 

1,5 

Постановка танцев: 

- Ча-ча-ча 

- «Сударушка» 

- Джайв 

 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 
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ИТОГО 72 23 49 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ПО ИТОГАМ ГОДА: 

 -  владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и танцев в 

    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский вальс, медленный вальс,  

    джайв, быстрый фокстрот); 

-   расширение теоретической базы на основе изучаемого материала; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  характером  и 

    музыкально-ритмическим рисунком; 

-   умение  эмоциональной передачи образа и основного настроения  танца. 

 

Четвёртый год обучения (10-13 лет) 
 

 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс: 

-  виск, виск назад 

-  поступательное шассе вправо 

-  правый спин-поворот 

-  открытый импетус поворот 

-  наружный спин 

 

2 

2 

2 

6 

4 

 

0,5 

0,5 

0,5 

1 

1 

 

1,5 

1,5 

1,5 

5 

3,5 

Самба: 

-  боковой и променадный самба ход 

-  ботафого в продвижении 

-  ботафого в теневой позиции 

-  корта джака 

- ботафого в ПП и ОПП 

 

2 

2 

2 

3 

2 

 

- 

- 

1 

1 

0,5 

 

2 

2 

1 

2 

1,5 

Ча-ча-ча: 

- чек (Нью-Йорк) 

- клюшка 

- три ча-ча-ча 
- открытый хип-твист 

- турецкое полотенце 

- закрытый хип-твист 

 

2 

2 

2 
2 

2 

2 

 

- 

0,5 

0,5 
0,5 

0,5 

0,5 

 

2 

1,5 

1,5 
1,5 

1,5 

1,5 

Венский вальс: 

- перемена с правого на левый 
   поворот 

- перемены назад 

 

2 
 

2 

 

0,5 
 

0,5 

 

1,5 
 

1,5 

Быстрый фокстрот: 

- быстрое левое открытие 

- лок степ вперёд 

- лок назад 

- типпл шассе вправо 

 

2 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

1,5 

Джайв: 

- болл чейндж 

- основное фоллавей движение 

- американский спин 

- флики в брейк 

- хлыст 
- свивлы с носка на каблук 

 

2 

2 

2 

2 

2 
2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 
0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

1,5 

1,5 
1,5 
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Пасадобль: 

- проход 

- твист 

- променад 

 

4 

2 

3 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

3,5 

1,5 

2,5 

ИТОГО 72 12,5 59,5 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ПО ИТОГАМ ГОДА: 

-   владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и танцев в 

    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский вальс, медленный вальс,  

    джайв, быстрый фокстрот, пасадобль); 

-   расширение теоретической базы на основе изучаемого материала; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  характером  и 

    музыкально-ритмическим рисунком; 

-   умение  эмоциональной передачи образа и основного настроения  танца. 

 

Пятый год обучения (11-14 лет) 
 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс 
- открытый импетус поворот 

- наружный спин 

- поворотный лок 

 
3 

2 

3 

 
1 

0,5 

1 

 
2 

1,5 

2 

Танго: 

- заднее кортэ 

- правый твист поворот 

- наружный свивл 

 

2 

3 

3 

 

0,5 

1 

1 

 

1,5 

2 

2 

Венский вальс: 

- перемена с левого на правый 

   поворот 

- перемены назад 

 

3 

3 

3 

 

1 

1 

1 

 

2 

2 

2 

Быстрый фокстрот: 

- быстрое левое открытие 

- правый поворот, лок назад и 
  бегущее окончание 

 

3 

3 
3 

 

1 

1 
1 

 

2 

2 
2 

Медленный фокстрот: 

- виск 

- перо окончание 

 

2 

3 

 

0,5 

1 

 

1,5 

2 

Самба: 

- корта джака 

- бота фоги 

 

3 

2 

 

1 

0,5 

 

2 

1,5 

Ча-ча-ча: 

- закрытая хип твист спираль 

- левый волчок 

- смены ног 

 

3 

3 

3 

 

1 

1 

1 

 

2 

2 

2 

Румба: 

- усложнённое раскрытие 

- веер 

 

3 

3 

 

1 

1 

 

2 

2 

Джайв: 

- левый вип 
- флики в брейк 

- смена рук за спиной 

 

3 
2 

2 

 

1 
0,5 

0,5 

 

2 
1,5 

1,5 

Пасадобль: 

- проход 

- твист 

- променад 

 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

ИТОГО 72 22,5 49,5 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ПО ИТОГАМ ГОДА: 

-  владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и танцев в 
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    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский вальс, медленный вальс,  

    джайв, румба, быстрый  и медленный фокстрот, пасадобль, танго); 

-  знание закономерностей  построения основных танцев; 

-   расширение теоретической базы на основе изучаемого материала; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  характером  и 

    музыкально-ритмическим рисунком, эмоционально-смысловым содержанием; 

-  развитый  эстетический вкус и художественная чуткость. 

 
 

Шестой год обучения (12-15 лет) 
 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс 

- открытый импетус поворот 

- наружный спин 

- крыло 

- поворотный лок 

- телемарк 

 

2 

1 

1 

1 

1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

Танго: 

- заднее кортэ 

- правый твист поворот 

- закрытый променад 

- наружный свивл 
- рок поворот 

 

2 

2 

2 

1 
1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 
0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

0,5 
0,5 

Венский вальс: 

- левый поворот 

- правый поворот 

- перемена с левого на правый 

   поворот 

- перемены назад 

 

1 

2 

2 

 

1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

 

0,5 

1,5 

1,5 

 

0,5 

Быстрый фокстрот: 

- быстрое левое открытие 

- правый поворот, лок назад и 

  бегущее окончание 

 

2 

2 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

1,5 

1,5 

Медленный фокстрот: 

- задержанная перемена 

- перо окончание 

- синкопированное плетение 

 

2 

3 

2 

 

0,5 

1 

0,5 

 

1,5 

2 

1,5 

Квикстеп: 
- бегущий зигзаг 

- кросс свивл 

- левый пивот 

 
2 

2 

2 

 
0,5 

0,5 

0,5 

 
1,5 

1,5 

1,5 

Самба: 

- корта джака 

- вольты 

- аргентинское шассе 

- правый ролл 

- бота фоги 

 

2 

2 

2 

1 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

Ча-ча-ча: 

- кубинский  брейк 

- левый волчок 

- спираль 

 

2 

1 

1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

0,5 

0,5 

Румба: 
- усложнённое раскрытие 

- веер 

- кукарачи 

- скользящие дверцы 

 
2 

1 

2 

1 

 
0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 
0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

Джайв: 

- ветряная мельница 

- шаги цыплёнка 

- флики в брейк 

 

2 

1 

1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

0,5 

0,5 
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- смена рук за спиной 2 0,5 1,5 

Пасадобль: 

- шассе плащ 

- твист 

- променад 

- испанская линия 

 

2 

2 

2 

1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

0,5 

ИТОГО 72 21,5 50,5 

 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ПО ИТОГАМ ГОДА: 

-   владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и танцев  в 

    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский вальс, медленный вальс,  

    джайв, румба, быстрый  и медленный фокстрот, пасадобль, танго); 

-  теоретическая грамотность в пределах программных требований; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  характером  и 
    музыкально-ритмическим рисунком, эмоционально-смысловым содержанием; 

-  развитый  эстетический вкус и художественная чуткость. 

 

Седьмой год обучения (13-18  лет) 
 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс 

- открытый импетус поворот 

- крыло 

- наружный спин 

- телемарк 

 

2 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

1,5 

Танго: 

- заднее кортэ 

- наружный свивл 

- рок поворот 

 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

Венский вальс: 

- перемена с левого на правый 

   поворот 

- перемены назад 

 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

Быстрый фокстрот: 

- быстрое левое открытие 

- правый поворот, лок назад и 

  бегущее окончание 

 

2 

2 

 

 

0,5 

0,5 

 

 

1,5 

1,5 

Медленный фокстрот: 

- задержанная перемена 

- перо окончание 

- синкопированное плетение 

 

2 

2 

2 

 

0,5 

1 

0,5 

 

1,5 

1 

1,5 

Квикстеп: 

- бегущий зигзаг 

- кросс свивл 

- левый пивот 
- перемена направления 

 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

Самба: 

- корта джака 

- аргентинское шассе 

- правый ролл 

- бота фоги 

- поворот в три шага 

 

2 

2 

2 

1 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

0,5 

1,5 

Ча-ча-ча: 

- кубинский  брейк 

- левый волчок 

- спираль 

 

2 

2 

1 

 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

0,5 

Румба: 

- основное движение 

 

2 

 

0,5 

 

0,5 
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- веер 

- кукарачи 

- скользящие дверцы 

1 

2 

1 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

Джайв: 

- ветряная мельница 

- шаги цыплёнка 

- флики в брейк 

- носок-каблук 

 

2 

2 

1 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

0,5 

1,5 

Пасодобль: 

- основное движение 

- шассе плащ 
- твист 

- променад 

- испанская линия 

 

2 

2 
2 

1 

2 

 

0,5 

0,5 
0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 
1,5 

0,5 

1,5 

ИТОГО 72 20 52 

 
 

ТРЕБОВАНИЯ К УЧАЩИМСЯ ПО ИТОГАМ ГОДА: 

-   владение техникой исполнения движений, танцевальных комбинаций и танцев в 

    пределах заложенной программы  (ча-ча-ча, самба, венский вальс, медленный вальс,  

    джайв, румба, быстрый  и медленный фокстрот, пасадобль, танго); 

-   владение необходимым минимумом теоретических знаний в пределах программных 

    требований; 

-   умение согласовывать движения с развитием музыкального образа,  характером  и 

    музыкально-ритмическим рисунком, эмоционально-смысловым содержанием; 

-  развитый  эстетический вкус и художественная чуткость. 

-  готовность  и умение самостоятельно работать  над технической и выразительной 
    сторонами танца. 

 

 

 

Солисты   
  
   Группы солистов занимаются  по более сложной программе, в которой разрабатывается хореография 

каждого танца,  углублённо  изучается техника  фигур и вариаций.  Эти воспитанники активно участвуют в 

соревнованиях и поэтому их профессиональная и психологическая подготовка связана с рабочим графиком  

рейтинговых турниров и чемпионатов. 

 

Солисты   младшей группы 
 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс: 

- левый (обратный) 
- задержанная перемена 

- синкопированное плетение 

 

4 
3 

4 

 

1 
1 

1 

 

3 
2 

3 

Венский вальс: 

- правый поворот 

 

 

8 

 

 

2 

 

6 

Квикстеп: 

- четвертные повороты 

- правый полворот 

- поступательное шассе 

- лок степ 

 

4 

3 

4 

4 

 

1 

1 

1 

1 

 

3 

2 

3 

3 

Самба: 

- поступательное основное движение 

- левый (обратный) 

- самбо локи 

 

4 

 

6 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

Ча-ча-ча: 

- тайм степ 
- повороты на месте 

 

4 
4 

 

1 
1 

 

3 
3 
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- аллемандо 

- раскрытие вправо 

4 

4 

1 

1 

3 

3 

Джайв: 

- основной в фоллэвэй 

- звено 

- основной на месте 

- стоп- энд-гоу 

 

4 

4 

4 

4 

 

 

1 

1 

1 

1 

 

3 

3 

3 

3 

ИТОГО 72 20  
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Солисты из средних и старших  групп 
 

Содержание занятий 

Общее 

количество 

часов 

 

Теория 

 

 

Практика 

 

Медленный вальс: 

- телемарк 

- крыло 

 

3 

2 

 

1 

0,5 

 

 

2 

1,5 

Танго: 

- поступательный 

- основной левый 

- закрытый променад 

 

2 

2 

3 

 

0,5 

0,5 

1 

 

1,5 

1,5 

2 

Венский вальс: 

- правый поворот 
- левый поворот 

 

2 
2 

 

0,5 
0,5 

 

1,5 
1,5 

Квикстеп: 

- бегущий зигзаг 

- кросс свивл 

- левый пивот 

- перемена направления 

 

2 

3 

3 

2 

 

0,5 

1 

1 

0,5 

 

1,5 

2 

2 

1,5 

Самба: 

- вольты 

- аргентинское шассе 

- повороты в три шага 

- правый ролл 

 

 

3 

2 

2 

3 

 

1 

0,5 

0,5 

1 

 

2 

1,5 

1,5 

2 

Ча-ча-ча: 

- кубинский брейк 
- турецкое полотенце 

- спираль 

 

 

2 
2 

2 

 

 

0,5 
0,5 

0,5 

 

 

1,5 
1,5 

1,5 

 

Румба: 

- основное движение 

- кукарачи 

- скользящие дверцы 

- три амманы 

 

2 

2 

2 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

1,5 

1,5 

Джайв: 

- ветряная мельница 

- шаги цыплёнка 

- носок-каблук 

- левый вип 

 

2 

2 

3 

2 

 

0,5 

0,5 

0,5 

0,5 

 

1,5 

1,5 

2,5 

1,5 

Пасодобль: 
- основное движение 

- шассе (и подъёмы) 

- шассе плащ 

- твист поворот 

- испанская линия 

 

 
2 

2 

2 

3 

3 

 
0,5 

0,5 

0,5 

1 

1 

 
1,5 

1,5 

1,5 

2 

2 

ИТОГО 72 19,5 52,5 
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СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ. 

 

  Для технического роста танцоров очень важна системная и 

разветвлённая  спортивно-хореографическая подготовка. Учащиеся, кроме 

основной дисциплины «спортивный бальный танец»,  изучают аэробику, 

степ-хоп, джаз-модерн.  Методика работы над исполнительской техникой 

состоит в постепенном и последовательном освоении и накоплении 

составляющих её простых элементов, их дальнейшем качественном  

совершенствовании и синтезе в более сложные технические комплексы, 

необходимые для исполнительской реализации  усложняющихся 

художественных задач.   

 

   Обучающие занятия со спортсменами  охватывают темы: 

-  тренаж (общеукрепляющие занятия под музыку); 

-  партер (гимнастика на полу, игровой стрейтчинг); 

-  танцевальная азбука  (музыкальный размер, направления движения, 

степени 

    поворота и т.д.); 

-  детские массовые танцы; 

-  европейская программа танцев; 

-  латиноамериканская программа танцев. 

 

  Учебная программа учитывает возраст детей, их физическое развитие, 

природные данные, технический уровень и возможности  конкретного 

учащегося.  На уроках дети приобретают необходимые для развития навыки: 

постановка корпуса и правильная осанка, грамотные позиции, ритмичность 

движений, хорошо скоординированные  движения в различных  вариациях.  

  Непосредственная связь  спортивных танцев с музыкой прослеживается 

на всех этапах обучения. Ученики не только усваивают понятия «ритм», 

«счёт», «размер», «такт», «музыкальная фраза», «вступление», «мотив» и 

т.п., - но и  учатся передавать  характер  и настроение музыкального 

произведения.  

  Каждый танец, который включён в программу, имеет исторические и 

географические корни. Приступая к изучению того или иного танца, 

учащиеся знакомятся с историей его создания, особенностями того этноса, 

который его породил. Танец – это квинтэссенция народного облика, 

темперамента, характера. 

 

    

 Спортивные бальные танцы делятся на две основные группы. 

   

Европейская программа. 

Включает в себя: медленный вальс, танго, венский вальс, медленный 

фокстрот, быстрый фокстрот. 

  Общие принципы европейских танцев: 
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-  позиции стоп – позиция одной стопы по отношению к другой  в конце 

шага; 

-  с ведущим правым (или левым) плечом – одноименная сторона корпуса 

движется одновременно с ногой; 

- променадная позиция  (ПП) – правая сторона партнёра и левая 

партнёрши расположены в контакте, а противоположные стороны 

развёрнуты, образуя латинскую букву V; 

- построение – этот термин определяет положение стопы или стоп, а не 

собственно корпуса, - по отношению к площадке в конце шага; 

- направление шага – описывает перемещение ноги по отношению к 

площадке; 

- подъёмы и снижения – создаются работой мышц ног, выпрямлением 

колен и вытягиванием корпуса вверх, с подъёмом каблук от паркета, также 

опускание опорной стопы с носка на каблук и сгибанием колен; 

- свей – это отклонение от вертикали корпуса вправо или влево от 

щиколотки вверх. 

 

ВАЛЬС. 

Музыкальный размер ¾. Темп (такты в минуту) – 30. Счёт в долях:123 и 

т.д. Счёт в тактах и долях: первая цифра обозначает номер такта – 123, 223,  

323 и т.д. Каждый шаг соответствует одной доле. 

 

ТАНГО. 

Музыкальный размер – 2/4. Две доли в такте. Темп – 33-34. Сильные доли 

– все доли одинаково сильные. Счёт в долях такта – 1 и 2 и 1 и 2 и и т.д. Счёт 

в тактах и долях – первая цифра означает номер такта:  1 и 2 и, 2 и 2 и, 3 и 2 и 

и т.д. Медленный счёт соответствует одной доле. Быстрый счёт 

соответствует 1/2доли. 

 

КВИКСТЕП. 

Музыкальный размер – 4/4, четыре доли в такте. Темп – 50. Сильные доли 

в такте – первая и третья. Счёт в долях такта: 1 2 3 4, 1 2 3 4 и т.д. Счёт в 

тактах и долях: 1 2 3 4,  2 2 3 4,  3 2 3 4 и т.д. Медленный счёт соответствует  

двум долям. Быстрый счёт соответствует одной доле. 

 

ФОКСТРОТ. 

Музыкальный размер – 4/4 . Четыре доли в такте. Темп – 30. Сильные 

доли – первая и третья. Счёт в долях такта: 1 2 3 4, 1 2 3 4 и т.д. Медленный 

счёт соответствует двум долям, быстрый – одной. 

 

Латиноамериканская программа. 

Она включает в себя: самбу, ча-ча-ча, румбу, пасадобль, джайв. 

Общие принципы: 

- положение корпуса для румбы  и ча-ча-ча: вес полностью на опорной 

ноге, что позволяет тазу двигаться в сторону и назад так, чтобы вес 
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ощущался на каблуке опорной стопы. Колено опорной ноги продавлено 

назад. Для самбы и джайва вес смещён к подушечке стопы, при этом 

находится  в лёгком контакте с полом. В пасадобле нет  движения бёдер или 

таза, поэтому вес распределён между подушечками стоп; 

- построение имеет значение только в прогрессивных танцах самба и 

пасадобль; 

- степени поворота – стопы никогда не бывают параллельны, за 

исключением того, когда они приставляются; 

- латинское закрещивание - одна нога закрещивается позади или перед 

другой ногой. Достигаемая позиция  во всех случаях одинакова; 

- положение рук – при движении из одной основной позиции в другую 

наилучший результат будет получен за счёт использования партнёром или 

физического или формирующего ведения; 

- ведение – физическое – использование усилия рук (или руки), 

находящихся в контакте; формирующее – создаётся за счёт положения рук, 

замков кистей рук и положения корпуса; 

- основные позиции – это позиции, из которых начинаются и которыми  

заканчиваются фигуры, входящие в список основных. Существуют 23 

основные позиции. 

 

САМБА. 

Музыкальный размер 2/4 с преобладающим ударным акцентом на втором 

ударе  каждого такта. Темп 52-54 такта в минуту. Ритм и длительность 

зависит от исполняемых в фигурах шагов. Термин  «свей» образован   от 

английского «качание, колебание» и означает раскачивание относительно оси 

баланса, начиная от колена. «Самба Баунс», т.е. вертикальный подъём и 

снижение, осуществляемые за счёт  сгибания и выпрямления  колена и 

лодыжки опорной ноги. Каждый подъём и снижение занимают по ½ 

музыкального удара. 

 

ЧА-ЧА-ЧА. 

Музыкальный размер 4/4 с акцентом на первом  ударе каждого такта. 

Танцевание начинается с шага, исполняемого на первый удар такта. Темп – 

30-32 такта в минуту. Ритм и длительность – такт из четырёх ударов разделён 

на две части. Первые два шага ча-ча-ча шассе, длительностью в ½ удара 

делят четвёртый удар такта.  Третий шаг шассе приходится на первый удар 

следующего такта. Работа стоп и распределение веса – все шаги вперёд 

начинаются с носка, потом на подушечку стопы с давлением в пол. Каблук 

опускается перед полным завершением шага . Ча-ча-ча шассе  состоит из 

группы трёх шагов, где движущаяся стопа наполовину приставляется к 

стоящей стопе на втором шаге (колени соединены). 

 

РУМБА. 

Музыкальный размер 4/4 с ярко выраженным акцентом на четвёртом 

ударе каждого  такта. Танцевание начинается с шага на четвёртый удар такта. 



24 

Темп – 27-29 тактов в минуту. Ритм и длительность. Румба – это «танец 

тела». Движения бёдер производятся благодаря контролируемому переносу 

веса со стопы на стопу. Каждое перемещение стопы выполняется на ½ удара 

музыки. Прогрессивный ход (вперёд и назад) является основой всех 

движений танца. Прерванный ход, когда на шаге вперёд необходимо сменить 

направление, выполняя небольшой поворот. Кукарача  определяется как 

«шаги с давлением». Движение состоит из группы трёх шагов. 

 

ПАСАДОБЛЬ,   

Музыкальный размер 2/4 с акцентом на первом ударе каждого такта. Темп – 

60-62 такта в минуту. Аппель – это подготовительный шаг, используемый 

для начала движения, в котором закрытая позиция не является 

принципиальной. Работа стопы – подушечка, плоско. 

 

ДЖАЙВ. 

Музыкальный размер 4/4, с акцентом на втором и четвёртом ударе 

каждого такта. Темп – 42-44 такта в минуту. Ритм и длительность. Джайв 

шассе – БаБ или 3а4. Используются две различные конструкции. Первая 

основная построена на 1,5 такта и состоит из двух шагов (ББ) и двух джайв 

шассе (БаБ БаБ). Вторая конструкция основана на одном музыкальном такте 

и состоит  из двух шагов (ББ) и одного джайв шассе (БаБ). Джайв шассе 

является группой из трёх шагов с полуприставкой движущей стопы к 

стоящей на втором шаге. 

 

Необходимым и обязательным компонентом  обучения детей является  

башкирская культура.  В репертуаре коллектива есть постановки на основе 

музыкальных произведений башкирских композиторов. Одна из них – 

«Башкирский вальс» на музыку Р.Муртазина. Зачастую  коллективу 

доводится выступать  на концертных площадках под живое оркестровое  

исполнение башкирской музыки. Это бывает на таких праздниках, как 

Праздник республики, День города, День Победы и т.д. 

 

 Возраст танцоров делится на возрастные группы и классы. 

 

Возрастные группы: 

Дети 1  - до 9лет и младше; 

Дети 2  - 10-11 лет; 

Юниоры 1 – 12-13 лет; 

Юниоры 2  -  14-15лет; 

Молодёжь – 16-18 лет; 

Взрослые – 19-35 лет. 

  Возраст обоих партнёров не должен превышать верхней возрастной 

границы, и хотя бы один – должен быть возраста соответствующей группы. В 

каждой возрастной категории один может быть моложе на три года. Для 

взрослой возрастной категории один в паре может быть младше на 5 лет. 
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Класс. 

  Под классом понимается определённый уровень исполнения, 

характеризуемый степенью сложности фигур и техники, и уровень развития 

самого спортсмена. Система  классов вносит в процесс обучения 

спортсменов ступенчатость и повышает его качество. 

   

ВОЗРАСТ КАТЕГОРИЯ КЛАССЫ 

9 лет и младше Дети 1 H, E 

10-11 лет Дети 2 E, D, C 

12-13 лет Юниоры 1 E, D, C, B 

14-15 лет Юниоры 2 D, C, B, A 

16-18 лет Молодёжь D, C, B, A, S 

19-35 лет Взрослые D, C, B, A, S, M 

 

  Каждый спортсмен имеет квалификационную книжку. Она является 

документом спортсмена и содержит все необходимые данные о спортсмене. 

  Присвоение класса «Е» в группах  Дети 1, Дети 2, Юниоры 1 «Д» класса 

производится по заявлению  руководителя танцевального ансамбля в ФТС РБ 

и на основании набранных очков: 

Переход Количество очков 

из Е в Д 12-22 

из Д в С 14-26 

из С в В 16-26 

из В в А 18-28 

из А в S 20-30 

 

  Необходимым условием для перехода в следующий класс пар «А» 

класса и выше является набор не менее двух очков в рейтинговых 

соревнованиях, первенствах и чемпионатах России. Очки начисляются в 

зависимости от занятого места и количества участвующих пар. 

  Дети «Н»  исполняют  4 танца: медленный вальс, квикстеп, самба, ча-ча-

ча. 

  Дети 1 (9 лет и моложе) исполняют 6 танцев: медленный вальс, венский 

вальс, квикстеп, самба, ча-ча-ча, джайв. 

  Дети 2  (10-11 лет) в классе «Е»  исполняют  6 танцев, как Дети 1, в 

открытом  классе исполняют 8 танцев (добавляются танго и румба). 

  Юниоры 1, Юниоры «, Молодёжь, Взрослые – в классе «Е» - 6 танцев, в 

классе Д» - 8 танцев, в открытом классе, начиная с «С» исполняют 10 танцев 

(добавляются пасадобль и медленный фокстрот). 
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 Категории. 

 Результаты работы вплотную зависят от целей и планов каждого танцора 

в отдельности. В связи с этим дети делятся на  4 категории: 

1 категория (начинающие) – дети приходят заниматься для общего 

развития, оздоровления, исправления  физических недостатков, таких как 

сутулость, косолапость, малоподвижность, - и избавления от  эмоционально-

психологических  комплексов. 

2 категория – дети обучаются бальным танцам на протяжении 2-3 лет 

для концертной деятельности (школы, детские сады, смотры, конкурсы 

внутри коллектива). Так же, как и в первой категории, дети танцуют для себя. 

3 категория – дети обучаются  на протяжении 3-5 лет с целью более 

глубокого  изучения спортивного танца и совмещают концертное и 

конкурсное танцевание. Эти дети  уже занимаются не только для себя, но и 

представляют коллектив на турнирах республиканского уровня. 

4 категория – дети занимаются спортивными танцами на протяжении 5-8 

лет и являются солистами  коллектива с высоким уровнем танцевания. Эти 

пары имеют сложную  конкурсную программу, часто выезжают на 

соревнования и всё своё свободное время посвящают занятиям спортивными 

танцами. Они представляют коллектив на республиканских, межгородских, 

российских и международных турнирах. 

   Все четыре категории детей  существуют в коллективе и развиваются 

каждый в своём направлении. Отбор способных и талантливых детей 

происходит поэтапно, и каждый ребёнок начинает с 1-й категории. Цели 

детей и родителей меняются в зависимости от способностей, степени 

интереса к этому виду танца, уровня танцевания. От этого и зависит, к какой 

категории в итоге придёт ребёнок. 

  От класса танцевания пар и результатов на крупных соревнованиях в 

России и за рубежом зависит и судейская категория тренеров. На 

сегодняшний день в коллективе занимаются пары «Н», «Е», «Д», «В», «А» и 

«S»  классов. Поэтому я имею первую судейскую  категорию. 

 

  Все воспитанники коллектива посещают занятия физической 

подготовки. Для танцора она имеет  важнейшее значение. Количество 

занятий физической подготовкой должно быть равно количеству занятий 

собственно танцем, поскольку, кроме того, чтобы знать и уметь выполнять 

танцевальную технику, - необходимо иметь развитую мускулатуру, чтобы 

ярко, с большой амплитудой, скоростью и точным ритмом показать эту 

технику. 

 

  Работа с родителями. 

  Родители являются первыми и главными помощниками тренера. Они 

создают материальную базу коллектива, передавая в безвозмездное 

пользование музыкальную аппаратуру,  костюмы, специальную 

танцевальную обувь и т.п. Они выезжают на конкурсы с детьми, посещают 

все концерты. Видя итоги кропотливого, упорного труда собственных детей, 
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родители наглядно убеждаются в воспитательных возможностях спортивного 

танцевания, и как их дети, становятся горячими поклонниками и 

пропагандистами этого вида образовательной деятельности.  Педагогами 

объединения постоянно проводятся индивидуальные беседы, родительские 

собрания, совместные праздники  с участием  воспитанников и их родителей. 

 

 

МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ. 

 

  Учитывая, что спортивные танцы  перешли на качественно новый 

профессиональный уровень, - в дальнейшей разработке нуждаются научные 

основы спортивной тренировки, требуется  анализ имеющихся средств и 

методов работы. К сожалению, существует довольно мало методических 

разработок  по данной проблеме. 

  Данная программа составлена на основе: 

- учебного материала и опыта ведущих педагогов Федерации 

танцевального спорта России и Международной танцевально-спортивной  

федерации,  

- положений и правил о допустимых фигурах в европейской и 

латиноамериканской программах,  

- практических рекомендаций специалистов в области спортивной 

медицины,  

- теории и методики физического воспитания, педагогики, психологии и 

гигиены. 

Основные педагогические принципы и технологии, используемые 

 в работе с детьми. 

 

 В процессе педагогической деятельности  осуществляются следующие 

принципы педагогики: 

1) Наглядность. Невозможно правильно исполнить танцевальный 

элемент, целое движение, танцевальную фигуру без её грамотной. Яркой 

демонстрации. Чёткость исполнения, ритмичность, выразительность могут 

быть достигнуты только при визуальном закреплении материала, при 

осознанном достижении поставленной цели. 

2) Доступность. Весь изучаемый материал  должен быть распределён с 

учётом возрастных психофизиологических особенностей учащихся. 

3) Последовательность. От простого – к сложному, от частного – к 

общему. Только работая последовательно, внимательно и досконально 

изучая детали, можно освоить движение любой сложности. 

4) Систематичность. Повторение – основа закрепления материала. В этом 

главную роль играет систематичность занятий. Кроме того, необходимым 

условием для хорошего усвоения полученных знаний является чётко 

выстроенная система занятий, последовательность в изучении тем. 

От простого к сложному, от медленного к быстрому, посмотри и повтори 

вместе с партнёром, осмысли и выполни, от эмоции к логике, от логики к 
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ощущениям – вот основные педагогические принципы  работы тренера по 

спортивным бальным танцам. 

 

   Основное средство выразительности, язык танцора, инструмент, с 

помощью которого он передаёт информацию – это его мышцы. В работе 

педагога-хореографа применяются различные системы тренинга, которые 

позволяют учащемуся сконцентрироваться на различных аспектах 

танцевания.: 

- тренировка координации движений, позволяющая научиться 

контролировать каждую часть своего тела; 

- тренировка ритма, в огромной степени зависящая от мышечного тонуса 

и скорости реакции. Необходимо научить своё тело передвигаться быстро и в 

заданном ритме; 

- тренировка техники движения позволяет танцору создавать красивое, 

быстрое, сильное движение при минимальных энергетических затратах; 

- повышение уровня физической формы – это тренировка силы, гибкости, 

выносливости, умения концентрироваться и расслабляться, сокращать и 

растягивать мышцы; 

- обучение актёрскому мастерству, владению энергетической силой, 

заложенной в каждом из нас, - той сутью, которая наполняет форму 

содержанием. 

 

  Существуют психофизические законы, знание которых помогает 

правильно распределять своё внимание на тренировках и в результате этого 

быстрее добиваться необходимого эффекта: 

- Закон мышечной памяти.  Мышцы запоминают информацию лишь 

тогда, когда нагрузка на них превышает норму, когда мышцы нагружаются 

до предела. На этом основан тренинг во всех двигательных видах спорта. 

Мышцы не любят бессмысленных повторений: если танцор одно и то же 

движение делает с одинаковой нагрузкой, не увеличивая растяжение или 

сокращение, силу или скорость, или амплитуду, – мышцы не запоминают это 

движение. Кроме того, мышцы запоминают лишь тогда, когда психика имеет 

положительный настрой и не сопротивляется нагрузкам и информации. 

- Закон восприятия ритма. Проблема ритмичности исполнения состоит в 

том, что сначала ухо танцора слышит удар ритма и только после этого тело 

начинает двигаться. Поэтому, какова бы не была скорость реакции танцора, - 

он всё равно будет опаздывать хотя бы на мельчайшую долю  временного 

интервала. Тренировка восприятия и исполнения ритма заключается в том, 

чтобы научиться предугадывать следующий удар ритма, готовиться к 

движению до ритмического удара и совершать его таким образом, чтобы 

самый устойчивый момент движения (баланс, пауза, вставание на ногу) 

пришёлся точно на удар. 

- Зрительная память. Есть сложный психологический момент: если 

постоянно тренироваться перед зеркалом, - теряется или не работает в 
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полном объёме мышечный контроль движения и остаётся только зрительный. 

Поэтому очень важным является развитие мышечной памяти. 

 

  И ещё несколько правил для того, чтобы тренировки приносили 

результат: 

- правильно распределять физические нагрузки, выдерживать их; 

- планировать программу тренировок; 

- проводить восстановительные процедуры; 

- уметь сосредотачиваться; 

- отдыхать, снимать мышечное и психологическое напряжение; 

- уметь тренироваться с любым настроением, в любых обстоятельствах и 

условиях, уметь создавать рабочую атмосферу. 

 

 

ИНФОРМАЦИОННОЕ  ОБЕСПЕЧЕНИЕ  ПРОГРАММЫ. 

 

1. Закон РФ «Об образовании»; 

2. Конвенция о правах ребенка; 

3. Конвенция дополнительного образования детей РФ; 

4. Санитарно-эпидемиологические правила и нормативы для СанПиН; 

5. Алекс Мур. «Техника европейских танцев» - С.Пб., 2008; 

6. Белкин А.С. Основы возрастной педагогики. - Екатеринбург, 2009; 

7. Бернс Д., Фейвезер Г., «Основы латиноамериканских танцев» - М., 

2008; 

8. Васильева Т.К. Секрет танца. - Санкт-Петербург: Диамант, 2008; 

9. Видеосборник «Национальный конгресс тренеров и судей ФТСР», 

2010; 

10. Дегиль Л.  «Исполнение основных фигур программы «Формейшн» - 

М., 2010; 

11. Костровицкая В. «100 уроков  классического танца» - С.Пб., 2009; 

12. Правила и положения Федерации танцевального спорта России; 

13. Рубенштейн Н. «Психологическая подготовка спортсменов-танцоров» 

- М., 2009; 

14. Смирнова М.В. Классический танец. - М., 2008; 

15. "Latin American" – издание Имперского общества учителей танцев 

(Imperial Society of Teachers of Dancing (ISTD)), (Латино-американская 

программа) 6-е пересмотренное издание, в составе 5 книг: 

- "Part 1. Rumba", 1998 год 

- "Part 2. Cha Cha Cha", перепечатанное и исправленное в 2003 году 

- "Part 3. Paso Doble", 1999 год 

- "Part 4. Samba", перепечатанное и исправленное в 2002 году 

- "Part 5. Jive", перепечатанное и исправленное в 2002 году. 

16. "The Ballroom Technique" – издание Имперского общества учителей 

танцев (Imperial Society of Teachers of Dancing (ISTD)), 10-е издание, 



30 

исправленное, 1994 год. (Европейская программа: По танцам «Медленный 

вальс», «Танго», «Фокстрот» и «Квикстеп»); 

17. "The Viennese Waltz" – Harry Smith-Hampshire, издание 1996 года. (По 

танцу «Венский вальс»); 

18. "Technique of Ballroom Dancing" – Guy Howard, 5-е издание, 2007 год. 

Это – официальное пособие по европейским танцам Международной 

ассоциацией учителей танцев (International Dance Teachers Association 

(IDTA)). (Европейская программа: По танцам «Медленный вальс», «Танго», 

«Фокстрот» и «Квикстеп»); 

19. "Viennese Waltz", B.D.C. Recommended version («Венский вальс», 

версия, рекомендованная Британским советом по танцам), 2001 год – издание 

ISTD (По танцу «Венский вальс»); 

20. «Walter Laird», являются официальными пособиями Международной 

ассоциации учителей танцев (International Dance Teachers Association (IDTA)) 

(Латино-американская программа), в составе двух книг: 

- "The Laird Technique of Latin Dancing" – Walter Laird, издание 6-е 2003 

года, пересмотренное в 2006 году 

-  "Technique of Latin Dancing. Supplement" – Walter Laird, издание 1997 

года, перепечатка 1998 года. 

 Нормативно-правовые документы 

1. Федеральный Закон «Об образовании в РФ» - М., 2012 (Принят ГД РФ 

21.12.12, одобрен Советом Федерации 26.12.12, подписан Президентом 

РФ 29.12.12 № 273 Ф 3); 

2. Закон «Об образовании в Республике Башкортостан» от 1 июля 2013 года 

№696-з; 

3. Концепция развития дополнительного образования детей, утверждена 

Распоряжением №1726-р, 4 сентября 2014 г. 

4. Порядок организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 

09.11.2018 № 196; 

5. "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические 

требования к устройству, содержанию и организации режима работы 

образовательных организаций дополнительного образования детей" 

Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 4 

июля 2014г. №41 

6. Конвенция ООН «О правах ребенка». 
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