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Пояснительная записка 

 
Данная рабочая программа составлена согласно положению «О рабочей программе» 

и учебного плана « Молодежный центр» г. Саров на 2023-2024  учебный год. 

 

Актуальность программы – своевременность, современность предлагаемой программы, 

полезность и значимость для обучающихся. Развитие художественной хореографии, помогает 

студентам развить свои физические качества. 

Направленность программы – Художественная.  

Отличительные особенности программы – Отличительной особенностью данной программы от ранее 

существующих можно считать комплексный подход к обучению. Он основывается на разных стилях 

танца. 

Адресат программы – обучающиеся 18–23 года. Группа формируется из учащихся, занимающихся в 

институте САРФТИ. 

Цель и задачи программы – Обучение детей основам хореографии, по средствам 

изучения танцевальных дисциплин: ритмики, гимнастики, классического и 

современного танца (джаз, модерн, контемп). 

Цель – Ознакомить учащихся с основами видами танца. 

Задачи: 

1. Познакомить с основными принципами хореографии. 

2. Способствовать развитию и совершенствованию навыков хореографии. 

3. Воспитание стремления к достижению желаемого результата. 

Объем и срок освоения программы -  Рабочая программа рассчитана на 6 часов в неделю, 216 

часа в год. 

Формы обучения – традиционные формы. 

Режим занятий – 3 раза в неделю по 2 часа, 216 часов в год. 

Планируемые результаты – освоения ДООП представляют собой требования к знаниям и 

умениям обучающихся, а также описание возможных компетенций и личностных качеств. 

- Будут ориентироваться в стилях хореографии. 

- Будут ознакомлены со стилями хореографии.  

- Расширят знания о хореографии.  

- Получат навыки хореографии. 

- Будут иметь навык такта. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

 

№ Раздел, тема Дата Общее кол-

во часов 

Теория Практика 

1 Инструктаж по ТБ. 
Введение в предмет. 

Сентябрь 4 1 3 

2 Стрейчинг. Офп Сентябрь 3  3 

3 Повторение 
контракшена, 
слайдов 

Сентябрь 4 1 3 

4 Импровизация. 
Работа с 
ассоциациями 

Сентяб
рь 

4 1 3 

5 Экзерсис на 
середине зала 

Сентябрь 3  3 

6 Стрейчинг, офп Сентябрь 3  3 

7 Упражнения у станка 
( элементы 
классич.танца) 

Сентябрь 3  3 

8 Постановочная 
работа 

Сентябрь 3  3 

9 Повторение 
перекатов, перекатов 
с прыжком 

Октябрь 3  3 

10 Повторение 
вращений 

Октябрь 3  3 

11 Постановочная 
работа 

Октябрь 3  3 

12 Экзерсис на 
середине зала 

Октябрь 3  3 

13 Упражнения у 
станка ( 
классич.танец) 

Октябрь 3  3 

14 ОФП Октябрь 3  3 

15 Экзерсис в партере Октябрь 3  3 

16 Повторение свингов Октябрь 3  3 

17 Стрейчинг Октябрь 3  3 

18 Постановочная 
работа 

Ноябрь 3  3 

19 Ритмический джаз Ноябрь 3 1 2 

20 Экзерсис на 
середине 

Ноябрь 3  3 

21 Отработка вращений Ноябрь 3  3 

22 Отработка прыжков Ноябрь 3  3 

23 Упражнения у 
станка. Новые 
элементы. 

Ноябрь 3 1 2 

24 Стрейчинг. ОФП Ноябрь 3  3 

25 Упражнения на 
развитие слуха и 
музыкальности. 

Ноябрь 3  3 

26 Изучение новых Декабрь 3 1 2 



 

прыжков. (олененок, 
гранд жете в 
повороте, 
разножка с места. 

27 Отработка новых 
прыжков 

Декабрь 3  3 

28 Постановочная 
работа 

Декабрь 3  3 

29 Работа в партере. 
Новые элементы 

Декабрь 3 1 2 

30 ОФП. Стрейчинг     
Декабрь 

3  3 

31 Кроссы в 
продвижение. 
Усложнение 

Декабрь 3  3 

33 Отработка прыжков Декабрь 3  3 

34 Повторение всего 
изученного. 

Декабрь 3  3 

35 Импровизация. 
Понятие, 

Декабрь 3 1 2 

36 Отработка новых 
вращений 

Январь 3  3 

37 Постановочная 
работа 

Январь 3  3 

38 Упражнения у 
станка. 

Январь 3  3 

39 Стрейчинг, офп Январь 3  3 

40 Постановочная 
работа 

Январь 3  3 

41 Импровизация. 
Понятие, 

Январь 3 1 2 

42 Кроссы в 
продвижение 

Январь 3  3 

43 Постановочная 
работа 

Февраль 3  3 

45 Отработка всех 
прыжков 

Февраль 3  3 

46 Стрейчинг, офп. 
Усложнение 

Февраль 3  3 

47 Постановочная 
работа 

Февраль 3  3 

48 Изучение изоляции Февраль 3 1 2 

49 Упражнения на 
изоляцию 

Февраль 3  3 

50 Постановочная 
работа 

Февраль 3  3 

51 Офп. Стрейчинг Март 3  3 

52 Постановочная 
работа 

Март 3  3 

53 Отработка 
экзерсисов на 
середине. 
Усложнение 

Март 3 1 2 

54 Упражнения у 
станка 

Март 3  3 



 

55 Отработка прыжков Март 3  3 

57 Кроссы на вращения. 
Отработка, 
усложнение 

Март 3 1 2 

58 Постановочная 
работа 

Март 3  3 

59 Изучение алесгонов Апрель 3 1 2 

60 Алесгоны отработка Апрель 3  3 

61 Стрейчинг. ОФП Апрель 3  3 

62 Упражнения у 
станка 

Апрель 3  3 

63 Изоляция Апрель 3  3 

64 Постановочная 
работа 

Апрель 3  3 

65 Кросссы. 
Усложнение 

Апрель 3 1 2 

66 Отработка вращений Апрель 3  3 

67 Отработка прыжков Май 3  3 

68 Упражнения у 
станка 

Май 3  3 

69 Постановочная 
работа 

Май 3  3 

70 Кроссы на все 
изученные 
упражнения. 

Май 3  3 

71 Офп стрейчинг Май 3  3 

72 Упражнения у 
станка 

Май 3  3 

73 Постановочная 
работа 

Май 3  3 

74 Контрольный урок Май 3  3 

 Всего часов  216 14 202 

 

 

СОЖЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

 

Важную роль в обеспечении качества учебно-тренировочного процесса имеют: специальное 

оборудование (ковры для занятий, фортепиано, станок для хореографии, настенные зеркала), 

инвентарь (обручи, скакалки, цирковое оборудование),технические средства обучения 

(звуковое оборудование, диски, видео оборудование), тренировочное оборудование 

(тренажеры) . 

 

ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ 
 

Программные требования 

Учащиеся должны иметь представление: 
- о музыке, о связи музыки с движением; 

- о ритме, темпе движений; 

- о построении музыкальной фразы, вступлении, окончании фразы;; 

- о музыкальных размерах, о тактах; 

Знать: 



 

- подготовительное движение рук; 

- уровни подъёма ног; 

- понятие о круговых движениях ног; 

- понятие о тактах, музыкальном размере 2/4, 3/4, 4/4; 

- прыжки с двух ног на две ноги прыжки с одной ноги или с двух ног на одну; Владеть: 

координацией движений рук, ног, головы; Уметь: 

- начинать и заканчивать упражнение подготовкой. 

- исполнять пройденные движения в соответствии с требованиями; 

- исполнять движения музыкально; 

- исполнять танцевальные композиции парного и массового плана. 

- движения-связки; 

- метроритмические раскладки исполнения движений; 

- показать элементы художественной окраски движений; 

- закономерности переходов рук из одного положения в другое; 

- видеть ошибки в исполнении движений и анализировать. 

- ознакомление учащихся с элементарными знаниями анатомии человека и системой 

дыхания; 

- развитие сознательного управления своим телом; 

- исправление отдельных недостатков в физическом строении тела; 

- овладение первоначальными навыками координации движений; 

- освоение рисунка построений для развития ориентировки в пространстве; 

- дальнейшее развитие двигательных функций ног в выворотном положении: вытянутости 

стоп, колен; 

- уровни подъёма ног; 

- понятие о круговых движениях ног; 

- расширение комплекса упражнений на развитие гибкости корпуса; 

- прыжки с двух ног на две; с одной на одну; с одной на две; с двух на одну; 

- развитие выносливости и силы ног за счёт изменения характера движения, увеличения 

количества движений в упражнении, ускорение темпа исполняемых движений; 

- выработка умений распределять движения во времени и пространстве; 

- изучение приёмов правильного дыхания; 

- координацией движений рук, ног, головы; 

- своим дыханием, несмотря на увеличение количества движений; 

- танцевально-ритмической координацией в упражнениях с мячом, обручем, скакалкой и др.; 

- приёмами вращения; 

- силой своих мышц ног, быть выносливыми и сообразительными. 

 

- начинать и заканчивать упражнение подготовкой; 

- пользоваться приобретёнными умениями и навыками; 

- пользоваться своими развитыми данными при исполнении комбинаций; 

- комбинировать различные виды движений и правильно их исполнять; 

- исполнять типы координации движений: однонаправленные и разнонаправленные; 

- координировать движения в упражнениях на полупальцах; 

- показать правильную осанку, танцевальную манеру; 

- пользоваться культурой движений рук, ног – школой; пластикой движений 
 

УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

 

Материально техническое обеспечение:  

- Специальный кабинет 

- Музыкальный центр 

- Зеркала 

- Станки танцевальные 



 

 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

 

1. П.А. Пестов Уроки классического танца – Москва, 1999г. 

2. Т. Барышников Азбука хореографии – Ральф, 2000г. 

3. Роберт Те. 5 минут растяжки – Минск, 1999г. 

4. Е.В. Даниц. Джазовые танцы – Донецк, 2002г. 

5. Н.А. Вихрева Экзерсис на полу – Москва, 2004г. 

6. Методическое пособие по основам танца модерн. Учебный центр работников культуры – 

Владивосток, 1997г. 

7. Л.И. Ивлева. Джазовый танец – Челябинск, 1996г. 
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9. Ю. Шестакова. Современный танец для детей. – Новосибирск, 2004г.(D.V.D.) 

10. Д. Бураков. Фанки-джаз– Новосибирск, 2005г.(D.V.D.) 

11. Е.А. Пинаева. Классический танец. – Москва, 2006г. 

12. М.Яцевич. Бродвей-джаз – Новосибирск 2005, 2007 г (D.V.D.). 

13. А. Озерская.  Джаз-модерн – Новосибирск 2008 г.(D.V.D.) 

14. О.Вернигора. Джаз-танец 11-14 лет – Новосибирск 2007 г.(D.V.D.) 

 

Список литературы для учащихся 

  

 

1.Видеозапись мастер – классов по современной хореографии видеозаписи танцевальных 

спектаклей 

2.Видеозапись цирковых представлений ведущих цирков мира (Дю Солей и др.), 

видеозаписи Балетных спектаклей российских и зарубежных балетмейстеров видеозаписи 

всемирной танцевальной олимпиады разных лет. 

3.База музыкальных фонограмм и музыкальных произведений для концертных программ и 

тренировочного цикла, буклеты с фотографиями ведущих танцовщиц и танцевальных 

ансамблей мира. 

4.Учебно – методическая литература по различным направлениям хореографии.



 

Приложение 1 

Примерные задания по импровизации на уроках современного танца 

Импровизация 

Задание№1 (2 этюда по 10-15 секунд каждый) А. Этюд «пространство» 

Определить размер движения, противоположности и контрасты, перспективу в 

размере, развитие в пространстве. Для этого использовать элементы пространства: 

направление, центр, плоскости, плотность. 

В. Этюд «время» 

Внимание к скорости и изменению скорости движения. Использовать определения: 

спешный, падающий, бездельничающий, ускоряющийся, стремительный, 

настойчивый и т.д. 

Задание №2 (15-20 секунд) 

Окрасить один из этюдов в эмоции (веселый, встревоженный, восторженный, 

печальный, скучающий и т.д.) Развить амплитуду движения 

Задание №3 

А. Убрать эмоциональную окраску из одного этюда, изменить порядок тех же 

элементов; добавить или убрать что -нибудь, придать определенный контраст, 

подчеркнуть разницу. 

В. ввести 5 образов (поз), включая уровни Уделить внимание: 

Характерным чертам замысла – линия, плотность, объем, количество используемых 

плоскостей. размер – большой или компактный, угольный или круглый, 

симметричный или асимметричный Задание №4 

Взять эти 5 образов (поз) и поместить их в 5 разных мест в зале. 

Соединить эти точки с помощью различных локомоторных движений. Все 

перемещения должны быть совершенно разными по образу, характеру, уровню 

(например, активно, пассивно, легко, тяжело, высоко, низко и т.д.) 

Задание №5 Создание темы 

Создание основной темы 

Тема – это законченная мысль. Она должна иметь начало, середину и конец. Это 

четкая последовательность движений, которая может быть использована в качестве 

базы для различных вариаций. 

Основная тема – доминирующий элемент в композиции. Фундаментальная форма – 

простая модель движения, которая имеет в себе что-то для дальнейшего развития. 

Основная тема и тема часто взаимосвязаны. Для решения задач данного класса 

основная тема понимается как наиболее фундаментальный аспект темы. 

В основной теме движения не должны повторяться. Содержание движений должно 

иметь индивидуальность и выразительность. 

Основная тема должна быть сжато изложена, но должна быть достаточно длинной, 

чтобы быть законченной. 

Задание №6 

Вернуться к основной теме. 

Изменить ее, используя и комбинируя любые методы, указанные ниже. 

 

16 способов изменить тему 

1. Повторение. Повторить основную тему несколько раз 

2. Ретрограция. Повторить основную тему от последнего движения к первому, как 

будто перекручивая кинопленку 

3. Инверсия. Сверху вни на пол или встать на голову. (Это может быть опасно и не 

всегда возможно, но не стоит забывать об этом пути.) 

4. Размер. Сжатый или расширенный. Сделать основную тему такой короткой, на 

сколько это возможно. Попробовать сделать еще короче. Сделать тему больше, на 

сколько это возможно. 

5. Скорость. Быстрая, медленная, остановка. Сделать тему очень быстрой. Внимание: 

при этом тема не должна стать меньше. 



 

Сделать тему как можно медленнее. Сохранять при этом пространство и размер. 

Найти место для «безмолвия» в теме. 

6. Ритм. Измените ритм, но не темп. Может быть изменена вариация и модель ударов, 

но не скорость или время. 

7. Качество. Изменить качество движения. Попробовать те же движения выполнить 

активно, пассивно, с дрожанием, с разным напряжением и т.д. 

8. Инструментовка (пользование инструментом). Представить движение с 

дополнительным использованием различных частей тела (одной или нескольких 

одновременно) 

9. Сила. Изменить количество силы, с которой выполняется движение. Например, 

сделать с большой силой от начала до конца. Повторить еще раз с очень маленькой 

силой, нежно, слабо. Нужно быть уверенным, что изменяется только сила. 

10. Фон. Изменить положение других частей тела и повторить основную тему. 

Позволить этим частям тела делать что-нибудь в то время, когда идет основная тема. 

Можно использовать партнеров. 

11. Инсценировка. Показать тему в разных местах зала и/или развернуться лицом, 

боком или по диагонали к основному направлению. 

12. Орнамент (украшение). Может быть украшением само движение или часть тела, 

вовлеченная в движение, может придавать орнамент. 

13. Изменение плана/уровня. Изменить тему в различном плане: в горизонтальном, 

вертикальном, сагиттальном. Сделать тему на другом уровне: верхнем, среднем или 

нижнем. 

14. Добавление и изменение. Добавление: во время исполнения основной темы 

одновременно выполнить любой вид прыжка, поворота или локомоторного движения 

(бег, скольжение). Изменение: переделать главную тему в прыжок, поворот или 

локомоторное движение. Можно использовать перемещения. 

15. Фрагментация. Использовать только часть темы (любую часть). 

16. Комбинация. Использовать любые варианты из приведенных выше, применяя их 

одновременно. Можно комбинировать сходные (быстрее и меньше) и различные 

(быстрее и больше). Можно комбинировать три или четыре манипуляции 

одновременно (фрагментация, инверсия, украшение или инверсия, ретрограция, 

замедление и изменение фона). 
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