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Пояснительная записка. 

 
Спортивные бальные танцы - это прекрасное сочетание спорта и искусства.  

Спортивные бальные танцы очень популярны во всем мире. В России в настоящее время 

спортивные бальные танцы являются самым массовым видом спорта среди детей и 

молодежи. Только в Москве более 150 клубов Московской федерации танцевального 

спорта объединяют в своих рядах более 10 тысяч спортсменов. Эти цифры еще не 

учитывают исполнителен спортивных бальных танцев из групп начальной подготовки 

(школы танцев), которые с нуля в течение одного года или двух лет постигают азы 

танцевального мастерства и готовятся к будущим соревнованиям. 

Исполнители спортивных бальных танцев могут показать свои способности в 

различных видах соревнований как в личном, так и в командном зачёте, проявить себя в 

различных конкурсах и фестивалях, в концертах в школах, центрах детского творчества, в 

Домах культуры (ансамбли, индивидуальная программа). Спортивные бальные танцы - 

очень зрелищный вид выступлений. 

Дети, занимающиеся спортивными бальными танцами, имеют возможность: 

-   укреплять свое здоровье и вести здоровый образ жизни; 

-   познакомиться с танцевальной культурой народов разных стран; 

-   повышать культуру поведения; 

-   развивать творческие способности по дизайну танцевальных костюмов и причесок; 

-   развивать творческие танцевальные способности; 

-   совершенствовать мастерство, участвуя в соревнованиях и фестивалях; 

-быть членом танцевально-спортивного клуба, коллектива 

единомышленников, участвовать в командных соревнованиях и выступлениях, клубных 

мероприятиях, развивать свое чувство коллективизма и взаимопомощи. 

 

Цели программы 

 

Приобщить ребенка к миру музыки и танцев. Воспитать любовь и интерес к 

предмету. Развить творческие способности у ученика. Расширить и закрепить арсенал 

двигательных умений и навыков, достигнуть более высокого уровня развития 

двигательных способностей, нравственных качеств, эстетического развития. Обучить 

основам этикета и красивым манерам. 

 

 

Задачи программы 

 

1. Обучающие: 

- дать начальные знания об истории бальных танцев; 

- дать специальные знания по спортивным бальным танцам; 

- сформировать музыкально-ритмические навыки; 

- обучить умениям и навыкам танцевального мастерства; 

- сформировать умения и навыки выступления перед зрителями и судьями. 

2. Развивающие: 

- сформировать правильную красивую осанку; 

-развить координацию движений, гибкость и пластику; 

- развить чувство ритма; 

- развить память и внимание; 

- развить артистизм и эмоциональность; 

- развить творческие танцевальные способности; 

- развить спортивные качества: силу, выносливость, скорость; 



- развить творческую активность воспитанников в процессе исполнения спортивных 

бальных танцев. 

3. Воспитательные: 

- привить трудолюбие; 

- воспитать собранность и дисциплину; 

- воспитать стремление к саморазвитию; 

- воспитать потребность в здоровом образе жизни; 

- воспитать эстетический вкус и исполнительскую культуру; 

- привить навыки хорошего тона и культурного поведения; 

- воспитать чувство коллективизма и взаимопомощи, чувство ответственности и 

патриотизма. 

 

Календарно-тематическое планирование 

 
Раздел/ 

№ занятия 
Тема занятия, содержание Кол-во 

часов 

Планируемые 

даты 

   Раздел 1 
Вводное занятие. Инструктаж по технике 

безопасности. 

1  

Занятие 1 

Вводное занятие. 

Знакомство с обучающимися, анкетирование, 

собеседование, тестирование, правила поведения и 

содержание программы занятий, инструктаж по 

технике безопасности. Понятие слова «бальный 

танец». Форма для занятий. 
 

1 
04.09 

 

Раздел 2,3 

Комплекс физических и танцевальных 

упражнений. 

Основы музыкальных ритмов. 

 

       10 

        4 
 

Занятие 2, 3 

Вводное занятие. Знакомство детей с программой 

занятий и программой выступлений, инструктаж по 

технике безопасности. 

Комплекс общеразвивающих физических и 

танцевальных упражнений. 

Знакомство с комплексом упражнений, составляющих 

разминку, с которой начинается каждое групповое 

занятие. Разминка предназначена для 

первоначального разогрева мышц корпуса, шеи, рук и 

ног, приведения их в тонус и последующего укрепления 

(сила, эластичность и пластика). 

1 

1 

 

7.09 

11.09 

Занятие 4 

Даются основные понятия: звук, мелодия, темп, такт, 

музыкальный размер, ритм. Рассматриваются примеры 

танцевальной музыки с прохлопыванием и 

протопыванием. 

1 14.09 

Занятие 5 

Прослушивание музыки и определение её характера, 

темпа и динамических оттенков. Импровизация по 

заданным 

1 18.09 

Раздел 4 Общая и спортивная этика. 1  

Занятие 6 

Правила и нормы поведения в обществе, в коллективе. 

Правила поведения на танцевальном паркете. 

Поведение во время аттестации  

1 21.09 

Раздел 5 5 ступень программы «10 ступеней мастерства» 7  



Занятие 7,8 
Теория. 

2 
25.09 

28.09 

Раздел 2 
Комплекс физических и танцевальных 

упражнений. 
10  

Занятие 

9,10,11 

Комплекс физических упражнений на руки, ноги 

,живот и спину  3 

02.10 

05.10 

09.10 

Раздел 5 5 ступень программы «10 ступеней мастерства» 7  

Занятие 

12,13,14,15,16 

Медленный вальс: исходное положение лицом 

диагональ к стене (ИП ЛДС). Правая перемена и 

правый поворот по четвертям. Исходное положение 

спиной диагональ в центр (ИП СДЦ). Левая перемена 

и левый поворот по четвертям. 

Квикстеп: локк-степ впред, типл-шассе влево и вправо 

без поворота. Локк-степ назад, типл-шассе вправо и 

влево без поворота. 

Самба: виск. 

Ча-ча-ча: локк-степ впред и локк-степ назад. 

Джайв: смена рук за спиной. 

5 

12.10 

16.10 

19.10 

23.10 

26.10 

Раздел 6 6 ступень программы «10 ступеней мастерства» 7  

Занятие 17,18 
Теория. 

2 
30.10 

06.11 

Занятие 

19,20,21,22,23 

Медленный вальс: ИП ЛДС с правой ноги 

вперед(партия партнера), правый поворот на четверть, 

перемена назад, левый поворот на четверть, 2 

перемены вперед. Далее в обратную сторону с левой 

ноги назад (партия партнерши) правый поворот на 

четверть, перемена вперед, левый поворот на четверть, 

2 перемены назад. 

Квикстеп: локк-степ вперед, типл-шассе влево вправо 

с поворотом вправо на ½ , локк-степ назад, типл-шассе 

вправо влево без поворота. 

Самба: ботофого из променадной в обратную 

променадную позицию. 

Ча-ча-ча: 3 ча-ча-ча вправо влево. 

Джайв: стоп энд гоу. 

Практическая часть. Аттестация и внутренний конкурс 

мастерства. 

5 

09.11 

13.11 

16.11 

20.11 

23.11 

Раздел 10 Хореография    

Занятия 24,25 
Теория. Понятие «хореография».  

2 
27.11 

30.11 

Занятия 

26,27,28 

Формирование правильной и красивой осанки, 

развитие координации движений, гибкости и 

пластики, позиции ног, позиции рук, упражнения на 

растягивание и выворотность. 

3 

04.12 

07.12 

11.12 

Раздел 5,6 5 и 6 ступени программы «10 ступеней мастерства» 2  

Занятие 29,30 
Промежуточная аттестация по 5 и 6 ступеням 

программы «10 ступеней мастерства» 
2 

14.12 

18.12 

Раздел 10 Хореография.   

Занятия 

31,32,33,34,35 

Упражнения на растягивание и выворотность. 

5 

21.12 

25.12 

28.12 

11.01 



15.01 

Раздел 7 7  ступень программы «10 ступеней мастерства» 7  

Занятия 36,37 
Теория. 

2 
18.01 

22.01 

Занятия 

39,39,40,41,42 

Медленный вальс: ИП ЛДС- 6 ступень исполняется по 

линии танца. 

Квикстеп: ИП лицом по линии танца, 6 ступень- по 

линии танца. 

Самба: поступательное ботофого вперед. 

Ча-ча-ча: 3 ча-ча-ча (локк-степ) вперед и назад. 

Джайв: перемена мест слева направо. 

5 

25.01 

29.01 

01.02 

05.02 

08.02 

Раздел 2 Комплекс физических и танцевальных упражнений    

Занятие 43 Упражнения на выносливость. 1 12.02 

Раздел 10 Хореография.   

Занятия 44,45 
Теория. 

2 
15.02 

19.02 

Занятия 

46,47,48,49, 

50,51,52 

Demi-plie, grand-plie, releve, battement tendus, battement 

tendus Jeter, grand battement, grand battement Jeter, 

battement relevelent, позиции ног, позиции рук, 

упражнения на растягивание и выворотность. 
6 

22.02 

26.02 

29.02 

04.03 

07.03 

11.03 

Раздел 2 
Комплекс физических и танцевальных 

упражнений. 
  

Занятия 

53,54,55 

Упражнения на укрепления мышц тела. 
3 

14.03 

18.03 

21.03 

Раздел 8 8 ступень программы «10 ступеней мастерства»   

Занятия 56 Теория. 1 25.03 

Занятия 

57,58,59,60 

8 ступень мастерства. 

Медленный вальс: ИП ЛДС с правой ноги вперед 

(партия партнера) полный правый поворот, перемена, 

полный левый поворот, 2 перемены вперед. Обратно с 

левой ноги назад( партия партнерши) полный правый 

поворот,перемена, полный левый поворот, 2 перемены 

назад. 

Квикстеп: по линии танца четвертной поворот и 

шассе. 

Самба: поступательные ботофого назад. 

Ча-ча-ча: соло спот-поворот, спот-поворот партнерши 

под рукой. 

Джайв: мельница. 

5 

28.03 

01.04 

04.04 

08.04 

Раздел 9 9 ступень программы «10 ступеней мастерства»   

Занятия 61 Теория. 1 11.04 

Занятия 

62,63,64,65,66 

Медленный вальс: ИП ЛДС с левой ноги вперед( 

партия партнера), виск, шассе из променадной 

позиции, 2 перемены вперед. В обратную сторону с 

правой ноги (партия партнерши), виск, шассе из 

променадной позиции. 

Венский вальс: перемена, шассе вперед и назад. 

Квикстеп: 7+8 ступень. 

Самба: поступательная вольта, вольтовый поворот на 

месте. 

3 

15.04 

18.04 

22.04 

25.04 

29.04 



Ча-ча-ча: основное движение на повороте. 

Джайв: променадные шаги. 

29Раздел 10 10 ступень программы «10 ступеней мастерства»   

Занятие 65 Теория. 1 02.05 

Занятие 

67,68,69,70,71 

Медленный вальс: внешняя перемена. 

Венский вальс: правый поворот. 

Квикстеп: правый поворот, локк-степ назад, типл-

шассе вправо. 

Самба: крисс-кросс. 

Ча-ча-ча: ронд-шассе, хип-твист шассе. 

Джайв: американский спин. 

3 

06.05 

09.05 

13.05 

16.05 

20.05 

Раздел 11 Итоговое занятие.   

Занятие 72 
Выступление перед родителями и воспитанниками 

коллектива  . 
1 23.05 
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