
 

 



 

 

Планируемые результаты 

 

Личностные результаты: 

 сформированность внутренней позиции обучающегося (эмоционально-

положительное отношение к образовательному учреждению через интерес к 

ритмико-танцевальным, 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; 

 умение в сотрудничестве с педагогом ставить новые учебные задачи; 

накопление представлений о ритме, синхронном движении; 

 умение наблюдать и анализировать разнообразные явления жизни, искусства в 

учебной и внеурочной деятельности; 

познавательные: 

 умение учиться: решение творческих задач, поиск, анализ и интерпретация 

информации с помощью педагога; 

 навык соотнесения темпа хореографических движений с темпом музыкального 

произведения; 

 навык выполнения задания после показа и по словесной инструкции педагога; 

 умение начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием музыки; 

коммуникативные: 

 умение координировать свои усилия с усилиями других; 

 умение задавать вопросы, работать в парах, коллективе, не создавая 

проблемных ситуаций. 

Предметные результаты: 

 сформированные навыки подготовки к занятиям, построения в колонну по 

одному, нахождения своего места в строю и организованного входа в зал; 

 сформированные умения приветствовать учителя под музыку, занимать 

правильное исходное положение (стоять прямо, не опускать голову, без 

лишнего напряжения в коленях и плечах, не сутулиться), равняться в шеренге, в 

колонне; 

 сформированные умения 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; 

 умение ритмично выполнять несложные движения руками и ногами; выполнять 

игровые и плясовые движения. 

 

 

 

 



 

 

 

 

Содержание изучаемого курса 

 

Тема 1. Вводное занятие: инструктаж по технике безопасности, введение в 

образовательную программу «Азбука танца»  

Знакомство с педагогом, друг с другом, с целями и задачами программы, знакомство с 

учебным планом первого года обучения. Ознакомление с правилами безопасного 

поведения в учреждении, с правилами противопожарной безопасности. Беседа об 

искусстве хореографии «Истоки танца».  

 

Раздел 2. Приветствие. Постановка корпуса  

Постановка корпуса правильна и неправильная, базовая постановка корпуса. 

 

Раздел 3. Шаги. Понятие «шаг» в хореографии. Шаг с каблука, с носка, боковой 

шаг, перекаты  

Понятие «шаг» в хореографии. Виды шагов.  Изучение техники исполнения шагов с 

каблука, с носка, бокового шага, перекатов из стороны в сторону, вперёд-назад. 

 

Раздел 4. Марш. Понятие «марш» в хореографии. Ритмический счёт  

Марш. Фигурная маршировка. Перестроение из круга в одну колонну. Поочередное 

расхождение из колонны направо, налево. Перестроение в две колонны. Повороты 

маршем на 360 градусов. Поочередное расхождение парами направо, налево. 

Перестроение в четыре колонны. 

 

Раздел 5. Ходьба на высоких полупальцах  

Подъемы и ходы на низких и высоких полупальцах, стойки на полупальцах на одной 

и двух ногах. 

 

Раздел 6. Бег. Танцевальные шаги. Шаг с приседанием, приставной шаг, шаг с 

притопом  

Приседание в стойке наездника, выпады на месте, приседание с шагом в сторону, 

фронтальное приседание, скрестный шаг, приставные шаги с махами рук, шаг с 

притопом со сменой простым шагом за ребро каблука, шаги с переступанием, 

переменный шаг.  

 
Раздел 7. Основные танцевальные точки. Диагональ, середина  

Изучение схемы танцевального зала и точек, исполнение упражнений по диагонали и 

в середине зала. 

 

Раздел 8. Первый танцевальный элемент.  «Квадрат», «Круг»  

Разучивание схемы танцевального зала, исполнение движений по «квадрату» 

танцевального зала, изучение понятий «круг» и «полукруг» в танце и их отличия. 

 

Раздел 9. Понятия «рабочая нога», «опорная нога». Пивоты и повороты  



 

Пивот - поворот вправо с правой ноги и влево с левой ноги, двойной пивот, 

каблучный и носковой пивот. 

 

 

Раздел 10. Бег с закидыванием ног назад  

Бег. Бег трусцой, бег с высоким подниманием колен, бег с захлестом пятками назад.  

 

Раздел 11. Бег с выкидыванием прямых ног вперёд  

Бег с выкидыванием прямых ног вперёд, подскоки в продвижении и на месте, боковой 

галоп с правой ноги, с левой ноги, галоп в комбинации с хлопками и прыжком. 

 

 

Раздел 12. Построение в одну, две шеренги Строевые упражнения. Построения в 

шеренгу и колонну. 

 

Раздел 13. Первые подходы к ритмическому исполнению (хлопки, 

выстукивания, притопы)  

Разучивание ритмических упражнений на развитие слуха, фиксированный и 

скользящий удар, двойные выстукивания, дробные выстукивания, тройной притоп, 

тройная хлопушка с притопом. 

 

Раздел 14. Перестроение из большого круга в два маленьких круга  

«Петля» и «Улитка» в ходе перестроений из круга в круг, из большого круга в малый. 

 

Раздел 15. Постановка корпуса. Движения плечами, бёдрами, руками, животом   

Круговые движения плечами, подъем рук и ног в положении на животе лежа, 

круговые движения бедрами, вращение руками в плечевых суставах, круговые 

движения предплечьями, наклоны в сторону. 
 
 

Раздел 16. Прыжки. Понятия «партнёр» и «партнёрша» в хореографии. Понятия 

«дуэт», «квартет» в танце  

Прыжки. Прыжки на двух ногах по VI позиции, в медленном темпе, прыжки на двух 

ногах поочередно «VI позиция – II позиция» - руки в стороны «Звездочка», руки вверх 

«медуза», прыжки на одной ноге, другая согнута в колене, прыжки на двух ногах 

зигзагом с продвижением в медленном и быстром темпе, прыжки в приседе с 

продвижением. Понятия «партнёр» и «партнёрша» в хореографии. Понятия «дуэт», 

«квартет» в танце. 

 

Раздел 17. Три «кита» в музыке. Песня и танец  

Три основы, на которых строится музыка-танец, песня, марш. Разница в характере 

музыки танца, песни, марша. 

 

Раздел 18. Подскоки. Положения рук в групповых танцах (круг, «звёздочка», 

«карусель») Подскоки на одной ноге, подскоки на двух ногах, подскоки на двух 

ногах с одновременным подхватом, подскоки на одной ноге со сменой ног, подскоки 



 

на двух ногах, постепенно приседая и вставая. 
 

Раздел 19. Повороты по точкам. Положения рук в групповых танцах 

(«корзиночка», «цепочка»)  

Положения рук – за руку, под руку, руки находятся в положение «окошечко», руки 

подняты вверх и образуют «воротики», положение рук «свечкой» при кружении. 

 

Раздел 20. Полуприседания. Приседания (с открыванием на ребро каблука, с 

открыванием ноги на воздух, разножка – в стороны, на ребро каблука, разножка 

– вперёд – назад) Круглый полуприсед, полуприседания и приседания на носках, 

руки в стороны, вверх, вперед и у станка, приседания с прыжком, полуприседания со 

слегка разведенными коленями, приседания с пульсацией, приседание в выпаде, с 

открыванием на ребро каблука, с открыванием ноги на воздух, разножка – в стороны, 

на ребро каблука, разножка – вперёд – назад. 

  

 

Раздел 21. Построения из большого круга в два – три маленьких круга  

«Петля» и «Улитка» в ходе перестроений из круга в круг, из большого круга в три 

малых круга, отыгрыш – перестроение в круг с расходами направо и налево. 

 

 

Раздел 22. Танцевальные шаги. Шаг с приседанием, приставной шаг, шаг с 

притопом  

Бодрый шаг, высокий шаг, крадущийся шаг, топающий шаг, пружинящий шаг, 

скользящий шаг, боковой шаг, шаг с приседанием, приставной шаг, шаг с притопом. 

 

Раздел 23. Ритмические упражнения.  «Танцевальная зарядка»  

Шаг мамбо и прыжок в высоту, подъем ноги полумост, вращение, шаг с перекрестом 

и прыжок, элементы аэробики. 

 

 

Раздел 24. Наклоны корпуса в разных направлениях  

Покачивание корпуса в сторону, вращение кистями рук в разные стороны, наклоны 

корпуса в стороны и вперед, скручивание живота, наклоны с замком и поворотом 

корпуса в стороны. 

 

Раздел 25. Упражнения на развитие координации движений  

Шаги с хлопками рук, с переменными руками в сторону, вниз и вверх, прыжки со 

сменой рук, с перегибом корпуса. 

 

Раздел 26. Упражнения на напряжение и расслабление мышц  

Упражнения - «Любопытная Варвара», «Сбрось усталость», «Улыбка», «Сломанная 

кукла», «Ты – лев», «Стойкий солдатик». 

 

Раздел 27. Упражнения на улучшение выворотности ног  

Упражнения - «Лягушка», «Бабочка», «Ослик», наклоны к вытянутой ноге, перекаты 



 

на спине. 

 

Раздел 28. Танцевальное движение «ковырялочка»  

Разучивание танцевальных движений - русская «ковырялочка», татарская 

«ковырялочка», белорусская «ковырялочка».  

 

Раздел 29. Упражнения на улучшение осанки  

Наклоны корпуса, вытягивание тела, упражнения с лопатками, плечами и 

предплечьми. 

 

Раздел 30. Ритмические упражнения с предметом (мяч, обруч, платок). Развитие 

ритмичности в движениях с предметом. Элементы русского танца Упражнение 

«Веселый мячик», скручивание мяча, обруча, платка, передача мяча, обруча, платка, 

общеразвивающие и массажные упражнения. 

 

Раздел 31. Упражнения для развития «растяжки» - «танцевального шага»  

 

Растяжка из положения стоя, броски ног в каждом направлении, обхват стопы ног 

рукой и вытягивание вперёд-вверх, растяжка из положения сидя, растяжка из 

положения лёжа. 

Раздел 32. Упражнения для развития гибкости спины  

Перегибы корпуса (вперед, в сторону, назад), упражнение «лодочка», прогибание 

корпуса назад на вытянутых руках (в партере), упражнение «птичка», упражнение 

«корзиночка». 

 

Тема 33. Контрольное занятие – итоговая аттестация. Подведение итогов 

освоения образовательной программы первого года обучения  

Показ изученного материала - концерт. Подведение итогов освоения образовательной 

программы первого года обучения.  

 

Учебно –тематический план 

 

№ Тема Количество часов 

 

Теория  практика 

1 Инструктаж по технике 

безопасности 

1,5  

2 Приветствие. Постановка 

корпуса 

1,5 1,5 

3 Шаги. Понятие «шаг» в 

хореографии. Шаг с каблука, с 

носка, боковой шаг, перекаты  

4,5 1,5 

4 Марш. Понятие «марш» в 

хореографии. Ритмический счёт  

1,5 1,5 



 

5 Ходьба на высоких полупальцах  1,5 1,5 

6 Бег. Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием, приставной шаг, 

шаг с притопом  

7,5 1,5 

7 Основные танцевальные точки. 

Диагональ, середина  

1,5 1,5 

8 Первый танцевальный элемент.  

«Квадрат», «Круг»  

1,5 1,5 

9 Понятия «рабочая нога», 

«опорная нога». Пивоты и 

повороты  

1,5 1,5 

10 Бег с закидыванием ног назад, с 

выкидыванием прямых ног 

вперёд 

1,5 3 

11 Построение в одну, две шеренги. 

Первые подходы к ритмическому 

исполнению (хлопки, 

выстукивания, притопы)  

7,5 6 

12 Перестроение из большого круга 

в два маленьких круга. 

Постановка корпуса. Движения 

плечами, бёдрами, руками, 

животом    

1,5 4,5 

13 Прыжки. Понятия «партнёр» и 

«партнёрша» в хореографии. 

Понятия «дуэт», «квартет» в 

танце. Три «кита» в музыке. 

Песня и танец  

3 3 

14 Подскоки. Положения рук в 

групповых танцах (круг, 

«звёздочка», «карусель») 

1,5 3 

15 Повороты по точкам. Положения 

рук в групповых танцах 

(«корзиночка», «цепочка»)  

3 6 

16 . Полуприседания. Приседания 
(с открыванием на ребро 
каблука, с открыванием ноги на 
воздух, разножка – в стороны, на 
ребро каблука, разножка – 
вперёд – назад) 

 3 

17 Построения из большого круга в 

два – три маленьких круга. 

Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием, приставной шаг, 

шаг с притопом  

3 3 

18 Ритмические упражнения.  1,5 3 



 

«Танцевальная зарядка»  

19 Наклоны корпуса в разных 

направлениях. Упражнения на 

развитие координации движений 

3 7,5 

20 Упражнения на напряжение и 

расслабление мышц  

1,5 4,5 

21 Упражнения на улучшение 

выворотности ног  

 3 

22 Танцевальное движение 

«ковырялочка»  

1,5 3 

23 Упражнения на улучшение 

осанки  

1,5 6 

24 Ритмические упражнения с 

предметом (мяч, обруч, платок). 

Развитие ритмичности в 

движениях с предметом. 

Элементы русского танца  

1,5 12 

25 Упражнения для развития 

«растяжки» - «танцевального 

шага» 

1,5 6 

26 Упражнения для развития 

гибкости спины  

1,5 16,5 

 Всего 162 часа 57 105 

 

 
 

Календарно-тематическое планирование 

 

№ 

занятия 

Тема Количество часов 

 

Дата  

Теория  практика 

1 Раздел 1. Инструктаж по технике 

безопасности. Вводное занятие. 
1,5  02.09 

Раздел 2. Приветствие. Постановка корпуса  1,5 1,5  

2 Приветствие. Постановка корпуса. 1,5  03.09 

3 Приветствие. Постановка корпуса.  1,5 06.09 

Раздел 3. Шаги. Понятие «шаг» в хореографии. 

Шаг с каблука, с носка, боковой шаг, перекаты  
4,5 1,5  

4 Шаги.  Понятие «шаг» в хореографии. 1,5  09.09 

5 Шаги.  Понятие «шаг» в хореографии. Шаг 

с каблука. 
 1,5 10.09 

6 Шаги.  Понятие «шаг» в хореографии. Шаг 

с каблука, с носка, боковой шаг. 
1,5  13.09 

7 Шаги.  Понятие «шаг» в хореографии. Шаг 

с каблука, с носка, боковой шаг, перекаты. 
1,5  16.09 

Раздел 4. Марш. Понятие «марш» в 

хореографии. Ритмический счёт  
1,5 1,5  

8 Марш.  Понятие «марш». Фигурная 1,5  17.09 



 

маршировка. 
9 Марш.  Понятие «марш». Ритмический 

счёт. Перестроение в две колонны и четыре 

колонны. 

 1,5 20.09 

Раздел 5. Ходьба на высоких полупальцах  1,5 1,5  

10 Ходьба на низких полупальцах.  1,5 23.09 

11 Ходьба на высоких полупальцах, стойка 

на полупальцах. 
1,5  24.09 

Раздел 6. Бег. Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием, приставной шаг, шаг с притопом  
7,5 1,5  

12 Бег. Танцевальные шаги. 1,5  27.09 

13 Бег. Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием. 
1,5  30.09 

14 Бег. Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием, приставной шаг. 
1,5  01.10 

15 Бег. Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием, приставной шаг, выпады на 

месте. 

 1,5 04.10 

16 Бег. Танцевальные шаги. Шаг с 

приседанием, приставной шаг, шаг с 

притопом. 

1,5  07.10 

17  Шаг с приседанием, приставной шаг, шаг с 

притопом, скрестный шаг. 
1,5  08.10 

Раздел 7. Основные танцевальные точки. 

Диагональ, середина  
1,5 1,5  

18 Основные танцевальные точки.  1,5 11.10 

19 Диагональ, середина, исполнение движений 
по диагонали. 

1,5  14.10 

Раздел 8. Первый танцевальный элемент.  

«Квадрат», «Круг»  
1,5 1,5  

20 Разучивание схемы танцевального зала.  1,5 15.10 

21 Исполнение движений по «квадрату», 

«кругу». 

1,5  18.10 

Раздел 9. Понятия «рабочая нога», «опорная 

нога». Пивоты и повороты  
1,5 1,5  

22 Понятия «рабочая нога», «опорная 

нога», пивот, поворот. 

  1,5 21.10 

23 Пивоты и повороты с правой и левой 

ноги, каблучный и носковой пивот. 

1,5  22.10 

Раздел 10, 11. Бег с закидыванием ног назад, с 

выкидыванием прямых ног вперёд 
1,5 3  

24 Понятия «бег», «бег трусцой». 1,5  25.10 

25 Бег с высоким подниманием колен, бег с 
захлестом пятками назад. 

 1,5 28.10 

26 Бег с прямых ног вперёд.  1,5 29.10 

Раздел 12, 13. Построение в одну, две шеренги. 

Первые подходы к ритмическому исполнению 

(хлопки, выстукивания, притопы)  

7,5 6  

27 Понятия «шеренга» и «колонна», строевые 

упражнения. 

1,5  01.11 

28 Построения в одну, две шеренги.  1,5 04.11 

 Первые подходы к ритмическому 

исполнению. 
1,5  05.11 

29 Первые подходы к ритмическому 

исполнению (хлопки). 
1,5  08.11 

30 Первые подходы к ритмическому  1,5 11.11 



 

исполнению (хлопки). 
31 Первые подходы к ритмическому 

исполнению (выстукивания). 
1,5  12.11 

32 Первые подходы к ритмическому 
исполнению (выстукивания). 

1,5  15.11 

33 Первые подходы к ритмическому 

исполнению (притопы). 
 1,5 18.11 

34 Первые подходы к ритмическому 
исполнению (хлопки, выстукивания, 
притопы). 

 1,5 19.11 

Раздел 14, 15. Перестроение из большого круга в 

два маленьких круга. Постановка корпуса. 

Движения плечами, бёдрами, руками, животом    

1,5 4,5  

35 Понятия «петля», «улитка» в ходе 
перестроений. 

1,5  22.11 

36 Перестроение из большого круга в два 
маленьких. 

 1,5 25.11 

37 Постановка корпуса. Движения плечами, 
бедрами. 

 1,5 26.11 

38 Постановка корпуса. Движения руками, 
животом. 

 1,5 29.11 

Раздел 16, 17.  Прыжки. Понятия «партнёр» и 

«партнёрша» в хореографии. Понятия «дуэт», 

«квартет» в танце. Три «кита» в музыке. Песня 

и танец  

3 3  

39 Прыжки. Партнёр и партнёрша. Понятия 
«дуэт», «квартет» в танце. 

1,5  02.12 

40 Прыжки. Партнёр и партнёрша. Понятия 
«дуэт», «квартет» в танце. 

 1,5 03.12 

41 Три «кита» в музыке. Песня и танец. 
Разница в характере музыки танца, песни, 
марша. 

1,5  06.12 

42 Три «кита» в музыке. Песня и танец.  1,5 09.12 

Раздел 18. Подскоки. Положения рук в 

групповых танцах (круг, «звёздочка», 

«карусель») 

1,5 3  

43 Подскоки. Положения рук в групповых 
танцах (круг, «звёздочка», «карусель»). 

1,5  10.12 

44 Подскоки. Положения рук в групповых 
танцах (круг, «звёздочка»). 

 1,5 13.12 

45 Подскоки. Положения рук в групповых 

танцах («звёздочка», «карусель»). 
 1,5 16.12 

Раздел 19. Повороты по точкам. Положения рук 

в групповых танцах («корзиночка», «цепочка»)  
3 6  

46 Повороты по точкам. Положения рук в 

групповых танцах. 
1,5  17.12 

47 Повороты по точкам. Положения рук в 
групповых танцах («корзиночка», 
«цепочка»). 

1,5  20.12 

48 Повороты по точкам. Положения рук в 
групповых танцах («корзиночка», 
«цепочка»). 

 1,5 23.12 

49 Повороты по точкам. Положения рук в 
групповых танцах («корзиночка»). 

 1,5 24.12 

50 Повороты по точкам. Положения рук в 
групповых танцах («корзиночка», 
«цепочка»). 

 1,5 27.12 



 

51 Танцевальный флешмоб  1,5 30.12 

Раздел 20. Полуприседания. Приседания (с 

открыванием на ребро каблука, с открыванием 

ноги на воздух, разножка – в стороны, на ребро 

каблука, разножка – вперёд – назад) 

 3  

52 Полуприседания. Приседания                         

( с открыванием на ребро каблука,  с 

открыванием ноги на воздух). 

 1,5 13.01 

53 Полуприседания. Приседания                         
(разножка – в стороны, на ребро каблука, 
разножка – вперёд – назад). 

 1,5 14.01 

Раздел 21, 22. Построения из большого круга в 

два – три маленьких круга. Танцевальные 

шаги. Шаг с приседанием, приставной шаг, шаг 

с притопом  

3 3  

54 Перестроения из большого круга в два – 
три маленьких круга «улитка», «петля»). 

1,5  17.01 

55 Перестроения из большого круга в два – 
три маленьких круга. 

 1,5 20.01 

56 Танцевальные шаги. Шаг с приседанием, 

приставной шаг, шаг с притопом. 

1,5  21.01 

57 Танцевальные шаги. Шаг с приседанием, 

приставной шаг, шаг с притопом. 

 1,5 24.01 

Раздел 23. Ритмические упражнения.  

«Танцевальная зарядка»  
1,5 3  

58 Ритмические упражнения.  1,5  27.01 

59 Ритмические упражнения. Танцевальная 
зарядка 

 1,5 28.01 

60 Танцевальная зарядка с элементами 
акробатики. 

 1,5 31.01 

Раздел 24, 25. Наклоны корпуса в разных 

направлениях. Упражнения на развитие 

координации движений 

3 7,5  

61 Наклоны корпуса в разных направлениях 
(покачивания корпуса, скручивание живота, 
наклоны с замком и поворотом корпуса). 

1,5  03.01 

62 Наклоны корпуса в разных направлениях 
(покачивания корпуса, скручивание живота, 
наклоны с замком и поворотом корпуса). 

 1,5 04.02 

63 Наклоны корпуса в разных направлениях 

(покачивания корпуса, скручивание живота, 

наклоны с замком и поворотом корпуса). 

 1,5 07.02 

64 Упражнения на развитие координации 1,5  10.02 

65 Упражнения на развитие координации 

(шаги с хлопками). 

 1,5 11.02 

66 Упражнения на развитие координации       

(с переменными руками в сторону). 

 1,5 14.02 

67 Упражнения на развитие координации 

(прыжки со сменой рук, с перегибом 

корпуса). 

 1,5 17.02 

Раздел 26. Упражнения на напряжение и 

расслабление мышц  
1,5 4,5  

68 Упражнения на напряжение и расслабление 

мышц 
1,5  18.02 

69 Упражнения на напряжение и расслабление 

мышц («любопытная Варвара», «Сбрось 

усталость», «Стойкий солдатик»). 

 1,5 21.02 



 

70 Упражнения на напряжение и расслабление 

мышц («Улыбка», «Сломанная кукла», «Ты 

– лев»). 

 1,5 24.02 

71 Упражнения на напряжение и расслабление 

мышц («Улыбка», «Сломанная кукла», «Ты 

– лев»). 

 1,5 25.02 

Раздел 27. Упражнения на улучшение 

выворотности ног  
 3  

72 Упражнения - «Лягушка», «Бабочка», 

«Ослик»,  
 1,5 28.02 

73 Наклоны к вытянутой ноге, перекаты на 

спине. 
 1,5 03.03 

Раздел 28. Танцевальное движение 

«ковырялочка»  
1,5 3  

74 Разучивание танцевальных движений - 

русская «ковырялочка», татарская 

«ковырялочка», белорусская 

«ковырялочка».  

1,5  04.03 

75 Разучивание танцевальных движений - 

русская «ковырялочка», татарская 

«ковырялочка». 

 1,5 07.03 

76 Разучивание танцевальных движений - 

русская белорусская «ковырялочка». 
 1,5 10.03 

Раздел 29. Упражнения на улучшение осанки  1,5 6  

77 Наклоны корпуса, вытягивание тела, 

упражнения с лопатками, плечами и 

предплечьями. 

1,5  11.03 

78 Наклоны корпуса, вытягивание тела.  1,5 14.03 

79 Наклоны корпуса, вытягивание тела, 

упражнения с лопатками. 
 1,5 17.03 

80 Наклоны корпуса, вытягивание тела, 

упражнения плечами и предплечьями. 
 1,5 18.03 

81 Наклоны корпуса, вытягивание тела, 

упражнения с лопатками, плечами и 

предплечьями. 

 1,5 21.03 

Раздел 30. Ритмические упражнения с 

предметом (мяч, обруч, платок). Развитие 

ритмичности в движениях с предметом. 

Элементы русского танца  

1,5 12  

82 Ритмические упражнения с предметом 

(мяч, обруч, платок). 

1,5  24.03 

83 Упражнение «Веселый мячик», 

скручивание мяча, обруча, платка. 

 1,5 25.03 

84 Скручивание мяча, обруча, платка.  1,5 28.03 

85 Упражнение «Веселый мячик», 
скручивание мяча, обруча, платка, передача 
мяча, обруча, платка, общеразвивающие и 
массажные упражнения. 

 1,5 31.03 

86 Передача мяча, обруча, платка, 

общеразвивающие упражнения. 

 1,5 01.04 

87 Передача мяча, обруча, платка, 
общеразвивающие упражнения. 

 1,5 04.04 

88 Передача мяча, обруча, платка, массажные 

упражнения. 

 1,5 07.04 

89 Передача и ловля мяча, обруча, платка, 
массажные упражнения. 

 1,5 08.04 

90 Упражнение «Веселый мячик»,  1,5 11.04 



 

скручивание мяча, обруча, платка, передача 
мяча, обруча, платка, общеразвивающие и 
массажные упражнения. 
 

Раздел 31. Упражнения для развития 

«растяжки» - «танцевального шага» 
1,5 6  

91 
Растяжка из положения стоя, броски ног в 

каждом направлении. 

1,5  14.04 

92 Растяжка из положения стоя, броски ног в 

каждом направлении, обхват стопы ног 

рукой и вытягивание вперёд-вверх. 

 1,5 15.04 

93 Растяжка из положения стоя, броски ног в 

каждом направлении, обхват стопы ног 

рукой и вытягивание вперёд-вверх. 

 1,5 18.04 

94 Растяжка из положения стоя, растяжка из 

положения лёжа. 
 1,5 21.04 

95 Растяжка из положения стоя, броски ног в 

каждом направлении, обхват стопы ног 

рукой и вытягивание вперёд-вверх, 

растяжка из положения сидя, растяжка из 

положения лёжа. 

 

 1,5 22.04 

Раздел 32. Упражнения для развития гибкости 

спины  
1,5 16,5  

96 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «лодочка», прогибание 

корпуса назад на вытянутых руках (в 

партере), упражнение «птичка», 

упражнение «корзиночка». 

1,5  25.04 

97 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «лодочка». 
 1,5 28.04 

98 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «лодочка», прогибание 

корпуса назад на вытянутых руках. 

 1,5 29.04 

99 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «лодочка», прогибание 

корпуса назад на вытянутых руках (в 

партере). 

 1,5 05.05 

100 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «лодочка», прогибание 

корпуса назад на вытянутых руках (в 

партере). 

 1,5 06.05 

101 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «корзиночка». 
 1,5 12.05 

102 Перегибы корпуса (вперед, в сторону, 

назад), упражнение «лодочка», прогибание 

корпуса назад на вытянутых руках (в 

партере), упражнение «птичка», 

упражнение «корзиночка». 

 1,5 13.05 

103 Знакомство с танцем-хороводом «На 

полянке». 
 1,5 16.05 

104 Разучивание движений для танца-хоровода 

«На полянке». 
 1,5 19.05 

105 Составление простейших танцевальных 

комбинаций. Танец-хоровод «На полянке». 
 1,5 20.05 

106 Подготовка к концерту.  1,5 23.05 



 

107 Подведение итогов освоения 

образовательной программы. Концерт. 
 1,5 26.05 

108 Резервное время    

 Всего 162 часа 57 105  

 

 

 

 

 



 

 


