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В научно-методической литературе практически отсутствуют 

разработки стимульного развития специфических координационных 

способностей в дошкольном возрасте. А ведь способность точно дозировать 

движения во времени и пространстве, величину мышечных усилий и т.п. 

определяет развитие двигательной и психической функций ребенка [18, 19].  

Отсутствуют, в частности, методики, основанные на применении элементов 

спортивных бальных танцев. В то же время бальные танцы имеют 

значительный потенциал для развития координационных способностей, 

являются привлекательным средством физической культуры, полезным для 

обогащения двигательного опыта дошкольников, овладения техникой танцев, 

формирования культуры движений, образования эстетического вкуса.  

Цель исследования – разработать модель физического воспитания 

дошкольников с применением спортивных бальных танцев. 

Задачи исследования: 

1 Определить организационно-педагогические условия для физического 

развития детей старшего дошкольного возраста на занятиях спортивными 

бальными танцами; 

2 Выявить исходный уровень физического развития детей 6-7 летнего 

возраста; 

3 Разработать модель физического воспитания дошкольников с 

применением спортивных бальных танцев.  



 

 

4 Экспериментально проверить эффективность разработанной модели 

физического воспитания с применением спортивных бальных танцев.  

Объект исследования – физическое воспитание детей 6-7-летнего 

возраста, занимающихся спортивными бальными танцами. 

Предмет исследования – модель физического воспитания дошкольников 

с применением спортивных бальных танцев.    

Результаты исследования: результаты педагогического эксперимента 

свидетельствуют, что занятия спортивными бальными танцами способствуют 

физическому развитию дошкольников 6-7 лет. У детей, систематически 

занимающихся танцами, наблюдаются положительные изменения 

антропометрических показателей и показателей, характеризующих 

двигательную подготовленность. Особенно эффективными спортивные танцы 

являются для развития координационных способностей и гибкости детей.  
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ВВЕДЕНИЕ  

 

Актуальность. За последние годы заметно снизился уровень 

физической подготовленности подрастающего поколения. Особую тревогу 

вызывает физическая подготовленность детей дошкольного возраста, в котором 

закладываются основы полноценного развития и подготовки детей к будущей 

жизни. В дошкольном возрасте у детей происходит быстрый рост, активное 

изменение форм и функций организма, наступают сенситивные периоды для 

развития физических способностей, среди которых ведущее место занимают 

координационные способности, хорошо развивающиеся от 4 до 6 лет. Опираясь 

на учение о физиологии активности, в частности на теорию многоуровневого 

построения движений Н.А. Бериштейна, проблемой развития координационных 

способностей занимались В.С. Фарфель, В.К. Бальсевич, В.И. Лях, И.М. 

Туревский [18, 19, 20, 49]. Они отмечали, что старший дошкольный и младший 

школьный возраст являются благоприятным периодом для развития 

координационных способностей. Вместе с тем, проблема совершенствования 

методики развития координационных способностей у дошкольников остается 

мало разработанной.   

В содержании физкультурных занятий в дошкольных учреждениях 

(ДОУ) часто наблюдаются однообразие, отсутствие интереса у детей к 

занятиям физическими упражнениями, усредненный подход к физкультурному 

процессу, отсутствие стимулов к развитию физических способностей [1]. 

Существенным недостатком физкультурных занятий в ДОУ является то, 

что они мало ориентированы на развитие координационных способностей у 

детей. Физическое воспитание детей дошкольного возраста сегодня в большей 

степени ориентировано на развитие общих координационных способностей. 

Разработано достаточно большое количество методик, отличительной стороной 

которых является использование на занятиях с детьми разнообразных 

упражнений, в большинстве новых или необычных [18, 19, 21].  



 

 

В научно-методической литературе практически отсутствуют 

разработки стимульного развития специфических координационных 

способностей в дошкольном возрасте. А ведь способность точно дозировать 

движения во времени и пространстве, величину мышечных усилий и т.п. 

определяет развитие двигательной и психической функций ребенка [18, 19].  

Отсутствуют, в частности, методики, основанные на применении элементов 

спортивных бальных танцев. В то же время бальные танцы имеют 

значительный потенциал для развития координационных способностей, 

являются привлекательным средством физической культуры, полезным для 

обогащения двигательного опыта дошкольников, овладения техникой танцев, 

формирования культуры движений, образования эстетического вкуса.  

Изложенное дает основание считать, что разрешение противоречия 

между широкими возможностями спортивных бальных танцев как одного из 

средств развития координационных способностей, и недостаточностью ее 

использования в процессе физического воспитания детей старших 

дошкольников является актуальным.  

Цель исследования – разработать модель физического воспитания 

дошкольников с применением спортивных бальных танцев. 

Объект исследования – физическое воспитание детей 6-7-летнего 

возраста, занимающихся спортивными бальными танцами.  

Предмет исследования – модель физического воспитания дошкольников 

с применением спортивных бальных танцев.  

Задачи исследования: 

1 Определить организационно-педагогические условия для физического 

развития детей старшего дошкольного возраста на занятиях спортивными 

бальными танцами; 

2 Выявить исходный уровень физического развития детей 6-7 летнего 

возраста; 



 

 

3 Разработать модель физического воспитания дошкольников с 

применением спортивных бальных танцев;  

4 Экспериментально проверить эффективность разработанной модели 

физического воспитания с применением спортивных бальных танцев.  

Новизна исследования. Новизна исследования заключается в получении 

совокупности новых данных о развитии координационных способностей детей 

старшего дошкольного возраста в процессе занятий спортивными бальными 

танцами.  

Результаты исследования 

Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют, что занятия 

спортивными бальными танцами способствуют физическому развитию 

дошкольников 6-7 лет. У детей, систематически занимающихся танцами, 

наблюдаются положительные изменения антропометрических показателей и 

показателей, характеризующих двигательную подготовленность. Особенно 

эффективными спортивные танцы являются для развития координационных 

способностей и гибкости детей.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО 

РАЗВИТИЯ ДЕТЕЙ СТАРШЕГО ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

СРЕДСТВАМИ СПОРТИВНЫХ БАЛЬНЫХ ТАНЦЕВ 

 

1.1 Психолого-педагогические основы развития физических качеств детей 

дошкольного возраста 

Физические качества ‒ это врожденные (генетически унаследованные) 

морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая 

(материально выраженная) активность человека. 

Воспитание физических качеств в дошкольном возрасте имеет свои 

особенности, которые влияют на различные стороны двигательных 

возможностей человека, степень овладения определенными движениями. В 

дошкольном возрасте происходит качественный скачок в развитии физических 

качеств, особенно при использовании в обучении детей движениям игровой 

формы их проведения. В настоящее время среди специалистов в области 

физического воспитания широко обсуждаются вопросы формирования 

физических качеств ребенка [1]. 

Также широко обсуждаются вопросы генетической и социальной 

обусловленности уровня работоспособности организма ребенка, его 

двигательных качеств: выносливости, силы, быстроты, ловкости, гибкости. Эта 

тема многих исследований, потому довольно распространенной является точка 

зрения о взаимообусловленности социальных и биологических факторов в 

развитии детей. Согласно такому утверждению, физические качества 

представляют собой проявление двигательных возможностей человека, которые 

во многом зависят от его врождённых анатомофизиологических, 

биологических, психологических особенностей, которые определяют 

скоростно-силовые и временные характеристики человека. Но при этом нельзя 

не учитывать тот факт, что под влиянием систематического, целенаправленного 



 

 

процесса воспитания и обучения можно существенно влиять на развитие этих 

качеств[4]. 

Физические качества ребенка включают в себя такие понятия как сила, 

быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. 

Быстрота ‒ это способность совершать двигательные действия в 

минимальный для данных условий отрезок времени. Предполагается, что 

выполнение двигательной задачи кратковременно и не вызывает у ребенка 

утомление. Быстрота выполняемых движений не связана только с 

перемещением отдельных частей тела (рук и ног). Выделяют три основные 

формы проявления быстроты: латентное время двигательной реакции; скорость 

отдельного движения; частота движений. 

Быстрота развивается в процессе обучения ребенка основным видам 

движения. Выполнение упражнений в разном темпе способствует развитию у 

детей умение прикладывать различное мышечное усилие в соответствии с 

заданным темпом [14]. 

Сила ‒ это физическое качество необходимое для преодоления внешнего 

сопротивления или противодействия ему путем мышечных усилий. Развитие 

силы обеспечивает не только преодоление внешнего сопротивления, но и 

придает ускорение массы тела к различным применяемым снарядам (при 

передачах мяча). От развития силы зависит в значительной степени развитие 

других психофизических качеств - быстроты, ловкости, выносливости, 

гибкости. Проявление физической силы обуславливается интенсивностью и 

концентрированием нервных процессов, регулирующих деятельность 

мышечного аппарата. Общеразвивающие упражнения направлены на 

постепенное развитие силы. При отборе упражнений уделяется особое 

внимание тем, которые вызывают кратковременные скоростно-силовые 

напряжения: упражнения в беге; упражнения в метании и прыжках, в лазанье 

по вертикальной и наклонной лестницах [25]. 



 

 

Для развития силы необходимо развивать быстроту движений и умение 

проявлять быструю силу, то есть проявлять скоростно-силовые качества. Этому 

способствуют прыжки, бег (30м), метание на дальность, а также спрыгивание с 

небольшой высоты и последующим отскоком вверх или вперед, прыжок вверх 

из приседа [17]. 

Выносливость ‒ это способность организма совершать 

продолжительную мышечную работу. Необходимость развития выносливости с 

школьного возраста обусловлена рядом причин, основными из которых 

являются следующие: 

‒ выносливость как способность к длительной мышечной работе 

небольшой интенсивности позволяет укрепить организм ребенка и в первую 

очередь сердечно - сосудистую, дыхательную, костно-мышечную системы, что 

оказывает благоприятное воздействие на физическое и психическое состояние 

ребенка. 

‒ целенаправленная работа по воспитанию выносливости у школьников 

улучшает функционирование организма, повышает их работоспособность [34]. 

‒ необходимость развития выносливости у детей школьного возраста 

определяется еще и тем, что целенаправленные движения, особенно 

циклического типа, помогают раскрыть и развивать их природные задатки: 

только в этот период возможно повысить уровень максимального потребления 

кислорода, который является важнейшим показателем физической 

работоспособности человека, показателем его аэробных возможностей [18]. 

Большое значение имеет развитие выносливости для формирования 

волевых качеств личности, черт характера человека: целеустремленности, 

настойчивости, упорства, смелости и решительности, уверенности в своих 

силах. Здесь физические движения являются средствами, которые помогают 

детям научиться преодолевать возникшие трудности, мобилизовать себя, 

доводя начатое дело до конца. 



 

 

Лучшими средствами в развитии выносливости являются циклические 

движения: бег, плавание, катание на лыжах, на коньках и т.д. Большую роль в 

развитии выносливости играют волевые факторы, за счет которых может быть 

продолжена мышечная работа, несмотря на постоянно нарастающее утомление. 

Нагрузку необходимо постепенно увеличивать и в игровой форме [39]. 

Гибкость ‒ морфофункциональное свойство опорно-двигательного 

аппарата, характеризующее степень подвижности его звеньев. Это способность 

выполнять движения с максимальной амплитудой, важное физическое 

качество, которое на ряду с быстротой, силой, выносливостью, ловкостью 

определяется морфофункциональными биологическими особенностями 

человека. Гибкость зависит от многих факторов: анатомических, 

физиологических, психологических, эластичность мышц, связок, суставных 

сумок, психического состояния, степени возможности растягиваемых мышц, 

изменений ритма движений, изменения исходного положения, от массажа, 

разминки, внешней температуры, возраста, уровня развития силы. 

Развивают гибкость с помощью упражнений на растягивание мышц и 

связок. В методической литературе можно увидеть два пути тренировки 

гибкости: накопление разнообразных двигательных навыков и умений и 

совершенствование способности перестраивать двигательную деятельность в 

соответствии с требованиями меняющейся обстановки [31]. 

Наиболее успешно гибкость формируется в физических упражнениях. 

Физические упражнения учат ребенка ощущать мышцы рук, ног, шеи, 

туловища, чувствовать ответственность за красоту движений и свое здоровье. 

Одним из важных средств развития гибкости является стретчинг. 

Стретчинг ‒ это специально разработанная система упражнений, 

направленных на совершенствование гибкости и подвижности в суставах, а 

вместе с тем и на укрепление этих суставов, тренировку мышечно-связочного 

аппарата с целью улучшения эластичных средств, создание прочных мышц и 

связок. 



 

 

Основополагающим принципом стретчинга является регулярность и 

постепенность растяжки. Методика стретчинга основывается на естественных 

свойствах мышц: ползучести и релаксации. 

Ползучесть ‒ это свойство мышц изменять с течением времени при той 

же нагрузке и напряжении свою длину. 

Релаксация ‒ это свойство мышц расслабляться с течением времени при 

той же нагрузке и напряжении [19]. 

Основное положительное воздействие методики стрейчинга можно 

свести к следующим факторам: 

‒ при выполнении стретчинговых упражнений уменьшается мышечное 

напряжение и достигается релаксация тела; 

‒ развивается гибкость, создаются максимально благоприятные условия 

для развития и совершенствования других физических качеств; 

‒ осуществляется развитие координации движений, они становятся 

более свободными и выполняются без труда; 

‒ совершенствуется функция равновесия, что способствует удержанию 

статических поз; 

‒ формируется разнообразная двигательная активность; 

‒ предупреждается травматизм; 

‒ облегчаются занятия такими видами спорта, как бег, катание на лыжах, 

плавание; 

‒ обогащаются знания тела; 

‒ формируется привычка двигаться естественно и непринуждённо, 

улучшается обычное состояние. 

Ловкость ‒ способность быстро овладевать новыми движениями, быстро 

перестраивать деятельность в соответствии с требованиями внезапно 

меняющейся обстановки [69]. Выделяются три ступени развития ловкости: 

‒ характеризуется пространственной точностью и координированностью 

движений, при этом не имеет значение скорость их выполнения; 



 

 

‒ является тонкая пространственная точность и тонкие 

пространственные координации, которые могут осуществляться в сжатые 

сроки. 

Ловкость проявляется уже не в стандартных, а в переменных условиях. 

Существует два пути тренировки ловкости: накопление разнообразных 

двигательных навыков и умений; совершенствование способности 

перестраивать двигательную деятельность в соответствии с требованиями 

меняющейся обстановки. 

В качестве конкретных методических приемов для тренировки ловкости 

рекомендуются следующие приемы: 

‒ применение упражнений с необычными исходными положениями; 

‒ зеркальное выполнение упражнений; 

‒ изменение скорости и темпа движений; 

‒ варьирование пространственных границ, в которых выполняется 

упражнение; 

‒ усложнение упражнений дополнительными движениями. 

В понятие ловкость входят следующие компоненты: быстрота реакции 

на сигнал; координация движений; быстрота усвоения нового; осознанность 

выполнения движений и исполнения двигательного опыта [30]. 

Поскольку физические качества формируются у ребенка комплексно, 

развитие одного из качеств способствует улучшению других физических 

качеств.  

 

1.2 Характеристика спортивных бальных танцев как средства физического 

воспитания 

Современные дети испытывают «двигательный дефицит», проводя 

большую часть времени в статичном положении (за столами, телевизорами, 

компьютерами). Это вызывает утомление определенных мышечных групп, а 

как следствие, нарушение осанки, искривление позвоночника, плоскостопие, 



 

 

задержку в развитии основных физических качество: быстроты, ловкости, 

координации движений, выносливости. А ведь детство – лучшее время для 

формирования привычки  «быть в форме». Главная задача взрослых выработать 

у детей такую привычку, создать все необходимые условия для утоления 

«двигательного голода», найти новые подходы к физическому воспитанию и 

оздоровлению дошкольников. В определенной мере помочь в этом могут  

В первую очередь, спортивные танцы – это спортивная программа, 

разработанная с учетом физической подготовки и возраста ребенка. На 

занятиях спортивными танцами дети не только развивают ловкость и гибкость, 

но и выплескивают накопившуюся энергию, играя с другими малышами [24]. 

Использование элементов спортивных бальных танцев в ДОУ (на 

занятиях по физкультуре, в рамках дополнительного образования) позволяет 

повысить объем двигательной активности, уровень физической 

подготовленности, знакомит с возможностями тела, учит получать 

удовольствие и уверенность от движений и физической деятельности, 

усиливает интерес к занятиям физическими упражнениями и, как следствие, 

укрепляет здоровье детей. 

На таких занятиях царит непринужденная обстановка, свобода 

движения, возможность отступления от правил, бесконечность вариаций со 

спортивно-игровым оборудованием. Занятия элементами спортивных бальных 

танцев создают благоприятные условия не только для физического, но и 

психомоторного развития дошкольников. Дети с удовольствием выполняют все 

задания, развивающие активность, самостоятельность,  творческий подход и 

интерес к занятиям физкультурой. 

Одна из самых распространенных и современных форм физкультурно-

оздоровительной работы с детьми дошкольного возраста – занятия с 

использованием тренажеров. В работе с детьми старшего дошкольного возраста 

используются как простейшие, так и сложного устройства: степы, диски 

здоровья, гимнастические роллеры, детские резиновые эспандеры, скамьи для 



 

 

пресса, велотренажеры, беговые дорожки, мини-батуты, тренажеры гребли. 

Условно к тренажерам можно отнести также пластмассовые гантели и гантели 

до 0,5кг, медболы, шведские стенки, коррекционные мячи большого диаметра, 

массажные коврики [28]. 

На таких занятиях тренируется сердечно-сосудистая система, 

дыхательная, развивается общая выносливость, приобретаются двигательные 

умения и навыки, способствующие укреплению здоровья дошкольников, а 

также формируется интерес и потребность в занятиях физкультурой и спортом. 

Занятия на тренажерах начинаются с 1 минуты и с простых упражнений. 

 Гимнастические упражнения охватывают все группы мышц, носят 

понятные детям названия (животных или имитационных действий) и 

выполняются по ходу сюжетно-ролевой игры, основанной  на сказочном 

сценарии. На занятии предлагается игра-сказка, в которой дети превращаются в 

различных животных, насекомых и т.д., выполняя в такой форме физические 

упражнения. С подражания образу малыши познают технику спортивных и 

танцевальных движений и игр, развивают творческую и двигательную 

деятельность и память, быстроту реакции, ориентировку в пространстве, 

внимание и т.д.  Эффективность подражательных движений заключается еще и 

в том, что через образы можно осуществлять частую смену двигательной 

деятельности из различных исходных положений и с большим разнообразием 

видов движении, что дает хорошую физическую нагрузку на все группы мышц 

[24]. 

Дыхательные упражнения включены в каждое занятие. Важно научить 

ребенка дышать носом, а не ртом. 

Обучая детей правильному дыханию, необходимо, прежде всего, 

добиться, чтобы они делали глубокий выдох. Это важно для максимальной 

вентиляции альвеол легких. Через эти упражнения укрепляются мышцы 

дыхательной системы, носоглотки и верхних дыхательных путей. Каждое 

упражнение имеет название, связано с каким-либо образом и, чаще всего, с 



 

 

произнесением звуков на выдохе. Эти упражнения очень интересны детям, и те 

выполняют их с удовольствием [20]. 

Упражнения с предметами позволяет укрепить разные группы мышц, 

развить ловкость, внимание, повысить гибкость. 

Дети сами выбирают вид упражнений, взрослый направляет движения 

детей, выполняет страховку при сложных упражнениях, рекомендует те или 

иные упражнения. 

Подвижные игры создают атмосферу радости, делают наиболее 

эффективным комплексное решение задач и поэтому имеют место на каждом 

занятии. 

Успешным результатом этой работы я вижу: большой интерес и 

активность детей, родителей и педагогов в реализации данных методик; 

снижение заболеваемости детей посещающих детский сад; повышение 

положительной динамики уровня развития навыков у детей по овладению 

своим телом и пр. 

Использование элементов фитнес-технологий в работе с детьми 

дошкольного возраста способствует привлечению детей к систематическим 

занятиям спортом, активному и здоровому досугу, формирует представление о 

фитнесе как о способе организации активного отдыха [22]. 

 

1.3 Теоретические предпосылки занятий танцами с детьми старшего 

дошкольного возраста 

Для повышения оздоровительной эффективности физического 

воспитания детей старшего дошкольного возраста предпочтение следует 

отдавать физическим упражнениям, оказывающим разностороннее воздействие 

на организм и дающим выраженный тренирующий эффект, который 

обеспечивает оздоровительное воздействие [48]. 



 

 

При разработке программы занятий спортивными танцами для детей  

дошкольного возраста необходимо учитывать следующие теоретические 

предпосылки: 

1 Физические упражнения подбираются с учетом анатомо-

физиологических и психолого-педагогических особенностей дошкольников. 

Большинство из них в этом возрасте активны, энергичны. Для них нужно 

организовать интересные занятия с чередованием спокойных и активных 

упражнений, чтобы они могли выполнять разнообразные несложные движения, 

которые не утомят ребят, а помогут им сосредоточиться на уроке. 

Дети дошкольного возраста нуждаются в активном обучении. Мыслить 

для них – значит делать. Чтобы им понять, нужно видеть. Правильный показ 

упражнений имеет очень большое значение. Ученики должны сами выполнять 

все действия, даже если они еще не могут рассчитать силу. Одобрение, 

внимание и любовь повышают эффективность их работы и мотивацию к 

занятиям.  Младшим школьникам нравится, когда их замечают. Они оценивают 

себя по вашему отношению к ним и благодаря поддержке приобретают 

уверенность в себе. Растущее самосознание временами делает детей 

самокритичными [49]. 

В этом возрасте у них хорошо развиваются гибкость, быстрота и 

координация движений, ловкость – способности, тесно связанные между собой.  

2 Говоря о принципе преемственности, раскроем его на следующем 

примере. Мы предлагаем внедрять в практику физической культуры средства и 

методы современного фитнеса, в частности базовых видов аэробики. С детьми 

6–7 лет это классическая аэробика с использованием традиционной игры в 

классики, а также с игрушками [41]. 

3 Психическая структура телесности – единственная структура психики, 

которая полноценно функционирует у детей в возрасте от 5 до 10 лет. Действия 

ребенка, связанные с движениями и телесными ощущениями, многократно 

повторяясь, постепенно переходят во внутренний план, формируясь в понятия. 



 

 

Таков закон становления всех психических процессов: от внешних 

ориентировочных действий через их многократное повторение к символизации 

в слове и закреплению в сознании. При этом процесс усвоения двигательного, 

телесного опыта достаточно длительный – он охватывает весь период детства. 

Движения у ребенка должны быть связаны с чувством радости, наслаждения от 

освоения разнообразных действий. Такая возможность для ребенка – одно из 

самых предпочитаемых удовольствий. В свою очередь, расширение и развитие 

эмоциональной сферы, переживание радостных состояний ведет к 

формированию оптимистического мировоззрения, что является основой 

концепции здорового образа жизни. Счастливый человек живет в согласии с 

окружающими и с самим собой. Чувственную основу нравственности 

составляют любовь и доверие к окружающим, ощущение порядка, красоты, 

гармонии, душевного равновесия, эмоционального и телесного комфорта. 

Психическое и душевное здоровье ребенка коренится в эмоционально-телесных 

процессах [24]. 

4 Большое значение имеет развитие навыков общения. В играх – 

двигательных импровизациях развивается выразительность невербальных 

средств общения: жестов, пантомимы, мимики, интонации. Эффективность 

общения в большой степени зависит от его эмоционально-выразительной 

стороны. Проведенные психологические исследования говорят о том, что слова 

занимают в общении лишь 7%, на интонацию речи приходится 38%, на жесты, 

мимику, моторику человеческого тела – 55%. 

 Отечественной психологией и педагогикой признано, что сферой 

социального творчества ребенка, в которой закладываются основы его 

полноценного социального общения, является совместная игра с другими 

детьми. Именно в совместных играх дети дошкольного возраста овладевают 

навыками индивидуальных и коллективных действий, умением принимать и 

любить себя, доброжелательно относиться к окружающему миру, т.е. 



 

 

приобретают фундаментальные установки, определяющие в дальнейшем их 

судьбу, возможность самореализации и успешности в жизни [35]. 

Серьезной проблемой в условиях современного города является 

постепенная потеря традиций совместной детской игры. Усиливающаяся в 

последние годы криминальная обстановка, а также непомерно высокая плата за 

детские сады и оздоровительные детские лагеря сокращают до минимума 

возможности детей в совместных играх. Все это усугубляется заполнением 

жизни детей общением с аудио- и видеотехникой. Современные компьютерные 

игры нацеливают детей на игру ради выигрыша, дезорганизуют их в границах 

дозволенного и недозволенного, развивают стремление к доминированию, 

самоутверждению любой ценой и, таким образом, имеют асоциальную 

направленность. Домашние дети, приходящие в школу, часто не умеют 

общаться друг с другом [30]. 

5 Большое значение при работе с детьми дошкольного возраста имеет 

музыка. Голосовое и двигательное самовыражение под музыку можно 

рассматривать как важнейшее средство развития эмоционально-телесного 

опыта ребенка и его личности в целом. Музыка, слитая с движением, выступает 

как основа становления личности здоровой в физическом, психическом и 

духовном смыслах. Чем богаче эмоциональный опыт, полученный в детстве, 

тем более полноценным и продуктивным будет общение ребенка в дальнейшем. 

В  дошкольном возрасте развиваются способность к сочувствию, отзывчивость 

к переживаниям другого человека, умение адекватно выражать собственные 

чувства, контролировать возникающие эмоциональные ситуации. Музыка тесно 

связана с моторно-мышечными ощущениями, и этим она особенно близка к 

игре [38]. 

6 Многие детские игры, занятия построены на тактильных ощущениях. 

Игровые ситуации помогают детям познать силу прикосновений, возможности 

тактильных контактов в регуляции собственного эмоционального состояния и в 

налаживании доброжелательных отношений с окружающими. Танцы-игры со 



 

 

сменой партнеров снимают искусственные барьеры, создавая для всех равные 

условия общения. Ребенок с заниженной самооценкой в таких танцах чувствует 

себя полноправным членом коллектива, а лидер, привыкший пренебрежительно 

относиться к «тихоням» и «задирам», открывает для себя, что они вовсе не 

плохие, а такие же, как все. 

7 Организация занятия должна побуждать ребенка к двигательному 

заполнению всего пространства комнаты, зала, где проходят игра, эстафета и 

пр. Это очень важно для того, чтобы он мог в нем ориентироваться и не бояться 

совершать разнообразные передвижения. 

8 Физическое воспитание детей должно быть креативным. По мнению 

А.Г. Грецова «Для успешного освоения какой-либо деятельности, дающей 

возможность освоить ее с максимальным «выходом», необходимо развивать 

творческие способности занимающихся, направленные на получение 

результатов, обладающих новизной» [1]. 

Способность к сохранению равновесия. 

Способность сохранять устойчивость позы (равновесие) в тех либо иных 

положениях тела или по ходу выполнения движений имеет жизненно важное 

значение, так как выполнение даже относительно простых движений требует 

достаточно высокого уровня развития органов равновесия. Если же говорить о 

подготовке космонавтов, летчиков, строителей, монтажников или 

рассматривать отдельные действия гимнастов, прыгунов в воду, пловцов, 

велосипедистов, конькобежцев, то ясно, что здесь предъявляются, несомненно, 

более высокие требования к способности сохранять равновесие.  

Проявления равновесия разнообразны. В одних случаях нужно сохранять 

его в статических положениях (стойки на одной ноге в положении «ласточка», 

стойки на руках и т.п. в гимнастике и акробатике; позы прицеливания в 

стрельбе; исходные положения в прыжках в воду; при подъеме штанги) – 

статическое равновесие; в других – по ходу выполнения движений (в ходьбе и 

беге по бревну или другому узкому предмету, в беге на коньках, ходьбе на 



 

 

лыжах и т.д.) – динамическое равновесие. Различают третью форму равновесия 

– балансирование предметами и на предметах, например, балансирование 

гимнастической палкой, стоящей на ладони; удержание кубика на голове, 

шарика на ракетке, стол на месте или в движении; удержание равновесия, стоя 

на валике, на катящейся бочке и т.п.   

Улучшение статической и динамической устойчивости происходит на 

основе освоения двигательных навыков, рекомендованных программой, а также 

в процессе систематического применения обще- и специально-

подготовительных координационных упражнений. Элементы равновесия 

являются составной частью почти всех движений: циклических, ациклических, 

метательных, акробатических, спортивно-игровых и др. Учитель физической 

культуры должен уметь выделять эти элементы (устойчивость тела в данной 

позе, правильное поддержание). Основной путь совершенствования 

способности сохранять равновесие – выполнение последовательно 

усложняющихся заданий (упражнений в статическом и динамическом 

равновесии).  

Чувство ритма.  

В спортивной практике под чувством ритма обычно понимают 

способность точно воспроизводить заданный ритм двигательного действия или 

адекватно варьировать его в связи с изменившимися условиями. Чувство ритма 

выражается в точном воспроизведении направления, скорости, ускорения, 

частоты и других характеристик движений. Ритм отражает степень точности 

прилагаемых усилий, чередование фаз напряжения и расслабления. Чем выше 

чувство ритма, тем точнее дети воспроизводят направление, скорость, частоту 

движений, тем правильнее могут расставить акценты – своевременно 

осуществлять усилия и ускорения. Чувство ритма позволяет точно определить 

минимальное изменение темпа движений и воспроизвести это в повторных 

попытках. Основная задача при развитии чувства ритма состоит в поиске 

индивидуальных оптимальных ритмов двигательных действий.  



 

 

Чувство ритма, как и все другие КС, специфично. Например, дошкольник 

может обладать относительно высоким чувством ритма в беге или других 

циклических локомоциях, но не иметь достаточно сформированной 

способности воспроизводить ритм танцевальных или гимнастических 

упражнений. Поэтому заботиться о выработке чувства ритма следует не 

вообще, а применительно к конкретным двигательным действиям 

определенных видов спорта.  

Вместе с тем следует помнить о положительном переносе способностей, 

сходных по координационным, ритмическим и другим признакам. Поэтому 

целенаправленная работа над повышением чувства ритма в каком-либо одном 

специализированном направлении положительно отразится на повышении 

точности восприятия ритмической структуры других, вновь осваиваемых 

двигательных действий.  

Задача формирования правильного ритма возникает уже на этапе 

начального разучивания. Педагог должен позаботиться о создании эталонного 

представлениям ритмической структуре впервые изучаемого двигательного 

действия с помощью различных методов и приемов. Прежде всего – это 

демонстрация (самим педагогом, спортсменом) совершенной техники 

двигательного действия с сосредоточением внимания на его ритме. 

Целесообразно показ дополнить кино- и видеомагнитофонной демонстрацией в 

обычном и замедленном темпах со звуковым сопровождением, воссоздающим 

образ движений. Полезно и воспроизведение заданного ритма путем подсчета 

вслух и про себя. Повысить эффективность обучения уже на начальном этапе 

можно посредством использования звука – музыки, формируемой ритм 

движений. В качестве ритмолидера используют магнитофон с записью 

эталонного ритма (например, беговых шагов, упражнений ритмической 

гимнастики) в форме музыкальных фраз или ритмических сигналов. 

Применение ритмолидеров целесообразно не только на этапе начального 

обучения, но и при закреплении и дальнейшем совершенствовании 



 

 

двигательных действий. Это улучшает чувство ритма и повышает способность 

сознательно управлять им.  

Способность к перестроению двигательных действий.  

Способность к перестроению – это умение быстро преобразовывать 

выработанные формы двигательных действий или переключаться от одних к 

другим соответственно меняющимся условиям. В теории и методике 

физического воспитания эта способность рассматривалась как одна из двух 

основных способностей, характеризующих ловкость. Сейчас она 

представляется одной из важнейших обобщенных КС человека. Авторы 

отмечают большое значение этой комплексной способности для многих видов 

спорта, но особенно для спортивных игр, единоборств, слалома и т.п., где 

содержанием двигательного действия является быстрота и точность 

перестройки.  

Способность быстро перестраивать двигательную деятельность у детей 

дошкольного возраста является в известном смысле общей, генерализованной в 

целом.  

Из определения этой способности следует, что для ее формирования 

наиболее пригодны упражнения, требующие быстрого, подчас мгновенного 

реагирования на внезапно меняющуюся обстановку. Это аналитические и 

синтетические координационные упражнения подвижных и спортивных игр. 

Как дополнительный путь развития этой комплексной способности, 

целесообразны задания развивающие, интеллектуальные, перцептивные и 

сенсомоторные процессы, а также воспитывающие такие волевые качества, как 

смелость, решительность, инициативность.  

Статокинетическая устойчивость.  

Статокинетическая устойчивость, т.е. способность точно, стабильно 

выполнять двигательные действия в условиях вестибулярных раздражений, - 

важная специфическая КС. Дошкольник, отличающийся высокой 

статокинетической устойчивостью, способен сохранять стабильными 



 

 

пространственную ориентацию, функцию равновесия и в целом 

работоспособность при активных и пассивных перемещениях в пространстве. И 

наоборот, у человека, не отличающегося такой способностью, после достаточно 

сильных раздражений вестибулярного аппарата значительно снижаются 

показатели координации, в частности точность движений (в разных заданиях у 

детей разного возраста на 6-30% и более). Длительное воздействие 

прямолинейных и угловых ускорений приводит также и к другим нарушениям 

сенсорного, вегетативного и соматического характера. 

Данная способность имеет большое значение в повседневной жизни (езда 

на различных видах транспорта и др.), во многих видах спорта (спортивная и 

художественная гимнастика, прыжки в воду, на батуте, акробатика, водные 

лыжи и др.), в трудовой деятельности (авиация, космонавтика и др.).  

Улучшение статокинетической устойчивости на занятиях физической 

культурой и в процессе занятий спортом должно идти посредством повышения 

общей физической подготовленности и разностороннего развития КС путем 

систематического применения упражнений, воздействующих на функции 

вестибулярного анализатора. Среди них следует назвать аналитические 

координационные упражнения: 1) наклоны головы вперед, назад, в стороны: 

стоя на месте, в ходьбе и беге, в прыжках; 2) повороты: в ходьбе, в беге, в 

прыжках (на заданное и максимальное количество градусов, серийные); 3) 

вращения: в ходьбе, в беге, прыжках; 4) акробатические упражнения 

(всевозможные кувырки, перекаты и т.п., в том числе с закрытыми глазами); 5) 

отдельные гимнастические упражнения на снарядах, предъявляющие 

повышенные требования к вестибулярному анализатору; 6) стойки на 

неустойчивой опоре.   

Синтетические координационные упражнения, совершенствующие 

статокинетическую устойчивость, могут включать: 1) два и более 

вышеперечисленных заданий; 2) сочетание аналитических координационных 

упражнений на статокинетическую устойчивость со всевозможными другими 



 

 

упражнениями на КС; 3) отдельные аналитические координационные 

упражнения на статокинетическую устойчивость во всевозможных полосах 

препятствий, в круговой тренировке, эстафетах.   

Способность к произвольному мышечному расслаблению.  

При целесообразном и экономичном выполнении спортивных 

двигательных действий в возбужденном, напряженном состоянии находятся 

только те мышечные группы, которые непосредственно заняты в выполнении 

этих действий, другие – расслаблены. Соответственно в оптимальном 

согласовании расслабления и сокращения определенных мышц в нужный 

момент и заключается межмышечная координация, которая связана с 

согласованностью и соразмерностью напряжения и расслабления отдельных 

мышц в целостном двигательном акте. При выполнении определенных 

двигательных действий, в частности, сложных в координационном отношении, 

непривычных или осуществляемых впервые, непроизвольно повышается 

напряжение мышц, которые непосредственно не участвуют в данных 

движениях. Излишнее мышечное напряжение и недостаточное расслабление 

приводят к тому, что в спортивной практике обозначается как скованность 

(тела, движений, мышц) или в целом закрепощенность. Избыточное 

напряжение мышц, как правило, отрицательно сказывается на качестве и 

результатах выполнения всех упражнений: координационных, на выносливость, 

скоростных и силовых. В координационных упражнениях чрезмерное 

напряжение приводит к угловатости, а отсюда – к неточности движений. Оно 

также влияет и на согласованность движений, что внешне проявляется в 

неуклюжести дошкольника, спортсмена. В упражнениях на выносливость (в 

беге, плавании, ходьбе на лыжах и др.) мышечная напряженность приводит к 

неэкономичной технике бега, а следовательно, к излишней трате сил и 

быстрому утомлению. При выполнении скоростных упражнений 

напряженность мешает проявлению максимальной скорости, а в силовых – 

снижает величину проявляемой силы. Из этого следует, что способность мышц 



 

 

к оптимальному расслаблению играет большую роль в двигательной 

деятельности человека, поэтому ее совершенствование – одна из важнейших 

задач в развитии КС дошкольников и спортсменов.  

Преодолеть или снизить излишнее мышечное напряжение в процессе 

физического воспитания и спортивной тренировки можно разными путями в 

зависимости от разновидности мышечной напряженности (координационная, 

скоростная или тоническая). 

Координационная напряженность, которой свойственно отсутствие 

полного расслабления мышц после их сокращения вследствие несовершенства 

двигательной координации, возникает, как правило, на этапе начального 

разучивания сложного двигательного действия. Эта естественная скованность 

последовательно преодолевается в результате рационально построенного 

процесса обучения. Занятия физической культурой и тренировки должны быть 

насыщены адекватными координационными упражнениями, применяемыми в 

гармонической связи с упражнениями на скорость, силу, выносливость. 

Ребенок с более высоким уровнем развития КС быстрее преодолевает эту 

форму мышечной напряженности. Также преодолеть мышечное напряжение 

помогут различные упражнения на расслабление, которые могут проводиться в 

любой части занятия.  

Скоростную напряженность, которая проявляется в недостаточно 

быстром расслаблении мышц после их быстрого сокращения, можно 

рассматривать как частный случай координационной напряженности, для ее 

преодоления рекомендуются упражнения с быстрым чередованием напряжения 

и расслабления (прыжки, метания, ловля и броски набивных мячей и т.п.).  

Для тонической напряженности характерен повышенный тонус мышц, 

проявляющийся не только во время работы, но и в условиях относительного 

покоя. Временная тоническая напряженность наступает в результате 

значительного мышечного утомления. Если же она приобретает стойкий 

характер (врожденная), то на ее преодоление потребуется много времени, в 



 

 

течение которого рекомендуются упражнения на расслабление в виде 

свободных движений конечностями и туловищем (потряхивания, махи и т.п.). 

Кроме них, целесообразны упражнения на растягивание, выполняемые в 

промежутках между силовыми и скоростными нагрузками. Это совершенствует 

не только способность к расслаблению, но и содействует восстановительным 

процессам. Эффективными средствами снижения тонической напряженности 

являются плавание, купание в теплой воде, сауна, массаж, а в отдельных 

случаях легкая разминка.  

При занятиях спортивными бальными танцами младшими школьниками 

необходимо следить за тем, чтобы физические нагрузки были оптимальными. 

При систематических занятиях спортивными танцами можно допускать 

интенсивные нагрузки, чтобы организм постепенно приспосабливался к ним. 

Однако недопустимо доводить детей до переутомления.  

Занятия спортивными бальными танцами у детей младшего школьного 

возраста оказывают положительное влияние на формирование личности [9, 7].  

    

1.4 Спортивные бальные танцы как вид физкультурно-оздоровительной 

деятельности 

 

1.4.1 Классификационные программы в спортивных бальных танцах  

 

Спортивные танцы – это такое направление танцевального искусства, 

которое соприкасается с широким аспектом понятий, касающихся спорта, 

искусства и целого ряда наук, таких как педагогика, психология, эстетика, 

социология, философия.  

Очевидно, сегодня важнейшим направлением работы в этом виде спорта 

является психологическая подготовка, что в свою очередь определяет характер 

его взаимосвязи в творческом процессе. Здесь и взаимоотношения тренера с 

учеником и его родителями, атмосфера танцевального коллектива, процесс 



 

 

создания образа танцевальной пары, влияние всех этих моментов на 

достижения конкретной пары на спортивных соревнованиях, на развитие 

сценического мастерства, и формировании личности танцоров, и отношения 

танцора к тому делу, которому он себя посвятил [33].  

На данный момент в России и в мире существуют две спортивные 

организации спортивных танцев: профессиональная и любительская [29].  

Любительская (IDSF) включает в себя танцоров от 6 лет и старше. В 

профессионалы переходят пары, которые многого достигли в любительском 

танцевании, а также пары, уровень которых не очень высок, но у которых, во-

первых, есть достаточно свободных денег (так как профессиональное 

танцевание обходится дороже, чем любительское), во-вторых, не претендуя на 

высокие места, они хотят еще потанцевать на конкурсах, и, наконец, в-третьих, 

их привлекает статус танцора профессионала. Несмотря на то, что 

профессионалы и любители танцуют одни и те же танцы, под одну и ту же 

музыку, стилистика танцевания тех и других сильно различается. Любители 

более скоростные, их танец наполнен трюками. Поразить, а подчас и 

шокировать – вот основная фабула любительского тана. Профессионалы 

танцуют спокойнее, упор делается на выразительность, актерское мастерство 

танцоров, и как это ни странно, на идеальное танцевание базовых фигур. В 

отличие от любителей, у которых ценится сложность, «навороченность» 

композиций, у профессионалов на первый план выходит исполнение простых, 

«детских» фигур. Почему танец можно считать спортом? Потому что он 

требует от танцора таких качеств, которые свойственны большинству 

«настоящих» видов спорта [7].  

Физическая сила. Бальные таны по интенсивности поддержек и 

сложности выполнения элементов можно сравнить с танцем на льду и частично 

с акробатическим рок-н-роллом.  

Гибкость и координация. Эти качества необходимы для 

маневрирования на паркете и выполнения фигур и линий. Аналогичные 



 

 

качества свойственны таким видам спорта, как прыжки в воду, серфинг, но 

ближе всего это к акробатическому рок-н-роллу [15].  

Музыкальность. Все участники соревнований по спортивным танцам 

должны демонстрировать понимание музыки и ритма точно также, как это 

требуется в художественной гимнастике и рок-н-ролле [36].  

Выносливость. Соревнования по танцевальному спорту проводятся в 

несколько туров – от предварительных до полуфинала и финала. В каждом туре 

танцоры должны исполнить пять двухминутных танцев. Исследование, 

проведенное в 1996 году, показало, что степень напряжения мышц и частота 

дыхания танцоров, исполнивших один двухминутный танец, соответствовали 

показателям для велосипедистов, пловцов и бегунов на средние дистанции (за 

тот же промежуток времени). Финалист Чемпионата мира по 10 танам 

выполняет за время турнира 30 танцев [42]. В степени и проявлении 

выносливости также есть сходства спортивных танцев с акробатическим рок-н-

роллом.  

Дисциплина и командный дух. Танцевальный спорт – командный вид 

спорта. Командой может быть одна пара. Команда может состоять из 16 членов 

(8 пар) в соревнованиях «формейшен». Требования к дисциплине 16 человек, 

выполняющих до 13 перемен танцевального темпа, и при этом постоянно 

координирующих свое положение на паркете относительно других членов 

команды, намного выше по сравнению с другими видами спорта [21].  

Грация и стиль. Подобно танам на льду и художественной гимнастике, в 

спортивных танцах важной составляющей успеха является плавность движений 

и привлекательный внешний вид пары [21].  

Как и в любом виде спорта в спортивных танцах каждый год в разных 

странах устраиваются мировые чемпионаты, в которых соревнуются пары со 

всего мира [33]. 

К спортивным бальным танцам относятся 10 танцев: 

 5 латиноамериканских: самба, ча-ча-ча, румба, посадобль, джайв; 



 

 

 5 европейских: медленный вальс, танго, венский вальс, медленный 

фокстрот, быстрый фокстрот, или квикстеп [33].  

Спортивные состязания проводятся как отдельно по 

латиноамериканской программе и европейской программе, так и по всем 10 

танам [33].  

Кроме того, проводятся соревнования по «формейшн» и «секвею» [32].  

 Формейшн – это конкурсы ансамблей. Как правило, ансамбли 

балльников составляют 8-16 пар [32].  

 Секвей – это танцевальный номер, произвольная композиция, 

исполняемая одной парой в течение 3 минут, сочетающий свободную пластику 

и элементы бальных танцев. Хотя секвей и похож больше на шоу, чем на 

обычные конкурсные вариации, определенные правила и ограничения все же 

действуют: не допускается использование предметов, не являющихся 

составляющей частью костюма, если же такой предмет – часть костюма, нельзя 

менять его месторасположения, поддержки допускаются только во вступлении 

и заключительной части номера [32].  

Всего несколько лет назад секвей был прерогативой профессионалов, 

сейчас начали проводиться соревнования по секвею и среди любителей. Секвей 

бывает латиноамериканский и европейский [32].  

Европейскую программу часто называют «стандартом», так как фигуры 

всех ее пяти танцев похожи. Отличаются музыка, техника работы стопы, 

корпуса, но рисунок фигур тот же. Кроме того, «стандартные» танцы 

изменяются относительно медленно. Латиноамериканская программа не только 

меняется очень быстро, но и фигуры в одном танце не похожи на другой. 

Исключением являются ча-ча-ча и румба, которые родственны [31].  

В Европейской программе контакт между мужчиной и женщиной более 

плотный и осуществляется как за счет рук, так и правильной постановки тела. 

Он сохраняется в течение всего тана. Общее во всех танцах Европейской 

программы – закрытая позиция с пятью областями контакта при исполнении 



 

 

всех выполняемых фигур. Эта позиция не только позволяет партнерше а счет 

большого числа контактных областей легко следовать за партнером, но и дает 

паре настоящую королевскую осанку [32, 33].  

В латиноамериканской программе танцоры не находятся в постоянном 

контакте. Партнеры более независимы и свободны для импровизации, особенно 

со стороны партнерши, которая всячески подчеркивает свою женственность. 

Контакт более свободный, чаще всего осуществляется за счет соединенных рук 

и иногда может, как вообще теряться, так и усиливаться за счет поддержек и 

других фигур [21].  

Программу Европейских танцев или Стандарт составляют 5 основных 

танцев, такие как: Медленный Вальс (Slow или English Waltz), Медленный 

Фокстрот (Slow Foxtrot), Танго (Tango), Квикстеп или Быстрый Фокстрот 

(Quickstep) и Венский Вальс (Viennese Waltz). Порядок исполнения танцев на 

соревнованиях у танцоров и у любителей различный [29].  

У любителей: 1) Медленный Вальс; 2) Танго; 3) Венский Вальс; 4) 

Медленный фокстрот; 5) Квикстеп. 

У профессионалов: 1) Медленный Вальс; 2) Танго; 3) Медленный 

Фокстрот; 4) Квикстеп; 5) Венский Вальс [29]. 

Медленный Вальс. Музыкальный размер Медленного Вальса 

составляет ¾, это означает, что в каждом такте имеют место три сильные доли. 

Музыкальная фраза в этом тане состоит из 8 тактов, кроме того, нечетные 

такты, как правило, музыкально более выражены, чем четные.  

В Медленном Вальсе чрезвычайно важен так называемый эффект 

«волны», когда пара, выполняя ту или иную фигуру, то снижается, то 

поднимается на носки, и здесь большую роль играет работы стоп и коленей. 

Соревнование длится 1,5-2 минуты [21].  

Танго. Музыкальный размер танго составляет 2/4. две доли в такте. Обе, 

и первая, и вторая доля акцентированы. Музыка исполняется со скоростью 33 

такта в минуту. Фигуры состоят из различных комбинаций «медленных» и 



 

 

«быстрых» ритмов. Так как музыка танго имеет размер 2/4, каждый 

«медленный» исполняется на один счет, каждый «быстрый» - на ½ счета. Танго 

представляет собой особый тип танца, абсолютно отличный о других 

стандартных танцев. Манера поддержки в значительной степени зависит от 

способностей танцора. Построение танго сравнительно простое благодаря 

использованию многочисленных основных шагов, которые дают танцору время 

подумать, какую фигуру использовать после них. Движение в танго резкое, 

компактное, убедительное, быстрая смена от медленного к быстрому, без 

свинга (замаха). Настроение танцующих страстное, огненное, уверенное, 

быстрая смена настроения. Соревнования длятся 1,5-2 минуты [21].  

Венский Вальс. Музыкальный размер Венского Вальса составляет ¾, 

это означает, что в каждом такте имеет место три сильных доли. Музыкальная 

фраза в этом танце состоит из 8 тактов, кроме того, нечетные такты, как 

правило, музыкально более выражены, чем четные. Также имеет место 

тенденция выделять счет «2» в каждом такте. Основа танца – серии обратных 

поворотов, за которыми следуют перемены, затем серии натуральных 

поворотов, за которыми опять следуют перемены. Опытные танцоры всегда 

выбирают такой момент для перемен, чтобы они выполнялись в конце восьмого 

такта музыкальной фразы, придавая танцу гораздо лучшую ритмическую 

интерпретацию. Соревнование длится 1-1,5 минуты [29].  

Медленный Фокстрот. Музыкальный размер Фокстрота 4/4. в такте 4 

доли, 1-ая и 3-я доля акцентированы. Движение в танце ленивое, 

поступательное, непрерывное, свинговое (с замахом), мягкое, плавное, 

сочетание маятникового и метрономного. При исполнении этого танца у 

занимающихся настроение обходительности, вежливости, любезности, 

элегантности. Соревнование длится 1,5-2 минуты [7].  

Квикстеп (Быстрый Фокстрот). Музыкальный размер квикстепа 

составляет 4/4, это означает, что в каждом такте имеют место четыре сильные 

доли. Музыкальная фраза в этом тане, так же как и в медленном вальсе состоит 



 

 

из 8 тактов. Сложность танцевания квикстепа в том, что техника его весьма 

сходна с медленным вальсом, то есть фигуры рассчитаны на музыкальный 

размер ¾ (т.е. шаги в фигурах кратны трем – 3, 6 и т.д.), поэтому считают 

квикстеп не как вальс (1, 2, 3), а «медленно-быстро-быстро», «быстро-быстро-

медленно» или «медленно-медленно», при этом счет «медленно» включает в 

себя два удара ритма, а счет быстро только один. Движение танцоров в этом 

танце быстрое, легкое, воздушное, стремительное, скоростное, настроение 

веселое, радостное, шутливое. Соревнование длится 1,5-2 минуты [7].  

Программу латиноамериканским танцев составляют 5 основных танцев, 

такие как: Самба (Samba), Ча-ча-ча (Cha-cha-cha), Румба (Rumba), Посадобль 

(Paso Doble) и Джайв (Jive). Порядок исполнения танцев на конкурсах для 

любителей и профессионалов различается. 

У любителей: 1) Самба; 2) Ча-ча-ча; 3) Румба; 4) Посадобль; 5) Джайв. 

У профессионалов: 1) Ча-ча-ча; 2) Самба; 3) Румба; 4) Посадобль; 5) 

Джайв [29].  

Самба. Главная особенность самбы заключается в движении бедрами и 

коленями. На сильные доли танцоры сгибают колени, на слабые (счет «и») – 

разгибают. В процессе танца колени исполняют роль пружины, которая 

медленно, как бы с трудом сжимается и очень быстро разжимается. 

Музыкальный размер самбы 2/4, это означает, что в каждом такте имеют место 

две сильные доли, однако, как правило, самбу считают по восьмеркам, так как 

музыкально законченная фраза в этом танце состоит из 8 ударов ритма. 

Движение танцоров ритмичное, быстрое, настроение задорное, веселое, 

радостное. Соревнование длится 1,5-2 минут [29].  

Ча-ча-ча. Музыкальный размер ча-ча-ча 4/4. четвертый счет ча-ча-ча 

делится пополам, и каждая половинка подчеркивается акцентом. В результате 

получается 5 ударов: 3 медленных и 2 быстрых. Движение танцоров в этом тане 

яркое, страстное, нахальное, четкое, настроение веселое, игривое, живое, 

хулиганское. Соревнование длится 1,5-2 минуты [29].  



 

 

Румба. Музыкальный размер румбы 4/4, акцент делается на 1-ый и 3-й 

удар. Румба – медленный танец, который характеризуется чувственными, 

наполненными любовью движениями и жестами, имеет латинский стиль 

движения в бедрах, является интерпретацией отношений меду мужчиной и 

женщиной. Движения танцоров плавные, продолжительные с акцентами, 

скользящие. Настроение чувственное, страстное, нежное. Соревнование длится 

1,5-2 минуты [15].  

Посадобль. Музыкальный размер посадобля 2/4, акцент делается на 

каждый удар. Посадобль – это танец испанских цыган. В этом тане внимание 

акцентируется на создании формы тела с добавлением движений тана фламенко 

в руках, локтях, запястьях и пальцах. Стопы, или точнее каблуки, используются 

для того, чтобы создать правильную ритмическую интерпретацию. Движения 

танцоров ритмичные, мощные, стиля Фламенко, по кругу. Настроение 

парадности, борьбы. Соревнование длится 1,5-2 минуты [15].  

Джайв. Музыкальный размер джайва 4/4, то есть 4 удара в каждом 

такте. Акцент делается на 2-ю и 4-ю доли. Другой особенностью танцевального 

рисунка джайва, связанного с ритмом, является то, что, как правило, базовые 

фигуры этого тана исполняются на 6 ударов ритма, то есть одна фигура 

исполняется за 1,5 такта. Музыкальная фраза джайва составляет 8 ударов 

ритма, то есть 2 такта. Джайв – очень быстрый, потребляющий много энергии 

танец. Это последний танец, который танцуют на соревнованиях, и танцоры 

должны показать, что они не устали и готовы исполнить его с большой отдачей. 

Движения танцоров ритмичные, быстрые, присутствует свинговый характер, 

много бросков. Настроение шутливое, задорное. Соревнование длится 1-1,5 

минуты [29].   

В программу 10 танцев включены все таны европейской и 

латиноамериканской программ [7].  

 



 

 

1.4.2 Спортивные бальные танцы как одно из эффективных средств 

физического развития дошкольников 

 

Эффективность ююбой деятельности обусловлена слаженностью работы 

всех систем организма человека, которая проявляется в такой психомоторной 

характеристике, как координация. В спортивной деятельности координация 

предстает в качестве координационной способности.  

Анализируя работы П.И. Ильина [24, 25], В.И. Ляха и др., мы отмечаем, 

что наиболее быстрый рост координационных показателей наблюдается в 

дошкольном возрасте. Под двигательно-координационными способностями 

понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, 

т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и 

возникающие неожиданно) [24, 25].  

В связи с чем, одной из главных задач становится обеспечение 

всестороннего развития координационных способностей, так как в 

современных условиях жизни возрастает значение таких качеств человека, как 

способность быстро ориентироваться в пространстве, тонко дифференцировать 

свои мышечные ощущения и регулировать степень напряженности мышц, 

быстро реагировать на сигналы внешней среды, того же требуют и новые 

современные профессии.  

В соответствии с этим, для решения данной задачи, мы предлагаем 

использовать спортивные бальные танцы как средство развития 

координационных способностей.  

В содержание координационные способности в спортивных бальных 

танцах, по нашему мнению, предполагает точность, виртуозность и быстроту в 

действиях. Способность к воспроизведению, оценке, отмериванию и 

дифференцированию вышеназванных способностей основана преимущественно 

на точности и тонкости двигательных ощущений и восприятии, выступающих в 

сочетании со зрительным и слуховым анализаторами.  



 

 

Спортивные бальные танцы являются одним из сложнейших видов 

искусств. Они сочетают в себе разнообразные движения и ритм. Каждый танец 

имеет свой характер, свою музыкальную выразительность, непохожий ритм, 

который во время танца может видоизменяться самим танцором: в виде 

синкопированного ритма, расстановки акцентов, замедления или убыстрения 

того или иного элемента. Бальные танцы рассматривают тело и ум как единое 

целое.  

Целью танцев является научить человека быть более расслабленным, 

более естественным в своих движениях. Исполнение бальных танцев позволяет 

почувствовать скрытую энергию и отзывчивость своего тела в процессе 

движения. Все десять танцев, исполняемые в бальной программе, дают 

моменты самовыражения, выявления тайных глубин личности и чувств.  

Это многоступенчатый процесс, образующий собой некую систему, 

состоящую из ряда взаимодействующих компонентов, в качестве которых 

выступают физическая и профессиональная подготовка, музыкальное и 

эстетическое восприятие. 

Также с помощью спортивных бальных танцев одновременно решаются 

задачи не только физического, а эстетического и музыкально-ритмического 

восприятия. Для развития и совершенствования координационных 

способностей в процессе физического воспитания детей 6-7 лет должны 

применяться упражнения, состоящие из симметричных, последовательных и 

ассиметричных движений руками, ногами, туловищем. Отдельные упражнения 

и комплексы должны быть достаточно сложными, но выполнимыми 

занимающимися.  

Развитие координационных способностей у детей 6-7 летнего возраста 

на занятиях спортивными танцами реализовывается на основе следующих 

методических принципов: 

1) совершенствование пространственной точности элементарных 

движений; 



 

 

2) развитие способности координировать движения различных звеньев 

двигательного аппарата; 

3) совершенствование структуры естественных двигательных актов; 

4) расширение запаса двигательных умений и навыков. 

При работе с детьми старшего дошкольного возраста, необходимо 

придерживаться следующей программы обучения бальным танцам: 

1) изучение основного шага Ча-ча-ча; 

2) изучение небольшой композиции танца ча-ча-ча, состоящей из двух 

основных шагов, двух раскрытий – «Нью-Йорк» и двух спот-поворотов; 

3) изучение малого и большого квадратов в танце Медленный Вальс; 

4) изучение основного шага в танце Самба;  

5) изучение элемента «Виск» в танце Самба; 

6) изучение основного шага в танце Джайв; 

7) изучение основных положений в паре; 

8) изучение исполнения пройденных элементов в паре.  

После изучения линейных танцев, видя, что дети научились 

координировать и управлять своими движениями, переходить к обучению 

основных шагов некоторых бальных танцев: ча-ча-ча, самба, джайв, медленный 

вальс.  

Необходимо знакомить детей с бальной хореографией с танца ча-ча-ча. 

Этот танец содержит элементы, пройденные детьми в  программе танцев, 

только в более развернутом, усложненном варианте, поэтому легче 

воспринимается детским сознанием.  

Вторым танцем, изучаемым в течение 1 года, становится медленный 

вальс. 

Главная цель физического воспитания детей дошкольного возраста 

состоит в том, чтобы, удовлетворяя естественную биологическую потребность 

детей в движении, добиться хорошего уровня здоровья и всестороннего 

физического развития ребят. Кроме того, обеспечить овладение 



 

 

дошкольниками двигательными умениями и навыками; создать условия для 

разностороннего (умственного, нравственного, эстетического) развития ребят и 

воспитания у них потребности в систематических занятиях физическими 

упражнениями.  

Для эффективного решения задач начальной подготовки необходимо 

знать и учитывать возрастные особенности детей 6-7 лет. 

1 Между 4-7 годами начинается окостенение длинных конечностей. 

Окостенение идет неравномерно, и чрезмерные силовые нагрузки могут 

нарушить этот процесс.  

2 В этом же возрасте оформляются изгибы позвоночного столба, и имеет 

место недостаточно компенсированный поясничный лордоз. Поэтому у девочек 

появляется неправильная осанка (они ходят, выставив вперед живот). 

Вдумчивое применение упражнений классического экзерсиса поможет 

исправлению осанки.  

3 У 5-6-летних детей мышцы еще не оформлены, имеет место 

неравномерность развития отдельных мышечных групп. Тем, у кого сильнее 

мышцы сгибатели, целесообразно обратить внимание на развитие мышц 

разгибателей и наоборот. 

4 Высокая интенсивность обменных процессов, неэкономность 

мышечных усилий, повышенный энергорасход могут приводить к быстрому 

утомлению. Поэтому нагрузки должны быть небольшого объема и носить 

«дробный» характер, с частыми паузами для отдыха.  

5 Регуляторные механизмы сердечнососудистой и дыхательной систем 

еще не совершенны: частота пульса высокая в покое, возрастает даже при 

умеренной нагрузке, артериальное давление претерпевает большие колебания, 

дыхание учащенное и поверхностное. Но под влиянием естественного развития 

и регулярных занятий функциональные возможности детей повышаются. К 7-8 

годам дети могут переносить значительные нагрузки, но лучше 

приспосабливаются к занятиям умеренной интенсивности.  



 

 

6 Основные двигательные качества развиваются неравномерно и зависят 

от состояния функциональных систем ребенка и его двигательного опыта. 

Особенностью этого возраста является взаимосвязь прироста отдельных 

качеств, заметный положительный перенос в развитии одного качества на 

другие. Поэтому специалисты рекомендуют в начальный период повышать 

общую дееспособность занимающихся с помощью разнообразных средств.  

7 Внимание у детей 5-6 лет удерживается с трудом, его объем и 

устойчивость увеличиваются постепенно и незначительно. В процессе 

обучения необходимо использовать новые, яркие и краткие раздражители для 

удержания внимания детей. Замечаний по технике исполнения должно быть не 

более 1-2 в один прием.  

8 Дети 5-6 лет еще не способны отделить несущественное от основного, 

часто фиксируют свое внимание на второстепенном. Поэтому в этом возрасте 

целесообразно использовать целостный метод обучения, изучать простые 

упражнения, пользоваться краткими и точными объяснениями.  

9 Важное значение в этом возрасте имеет наглядность обучения. Показ 

должен быть очень точным и четким, так как дети нередко просто копируют 

педагога и могут повторить его ошибки. Но для развития 2-й сигнальной 

системы, пополнения терминологического запаса, показ следует сопровождать 

кратким и доступным объяснением.  

10 Эмоциональные проявления у детей 5-6 лет несовершенны, волевые и 

нравственные качества имеют ограниченный характер. Поэтому недопустимо 

неустанно работать над развитием этих качеств у детей, помня, что похвала, 

методы поощрения в этом возрасте гораздо действеннее методов наказания.  

11 Музыкальное сопровождение занятий на этапе начальной подготовки 

должно быть простым, понятным и доступным, близким детям 5-7-летнего 

возраста. Проводить все занятия в течение первых трех лет начальной 

подготовки без музыки недопустимо. 



 

 

Работа с детьми старшего дошкольного возраста проходит в форме 

психологического просвещения и консультирования. Даются основы общей и 

специальной психологии, возрастной психологии и психологии физического 

воспитания.   

Выводы по главе 

В данной главе были рассмотрены вопросы, касающиеся психолого-

педагогических особенностей развития координационных способностей. 

На основе анализа литературных источников дано понятие 

координационных способностей и их характеристика, рассмотрены задачи, 

средства, методы их развития. Кроме того, дана характеристика спортивным 

бальным танцах как виду физкультурно-спортивной деятельности.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ГЛАВА 2 ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

Стратегия и тактика нашего исследования предусматривает получение, 

обработку, хранение и интерпретацию теоретических и фактологических 

материалов в условиях, наиболее полно отвечающих требованиям валидности и 

надежности, эквивалентности применяемых тестов для определения влияния 

занятий спортивными бальными танцами на физическое развитие детей 6-7 

летнего возраста. Использованные в работе методы, организация 

педагогических экспериментов направлялись на доказательство гипотезы и 

достижение цели работы.  

 

2.1 Организация исследования 

 

Исследование проводилось с мая 2019 г. по май 2020 г., на базе 

Муниципального дошкольного образовательного учреждения № 477 г. 

Челябинска в три этапа. 

Во время первого этапа (май-сентябрь 2019) был проведен основной 

анализ научной, научно-методической литературы, изучено состояние 

проблемы на практике, определены цель, задачи и методы исследования, 

разрабатывалась экспериментальная модель.  

Второй этап исследования проводился с октября 2019 по март 2020 

года.  

На базе Муниципального дошкольного образовательного учреждения № 

477 г. Челябинска апробировалась разработанная нами модель по применению 

спортивных бальных танцев в физическом воспитании дошкольников. В 

эксперименте приняли участие 28 детей. В экспериментальной группе 14 детей 

6-7 лет. В контрольной группе обследовались также 14 детей.  

Занятия в экспериментальной и контрольной группах проводились 3 

раза в неделю в одинаковых условиях. Их вели специалисты одинаковой 



 

 

квалификации, однако процесс физического воспитания детей в 

экспериментальной группе имел свои особенности, обусловленные целями и 

задачами исследования.  

Особенностью экспериментальной педагогической модели является то, 

что в процессе физического воспитания детей 6-7 летнего возраста были 

введены занятия спортивными бальными танцами. Один раз в неделю дети 

занимались элементами спортивных танцев вместо третьего физкультурного 

занятия, которое, согласно рекомендациям САНПИН проводятся в форме 

подвижных игр и игровых упражнений, которые также применялись на наших 

занятиях.  

Контрольная группа занималась по типовой программе обучения и 

воспитания под редакцией Васильевой.  

Достоверность и обоснованность результатов исследования 

обеспечивалось соблюдением исходных методологических положений, 

применением методов исследования, адекватных цели и задачам работы, 

опытной проверкой гипотезы, корректным применением методов 

математической статистики.  

Во время 3 заключительного этапа исследования (апрель-май 2020 г.) 

анализировались результаты формирующего эксперимента, составлялись 

практические рекомендации, оформлялась выпускная квалификационная 

работа.  

 

2.2 Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач, нами были использованы следующие 

методы научного познания: 

1) теоретический анализ научной и учебно-методической литературы; 

2) педагогическое наблюдение и беседы; 



 

 

3) тестирование; 

4) педагогический эксперимент; 

5) методы математической статистики. 

Анализ научно-методической литературы. По данной теме изучались 

источники отечественных авторов: литература по психологии и 

психофизиологии физического воспитания, физиологии спорта, по психолого-

педагогическим основам физического воспитания, педагогическая и медико-

биологическая литература, оздоровительная физическая культура. Всего свыше 

50-ти литературных источников. Материалы из них непосредственно отражены 

в работе. Анализ проводился методом реферирования. В итоге анализ 

литературы позволил определить состояние изучаемой проблемы, 

сформулировать и теоретически обосновать гипотезу, цели и задачи 

исследования, выбрать соответствующие задачам работы методы исследования. 

Работа над литературными источниками строилась в соответствии со 

структурой организации исследования. На первом этапе осуществлялся поиск, 

предварительное знакомство и анализ литературы. Изучение литературных 

источников способствовало более глубокому анализу исследуемой проблемы. 

На втором этапе исследования была проведена углубленная проработка 

накопленного литературного материала, выявлено современное состояние 

проблемы.  

Метод педагогического наблюдения – представляет собой особое 

целенаправленное восприятие какого-либо педагогического явления, в процессе 

которого исследователь получает конкретный фактический материал или 

данные, характеризующие особенности течения какого-либо явления. 

Наблюдения бывает прерывистым и исключенным.  

В исследовании использовалось непосредственное наблюдение, при 

котором с объектом наблюдения устанавливаются прямые отношения, без 

включения промежуточных индикаторов. В процессе занятий тренер получает 



 

 

разнообразную информацию о том, как легко и быстро занимающиеся 

овладевают различными упражнениями, как точно и правильно выполняют 

движения, насколько своевременно и находчиво перестраивают двигательные 

действия ситуациях внезапного изменения обстановки. Помимо этого 

инструктор отмечает, как ведет себя на занятиях занимающийся, насколько 

охотно выполняет упражнения, как строятся взаимоотношения с другими 

занимающимися и т.д.  

Беседа применяется как самостоятельный, так и дополнительный метод 

исследования в целях получения необходимых разъяснений по поводу того, что 

не было достаточно ясным при наблюдении. Беседа проводится по заранее 

намеченному плану с выделением вопросов, требующих разъяснения, без 

записывания ответов собеседника. В исследовании с помощью беседы были 

уточнены вопросы, касающиеся характера двигательной активности, мотивов 

занятиями спортивными танцами.  

Педагогический эксперимент – являлся своеобразным комплексом 

методов исследования, который обеспечил научно-объективную и 

доказательную проверку, сформулированной вначале исследования гипотезы и 

где проверялась оптимальность применения элементов спортивных танцев в 

физическом воспитании дошкольников.  

Педагогический эксперимент использовался для определения 

эффективности разработанной нами модели по физическому воспитанию детей 

дошкольного возраста. Формирующий эксперимент проводился на базе 

Муниципального дошкольного образовательного учреждения № 477. В нем 

приняли участие 10 детей 6-7 лет (6 мальчиков и 4 девочки) – 

экспериментальная группа. В качестве контрольной группы взято 10 детей (7 

мальчиков и 3 девочки), того же образовательного учреждения.  

Метод контрольных измерений (тестирование) – в качестве критерия 

оценки эффективности экспериментальной модели использовались результаты 

тестов, проводимые до и после эксперимента. С целью исследования уровня 



 

 

физического развития детей измерялись длина и масса тела, жизненная емкость 

легких (ЖЕЛ), кистевая динамометрия.  

Измерение длины тела производят с помощью вертикального 

деревянного ростомера. Ребенок устанавливается спиной к его вертикальной 

стойке, касаясь последней пятками, ягодицами и межлопаточной областью (но 

не затылком!); голова ребенка находится в положении, при котором нижний 

край глазницы и козелок уха расположены в одной горизонтальной плоскости, 

перпендикулярной стойке ростомера. Подвижная планка ростомера опускается 

до полного соприкосновения с верхушечной точкой головы (без надавливания) 

и затем снимаются показания с точность до 1 см. 

Определение массы тела проводится натощак или не ранее 1,5 ч после 

приема пищи на рычажных медицинских или электронных бытовых весах с 

точностью до 100 г. 

Окружность грудной клетки измеряется прорезиненной сантиметровой 

лентой, которая должна время от времени заменяться новой, так как быстро 

изнашивается и вытягивается (рекомендуется заменять ее через 450–500 

исследований). Лента накладывается сзади по нижним углам лопаток (они 

хорошо выявляются при поднятии рук вверх), спереди прикрывает нижние 

сегменты околососковых кружков. При измерении необходимо натянуть ленту, 

слегка прижав мягкие ткани. Конец ленты с началом отсчета должен 

находиться справа. При измерении грудного периметра паузы исследуемому 

предлагают громко считать или разговаривать. Точность измерения 0,5 см. 

Динамометрия. Представление о силовых возможностях испытуемого 

можно получить с помощью динамометрии. Используется для этого прибор 

кистевой динамометр измеряющий силу сжатия мышц руки. Испытуемый 

максимально сжимает динамометр правой, затем левой рукой. Рука должна 

быть вытянута в сторону, и поднята до уровня плеч. Измерение проводят 2-3 

раза и записывают наибольшую цифру. Точность измерения ± 2 килограмма. 

Сила сжатия кисти измерялась кистевым динамометром ДРП-30. 



 

 

Измерение жизненной емкости легких. ЖЕЛ – максимальный объем 

воздуха, который можно выдохнуть после максимального вдоха. ЖЕЛ равна 

сумме резервных объемов вдоха, выдоха и дыхательного объема. Методика: 

закрыв нос зажимом или пальцами, испытуемый делает максимальный вдох, а 

затем постепенно (за 5-7 с) выдыхает в спирометр. Обязательно 2-3 – кратное 

повторение процедуры измерения. Из полученных результатов выбирают 

максимальный. Следует рекомендовать при вдохе сделать небольшую паузу, а 

затем, не выдыхая, произвести 2-3 дополнительных вдоха. После выдоха в 

спирометр следует также максимально освободить легкие от воздуха 

дополнительными выдохами. 

Уровень развития двигательных способностей оценивался 

общепринятыми в практике физического воспитания детей дошкольного 

возраста двигательными тестами: 

1) челночный бег 3х10 м, (с); 

2) бег 30 м с высокого старта (с); 

3) прыжок в длину с места (см); 

4) проба Ромберга на равновесие (с); 

5) тест Е.П. Васильева на гибкость (см). 

Челночный бег 3х10 м. Ребенок встает у контрольной линии, по сигналу 

«марш» (в этот момент воспитатель включает секундомер) трехкратно 

преодолевает 10-метровую дистанцию, на которой по прямой линии 

расположены кубики (5 шт.). Ребенок обегает каждый кубик, не задевая его. 

Фиксируется общее время бега. Тест предназначен для детей от 4 до 7 лет. 

Бег на дистанцию 30 метров. Задание проводится на беговой дорожке 

(длина не менее 40 м, шири на 3 м). На дорожке отмечаются линия старта и 

линия финиша. Тестирование проводят двое взрослых; один находится с 

флажком на линии старта, второй (с секундомером) – на линии финиша. За 

линией финиша на расстоянии 5-7 м ставится яркий ориентир. По команде 

воспитателя «внимание» ребенок подходит к линии старта и принимает 



 

 

стартовую позу. Затем следует команда «марш» – взмах флажком (он должен 

даваться сбоку от ребенка). В это время воспитатель, стоящий на линии 

финиша, включает секундомер. Во время короткого отдыха (3-5 мин) 

проводится спокойная ходьба с дыхательными упражнениями. Предлагаются 

две попытки, фиксируется лучший результат. Внимание! Во время бега не 

следует торопить ребенка, корректировать его бег. Тест предназначен для детей 

от 4 до 7 лет.  

Прыжок в длину с места. Обследование прыжков в длину с места можно 

проводить на участке детского сада в теплое время, а в помещении в холодное 

время года. Прыжок выполняется в заполненную песком яму для прыжков или 

на взрыхленный грунт (площадью 1x2 метра). При неблагоприятных погодных 

условиях прыжки можно проводить в физкультурном зале, для этого может 

быть использована физкультурная дорожка. Ребенку предлагают, отталкиваясь 

двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от размеченной линии 

отталкивания на максимальное для него расстояние и приземляться на обе ноги. 

При приземлении нельзя опираться позади руками. Измеряется расстояние 

между линией отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземлении (в 

см.). Делаются 3 попытки. Засчитывается лучшая из попыток. Тест 

предназначен для детей от 3 до 7 лет. 

Проба Ромберга» (пяточно-носочное положение) 

Схема тестирования: поза «пяточно-носочная» – испытуемый должен 

стоять так, чтобы ступни его были на одной линии, при этом пятка одной ноги 

касается носка другой, глаза закрыты, руки вытянуты в стороны. Определяется 

время устойчивости в этой позе. 

Тест Е.П. Васильева на гибкость 

Наклон туловища вперед (из положения стоя). Измерение гибкости 

проводится прибором Е.П. Васильева или размеченной планкой с фиксатором. 



 

 

На уровне опорной площадки на измерительной линейке ставится нулевая 

отметка (0), все цифровые отметки от 0 вверх будут со знаком (-) минус (не 

более 15 см), а от 0 вниз со знаком (+) плюс (до 35 см). 

Для измерения степени возможного наклона туловища вперед 

исследуемые становятся на скамейку и принимают основную стойку. Затем, не 

сгибая ног в коленных суставах, исследуемые плавно наклоняются вперед до 

предела, проталкивая фиксатор, сохраняя это положение в течение 2 секунд. 

Тест проводится дважды, лучший результат фиксируется в см. Если 

испытуемый сгибает колени, попытка не засчитывается. 

Методы математической статистики – анализ результатов 

исследования проводился с использованием общепринятых методов 

математической статистики. В процессе обработки экспериментального 

материала производился расчет следующих основных статистических 

характеристик: среднее арифметическое значение (М), стандартная ошибка 

средней арифметической (m), определение достоверности различий по средним 

(t, p). Критерием достоверности различий в согласии с общепринятым 

положением служила величина p<0,05 [24].  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ГЛАВА 3 РЕЗУЛЬТАТЫ СОБСТВЕННЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ И 

ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

3.1 Особенности экспериментальной педагогической модели 

 

Особенностью экспериментальной педагогической модели является то, 

что в процессе физического воспитания детей 6-7 летнего возраста были 

введены занятия спортивными бальными танцами. Один раз в неделю дети 

занимались элементами спортивных танцев вместо третьего физкультурного 

занятия, которое, согласно рекомендациям САНПиН проводятся в форме 

подвижных игр и игровых упражнений, которые также применялись на наших 

занятиях.  

В силу этого, содержание физкультурной работы было частично 

изменено при сохранении общего объема организованной двигательной 

активности детей в течение недели.  

Проведение занятий по спортивным танам в процессе физического 

воспитания использовались в следующих организационно-методических 

условиях и учитывалась: 

1.1 правильную организацию занятий; 

1.2 учет возрастных особенностей детей; 

1.3 индивидуально-дифференцированный подход; 

1.4 построение процесса обучения на основе соблюдения дидактических 

принципов; 

1.5 обеспечение последовательности и преемственности при освоении 

двигательных действий, обусловленные закономерностями формирования 

двигательных умений и навыков; 

1.6 использование в процессе обучения: 

1.6.1 музыкального сопровождения с четко выраженным ритмом (4/4); 

1.6.2  танцевальных движений доступных детям данного возраста; 



 

 

1.6.3  ярких образов, характеризующих изучаемое движение. 

Занятия спортивными танцами включали в себя: 

– танцевальные элементы, хореографические упражнения, а также 

подвижные и музыкальные игры, эстафеты, направленные на развитие 

физических качеств занимающихся.  

Основной состав простейших танцевальных движений и способы их 

выполнения представлены ниже. Перечислим некоторые из них: 

1) конкурсный ход; французский, голландский, швейцарский ходы; 

2) повороты; 

3) вращения. 

Для обучения танцевальным элементам рок-н-ролла и развития 

координационных способностей детей мы рекомендуем следующие 

танцевальные комбинации, которые и были включены в экспериментальную 

программу.  

1 «Пяточки» (джазовые) 

 четыре пяточки; 

 две большие пяточки; 

 пятка, хлопок по пятке, хлопок, пятка; 

 хлопок по пятке, пятка, пятка, хлопок; 

 джаз балет («Самолетик»); 

 дорожка; 

 ковырялочка; 

 туихилы («Обезьянка»).  

2 «Туихилы носок-пятка» («Обезьянка»)  

 обычный; 

 с точкой; 

 от колена; 

 от колена с точкой; 



 

 

 бросковый; 

 бросковый с точкой. 

2 Бросковые 

 4 броска с пола; 

 по 2 от колена; 

 «французский ход»; 

 «диагональка»; 

 «крест»; 

 «голландский ход»; 

 «многоножка». 

3 «Диагональки» 

 «диагональка»; 

 «диагональка с точкой»; 

 «диагональка с двумя точками»; 

 «диагональка с постановкой»; 

 «диагональка Тарасова».  

4 «Танцевалка 1» («Буратино») 

4.1 «Буратино» вправо; 

4.2 буги вперед; 

4.3 джаз-балет; 

4.4 буги назад; 

4.5 прыжки в стороны; 

4.6 «туихил обычный». 

5 «Танцевалка 2» («Лягушки») 

 «туихил с бросками»; 

 «лягушка»; 

 джаз-балет с касанием рукой пола; 

 4 броска назад; 



 

 

 прыжок «ноги врозь, колени согнуты, руки вперед»; 

 то же, руки в стороны. 

6 Комбинация для начинающих, выполняемая в паре №1 

 основной ход в позиции променада; 

 выход в открытую позицию; 

 «амэрикэн спин»; 

 нижняя смена; 

 верхняя смена; 

 заход в позицию променада.  

7 Комбинация для начинающих, выполняемая в паре №2 

 основной ход в позиции «с опорой на плечо»; 

 выход в открытую позицию с контактом в правой руке партнерши; 

 «амэрикэн спин»; 

 нижняя смена; 

 верхняя смена; 

 «амэрикэн спин»; 

 заход в позицию «с опорой на плечо». 

Обучение спортивным танцам детей 6-7 лет способствует: 

1) расширению школы движений; 

2) укреплению здоровья, содействие гармоничному развитию; 

3) согласованию движений с характером музыки; 

4) формированию стойкого интереса к танам и занятиям физической 

культурой; 

5) освоению основ техники танца; 

 

 

 

 



 

 

3.2 Анализ результатов исследования  

 

Показатели физического развития детей 6-7 лет до начала и после 

окончания исследования представлены  в «табл. 1».  

Анализируя полученные данные, мы можем констатировать, что на 

начальном этапе исследования, как видно из приведенной «табл. 1», две группы 

детей практически не отличались друг от друга, средние значения контрольной 

и экспериментальной групп в начале эксперимента не имеют достоверных 

различий (Р>0,05).  

Полученные данные о физическом развитии детей 6-7 лет исследуемых 

групп показали, что за период с октября 2019 по апрель 2020 года произошло 

увеличение длины тела в среднем на 2,6-3,1см, массы тела на 1-1,5кг, что 

указывает на положительную динамику в физическом развитии детей.  

По массе тела средние показатели детей экспериментальной группы были 

статистически достоверно выше до эксперимента, чем у детей контрольной 

группы.  

Следует отметить, что по показателям длинны и массы тела, ЖЕЛ, 

старших дошкольников обеих групп, полученные данные соответствовали 

среднему, выше среднего уровня развитию, что свидетельствует о гармоничном 

развитии исследуемых детей «см.табл.1».  

Улучшение показателей по ЖЕЛ произошли у занимающихся 

спортивными танами по сравнению с занимающимися по традиционной 

программе. Это указывает на положительное влияние данных занятий на 

респираторную систему организма, так как в каждое занятие по спортивным 

танцам нами включались дыхательные упражнения такие как «Послушай свое 

дыхание», «Воздушный шар», «Насос», которые представлены в «приложении 

2».  



 

 

Анализ полученных результатов позволяет утверждать, что режимы 

двигательной активности в исследуемых группах содействовали физическому 

развитию детей.  

По показателю силы сжатия кисти правой руки можно констатировать, 

что данные показатели до эксперимента достоверно не различались у детей 

экспериментальной группы (8,07±0,50) и у детей контрольной группы 

(7,90±0,30).  

Таблица 1 – Показатели физического развития детей 6-7 лет контрольной и 

экспериментальной групп (n=14) за период педагогического эксперимента 

Группы До эксперимента После эксперимента 

M±m t p M ±m t p 

Длина тела, см 

Экспер.гр. 114,20±1,19  

0,91 

 

>0,05 

116,80±6,74  

0,22 

 

>0,05 Контр.гр. 112,30±1,69 115,20±1,97 

Масса тела, кг 

Экспер.гр. 22,40±1,54  

0,51 

 

>0,05 

21,10±1,60  

0,04 

 

>0,05 Контр.гр. 19,70±1,25 21,20±1,47 

Динамометрия, кг 

Экспер.гр. 8,07±0,50  

0,18 

 

>0,05 

10,70±0,60  

1,6 

 

<0,05 Контр.гр. 7,90±0,30 9,34±0,44 

 Жизненная емкость легких, л 

Экспер.гр. 1,00±0,10  

1,66 

 

>0,05 

1,09±0,06  

1,41 

 

<0,05 Контр.гр. 1,10±0,01 1,21±0,05 

 



 

 

После эксперимента показатели достоверно улучшились в 

экспериментальной группе до 10,70±0,60, а в контрольной – до 9,34±0,44. 

Можно отметить тенденцию к достоверному (p <0,05) улучшению данной 

способности у детей экспериментальной группы. Также достоверно (p<0,05) 

улучшились показатели жизненной емкости легких. Длина тела и масса тела, 

хоть и имели положительную динамику, однако достоверных различий не 

наблюдалось. Прирост показателей осуществлялся за счет естественного роста 

и развития ребенка. 

Анализируя данные, полученные в ходе педагогического эксперимента, 

можно констатировать, что занятия спортивными бальными танами оказали 

положительное влияние на рост и физическое развитие детей старшего 

дошкольного возраста.  

Данные о развитии двигательных способностей контрольной и 

экспериментальной групп в начале и в конце исследования представлены в виде 

«табл. 2, 3 и рис. 1-3». 

Таблица 2 – Результаты исследования двигательных способностей детей 

контрольной и экспериментальной групп на начальном этапе исследования 

Тесты ЭГ (n=10) 

M±m 

КГ (n=10) 

M±m 

p 

Челночный бег 3х10, с 7,60±0,15 7,90±0,20 >0,05 

Проба Ромберга, с 14,10±0,50 14,20±0,40 >0,05 

Тест на гибкость, см 4,10±2,20 2,50±0,47 >0,05 

Бег 30м, с 7,90±0,28 7,80±0,25 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 88,50±2,60 74,70±5,20 >0,05 

 

Анализируя полученные данные, можно отметить, что на начло 

эксперимента в экспериментальной и контрольной группах достоверных 



 

 

различий не обнаружено (различия статистически не достоверны, р>0,05), за 

исключением прыжка в длину с места.  

Это указывает на то, что обе группы были практически однородны и 

находились на данном этапе примерно в аналогичных условиях, что является 

обязательным критерием чистоты эксперимента.  

Таблица 3 – Результаты исследования контрольной и экспериментальной групп 

на заключительном этапе исследования 

Тесты ЭГ (n=10) 

М±m 

КГ (n=10) 

М±m 

p 

Челночный бег 3х10, с 7,17±0,11 7,50±0,13 <0,001 

Прыжок в длину с места, см  102,50±3,70 85,60±4,90 <0,001 

Проба Ромберга, с 17,00±0,50 13,00±0,50 <0,001 

Тест на гибкость, см 10,00±0,98 6,80±0,96 <0,05 

Бег 30м, с 7,40±0,02 7,60±0,08 <0,05 

 

Анализируя данные «рис.1», отражающие динамику развития 

координационных способностей по результатам пробы Ромберга, на 

заключительном этапе исследования между экспериментальной и контрольной 

группами было получено статистически достоверное увеличение данного 

показателя у детей, занимающихся по экспериментальной методике (р<0,001).  

При проведения пробы Ромберга в октябре 2019 года у 40% детей 

контрольной группы была получена удовлетворительная реакция на пробу 

Ромберга (удержание позы с небольшим покачиванием и тремором).  

В апреле мы получили достоверные различия (р<0,001) по показателям 

пробы Ромберга, удовлетворительная реакция наблюдалась уже у 20% детей, 



 

 

это говорит об улучшении координационных возможностей организма под 

влиянием занятий по типовой программе.  
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Рисунок 1 – Динамика развития координационных способностей  

(Проба Ромберга) 

При анализе динамики результатов пробы Ромберга в экспериментальной 

группе на начало эксперимента удовлетворительная реакция на пробу получена 

также у 40% детей, в апреле выявлено статистически значимое увеличение 

показателя пробы Ромберга (р<0,001): у всех детей, занимавшихся 

спортивными танами наблюдалась нормальная реакция на пробу.  

Статистически более высокие показатели дошкольников 

экспериментальной группы наблюдались и в координационном упражнении, 

характеризующем способность индивида к передвижению по сигналу 

«Челночный бег 3х10м». Это указывает на то, что стимульное развитие 

специфических координационных способностей вполне возможно в старшем 

дошкольном возрасте.  

При сравнительном анализе динамики результатов развития гибкости 

(рис.2) в экспериментальной и контрольной группах на этапе формирующего 



 

 

эксперимента, в апреле 2020 года было выявлено ее статистически достоверное 

увеличение у детей экспериментальной группы (>0,05).  
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Рисунок 2 – Динамика развития гибкости  

 

Статистически достоверное увеличение гибкости было прослежено при 

анализе показателя на заключительном этапе эксперимента между контрольной 

и  экспериментальной группой (р<0,05), но результат в контрольной группе 

менее значим. Анализируя данные по бегу на 30м «рис.3», следует отметить, 

что статистически достоверных результатов в апреле 2020 года между 

контрольной и экспериментальной группами выявлено на уровне 0,05.  
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Рисунок 3 – Динамика развития скоростных качеств (бег 30 м)  



 

 

Развитие двигательных способностей у детей экспериментальной и 

контрольной групп происходит достаточно равномерно. Прирост показателей 

зафиксирован нами также в тесте «Прыжок в длину с места». Это подтверждает 

данные о том, что старший дошкольный возраст является сенситивным 

периодом ля развития скоростно-силовых способностей.  

Таким образом, при анализе полученных результатов для выявления 

динамики показателей двигательного развития детей экспериментальной 

группы было выявлено статистически значимое увеличение показателей 

ловкости (Челночный бег 3х10), пробы Ромберга, тест на гибкость, быстроты 

движений, прыжки в длину. Все это свидетельствует о положительной 

динамике влияния занятий спортивными танцами на организм детей.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1 Изучение литературных источников способствовало более глубокому 

анализу исследуемой проблемы. Обобщение данных учебно-методической 

литературы показывает, что одной из главных задач становится обеспечение 

всестороннего развития дошкольников, так как в современных условиях жизни 

возрастает значение таких качеств человека, как способность быстро 

ориентироваться в пространстве, тонко дифференцировать свои мышечные 

ощущения и регулировать степень напряжения мышц, быстро реагировать на 

сигналы внешней среды, того же требуют и новые современные профессии.  

2 Таким образом, мы подтвердили гипотезу исследования. 

Систематические занятия спортивными бальными танами позволили улучшить 

показатели физического развития ребенка, что подтверждает математическая 

обработка результатов констатирующего и формирующего экспериментов.  

3 Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют, что 

занятия спортивными бальными танцами способствуют физическому развитию 

дошкольников 6-7 лет. У детей, систематически занимающихся танцами, 

наблюдаются положительные изменения антропометрических показателей и 

показателей, характеризующих двигательную подготовленность. Особенно 

эффективными спортивные таны являются для развития координационных 

способностей и гибкости детей.  

5 Занятия спортивными танцами с детьми 6-7 лет должно осуществляться 

в научно-обоснованных организационно-методических условиях и 

предполагать: 

– правильную организацию занятий; 

– учет возрастных особенностей детей; 

– индивидуально-дифференцированный подход; 

– построение процесса обучения на основе соблюдения дидактических 

принципов; 



 

 

– обеспечение последовательности и преемственности при освоении 

двигательных действий, обусловленные закономерностями формирования 

двигательных умений и навыков; 

– использование в процессе обучения: музыкального сопровождения с 

четко выраженным ритмом; танцевальных движений, доступных детям данного 

возраста; 

– ярки образов, характеризующих изучаемое движение; 

– привлечение для проведения занятий специалистов физического 

воспитания, знакомых со спецификой данного возраста.  

Занятия по спортивным танцам должны включать в себя танцевальные 

элементы, хореографические и общеразвивающие упражнения, а также 

подвижные и музыкальные игры, эстафеты, направленные на развитие 

физических качеств занимающихся.  

5 Использование элементов спортивных танцев возможно в различных 

организационных формах. Основной из них является организованное 

физкультурное занятие. Элементы спортивных бальных танцев можно 

включать и в другие формы физкультурно-оздоровительной работы в режиме 

дня дошкольников: утреннюю гимнастику, вечера досугов, спортивные 

праздники и т.п.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

 

Результаты проведенного исследования позволяют предложить 

некоторые практические рекомендации по физическому развитию 

дошкольников.  

Для достижения максимального эффекта физического развития мы 

рекомендуем использовать следующие методические приемы: 

1 Изменение направления движения во время выполнения 

танцевальной комбинации; 

2 Использование в занятии различных построений и перестроений (в 

круг, в колонну, в шеренгу, по диагонали и т.д.); 

3 Изменение скорости и темпа выполнения связок и комбинаций; 

4 Применение различных звуковых раздражителей, требующих 

срочной перемены движений, направления и т.д.; 

5 В целях гармонизации физического и психического развития детей 

рекомендовано включать элементы спортивных танцев в подготовительную, 

основную,  заключительную части занятий по физической культуре; 

6 Продолжительность занятий не менее 30 минут; 

7 Использование игрового метода; 

8 Занятия должны носить атмосферу неожиданности и радости; 

9 Использовать двигательные задания в парах (девочки и мальчики), 

для устранения боязни и общения и развития мотивации для дальнейших 

занятий этим видом спорта.  

 

 

 

 

 

 



 

 

БИБЛИОГАФИЧЕСКИЙ СПИСОК  

 

1 Анохина, И.А. Ритмическая гимнастика как средство компенсации 

дефицита двигательной активности у студенток: Автореф.дис.канд.пед.наук. – 

Малаховка: МОГИФК, 1992. – 21 с.  

2 Аршавский, Н.А. Очерки по возрастной физиологии. – Медицина, 

1967.  

3 Ашмарин, Б.А. Методика педагогических исследований в физическом 

воспитании. Учебное пособие: – Л., 1973.  

4 Браиловская, Л.В. Самоучитель по танам: вальс, танго, самба, джайв: 

серия «Стильные штучки» / Л.В. Браиловская. – Ростов н/Д: Феникс, 2003. – 

224 с.  

5 Байер, К. Здоровый образ жизни: Пер. с англ. – М.: «Мир», 1997. 

6 Беспутчик, В.Г. Степ-аэробика // Физическая культура в школе, 2001. 

– №1. – С. 24-25. 

7 Ваганова, А.Я. Основы классического тана / А.Я Ваганова. – Л.: 

Искусство, 1973. – 180 с.  

8 Вавилова, Е.Н. Учите бегать, прыгать, лазать и метать. – М.: 

Просвещение, 1983. – С. 99-105. 

9 Денни, Г. Все танцы: сокр.пер.с франц. / Г. Денни, Л. Дасвиель. – 

Киев: Музичина Украина, 1983. – 108 с.  

10 Гориневский, В.В. Физические упражнения, соответствующие 

данному возрасту. М., ФиС, 1951. – Т.1 – № 167, 416 с.  

11 Далькроз, Э.-Ж. Ритм. Его воспитательное значение для жизни  для 

искусства: 6 локаций // Театр и искусство. – Белгород, 2017. – 120 с.  

12 Ильин, Е.П. Психология физического воспитания. / Е.П. Ильин. – 

СПб.: РГПУ им. А.И. Герцена, 2000. – 486 с. 

13 Кауль, Н. Как научиться танцевать. Спортивные бальные танцы. / Н. 

Кауль. – Ростов н/Д: «Феникс», 2004. – 352 с.  



 

 

14 Кызим, П.Н Акробатический рок-н-ролл: Учеб. пособие / Под 

общ.ред. П.Н. Кызим и А.Я. Муллагильдиной. – Харьков: Основа, 1999. – 136 с. 

15 Коман, Н.П. Настольная книга учителя ФК. Издательство «ФиС», 

1998 г. – С. 233-237. 

16 Купер, К. Акробатика для хорошего самочувствия. – 2-е изд. доп., 

перераб. – М.: «ФиС», 1989г. – С. 220-224.  

17 Ломова, О.А. Степ-аэробика // Физическая культура в школе. – 2002. 

– №2. – С. 53-55. 

18 Лях, В.И. Тесты в физическом воспитании дошкольников: Пособие 

для учителя. – М.: ООО «Фирма издательство АСТ», 1998. – 272 с.  

19 Лях, В.И. Основные закономерности взаимосвязей показателей, 

характеризующих координационные способности детей и молодежи: попытка 

анализа в свете концепции Бернштейна // Теория и практика физической 

культуры. – М., 1996. – № 11. – С. 20-25.  

20 Лях, В.И. Координационные способности школьников. – Минск: 

Полымя, 1989. – С. 3-46.   

21 Лях, В.И. Физическая культура. – М.: Просвещение, 1997. – 134 с. 

22 Матвеев, Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: 

Физическая культура и спорт, 1991. – 543 с.  

23 Мейксон, Г.В. Физическая культура в школе: состояние и 

перспективы // Советская педагогика, 1988. – № 12. – С. 11-16. 

24 Методика физического воспитания школьников / под ред. Г.В. 

Мейксона, Л.Е. Любомирского. – М.: Просвещение, 1989. – 143 с.  

25 Морфология человека: Учеб.пособие / под ред. Б.А. Никитюка, В.П. 

Чтецова. – М.: Изд-во МГУ, 1990. – 344 с.  

26 Мур, А. Бальные танцы / А. Мур: пер.с англ. С.Ю. Бардиной. – М.: 

ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2004. – 319 с.  

27 Мякинченко, Е.Б. Методология управления тренировочной 

нагрузкой на занятиях по базовой танцевальной аэробике/ Е.Б. Мякинченко, 



 

 

М.П. Ивлев, М.П. Шестаков и др.  // Теория и практика физич. культуры. – 

1997. – № 5. – С. 39-42.  

28 Мякинченко, Е.Б. Тренировочная нагрузка на занятиях по базовой 

аэробике / Е.Б. Мякинченко, М.П. Ивлев, М.П. Шестаков и др. // Аэробика. – 

1999. – Осень. – С.2-11.  

29 Немов, Р.С. Психология. Учеб. для студентов высш. пед. учеб. 

заведений. Кн.1. – М.: Просвещение: Владос, 1994. – С. 389-395. 

30 Мур, А. Бальные танцы / А. Мур: пер.с англ. С.Ю. Бардиной. – М: 

ООО «Издательство АСТ»: ООО «Издательство Астрель», 2004. – 319 с. 

31 Основы научно-методической деятельности в физической культуре 

и спорте. / Ю.Д. Железняк, П.К. Петров. – М.: Академия, 2001. – 264 с. 

32 Попова, Е.Г. Как выбрать гимнастику // Гимнастический мир 

Санкт-Петербурга. – 2000. – №2. – С. 21-22. 

33 Попова, Е.Г. Общеразвивающие упражнения в гимнастике. – М.: 

Терра-Спорт, 2000. – 72 с.  

34 Реймерс, Н.Ф. Краткий словарь биологических терминов: Книга для 

учителя. – 2-е изд. – М: Просвещение, 1995. – 368 с. 

35 Российская педагогическая энциклопедия: в 2т. / Гл. ред. В.В. 

Давыдов. – М: БРЭ, 1998. –  672 с.  

36 Роттерс, Т.Т. Музыкально-ритмическое воспитание художественная 

гимнастика. – М: Просвещение, 1989. – С. 175. 

37 Рыбалкина, С.В. Выбор средств физической подготовленности 

школьников на основе учета их оздоровительной эффективности: Автореф. дис. 

канд. пед. наук. – М., 1996. – 18 с.  

38 Селуянов, В.Н. Технология оздоровительной ФК. – М.: Спорт 

Академ Пресс, 2001. – С. 172-184. 

39 Сиднева Л.В. Оздоровительная аэробика и методика ее 

преподавания: Учеб. пособие для студентов, обучающихся по специальности 

022300 / Л.В. Сиднева, С.А. Гонияиц. – М.: Трованд, 2000. – 74 с.   



 

 

40 Смолевский, В.М. Нетрадиионные виды гимнастики / В.М. 

Смолоевский, Б.К. Ивлев. – М.: Просвещение, 1992. – 80с.  

41 Советский энциклопедический словарь. – М.: Сов. Энциклопедия, 

1979.  

42 Спортивная медицина / Под ред. Карпмана, В.Л. – М.: ФиС, 1980. – 

С. 223-225.  

43 Спортивная медицина: Учеб. пособие для студ. фак-та физич. 

культуры / Сост. Л.Л. Артамонова, О.П. Панфилов, Е.В. Белых; Под ред. О.П. 

Панфилова. – Тула: Изд-во ТГПУ им. Л.Н. Толстого, 2001. – 90 с.  

44 Станкин, М.И. Психолого-педагогические основы физического 

воспитания. – М.: Просвещение, 1987. – 224 с.  

45 Степ-рибок: вводный курс – Reebok international LTP / Reebok 

University press, 1994. – 45 с. 

46 Теория и методика физического воспитания. / Под общ. ред. Л.П. 

Матвеева, А.Д. Новикова. Изд.2-е, испр. и дополн. (в 2-х т.) – М.: Физкультура 

и спорт, 1976. – Т.1. – 304 с.  

47 Теория и методика физического воспитания / Под ред. Б.Н. 

Ашмарина. – М.: Просвещение, 1990. – 287 с.  

48 Учебник инструктора групповых фитнесс-занятий. – М.: 

Коммерческие технологии, 2001. – С. 234-262.  

49 Физиология развития ребенка: теоретические и прикладные 

аспекты / под ред. М.М. Безруких, Д.А. Фарбер. – М., 2000. – 187 с.  

50 Цыба, И.А. Методика применения средств оздоровительной 

аэробики в физическом воспитании студентов с использованием современных 

технологий: автореф.дис.канд.пед.наук. – М., 2000. – С.18-24.  

51 Штойер, В. Как танцуют рок-н-ролл / В. Штойер, Г. Марц. – Б.: 

Фалькан, 2018. – 27 с.  

52 http://www.tspu.tula.ru /moodle/login/index.php 

53 http://www.rrrf.ru / – ФАРР России. 



 

 

 


