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Пояснительная записка.
Актуальность  программы. 
Дошкольный возраст – один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека. Именно в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и физического развития ребенка, формируется личность человека. В период от 4-х до 7-ми лет ребенок интенсивно растет и развивается, движения становятся его потребностью, поэтому физическое воспитание особо важно в этот возрастной период. Занятия  гимнастикой способствуют не только физическому развитию детей (развитию основных физических качеств, исправлению отдельных недостатков фигуры), но и эстетическому развитию (формированию понимания красоты и гармонии, моделированию поведения в жизни, свойственного именно этому виду спорта).

Основные функции, направленности и виды деятельности: 
Программа представляет собой общеразвивающий комплекс игровых занятий, основанных на гимнастических упражнениях с предметами и без них. 

Направленность: 
Физкультурно - спортивная направленность
Эффективность программы
 В ее разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную систему человека. Эмоциональность достигается музыкальным сопровождением и элементами, входящими в упражнения танцевально-ритмической гимнастики, образными упражнениями, сюжетными композициями, которые отвечают возрастным особенностям дошкольников, склонных к подражанию. В процессе обучения у дошкольников укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества (гибкость, координация, быстрота). Активно развиваются мышление, память, творческие способности, самостоятельность.

Содержание данной программы расширяет границы физического, интеллектуального, эмоционального и социального развития детей благодаря использованию в ней методов обучения танцевальным движениям и элементам сценического искусства.

Приоритет индивидуального подхода в обучении позволяет дошкольникам осваивать программу в соответствии с возможностями каждого.

Возраст детей:  –4- 5 лет

Срок реализации программы: 1год
Цель программы:
создать условия для формирования основ здорового образа жизни, гармоничного физического, нравственного и социального развития ребенка, раскрытия его индивидуальных возможностей и способностей.

Задачи :
Образовательные: 

- формировать систему специальных знаний, умений и навыков, необходимых для успешной деятельности в  гимнастике;

- обучать основам выполнения элементов художественной гимнастики;
- способствовать освоению детьми  техники владения гимнастическими предметами (мяч, обруч);

- формировать у детей интерес к собственному здоровью.

Развивающие:

- развивать интерес и положительное отношение к занятиям гимнастики; 

- развивать физические качества и способности детей: силу, гибкость, координацию, быстроту, вестибулярную устойчивость;

- развивать самостоятельность, активность.

Воспитательные: 

- воспитывать нравственно-эстетические качества; 

- воспитывать доброжелательность и контактность в отношении со сверстниками.

          Ожидаемые результаты:

· Выявление и осознание ребенком своих способностей.

· Умение владеть своим телом.

· Умение выполнять упражнения самостоятельно, без помощи педагога, уверенно, четко и осознанно.

· Умение оценивать свои творческие проявления и давать обоснованную оценку другим детям.

· Овладение детьми упражнениями без предметов, с предметами (мячом, лентой, обручем).

·  Овладение детьми акробатическими упражнениями, танцевальными элементами классического, историко-бытового, народного и современного танцев. 

· Повышение уровня физической подготовки.

Способы определения результативности:

В   конце учебного года (май) проводятся контрольные занятия диагностического характера.
 Метод диагностики: наблюдение за детьми в процессе движения под музыку в условиях выполнения обычных и специально подобранных заданий. 
Формы проведения итогов реализации программы:

• Выступления детей (акробатические композиции) на праздниках, 
Содержание курса

Виды подготовки:

Физическая:

- Общефизическая (повышение общей физической готовности)

- Специально-физическая (развитие специальных физических качеств)

- Специально-двигательная (развитие специальных способностей, необходимых для успешного освоения упражнений с предметами)

 Техническая:

- Беспредметная (освоение техники упражнений без предмета) 

- Предметная (освоение техники упражнений с предметами) 

- Хореографическая (освоение элементов классического, историко-бытового, народного и современного танцев) 

  Структура занятий 
состоит из 3 частей: 

• подготовительная (ходьба, бег, перестроения, общеразвивающие упражнения, упражнения на растяжку, расслабление)

• основная (акробатические упражнения, группировки, перекаты, кувырки, хореография)

• и заключительная (подвижные и малоподвижные игры, упражнения на расслабление дыхание).
1 .  Теоретическая подготовка:

- правила поведения в зале, техника безопасности 
- гигиенические требования  к форме

- основы хореографии

2. Практическая подготовка и ОФП
1.Формирование  правильной осанки у стены 

2. Упр на формирование правильной осанки 
3. Обучение правильным  И.П.(положениям  туловища, положений рук, ног.)
4. Упражнения на сохранение равновесия  
5. элементы акробатической подготовки

6.Манипуляции с предметами  (мяч, обруч, лента )

7. Упражнения для развития мелкой моторики, пальчиковая гимнастика (с предметами)
8. стрейчинговые упр на растяжку и гибкость
9.Игры- упражнения на ориентировку в пространстве 

10.Игры-упражнения на развитие двигательной памяти. 

11. Упражнения для профилактики плоскостопия 
12.упр на развитие координационных способностей 

13. Релаксация. Медитация
Строевые упражнения. 
      Виды упражнений:
построение в шеренгу и в колонну по команде;
повороты прыжком;
построение из одной шеренги в две;
ходьба и бег «змейкой»;
ходьба и бег врассыпную;
ходьба и бег в колонне по диагонали зала; 
ходьба и бег в колонне со сменой направления  движения по команде 
перестроение в две колонны расхождением через одного через центр зала;
ходьба с перестроением парами;
ходьба с перестроением тройками
                                Учебно-тематический план  (по полугодиям)
	Содержание занятий
	Кол-во часов

	Группа общеразвивающей направленности первого года обучения 
1полугодие
1.Строевые упражнения:

2. Ходьба:

3. Бег:

4. Игроритмика.

5. Хореография:

· Танцевальные позиции рук: подготовительная, первая, вторая, третья

· Танцевальные шаги - приставной, скрестный шаг  в сторону.

· Demi plie plie в первой и второй позициях

6. Акробатические элементы:

· Группировка в положении сидя, лежа.

· Перекаты в группировки вперед-назад

7. Танцевально-ритмическая гимнастика.

8. Игропластика: упражнения для развития гибкости мышечной силы.

9. Упражнение с мячом.

10. Упражнение с обручем.

11. Упражнение с лентой.

12. Музыкально-подвижные игры.
	

	
	16

	2 полугодие

1. Строевые упражнения:

2. Ходьба

3. Бег

4. Пружины, волны - руками, туловищем.

5. ОРУ без опоры:

· Упражнения для стоп, укрепления мышц брюшного пресса и спины

· Упражнения для развития гибкости позвоночника

· Упражнения для укрепления мышц бедер, мышц рук

· Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки

 6. Разминка у опоры:

· 7. Танцевальные шаги:

· мягкий высокий шаг на носках; поворот на 360 градусов на шагах; 

· сочетание приставных и скрестных шагов в сторону.

8. Танцевально-ритмическая гимнастика.

9. Хореография:

Demi и Grand plie в первой, второй и третьей позициях.

9. Упражнение с мячом.

10. Упражнение с обручем.

11. Упражнение со скакалкой.

12. Музыкально-танцевальные игры.
	

	
	16

	ИТОГО
	32




Учебно--тематический план (по неделям)
Октябрь - ноябрь

	Виды упражнений/ № занятий
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8

	Строевые упражнения:

-Построение в шеренгу и колонну

-Ходьба на носках

-Ходьба с высоким подниманием бедра

-Построение в круг

Игроритмика:

-Хлопки на каждый счет и через счет

ОРУ без предмета:
Сочетание основных движений прямыми («Буратино») и согнутыми руками (за голову, к плечам, на пояс)

Хореографические упражнения.

-Танцевальные позиции ног:

Первая, вторая, третья

-Танцевальные позиции рук:

-Подготовительная, первая, вторая, третья

-Танцевальные шаги:

Приставной, скрестный шаг в сторону

Танцевально-ритмическая гимнастика:

«Часики», «Тик-так»

Упражнения игропластики:

«Велосипед», «Морская звезда», «Орешек», «Кобра»

Упражнение с мячом

-Баланс на ладони и передачи из руки в руку

-Одиночный отбив от пола и удержание мяча

-Серия отбивов от пола

-Бросок мяча вверх, ловля, отбив мяча об пол, ловля

-Перебрасывание с ладоней на тыльную сторону ладоней («Горячий колобок»)

Музыкально-подвижные игры («Музыкальное эхо», «Космонавты»)

Упражнение на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки
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Декабрь - январь
	Виды упражнений/ № занятий
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Строевые упражнения:

Передвижение в обход шагом и бегом

Повороты перестроением по распоряжению

Ходьба: 

-С пятки на носок

-В полуприседе

-Выпадами

-Бег по кругу и по ориентирам

-Бег по кругу

Игроритмика:

-Шаги на каждый счет и через счет

-На первый счет – притоп, на второй, третий, четвертый – пауза

Ритмический танец:

Полька, «Старый жук»

Танцевально-ритмическая гимнастика:

«Карусельные лошадки», «Пяточки»

Хореография: 

-Demi plie plie в первой и второй позициях
Прыжки:

Толчком двумя, приземление на две – выпрямившись, согнув ноги, ноги врозь. 

Акробатические элементы:

-Группировка в положении сидя, лежа.

-Перекаты в группировки вперед-назад
Игропластика:

-Упражнения для развития гибкости 

-Упражнения для развития мышечной силы

Упражнение с обручем:

-«Вертушка», обручем на полу

-Передача обруча из руки в руку

-Перекат обруча по полу

-Бросок обруча с последующей ловлей

-Вращение на талии

Упражнение с лентой:

-Круги лентой в горизонтальной плоскости над головой, круги лентой справа и слева

-«Змейка»
-Пальчиковая гимнастика.

-Игровой самомассаж.

-Упражнения на релаксацию.
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Февраль - март
	Виды упражнений/ № занятий
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24

	Строевые упражнения:

- Построение в круг

- Передвижение шагом и бегом

- Построение в шеренгу, сцепление за руки 

Танцевальные шаги:

- Мягкий высокий шаг на носках

- Поворот на 360 градусов на шагах

-  Сочетание приставных и скрестных шагов в сторону

Ритмический танец:

«Автостоп», «Большая стирка»

Пружины и волны:

Руками, туловищем

Прыжки:

- Скачки

- Открытый – закрытый

- Прыжок со сменой ног

Хореографические упражнения:

Demi plie и grand plie в первой, второй, третьей позициях

ОРУ без опоры:

-Упражнения для стоп, укрепления мышц брюшного пресса и спины

-Упражнения для развития гибкости позвоночника

-Упражнения для укрепления мышц бедер, мышц рук

-Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки

Упражнения с мячом:

-Баланс на ладони и передачи из руки в руку

-Одиночный отбив от пола и удержание мяча

-Серия отбивов от пола

-Бросок мяча вверх, ловля, отбив мяча об пол, ловля

-Перебрасывание с ладоней на тыльную сторону ладоней («Горячий колобок»)

Упражнения на релаксацию
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Апрель - май

	Виды упражнений/ № занятий
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	32

	Ходьба:

-Гимнастический шаг

-Ходьба на носках

-Ходьба на внешней стороне стопы

-Ходьба в полуприседе

-Ходьба выпадами

Бег:

-Гимнастический бег

-Бег с круговыми движениями руками

Шаги с подскоками вперед «Зайчик»

Шаг голопа вперед

Шаг голопа в сторону

Танцевально-ритмическая гимнастика:

«Воробьиная дискотека»

«Ну-погоди»

Волны:

Волна вперед, волна назад

Повороты 

Прыжки:

-«Касаясь»

-«Со сменой ног»

-На двух ногах с поворотом на 90 градусов

Полупритседы в хореографических позициях (demi plie) 

Разминка у опоры:

-Упражнения для укрепления коленных и голеностопных суставов

Наклоны и равновесие

Упражнение с обручем:

-«Вертушка», обручем на полу

-Передача обруча из руки в руку

-Перекат обруча по полу

-Бросок обруча с последующей ловлей

-Вращение на талии
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