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1. Пояснительная записка
Рабочая программа секции по художественной гимнастике для девочек 3 -–7-и лет «Грация» (далее - Программа) направлена на укрепление здоровья детей, развитие физических навыков и эстетических качеств средствами художественной гимнастики. Наблюдая за детьми раннего возраста в их свободной игровой и двигательной деятельности, можно обратить внимание на то, как легко они манипулируют своим телом за счёт природной гибкости позвоночника и высокой подвижности суставов. Но без систематических тренировочных занятий дети постепенно утрачивают гибкость и эластичность, а движения уже к 6-7 годам становятся более скованными. Необходимы специальные меры, направленные на совершенствование и активизацию физических возможностей детей дошкольного возраста, то есть систематические физкультурно-спортивные занятия. Данная Программа предназначена для гармоничного развития дошкольников, укрепление их здоровья, формирование устойчивой потребности в физическом самосовершенствовании. Занятия художественной гимнастикой благотворно влияют не только на уровень развития двигательных способностей и физических качеств, но и на улучшение телосложения, выработку правильной осанки, что особенно важно, так как в более позднем возрасте исправить дефекты осанки значительно труднее. Программа реализуется на занятиях секции художественной гимнастики «Грация» в Муниципальном   дошкольном образовательном учреждении детский сад № 80 «Чебурашка» г. Волжского Волгоградской области.
Цель Программы: 
Развитие потенциала дошкольников, их физическое совершенствование и укрепление здоровья, развитие эстетических качеств через средства художественной гимнастики.

Задачи Программы:  
   воспитание интереса к занятиям физической культурой и спортом;
   оптимальное и сбалансированное развитие физических качеств;
   повышение уровня физической подготовленности с учётом
   индивидуальных особенностей детей;  развитие двигательного воображения, освоение   и совершенствование
 двигательных навыков и основ техники упражнений художественной гимнастики;  формирование правильной осанки и походки;
  развитие физических и эстетических качеств: танцевальности, музыкальности, артистизма, выразительности. 

   Учебный материал в Программе распределён по видам подготовки, как это принято в практике тренировочного процесса: общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, спортивно-техническая, хореографическая подготовка. Кроме того, учитывая возрастные особенности детей дошкольного возраста, в занятия включены минутки релаксации, включающие упражнения для развития мелких групп мышц, творческие задания, упражнения на расслабление и активный отдых. 

    В процессе образовательной деятельности педагога с воспитанниками по Программе образовательная область «Физическая культура» интегрируется с образовательными областями «Здоровье», «Безопасность» и «Познание», «Музыка». Для развития у дошкольников представлений о безопасности жизнедеятельности и основах здорового образа жизни используются следующие методы – беседы, объяснения, пояснения, при этом обращается внимание воспитанников на правила целесообразного поведения, пользу и необходимость физической активности и личной гигиены. 

В течение трех лет прослеживается усложнение задач в соответствии с возрастными особенностями развития детей дошкольного возраста.
Задачи   для детей 3-7лет:

1.          Укреплять разные группы мышц, способствуя формированию правильной осанки.

2. Обогащать   двигательный    опыт детей движением под  музыку.

3. Создавать условия для игр с предметами.

4. Начать знакомить детей с элементами художественной гимнастики.

5. Формировать предпосылки здорового образа жизни.
Возраст детей, участвующих в реализации образовательной программы. 

Срок реализации.
Программа предназначена для детей 3-7 лет.

Срок реализации программы – 4 года.

Форма и режим занятий. 
Режим занятий - два раза в неделю, 64 занятия с октября по май.

Длительность занятий в зависимости от возраста от 15 до  30 минут:

3-4 года – 15 мин.;

4-5 лет -20 мин.;

5-6 лет -25 мин.;

6-7 лет -30 мин.;
2. Учебный план Программы на 4 года.

Отслеживание овладения программными требованиями проводится 2 раза в начале октября - в и в конце учебного года (май) на контрольном занятии методом приёма контрольных нормативов.

Срок реализации – октябрь – май.
	Продолжительность
	Наполняемость группы
	Максимальная учебная нагрузка в неделю
	Учебная нагрузка с марта по апрель

	   1-ый год обучения
	10-13 чел.
	2 занятия
	64 занятия

	  2-ой год обучения
	10-13 чел.
	2 занятия
	64 занятия

	    3-й год обучения
	10-13 чел.
	2 занятия
	64 занятия

	4-й год обучения
	10-13 чел.
	2 занятия
	64 занятия


	Часть занятия
	Педагогическое содержание
	продолжительность

	подготовительная
	 Постановка задач для детей.

Разминка

  
	 4-5 минут

	Основная часть
	Развивающие задания.

Игры, эстафеты, специальные упражнения.

Упражнения с элементами спортивной гимнастики, художественной гимнастики.
	12-20 минут

	Заключительная часть
	Упражнения на расслабление, игры малой подвижности, дыхательные упражнения, релаксация.
	4-5 минут


Каждое из занятий Программы может включать следующие из видов дисциплин в любой последовательности: 

3. Учебно-тематический план.
	№

п/п
	Название  темы

	
	

	1
	Общая  физическая  подготовка

	1.1
	Строевые  упражнения

	1.2
	Ходьба,  бег

	1.3
	Легкоатлетические  упражнения

	1.4
	Упражнения  в  ползании,  лазании

	1.5
	Упражнения  с  мячом

	1.6
	Упражнения  в  равновесии

	2
	Специальная  физическая  подготовка

	2.1
	Упражнения  для  развития  ловкости

	2.2
	Упражнения  для  развития  гибкости

	2.3
	Упражнения  для  развития  силы

	2.4
	Упражнения для развития быстроты

	2.5
	Упражнения для развития прыгучести

	2.6
	Упражнения на равновесие

	2.7
	Упражнения для развития выносливости

	3
	Спортивно - техническая  подготовка

	3.1
	Беспредметная подготовка

	3.2
	Предметная подготовка

	3.3
	Музыкально-двигательная подготовка

	4
	Хореографическая  подготовка

	4.1
	Танцевальные  движения

	4.2
	Упражнения  у  опоры

	4.3
	Музыкальные  игры

	5
	Прием  контрольных  нормативов

	6
	10-ти  минутные  перерывы

	6.1
	Упражнения  на  расслабление  и  вытяжение

	6.2
	Воздействие  на  биологически  активные  точки и  зоны  кожи

	6.3
	Упражнения  для  развития  мелких  мышц  руки

	6.4
	Упражнения  для  развития  мелких  мышц  лица,  мимики

	6.5
	Дыхательные  и  звуковые  упражнения

	6.6
	Упражнения  на  согласование  музыки  и движения

	6.7
	Упражнения  на  принятие  и  сохранение  позы

	6.8
	Задания  с  имитацией  движений

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	



4. СОДЕРЖАНИЕ   ПРОГРАММЫ
4.1  ОБЩАЯ    ФИЗИЧЕСКАЯ    ПОДГОТОВКА
4.1.1 Строевые  упражнения:  

· общее  понятие  о  строе;  

· построение  по  росту,  в  колонну,  шеренгу,  парами, в круг, врассыпную, соблюдая интервалы и дистанцию;  

· равнение,  повороты  на  месте,  размыкание  и  смыкание;

· передвижение по залу: в обход, противоходом, змейкой и по диагонали;  

· подвижные  игры  «К  своим  флажкам», «Быстро  по  местам», «Ровным кругом» и др.

4.1.2 Ходьба,  бег:
· ходьба  с  заданиями  (руки в стороны, на пояс, за спину);  

· ходьба и бег с переменой темпа, ритма и скорости движения;

· групповая  ходьба  и  бег  с  изображением  поезда,  змейки,  волны;

· ходьба и бег с  преодолением  препятствий  реальных  и  воображаемых  (между  предметами,  перешагивая  их,  перелезая,  подлезая);

· бег с  изменением  направления, челночный  бег;

· подвижные  игры  «Великаны  и  карлики»,  «Слушай  сигнал»,  «Поезд»,  «Ручеек», «Третий  лишний», «Ловишки» и др.

4.1.3  Легкоатлетические  упражнения:  

· прыжки  в  длину  и  высоту  с  разбега;  

· бег  на  скорость  (дистанция  10-20 м);  

· непрерывный  бег  в  течение 1,5 - 2  мин  в  медленном  и  среднем  темпе;

· подвижные  игры  «Вороны  и  воробьи»,  «Перебежки»,  «Кто  быстрее  добежит  до  флага»,  «Волк  во  рву»,  «С  кочки  на  кочку»,  «Кто  сделает  меньше  прыжков» и др.

4.1.4  Упражнения  в  ползании,  лазании:

· между  предметами  и  под  ними  (течет «ручей» под мостом, между деревьями);

· по  гимнастической  скамейке  (горизонтальной  и  наклонной)  в упоре стоя на коленях,  на  животе,  на спине;

· по  гимнастической  стенке  до  2,5 м  с  изменением  темпа,  с  перелезанием  с  одного  пролета  на  другой,  с  пролезанием  между  рейками;

· по канату,  шесту;

· подвижные игры «Мышеловка», «Кот и мыши», «Пожарные на учениях», «Ползуны» и др.

4.1.5  Упражнения с мячом:

· броски  вверх  и  ловля  одной  и  двумя  руками  с  ударом  о  пол  и  без  удара,  меняя позу,  с  хлопками,  различными  движениями;

· отбивание  мяча  на  месте  и  в  движении;

· броски  и  ловля  разными  способами  в  стену, с  партнером,  через  веревочку,  волейбольную  сетку,  в цель,  в  кольцо;

· игра  в  мини-футбол  по  упрощенным  правилам;

· подвижные  игры «Подбрось - поймай», «Мяч  капитану», «Попади  в  обруч»,  «Охотники и  утки»,  «Мяч  через  сетку»  и др.

4.2.  СПЕЦИАЛЬНАЯ   ФИЗИЧЕСКАЯ   ПОДГОТОВКА
4.2.1  Упражнения  для  развития  ловкости:

· общеразвивающие  упражнения  без  предметов  и  с  предметами  для  рук, ног и туловища в различных исходных положениях;  

· стойки на носках, на  одной  ноге после  передвижений,  прыжков;

· повороты, наклоны, вращения  головы; 

·  кружение  по  одному  и  в  парах;

· прыжки:  ноги  вместе  –  ноги  врозь,  на  одной  ноге,  ноги  скрестно,  с  поворотами,  со  сменой  ног,  с движениями  рук;

· прыжок  с  высоты  на  точность  приземления;

· прыжки  через  скакалку:  на  одной,  двух,  со  сменой  ног,  вдвоем,  втроем;

· подвижные  игры  «Запрещенное  движение»,  «Совушка», «Пустое  место»,  «Лиса  в  курятнике» и др.
4.2.2  Упражнения  для  развития  гибкости:
Упражнения для рук и плечевого пояса
· одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов пальцев, лучезапястных, локтевых и плечевых;

·  махи и круговые движения во всех суставах; 

· круги руками наружу и вовнутрь;

·  упражнения с сопротивлением в парах и с небольшими отягощениями; 

· упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях), на расслабление;

Упражнения для шеи и туловища
· наклоны и круговые движения головой в различных направлениях;

·  маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных положений;

·  упражнения на растягивание во всех направлениях;

·  расслабления; 

· наклоны; 

· прогибы («лягушка», «корзиночка», «рыбка»);

Упражнения для ног
· одновременное и поочередное сгибание ног из облегченных и.п.;

·  отведение, приведение и круговые движения в голеностопных суставах; 

· захватывание и передвижение предметов пальцами ног; 

· ходьба на полупальцах, пятках, на внешних и внутренних сводах стоп; 

· сгибание и разгибание (свободное, с сопротивлением и с отягощением) в коленных и тазобедренных суставах;

·  максимальное растягивание и расслабление ног; 

· маховые и круговые движения из различных и.п.;

·  упражнения в седе для развития выворотности ног, выполняемые самостоятельно и с помощью;

·  пассивное растягивание с помощью партнера.

4.2.3 Упражнения для развития силы:

· сгибание и разгибание пальцев рук с максимальным напряжением, с опорой пальцами на твердую основу;

· круговые движения кистями со сплетенными пальцами – сгибание, разгибание, отведение, приведение, с преодолением сопротивления;

· сжимание пальцами маленького резинового мяча;

· ходьба на полупальцах, пятках по твердой и мягкой поверхности;

· сидя на полу, захватив ступнями согнутых ног небольшие мешочки с песком, поднимать и выпрямлять ноги, не роняя предмета;

· сед согнув колени, разводить колени с сопротивлением до касания бедрами пола (рукам нажимать, а ногами сопротивляться);

· выпады и приседы;

· лежа  на  спине  сгибание  и  разгибание  туловища; поднимание  прямых  ног  до  касания  пола  за  головой  и  возвращение в  исходное  положение с различным положением рук (руки  к  плечам,  в  замке  за  головой,  вверх,  на  пояс  и т.п.);

· вис  на  перекладине, поднимание  согнутых ног,  подтягивания  в  висе  лежа.

4.2.4 Упражнения для развития быстроты:

· ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;

· бег с ускорениями по 10, 20, 30 метров по ровной и наклонной поверхности;

· эстафеты с бегом на отмеренном отрезке;

· игры с прыжками (для развития взрывной силы ног): единичные подскоки на мягкой поверхности с отягощением и без, с двух ног и с одной ноги;

· подвижные игры «Кто быстрее попадет в домик?», «Догоняй-ка», «Кума лиса, выходи» и др.
4.2.5 Упражнения для развития прыгучести:

· прыжки вверх с касанием ориентиров, подвешенных на различной высоте;

·  прыжки на двух с предметом, зажатым между коленями или стопами (на месте и с продвижением);

· прыжок  в  длину  с  места,  прыжки  на  двух  ногах  на  месте  и  с  продвижением  вперед,  то  же  из  приседа;

· прыжки с разбега с отталкиванием одной ногой, через набивные мячи, через натянутую веревочку;

· напрыгивания на возвышения и спрыгивания с них;

·  прыжки через скакалку или гимнастическую палку вправо, влево, вперед и назад;

· подвижные игры «Веселые зайчата», «Рыбак и рыбки» и др.
4.2.6 Упражнения для развития равновесия:

· стойка на носках,  на одной  ноге на  месте;

· упражнения с закрытыми глазами;  

· ходьба с заданиями  по линии,  по  веревке,  положенной  прямо,  по  кругу,  зигзагообразно;

· ходьба  по наклонной доске,  перевернутой  скамейке  с  предметами  в  руках, на голове, с преодолением реальных и воображаемых препятствий;

· ходьба по гимнастической скамейке на носках, боком приставными шагами;

· выполнив 2-3 кувырка встать и сохранить позу;

· ходьба  по  двум  переставляемым  предметам;

· подвижные игры «Пройди по мостику», «Тише едешь – дальше будешь»,  «Иди прямо»,  «Не  замочи  ног»  и  др.

4.2.7 Упражнения для развития выносливости:

· бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров;

· прыжки через скакалку;

· танцевальные комплексы.
4.3 СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
4.3.1  Беспредметная подготовка:  
Ходьба и бег
· ходьба мягким шагом;

·  ходьба перекатным шагом;

· ходьба на полупальцах, на пятках, в полуприседе на носках, в приседе; 

· приставной и переменный шаги, шаги галопа и польки, шаг вальса;

· бег на полупальцах; 

· медленный и быстрый бег; 

· бег на месте; 

· бег по кругу; 

· бег змейкой, обегая предметы;

·  бег, держась руками, друг за друга;

·  бег в парах;

·  бег с высоким подниманием бедра (на месте и с продвижением вперед); 

· бег врассыпную с последующим построением в указанном месте;

Прыжки
· прыжки на двух ногах на месте; 

· прыжки в передвижении вперед назад и в сторону;

·  прыжки с поворотом на 90⁰ влево и вправо; 

· прыжки в полуприседе и приседе;  

· подскоки с ноги на ногу, выполняемые на месте и в передвижении; 

· сочетание прыжков ноги врозь и ноги вместе, а также одна нога вперед, другая назад;

·  прыжок-скачок;

·  прыжок со сменой ног;

Пружинные движения  
· пружинные движения на двух ногах, стоя на месте: подъем на полупальцы и опускание на всю ступню, не сгибая коленей;

·  стоя на всей ступне, сгибание и разгибание коленей; 

·  пружинные переносы тяжести тела с ноги на ногу, стоя на месте;

Волны и наклоны
· волнообразные движения руками: последовательные движения правой, левой руками, несколько непрерывных волн одной рукой;

· волнообразные движения туловищем в седе на пятках и в стойке на коленях;

· наклоны стоя: вперед, в стороны; наклоны на коленях: вперед, в стороны и назад;

Повороты
· повороты на двух ногах на 180⁰ и 360⁰; 

· повороты переступанием; 

· повороты скрестным шагом;

Равновесия
· стойка на носках по VI позиции; 

· равновесие в полуприседе; 

· стойка на одной ноге, другая согнута вперед (носок касается колена опорной ноги);

·  стойка на одной ноге, другая назад на 45º;

·  стойки с «выключенным» зрением;
Акробатические упражнения
· мост на двух ногах из положения лежа;

·  шпагаты на правую, левую, поперечный;

·  упоры стоя, сидя, лежа;

·  стойка на лопатках;

·  перекаты вперед, назад, в сторону в группировке;

·  кувырки вперед в группировке.
4.3.2 Предметная подготовка:

Упражнения с мячом
1. упражнения для обучения хватам мяча; 

2. передача мяча с ладони на ладонь в различных хватах, с помощью различных частей тела; 

3. броски мяча одной или двумя руками вверх или по дуге в различных направлениях и ловля мяча; 

4. отбивы мяча одной или двумя руками перед собой или сбоку, один или несколько раз подряд, разными частями тела; 

5. перекаты мяча по полу и по различным частям тела;

6.  выкруты мяча;

Упражнения со скакалкой
7. махи и круги скакалкой одной и двумя руками, по часовой и против часовой стрелки, в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях;

8.  закручивание скакалки вокруг отдельных частей тела и раскручивание скакалки; 

9. прыжки на двух, вращая скакалку вперед;

10.  прыжки с одной ноги на другую; 

11. прыжки на двух, вращая скакалку назад;

Упражнения с обручем
12. упражнения для обучения хватам обруча;

13.  повороты обруча в лицевой, боковой и горизонтальной плоскостях из различных стоек с пружинными движениями ногами, наклонами туловища, поворотами и различными шагами; 

14. перекаты обруча по полу;

15.  махи и круги обручем; 

16. прыжки в обруч и через него;

17.  вращение обруча на полу, на талии, на руке;

Упражнения с лентой
18. махи лентой в различных плоскостях и направлениях; 

19. круги лентой; 

20. змейки, спирали, восьмерки лентой: вертикальные и горизонтальные, выполняются в различных плоскостях по полу и по воздуху.

 4.4 ХОРЕОГРАФИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
· упражнения для формирования правильной осанки; 

· обучение позициям ног и рук;

4.4.1 Упражнения в партере
· сгибание и разгибание голеностопного сустава;

·  круговые движения голеностопного сустава;

·  махи ногами вперед, в сторону, назад; 

· «пассэ»;

·  пружинящие движения в тазобедренном суставе;

4.4.2 Упражнения у опоры
· поднимание на полупальцы (релеве) из I, III, V, VI позиции ног;

·  полуприсед (деми плие) из I позиции ног;

·  скользящее движение стопой в сторону на носок (батман тандю) из I позиции ног;

·  взмах ноги на 25º (батман тандю жете) в сторону из I позиции ног; 

· полукруг ногой по полу (деми ронд) из I позиции ног; 

· «пассэ» из I или III позиции ног; 

· взмах ноги на 90º (гранд батман) в сторону из I или III позиции ног.
4.4.3  Музыкально-двигательная подготовка: 
· музыкальные игры (сюжетные «Ветер и листья» или соревновательные «Пошли дальше»);

· музыкально-двигательные задания: воспроизведение звуков хлопками, постукиванием, топаньем;

· танцы и танцевальные связки.
4.5 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
1. История развития художественной гимнастики;

2. Значение физических упражнений для правильного развития организма;

3. Гигиенические требования, предъявляемые к гимнасткам;

4. Режим дня и рациональное питание спортсмена;

5. Основные сведения из правил по художественной гимнастике.

4.6  ДЕСЯТИМИНУТНЫЕ     ПЕРЕРЫВЫ
4.6.1  Упражнения  на  расслабление  и  вытяжение:
1. потягивания  в  положениях  лежа,  сидя,  стоя;

2. последовательное  расслабление  частей  тела,  чередование  его  с  напряжением.
4.6.2 Воздействие  на  биологически  активные  точки  и  зоны  кожи:
(самомассаж  и  взаимный  массаж):

· лица  («Лепим  красивое  лицо»  и  др.);

· шеи («Лебединая шея»); шейных позвонков («Буратино» рисует воображаемым  носом);

· головы  («Моем  голову»,  «Догонялки»  и  др.);

· точечный  массаж  («Чебурашка» - ушных раковин;  «Заводим машину» - грудины  и  др.);

· рук  («Мытье  рук»,  «Лепим  уверенную  и  сильную  руку»  и др.);

· ног  (Покачай  малышку);

· взаимный  массаж  («Скульптор  и  глина»,  «Угадай,  что  нарисовано»,  «Поезд»  и  др.).

4.6.3  Упражнения  для  развития  мелких  мышц  руки:
· рисование в воздухе, встряхивание кистями и пальцами рук, дирижирование;

· опознание  предмета  на  ощупь  с  закрытыми  глазами;

· движения  кистями  по  воображаемому  препятствию,  предмету;

· показ  движений  и  форм  живых  и  неживых  предметов;

· гимнастика  для  пальцев  -  («Моя  семья»,  «Встреча  друзей»,  «В  гостях»,  «Человечек»,  «Клавиши  и  струны»,  «Лепим  лицо»  и  др.).

4.6.4  Упражнения  для  развития  мелких  мышц  лица,  мимики:

· воспроизведение  выражения  на  лице  различных  эмоциональных  состояний  (радость,  печаль,  испуг,  гнев,  удивление,  равнодушие  и др.);
· изображение  мимики  сказочных  персонажей,  людей  в  разных  ситуациях  (дед  и  баба  горюют  из-за  разбившегося  золотого  яичка,  мама  делает  замечание  сыну  и  др.).

4.6.5 Дыхательные  и  звуковые  упражнения:
· имитация  через  дыхание  легкого  ветерка,  пылесоса,  надувания  шарика  и  др.;

· звукоподражание  («Веселая  пчелка»,  «Часики»,  «Плаксы»,  «Гудок  парохода»  и  др.);

· дыхание  в  разном  ритме  (короткие  и  прерывистые,  медленные  и  размеренные  вдохи  и  выдохи);

· вдох  через  нос,  выдох  через  рот  и  наоборот  («Змейка»)  быстро  и  медленно;

· очистительное  дыхание  -  вдох  носом,  выдох  прерывистый,  как  спуск  по  ступенькам;

· «рисование»  дыханием  в  воздухе  воображаемых  фигур;

· вдохи  и  выдохи  через  правую  и  левую  ноздрю  по  очереди;  

· вдох  через  левую  ноздрю,  выдох  через  правую  и  наоборот;
· вдохи  и  выдохи  при  наклонах  в  разные  стороны  в  положении  стоя  и  сидя  по-турецки;
· имитация  движений  грузчиков  или  дровосеков  («уу-у-у-хнем»,  «х-а-а», «фу-у-у»  и  др.);

· произнесение  гласных  звуков  посредством  дыхания  без  напряжения  голосовых  связок;  пропевание  гласных  звуков  с  придыханием;
· поглаживание  боковых  частей  носа  на  вдохе  от  кончика  к  переносице,  постукивание  по  ноздрям  на  выдохе;  то  же  со  звуком  «м-м-м-м»,  слогами  «ба-бо-бу»;

· при   закрытой   правой,  а  затем   левой   ноздре   протяжно   тянуть   звук  «г-м-м-м»;

· энергичное  произнесение  звуков  «п-б»  (укрепление  мышц  губ), «т-д»  (укреплении  мышц  языка),  «к-г»  (укрепление  мышц  полости  глотки),  слитное  произнесение  с  постепенным  ускорением  звуков  «т-у-г-д-и-к-»  (укрепление  мышц  языка  и  гортани)
4.6.6 Упражнения  на  согласование  музыки  и  движения:
· пропевание  движения  -  воспроизведение  звуками  ритма  и  характера  движений;
· хороводные  игры;  
· ритмические  движения;  свободный  танец;

· прослушивание  музыкальных  отрывков  и  словесный  отчет;
4.6.7  Упражнения  на  принятие  и  сохранение  позы:
· имитация  поз  животных  (сова  в  дупле,  лев  перед  прыжком,  спящая  кошка  и  др.);

· изображение  неживых  предметов  по  наглядному  образцу  и  по  памяти  (стул,  мяч, чашка  и  т.п.),  геометрических  фигур  (прямая  линия,  круг,  треугольник  и  т.п.);

· имитация  поз  в  непривычных  ситуациях  (пассажир  в  чемодане,  кошка  на  люстре  и  др.);
· воспроизведение  выразительных  поз:  напряженная,  расслабленная  поза;
· игры:  «Внимание,  снимаю!»,  «Замри»,  «Стоп-кадр»  -  имитация  фотографических  изображений  (тяжелоатлет  в  рывке,  прыгун  в  полете  и  т.п.);  «Магазин  игрушек»  и  др.
4.6.8 Задания  с  имитацией  движений:
· игры  с  имитацией  различных  движений  («Где  мы  были  -  мы  не  скажем,  а  что  делали  - покажем»,  «Кто  в  избушке  живет»,  «Магазин  игрушек»  и  др.);
· двигательные  инсценировки  (мама  делает  замечание,  победитель  и др.);

· «двигательные  перевертыши» - выполнение  движений  противоположных  заданным;
· придумывание  названия  показываемому  движению  («Заколдованные  картинки»).
5. ПЕРСПЕКТИВНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ

5.1 Для детей 3-4 лет.

	Месяц
	Программное содержание
	Содержание занятий
	Количество занятий

	1
	2
	3
	4

	Октябрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	· Учить детей правильной постановке рук в 1 и 2-ой позиции;

Учить детей правильной постановке ног в 1 и 2-ой позиции;

 Упражняться в растяжке;

· Разучить йога-комплекс «Кошка, собака, змея, мышка»;
Изучение хореографического движения «Деми-плие

Хореографическое движение «Деми-плие».

 Постановка 1 и 2-ой позиции  ног;

 Постановка 1 и 2-ой позиции  рук;

Упражнения для рук и плечевого пояса «Зеркало, «На лопатки»;Разучить йога-комплекс «Кошка, собака, змея, мышка»;

Упражнения на растяжку ног «Бабочка», «Паучки»;
	8

	Ноябрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	Постановка 3-й и 4-й позиции ног;

Постановка 3 и 4-ой позиции  рук;

Упражнение «Берёзка» с поддержкой;

Упражнение «Полушпагат»;

Упражнение на гибкость  «Змейка»;

«Гранд-плие» в 1 и 2-ой позиции  ног;

Хореографическая композиция «Осенние лучики»
	8

	Декабрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	Обучение разминки по кругу.

Развитие гибкости пальцев ног.

Закрепление правильной стойки при ходьбе.Игра «Замри»

Обучение « прыжковым элементам»6. Формирование правильной осанки.Развитие прыгучести
	8

	Январь
1-2 неделя

3-4 неделя
	Обучение круговой разминке.

Формирование прямых ног при ходьбе на носках.

Закрепление навыков прямой спины.
Игра «Море волнуется»
	8

	Февраль
1-2 неделя

3-4 неделя
	Обучение волнам, взмахам руками на месте, в движении
Развитие гибкости плечевых суставов.
Воспитывать чувство прекрасного.

Контролировать упражнения по формированию осанки.Обучение элементам на ковре простейших упражнений

Обучение стойкам

Развитие координационных способностей
Игра на внимание.
	8

	Март
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Развитие активной гибкости
Закрепить результат пассивной гибкости с помощью акробатических элементов. Обучение простейшим элементам растяжки.

Игра с преодоление препятствий.
Игра « Самая красивая гимнастка»
	8

	Апрель
1-2 неделя

3-4 неделя
	Формирование простейших строевых упражнений. Обучение круговой разминке.Закрепление навыков прямой спины.Формирование прямых ног при ходьбе на носках.
Игра «Море волнуется»

упражнения по формированию осанки.
	8

	Май
1-2 неделя

3-4 неделя
	Повторение образных движений и упражнений.

Растяжка на ковре.

Упражнения на прыгучесть.
Мониторинг
	


5.2. Для детей 4-5 лет 

	Месяц
	Программное содержание
	Содержание занятий
	Количество занятий

	1
	2
	3
	4

	Октябрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	1. Учить детей правильной постановке рук в 3 и 4-ой позиции;

· Учить детей правильной постановке ног в 3 и 4-ой позиции;

· Упражняться в растяжке;

· Учить удерживать равновесие в упражнении «Берёзка»;

· Упражнять в заданиях на гибкость;

· Изучение «Гранд-плие»;

· Учить начинать и заканчивать движения в полном соответствии с музыкой.

	8

	Ноябрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	Учить детей постановке рук в 1 и 2-ой позиции; 2. Учить детей постановке ног в 1 и 2-ой позиции; 3. Упражняться в растяжке;. Разучить йогакомплекс «Кошка, собака, змея, мышка»; 5. Изучение хореографическог о движения «Деми-плие». Постановка 1 и 2-ой Постановка 1 и 2-ой позиции рук; Упражнения для рук и плечевого пояса «Зеркало, «На лопатки»; Разучить йога-комплекс «Кошка, собака, змея, мышка»; Упражнения на растяжку ног «Бабочка», «Паучки»; Хореографическое движение «Деми-плие». 
	8

	Декабрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Учить детей постановке рук в 3 и -ой позиции; Учить детей постановке ног в 3 и -ой позиции; .Упражняться в растяжке;.

Учить удерживать равновесие в упражнении «Берёзка»; Упражнять в Постановка 3-й и -й Постановка 3 и -ой позиции рук; Упражнение «Берёзка» с поддержкой; Упражнение «Полушпагат»; Упражнение на гибкость «Змейка»; «Гранд-плие» в 1 и 2-ой композиция «Осенние лучики» Ленточки

заданиях на гибкость;  Изучение «Гранд-плие»; 

Учить начинать и заканчивать движения в полном соответствии с музыкой. 
	8

	Январь
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Учить детей постановке ног в 5 и 6-ой позиции; Упражнять в заданиях на гибкость; Упражнять в удерживании равновесия в упражнении «Берёзка» без поддержки;. Разучивание «Батмана»; 5Учить точно и правильно воспроизводить характер музыки по средством движения. Постановка 5-й и 6-й Упражнение на гибкость «Корзинка»; Упражнение «Берёзка» без поддержки; Упражнение «Дельфин»; «Батман» из 3-е позиции ног; композиция «Снежинки»; композиции «Снеговики и гномы» Шарфы, шапочки, колпачки. 
	8

	Февраль
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Упражнять в растяжке ног; 2. Изучить боковой перекат; 3. Продолжать учить точно и правильно воспроизводить характер музыки по средством движения;. Разучивание «Гранд-батмана»; Упражнение на растяжку ног «Лодочка»; Боковой перекат; «Гранд-батман»; композиция «Снежинки»; композиция «Снеговики и гномы» Шарфы, шапочки, колпачки, жилетки, скакалки. 

Развитие координационных способностей
Игра на внимание.
	8

	Март
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Изучить продольный шпагат на правую и левую ногу; 2. Учить гимнастическим упражнениям с мячом; 3. Изучение прыжка «Наскок»;. Изучение прыжка «Полушпагатом» Продольный шпагат на правую и левую ногу; Подброс мяча с последующим припаданием на одно колено Перенос мяча под коленом при выполнении .«Грандбатмана» Прыжок «Наскок» Прыжок «Полушпагатом» Мячи большого диаметра по количеству детей, скакалки. 
	8

	Апрель
1-2 неделя

3-4 неделя
	Продолжать развивать гибкость, используя упражнение «мостик»; 2. Обучать длинному кувырку 3. Упражнять в растяжке на продольные шпагаты;. Изучение прыжка «Поворотом»; 5. Упражняться в гимнастических заданиях с мячом. 1.Продолжать обучение длинному кувырку 2. Продолжать развивать Упражнение «Мостик» с положения лёжа на спине; Длинный кувырок Продольный шпагат на правую и левую ногу; Прыжок «Поворотом»; Прыжок «Полушпагатом» с мячом длинный кувырок Упражнение «мостик» с положения стоя; «Деми-плие» и «Гранд- Мячи большого диаметра по количеству детей; гимнастичес кие маты. Гимнастичес кие маты; цветы. 
	8

	Май
1-2 неделя

3-4 неделя
	Повторить хореографические упражнения «Деми-плие», «Гранд-плие» сохраняя правильную осанку;. Учить передавать музыкальное настроение при помощи движений; 5. Выступление с хореографической композицией на весеннем празднике. 1. Продолжать развивать гибкость. 2. Обучать стойке на голове; 3. прыжок «Полушпагатом»;. Обучать гимнастическим упражнениям с обручем. плие»; композиция «Весенняя». «Мостик» с положения стоя; Стойка на голове; Подброс мяча одной рукой и ловля его в воздухе другой рукой; Прыжок «Полушпагатом» с подбросом обруча. Обручи по количеству детей.  Мониторинг
	


5.3.  Для детей 5-7 лет.
	Месяц
	Программное содержание
	Содержание занятий
	Количество занятий

	1
	2
	3
	4

	Октябрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	Учить детпостановке ног в 1 и 2-ой позиции; 3. Упражняться в растяжке;. Разучить йогакомплекс «Кошка, собака, змея, мышка»; 5. Изучение хореографическог о движения «Деми-плие», «Гранд-плие». Постановка 1 и 2-ой Постановка 1 и 2-ой позиции рук; Упражнения для рук и плечевого пояса «Зеркало, «На лопатки»; Разучить йога-комплекс «Кошка, собака, змея, мышка»; Упражнения на растяжку ног «Бабочка», «Паучки»; Хореографическое движение «Деми-плие». Дополнитель  оборудование
	8

	Ноябрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Учить детей постановке рук в 3 и -ой позиции; . Учить детей постановке ног в 3 и -ой позиции;  Упражняться в растяжке;.
 Учить удерживать равновесие в упражнении «Берёзка»; Постановка 3-й и -й Постановка 3 и -ой позиции рук; Упражнение «Берёзка» с поддержкой и без; Упражнение «Полушпагат»; Упражнение на гибкость «Змейка»; «Гранд-плие» в 1 и 2-ой композиция «Осенние лучики» Скакалки, обручи.
	8

	Декабрь
1-2 неделя

3-4 неделя
	Упражнять в заданиях на гибкость; . Изучение «Гранд-плие»; 7. Учить начинать и заканчивать движения в полном соответствии с музыкой. 8. Работа с предметом под музыку. 1.Упражнять в заданиях на гибкость; 2.Учить детей постановке ног в 5 и 6-ой позиции; 3. Упражнять в удерживании равновесия в упражнении «Берёзка» без поддержки;. Разучивание «Батмана»; 5. Учить точно и правильно воспроизводить характер музыки по средством движения. 6. ОФП, СФП Постановка 5-й и 6-й Упражнение на гибкость «Корзинка, коробочка»; Упражнение «Берёзка» без поддержки; Упражнение «Дельфин»; «Батман» из 3-е позиции ног; композиция «Метель»; композиции «Белые медведи» Шведская стенка, маты. 
	8

	Январь
1-2 неделя

3-4 неделя
	 Упражнять в растяжке ног;  Изучить боковой перекат; . Продолжать учить точно и правильно воспроизводить характер музыки Упражнение на растяжку ног «Лодочка»; Боковой перекат; «Гранд-батман»; композиция «Метель»; композиция «Белые Гимнастичес кие предметы по средством движения;. Разучивание «Гранд-батмана»; .Работа с лентой, выполнение различных элементов в движении и балансе 6 Выступление не новогоднем утреннике с хореографическим и композициями «Современный танец» .ОФП, СФП. медведи» 
	8

	Февраль
1-2 неделя

3-4 неделя
	Изучить продольный шпагат на правую и левую ногу;  Учить гимнастическим упражнениям с мячом, лентой;  Изучение прыжка «Наскок кольцо»;. Изучение прыжка «Полушпагатом, козлик» 1. Продолжать развивать гибкость, используя упражнение «мостик»;  Обучать длинному кувырку .Упражнять в растяжке на Продольный шпагат на правую и левую ногу; Подброс мяча с последующим припаданием на одно колено Перенос мяча под коленом при выполнении «Грандбатмана» Прыжок «Наскок» Прыжок «Полушпагатом» Упражнение «Мостик» с положения лёжа на спине; Длинный кувырок Продольный шпагат на правую и левую ногу; Прыжок «Поворотом»; Прыжок «Полушпагатом» с мячом Мячи. Мячи большого диаметра по количеству детей; гимнастичес кие маты, скакалки, обручи 
	8

	Март
1-2 неделя

3-4 неделя
	  Продольные шпагаты;. Изучение прыжка «Поворотом»; . Упражняться в гимнастических заданиях с мячом, лентой. .ОФП, СПФ  Пластика.  Разучивание композиции со скакалкой и обручем..Продолжать обучение длинному кувырку  Продолжать развивать гибкость используя упражнение «мостик»;  Повторить хореографические упражнения «Деми-плие», «Гранд-плие» сохраняя правильную осанку;. Учить передавать музыкальное настроение при помощи движений;  Выступление с хореографической композицией на весеннем празднике..ОФП, СФП. длинный кувырок Упражнение «мостик» с положения стоя; «Деми-плие» и «Грандплие», «Пикке», «Реливе» композиция «Весна». Гимнастичес кие маты; цветы. 
	8

	Апрель
1-2 неделя

3-4 неделя
	Продолжать «Мостик» с положения Обручи, развивать гибкость(стойки на локтях, свечки) . Обучать стойке на голове;  прыжок «Полушпагатом, козлик, казачок»;. Обучать гимнастическим упражнениям с обручем. .ОФП, СФП. стоя; Стойка на голове; Подброс мяча одной рукой и ловля его в воздухе другой рукой; Прыжок «Полушпагатом» с подбросом обруча, мяча. мячи
	8

	Май
1-2 неделя

3-4 неделя
	Закрепление пройденного материала; 2. хореографические упражнения «Батман» и «Гранд-батмана»; 3. упражнения на гибкость, растяжку и координацию: «шпагат», «мостик», «берёзка», «длинный кувырок вперёд», «стойка на голове, локтях». гимнастические прыжки: прыжок «Полушпагатом»; прыжок «Наскок»; прыжок «Поворотом». «шпагат», «мостик», «берёзка», «кувырок вперёд», «Валяшки», «бочки» «стойка на голове». «Батман», «Гранд-батмана», прыжок «Полушпагатом, козлика,казачка», прыжок «Наскок», прыжок «Поворотом». Мониторинг
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4. Колодницкий Г.А. Музыкальные игры, ритмические упражнения и танцы для детей. Учебно-методическое пособие для воспитателей и педагогов. – М.: Гном-пресс, Новая школа, 1998.
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6. Кудрявцев В.Т., Егоров Б.Б. Развивающая педагогика оздоровления (дошкольный возраст): Программно-методическое пособие. – М.: ЛИНКА-ПРЕСС, 2000.

7. Кудрявцев В.Т. Программа развития двигательной активности и оздоровительной  работы  с  детьми  4-7  лет. - М.,  1998.  

8. Лисова Т.М. Основы спортивной акробатики для дошкольников: Методические рекомендации в помощь воспитателям физкультуры и оздоровительной работы. – Курган, 2003. 

9. Методика проведения занятий по художественной гимнастике с детьми 5-6 лет. Методическая разработка для тренеров.-М.: РГАФК, 2001.

10. Маханева М.Д. Воспитание здорового ребенка: пособие для практических работников детских дошкольных учреждений. – М.: АРКТИ, 1997. 

11. Ноткина Н.А. Двигательные качества и методика их развития у дошкольников. – СПб., 1993.

12. Пензулаева Л.И. Подвижные игры и игровые упражнения с детьми 3-5 лет: Пособие для педагогов дошкольных учреждений. – М.: ВЛАДОС, 2000.

13. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 3-4 лет: Пособие для воспитателя детского сада. – М.: Просвещение, 1983.

14. Пензулаева Л.И. Физкультурные занятия с детьми 5-6 лет: Пособие для воспитателя детского сада. – М.: Просвещение, 1988.

15. Пономарев С.А. Растите малышей здоровыми (физическое воспитание детей до 6 лет). – М.: Спарт, 1992.

16. Радуга: Программа и методическое руководство по воспитанию, развитию и образованию детей 5-6 лет в детском саду /Т.Н. Доронова, В.В.Гербова, Т.И.Гризик и др.; Сост. Т.Н. Доронова. - М., 1996.

17. Региональная программа физического и валеологического развития детей дошкльного возраста «Азбука здоровья» /Сост. Т.Э.Токаева. – Пермь, 1997.

18. Старт: Программа  для  инструктора  по  физическому  воспитанию  детей  3 - 7 лет //Дошкольное образование.  -  1996, 1997.

19. Типовой план-проспект учебной программы для ДЮСШ и СДЮШОР. - М.: ВНИИФК, 1991.
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Раздел�
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6-7 лет�
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Всего часов�
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�
30 часов�
35 часов�
40 часов�
45 часов�
�
1�
Общая физическая подготовка, специальная  физическая подготовка�
6�
7�
8�
8�
�
2�
Прыжковые упражнения�
3�
4�
5�
6�
�
3�
Танцевальные упражнения�
3�
4�
5�
6�
�
4�
Акробатика�
4�
5�
5�
6�
�
5�
Упражнения с предметами художественной гимнастики�
4�
5�
6�
6�
�
6�
Музыкально-ритмическая подготовка�
4�
5�
5�
6�
�
7�
Дыхательная


 гимнастика
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5�
5�
5�
�
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Показательные выступления�
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1�
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