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       Пояснительная записка

Дополнительная общеразвивающая программа физкультурно-спортивной направленности «Гимнастика» (далее программа) является модифицированной.

Программа составлена в соответствии с:

•
Федеральным законом от 29.12.2012 N 273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"; 

• Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31.03.2022 N 678-р «Концепция развития дополнительного образования детей до 2030 года»;

•
Стратегией развития воспитания в Российской Федерации до 2025 года (от 29.05.2015 г. № 996-р);

•
Письмом Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы);

•
Указом Президента Российской Федерации от 07.05.2018 N 204 "О национальных целях и стратегических задачах развития Российской Федерации на период до 2024 года";

•
Приказом Минпросвещения России от 09.11.2018 № 196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

•
Прогнозом долгосрочного социально-экономического развития Российской Федерации на период до 2030 года;

•
Постановлением Главного государственного санитарного врача РФ от 28 сентября 2020г. № 28, вступившее в силу 01.01.2021 г. «Об утверждении СП 2.4 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»;

•
Распоряжением Коллегии Администрации Кемеровской области от 26.10.2018 N 484-р "О реализации мероприятий по формированию современных управленческих и организационно-экономических механизмов в системе дополнительного образования детей в Кемеровской области";

•  Уставом и Положением о порядке разработки и утверждении общеобразовательных программ МБУ ДО «ЦДОД».

Актуальность программы

Физическая культура занимает важное место в общечеловеческой культуре, «здоровый

образ жизни», «физическая культура жизни», «физкультурная образованность» - эти словосочетания всё чаще входят в нашу повседневную жизнь, составляя её неотъемлемую часть. Великая ценность каждого человека – здоровье. Вырастить ребенка здоровым, разносторонним, физически развитым и современным – это желание родителей и одна из ведущих задач, стоящих перед дошкольным учреждением.
В последнее время в ДОУ увеличилось количество детей, имеющих нарушение опорно-двигательного аппарата и искривления позвоночника. Главное значение для ребенка – движение и активный отдых, которые должны помочь детям избавиться от синдрома гиподинамии. Итак, физическая культура есть основа основ дошкольного воспитания. Исходя из этого, была разработана авторская программа дополнительного образования «Художественная гимнастика для дошколят», которая составлена на основе авторской методики обучения детей заслуженного тренера РФ И. А. Винер «Физическая культура. Гимнастика» и разработана в соответствии с требованиями ФГОС.
Основное содержание программы составляют упражнения гимнастики с предметами и без предметов, акробатика и вольные упражнения под музыку, которые помогают детям освоить элементы художественной гимнастики. Программа ориентирует на поддержание положительного эмоционального отношения детей к занятиям на всех этапах обучения, стремлению к тому, чтобы упражнения доставляли им удовольствие и радость, побуждали их к самостоятельности, стремлению научиться владеть своим телом. Дети учатся осознавать ценность здорового образа жизни, бережно относиться к своему здоровью, знакомятся с элементарными правилами техники безопасности.
Еще в 20 веке князь С.М. Волконский писал, что «гимнастика должна стать средством всестороннего воспитания будущих поколений». Гимнастика в своем роде уникальна. Не случайно она получила такое массовое распространение во всём мире. Здесь и темп, и интенсивность движений, и работа всех мышц и суставов. А современная музыка, при выполнении вольных упражнений, яркая одежда, танцевальные и акробатические движения создают положительные эмоции. Художественная гимнастика развивает хорошую осанку,
красивую походку, пластичность движений, силу, выносливость, гибкость и др. Она базируется на огромном арсенале разнообразных движений и упражнений. Каждое упражнение имеет свое название и выполняется с точностью. Занимаясь гимнастикой, дети

получают представления о разнообразном мире движений, который, особенно на первых парах, является для них новым, интересным и необходимым.
Программа определяет содержание и организацию образовательного процесса для детей дошкольного возраста. Содержание программы включает совокупность образовательных областей, обеспечивает разностороннее физическое развитие детей с учетом их возрастных и индивидуальных особенностей по основным направлениям развития, интеллектуальных и личностных.
Отличительная особенностью является работа по улучшению физического развития и оздоровлению детей, основным средством которой являются упражнения с лентой, обручем, мячами, различные по своему характеру, оформленные танцевальными движениями.
Программа заключается в модернизации содержания работы с детьми на основе внедрения инновационных педагогических программ и технологий, форм и методов работы, комплексировании различных образовательных областей, использовании упражнений художественной гимнастики.
  Данной образовательной программы обусловлена тем, что гимнастика является одним из важнейших звеньев в воспитании ребенка, содействует разностороннему физическому развитию, стимулирует деятельность нервной, сердечно - сосудистой и дыхательной систем, значительно расширяет возможности опорно-двигательного аппарата. Художественная гимнастика лучшее средство формирования правильной осанки ребенка.
Адресат программы

Данная программа разработана для воспитанников 5-7 лет. В группу зачисляются все желающие, не имеющие противопоказаний по здоровью.

Объем и срок освоения программы

Программа в объеме - 72часа. 

Срок реализации: 1 год

Режим занятий, периодичность и продолжительность
Занятия проводятся 2 раза в неделю по 30 мин Количество воспитанников в группе 10-15 человек. 

Форма обучения: очная. 

Особенности организации образовательной деятельности

Учебно-тренировочное занятие проводится в форме группового занятия в спортивном зале или на площадке. Программа реализуется средствами гимнастических упражнений, направленных на общеефизическое развитие, укрепление органов и систем организма, повышение его функциональных возможностей. 

1.6. Цель и задачи программы по гимнастики определяются на основе анализа результатов предшествующей педагогической деятельности, потребностей родителей, социума, в котором находится дошкольное образовательное учреждение.
Цель и задачи программы:
Теоретическое обоснование и экспериментально проверить влияние трех взаимосвязанных компонентов гимнастики – движения, артистизма и музыки на воспитание здорового и современного дошкольника.
Формирование навыков выразительности, пластичности, грациозности и изящества движений, посредством гимнастических упражнений.
Задачи программы:

Предметные:

сформировать гигиенические навыки, навыки здорового образа жизни;

освоить теоретические знания по физической культуре, гигиене физического воспитания, технике безопасности;

способствовать формированию устойчивой мотивации к занятиям физической культурой и спортом.

Способствовать укреплению здоровью и повышению работоспособности дошкольников;
Метапредметные:

развивать физические и личностные качества детей, двигательные умения и навыки;

развивать основные физические качества, повышать функциональные возможности организма, двигательное воображение и творческую фантазию;
познакомить детей с разнообразием гимнастических упражнений;

развивать функциональные системы организма ребёнка, потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, укрепления здоровья;

учить моделировать разные акробатические упражнения, танцевальные шаги и упражнения с предметами в процессе двигательной активности

повышать физическую и умственную работоспособность воспитанников.

Личностные:

воспитать
взаимоуважение,
коллективизм, целеустремленность, ответственность, взаимовыручку, самостоятельность и умение планировать свою деятельность;

воспитать   дисциплинированность, доброжелательность   по отношению друг к другу, честность;

воспитать культуру общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности.
1.3.  Содержание программы

1.3.1. Учебно-тематический план
	     №
	Раздел 
	Количество часов
	Теоретически практический
	
	Практический 

	
	
	
	
	
	

	1
	Вводное занятие
	1
	1
	
	

	
	
	
	
	
	

	2
	Знакомство с гимнастикой
	2
	1
	1

	
	
	
	
	

	3
	Упражнения в равновесии
	10
	
	10

	
	
	
	
	

	4
	Акробатика
	10
	1
	9

	
	
	
	
	

	5
	Упражнения с гимнастическим
мячом.
	10
	
	10

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	6
	Упражнения с гимнастической
лентой
	10
	
	10

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	7
	Упражнения с гимнастическим
обручем
	10
	
	10

	
	
	
	
	

	8
	Упражнения с гимнастической
скакалкой
	10
	
	10

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	9
	Хореографическая подготовка
	2
	
	2

	
	
	
	
	

	10
	Вольные упражнения под музыку
	6
	
	6

	
	
	
	
	

	11
	Итоговое занятие
	1
	
	1

	
	
	
	
	

	
	
	72 часов
	3
	69


1.3.2. Содержание учебно-тематического плана 
1.Вводное занятие (1 час: теория 1ч.)

Теория.


Правила техники безопасности в спортивном зале. Основные требования к занятиям. Ознакомление с требованиями к спортивной форме. Название спортивного инвентаря и безопасное его использование. Образ жизни как фактор здоровья. Гигиенические знания, закаливание, врачебный контроль и самоконтроль. Причины травматизма.

2.Знакомство с гимнастикой. (2 часа: теория 1 ч. , практика 1ч)
Правила техники безопасности при выполнении гимнастических упражнений. История гимнастики. Олимпийские  игры. Виды гимнастики.
Практика.

Выполнение элементарных гимнастических упражнений

3.Упражнения в равновесии

Практика.

Обучение ходьбе «гимнастическим» шагом на гимнастической скамейке, правильное положение рук, спины. Обучение упражнениям на растяжку мышц на гимнастической скамейке, растяжка плечевого пояса, мышц спины. Равновесия, прыжки, шаги, повороты

4. Акробатика
Теория.

Правила техники безопасности при выполнении акробатических элементов.

Практика.

Упражнения для развития гибкости, выносливости, координации, силы, быстроты: группировки и перекаты. Разные виды кувырков, переворот в сторону, упражнения «петушок», «ласточка», «шпагат», «полушпагат», «берёзка», «ракета», «мост» из положения стоя, «верблюд», «ежик», «коробочка»,  «корзинка»и другие сочетании с музыкой или заданным ритмом 
5. Упражнения с гимнастическим мячом.
Практика.

Изучение и совершенствование упражнений с гимнастическим мячом 
Обучение удержанию мяча и передачам его из руки в руку, перекаты, подбрасывание. Обучение акробатическим упражнениям с мячом.  Составление композиций.
6. Упражнения с гимнастической лентой

Практика.

Обучать правильно, держать палочку с лентой (длина 4 метра). Обучение вращения гимнастической лентой: восьмёрка, «юбочка», круг, змейка, спираль и другие в сочетании с танцевальными и акробатическими движениями.
7. Упражнения с гимнастическим обручем
Практика.

Обучать правильно, держать обруч. Совершенствовать вращать, катать, подбрасывать и выполнять упражнения с обручем. Вращение в разных плоскостях и броски, катание, подбрасывание обруча.
8. Упражнения с гимнастической скакалкой
Практика. 

Совершенствовать прыжки через скакалку.  Вращения скакалкой в разных плоскостях под музыку.
9. Хореографическая подготовка
Практика

Совершенствовать: шаг с носка, на носках, полуприседы наодной ноге, другую вперёд на пятку,
перекаты с пятки на носок, пружинистые полуприседы. Приставной шаг в сторону, шаг с небольшим подскоком.
10. Вольные упражнения под музыку

Практика

Совершенствовать: вольные упражнения с гимнастической лентой. Акробатическая композиция без предметов, с обручами, с лентой, мячом 

11. Итоговое занятие.

Практика

Демонстрация изученных элементов и вольных упражнений под музыкальное сопровождение
1.4. Планируемые результаты

По окончанию обучения, воспитанники будут знать:

основы правил техники безопасности при занятиях физическими упражнениями

правила техники безопасности при проведении занятий

основные факторы, влияющие на здоровье человека

правила выполнения гимнастических упражнений;
основы ЗОЖ;

правила поведения во время гимнастических упражнений
По окончанию обучения, воспитанники будут уметь:

выполнять упражнения в игровой ситуации (равновесие, силовые упражнения, гибкость);

проявить смекалку и находчивость, быстроту и координацию;

владеть мячом, скакалкой, обручем и другим спортивным инвентарем

выполнять упражнения в игровой ситуации (равновесие, силовые упражнения, гибкость);

проявить смекалку и находчивость, быстроту и хорошую координацию;

оценивать правильность выполнения двигательных действий;

-активно включаться в процесс выполнения заданий;

организовывать и проводить самостоятельные формы занятий;

уметь слушать и вступать в диалог;

формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни

применять гимнастические упражнения в жизненных ситуациях.

В результате обучения по программе воспитанники приобретут следующие личностные качества: 


взаимоуважение, коллективизм, целеустремленность, ответственность, взаимовыручку, самостоятельность и умение планировать свою деятельность;

 дисциплинированность, доброжелательность   по отношению друг к другу, честность;

культуру общения со сверстниками и сотрудничества в условиях учебной, игровой и соревновательной деятельности.

В результате обучения по программе у воспитанников будут сформированы следующие метапредметные компетенции:

физические и личностные качества детей, двигательные умения и навыки;

интерес к различным видам спортивной и игровой деятельности;

знание разнообразных гимнастических упражнений и возможностью использовать их при организации досуга;

потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, укрепления здоровья.
1. Методическое обеспечение программы
· Программа и конспекты занятий «Парная гимнастика» с детьми 3-6 лет»

РАЗДЕЛ 2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ

2.1. Календарный учебный график
Даты начала и окончания учебных периодов / этапов – 1 октября 2025 г. – 31 мая 2026 г.

2.2. Условия реализации программы

1) Материально-техническое обеспечение:

Требования к помещению для учебных занятий: в соответствии с Санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СП 2.4.3648-20 для организации учебного процесса соответствует санитарным нормам. Занятия проводятся в спортивном зале, который имеет твердое покрытие, площадью не менее 40 м 2.

Требования к оборудованию учебной деятельности: оборудование спортивного зала соответствует росту и возрасту воспитанников и обеспечивает выполнение программы «Гимнастика» 

Инвентарь, используемый для проведения занятий:


Мячи гимнастические – 10 шт.


Скакалки - 10 шт.


Гимнастические ленты – 10 шт.


Гимнастические коврики -10 шт



2) Информационное обеспечение:
цифровые образовательные ресурсы; электронные образовательные ресурсы: сетевые образовательные ресурсы

записи с подбором мелодий, соответствующих теме занятия, способствующих созданию и поддержанию спортивной атмосферы;

слайд - фильмы.
3) Кадровое обеспечение:

Согласно Профессиональному стандарту «Педагог дополнительного образования детей и взрослых», по данной программе может работать педагог дополнительного образования с уровнем образования и квалификации (Высшее образование или среднее профессиональное образование в рамках укрупненных групп направлений подготовки высшего образования и специальностей среднего профессионального образования «Образование и педагогические науки» или Высшее образование либо среднее профессиональное образование в рамках иного направления подготовки высшего образования и специальностей среднего профессионального образования при условии его соответствия дополнительным общеразвивающим программам, дополнительным предпрофессиональным программам, реализуемым организацией, осуществляющей образовательную деятельность, и получение при необходимости после трудоустройства дополнительного профессионального образования по направлению подготовки «Образование и педагогические науки».

Программу реализует педагог дополнительного образования, обладающий профессиональными компетенциями в предметной области, знающий специфику дополнительного образования, имеющий практические навыки в сфере физической культуры.

2.3. Формы аттестации / контроля

Формы отслеживания и фиксации образовательных результатов:

Демонстрация изученных элементов;
Формы предъявления и демонстрации образовательных результатов:

опрос; демонстрация изученных элементов; праздник.
2.4. Оценочные материалы

Результативность обучения определяется умением показывать гимнастические упражнения, в том числе и на различных праздничных мероприятиях:

весёлые старты;

спортивные эстафеты;

Спортивный праздник «День здоровья»

2.5. Методические материалы

В программе предусмотрены следующие методы обучения:

- объяснительно-иллюстративные (демонстрация методических пособий, иллюстраций);

- частично-поисковые (выполнение вариативных заданий);

- словесные;  

- дидактические; 

- наглядные.

Форма проведения занятия:

- занятие-игра;

- занятие-беседа;

- соревнование.

Алгоритм учебного занятия:

- Организационный момент. Мотивационный элемент. 

- Объявление прогнозируемых (учебных) результатов. 

- Предоставление необходимой информации.

 - Гимнастические упражнения.

Дидактическое обеспечение;
- методическая литература; 

- методические разработки и планы - конспекты занятий, сборники гимнастических упражнений;

- творческие задания, игры, кроссворды, ребусы, конкурсы, сценарии; 
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Приложения
1. Упражнения для игрового стретчинга:
1. Упражнение «Деревце». И. п.: сомкнутая стойка, пятки вместе, носки слегка разведены в стороны, руки вдоль туловища. 1-напрячь мышцы бедра, втянуть живот, вытянуть шею; 2-поднять прямые руки над головой, вдох; 3-4 опустить руки, расслабиться, выдох. 
2. Упражнение «Звезда». И. п.: широкая стойка, стопы параллельно, руки вдоль туловища. 1-вытянуть руки в стороны ладонями вниз, вдох, грудную клетку «раскрыть»; 2-руки опустить, расслабиться. Выдох.
3. Упражнение «Самолѐт». И. п.: сидя на коленях, руки вдоль туловища. 1-выпрямить назад правую (левую) ногу, вдох; 2-руки в стороны, спину выпрямит, выдох. 
4. Упражнение «Лягушка». И. п.: сесть на пол, выпрямить ноги. 1-согнуть ноги в коленях, сложить их подошвами вместе; 2-согнутые ноги развести в стороны, опуская колени как можно ниже к полу; 3-4 удерживая ступни руками и подтягивая их к туловищу, вытягивать позвоночник вверх. 
5. Упражнение «Рыбка». И. п.: лежа на животе, руки вдоль туловища ладонями вверх. 1-вытянуть ноги напрячь мышцы ягодиц, вдох; 2-на выдохе оторвать от пола плечи и ноги, не сгибая коленей. Голова и ноги должны находиться на одном уровне. 
6. Упражнение «Цапля». И. п.: сомкнутая стойка, руки вдоль туловища. 1-согнуть правую (левую) ногу и, помогая себе одной или обеими руками, поставить правую (левую) ступню на внутреннюю поверхность левого (правого) бедра как можно выше; 2-развести руки в стороны, удерживать равновесие.
7. Упражнение «Лодочка». И. п.: лежа на животе, руки впереди, ладонь одной руки на тыльной стороне другой руки «носик лодочки», ноги прямые вместе; 1-приподнять руки, ноги и голову, прогнуться и покачаться вперѐд-назад.
8. Упражнение «Велосипед». И. п.: лежа на спине, упор на предплечья, ноги прямые; 1-поднять ноги вверх и выпрямлять их вперѐд поочерѐдно «крутить педали»; 2- и. п.
9. Упражнение «Великаны». И. п.: сомкнутая стойка. 1-выпрямиться, подняться на носочки, руки поднять вверх; 2- вернуться в и. п. 
10. Упражнение «Море». И. п.: лѐжа на спине, ноги вместе, руки вдоль туловища. 1- согнуть правую (левую) ногу и прижать еѐ к туловищу, вытянутая левая (правая  нога на полу); 2-вернуться в и. п.
2. РЕКОМЕНДАЦИИ ПЕДАГОГАМ
Что нужно педагогу-хореографу для того, чтобы придумать (сочинить) этюд для детей? Для этого необходимо:
1. Цель, т.е. педагог должен хорошо представлять себе ожидаемый результат, что именно должен развивать данный этюд. Например, сила ног, высота прыжка, эластичность ахилла (подъема) и т.п.
2. Образ. На что похоже может быть движение? Например, на ветер, зайчик, цветок. Здесь надо отметить, что также как и при подборе репертуара постановок, образ должен быть понятен ребенку, доступен его детскому восприятию.
3. Эмоциональная выразительность. Какие звуки может издавать предмет, образ, какое выражение лица должно быть при этом.
4. Музыкальный материал (музыкальное сопровождение) должно помогать, детям услышать, где нужно подпрыгнуть, где замереть, медленное или ритмичное исполнение и т.д. и т.п. Все это и есть настроение, вложенное в музыку, связь пластического тела с музыкальным материалом, т.е. танец.
5. Фантазия педагога-хореографа - это то, без чего, в хореографии педагогу не обойтись.
Как первый этюд, на постановку корпуса, разучиваем с детьми поклон. Он должен включать в себя все выше сказанные требования к этюдам. Лучше, чтоб поклон был веселым, дающим заряд бодрости и хорошего настроения на весь урок. Хорошо включить в комбинацию хлопки, притопы, такие фразы, как "хи-хи", "ха-ха", "ура" и т.д.  Необходимо объяснить детям, что они протанцевали слово "здравствуйте", т.е. разговаривают на языке танца.
Сначала этюды надо делать стоя, затем на полу, затем снова стоя. Такое чередование не дает детям утомляться. В середине урока необходимо провести небольшую игру, которая также поможет достичь различных целей, поставленных педагогом. Это тоже своего рода этюд.
Например, дети стоят на своих местах. Я говорю: "Разбежались". Они разбегаются в разные стороны класса. "Сбежались" -дети сбегаются в две ровно построенные линии лицом к друг другу. Важно добиваться ровных линий (это пригодится на сцене). Стоя. лицом друг к другу, дети получают задание: "уснули", "хвалим друг друга", "убили", "подружились" и т.п., снова "разбежались" и т.д. В конце на "раз", "два", "три" - дети возвращаются на свои места.
[image: image1.emf]3. ПРИМЕРЫ ЭТЮДОВ (ОПИСАНИЕ)
1. «Прикоснись к моим рукам» На натянутость ног, для убирания торчащих колен. Стоя, ручки тянем вперед, наклон вперед, колени не сгибать.
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2. Стоя. "Петушки и курочки" (сначала можно поставить  ноги чуть врозь, затем вместе). "Клюем" пшено - наклоняем корпус вперед, не сгибая ног, пальцами стучим по полу. Затем поднимаем корпус и пальцами изображаем "клювики".
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3.Стоя. "Воротики" Руки открываются в стороны, пальцы сомкнуты, вместе с руками поочередно открывается правая и левая нога. "Длинные ноги и руки - широко открыты ворота", большой палец руки прижат к кисти. Улыбаемся, "чтобы гости не прошли мимо". Ладошки в "замок" на животе.
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4. На полу. "Лодка" и "Мостик". Лежа на животе поднимаем руки и ноги одновременно. Затем, лежа на спине, поднимаем живот.
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5.На полу. Для работы стоп. Сидя, работаем стопами. Вытягиваем вперед, затем к себе, "Шалим" или "Догонялки" -одна стопа вытягивается вперед, вторая к себе. Затем рисуем "Солнышко" - стопы вытягиваем вперед, мизинцем , ведем по полу в стороны, делаем круг, чем шире работа стоп, тем            "больше и ярче будет солнышко".
6. На полу. "Дерево осенью". Правая рука на левое колено, [image: image6.png]


левая рука на правое колено, руки работают через стороны, широко - "дует ветер, качаемся". Затем "упал листочек" - две руки тянуться к стопе, по полу пальцами "добежали" до другой стопы, снова сели, руки в стороны. Для - гибкости [image: image7.png]


корпуса, растяжки.
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7. На полу. Работа стоп. "Угольки" - пяточкой дотронулись до пола и сразу подняли, касаясь пятками пола говорим "ой". На вытянутость стоп.

8. На полу. "Остужаем ножки в водичке", работаем головой вместе с ногами под музыку, "хорошо в водичке по-бултыхать ножками".
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9. На полу. Для гибкости спины. "Тюльпан". Лежа на животе, соединяем руки и ноги. Руками тянем, ноги вверх, затем опускаем. "Вырастаем, отдыхаем".
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10. На полу. "Лягушечка". Очень эмоционален. Развивает артистичность, танцевальность. Для работы тазобедренного сустава, натянутость рук, кисти, работа головы. Со-" провождаем словами "ква-ква", "ням-ням". Сидим на полу, ноги собраны к корпусу, стопа к стопе, колени тянуться к полу, руки по очереди выпрямляются в сторону - поворот.          головы за рукой. Затем обе руки выпрямляются вверх и говорим: "ква" - руки опустили (так 8 раз).

11. На полу. "Карандаш". Очень вытянут весь корпус -"наточенный карандаш". Лежа на спине "покатились в сторону" (2 поворота), остановились на спине - зафиксировали положение (пауза - вытягиваем стопы и руки).
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12. На полу. "Кошечка" - упражнение на гибкость спины. Эмоциональное сопровождение звуками - шипение, "мяу". Стоя на коленях и ладонях, работает диафрагма, 4 шага в одну сторону, затем "увидели собачку", спина "дугой".
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13. На полу. "Каратист". На вытянутость ног, стопы, чувство ритма. Резко открываем ногу в потолок, фиксируем ^(пауза), резко садимся, собираем ноги, нос "в потолок".

[image: image13.jpg]


14. На полу. Для "подъема". Сидя на коленях, кисти на полу, расслабленная стопа. Перекатываемся на "подъем", руками упор в пол.
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15. На полу. "Клеопатра". Характер гордый, высоко поднята голова - вырабатывается осанка, "гибкая царица". Плечи чуть развернуты за рукой. Кисть держит стопу, вы-. прямляем ногу - стопа сокращается на себя. Ногу и руку вытянуть в одну диагональ, фиксируем (пауза). Затем исходное положение.
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16. Стоя. "Старенькая бабушка". Ноги на ширине плеч, руки вместе внизу, как будто с палочкой. Тянем тазобедренный сустав, идем за счет передвижения бедра.
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17. Стоя."Зайчик". Чуть присели, "сидит в траве", корпус прямой, руки у груди "как лапки". "Трусишка" выпрыгивает и снова приседает в травку. Эмоциональное сопровождение палец у рта "т-с-с". Развивается прыжок, натянутость и силу ног.

18. Стоя. "Мячики". Прыжки. Работают стопы, сильно вытягиваются при прыжке в пол на каждый такт.
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19. Стоя. "Ковбои". Эмоциональное сопровождение словом "привет". Развивает танцевальность, вытянутость рук и ног. Ноги на ширине плеч, в руках "вожжи" - вытянуты вперед, скачем "на лошадке", из 4-го плие выпрыгиваем вверх, левой рукой поднимаем "шляпу" вверх, рука сильно вытянута, кричим "привет".
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20. На полу. Гранд Батманы. По 7 раз, на 8-ой переворот. Развивает чувство ритма, такта, шаг.

21. На полу. "Качалка". Лежа на животе руки и ноги [image: image19.jpg]


подняты от пола. Не отпуская рук и ног перекатываемся с ног на руки.
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22. На полу. "Следим за самолетом". Лежа на животе поднимаемся на руках, голову назад - "провожаем взглядом, улетающий самолет". Можно поиграть в "шпионов - детективов".
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23. На полу. "Насос". Нога вытянута назад, стоя на коленях, сопровождаем вздохом и выдохом. Батман назад за спиной, нога опускается (батман на выдохе, опускаем на вздохе). Ноги должны быть выворотные. Проверять тазобедренный сустав.
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24. На полу. "Обезьянка". Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, по очереди поднимаем ноги - это "пальма". "Обезьянка лезет по дереву". Носок натянут, колено не сгибать, "достали банан, слезли, кушаем", затем на другую ногу - "дерево", там "банана нет", но "обезьянка" веселая, не огорчилась и говорит "хи-хи".
[image: image23.jpg]


25. Стоя. "Часики". Ноги на ширине плеч, руки сильно вытянуты в пол - это "стрелки". Руки делают круг, как "стрелки" - "стрелку" провожаем носом. Во время перехода с ноги на ногу говорим "тик-так" - не торопясь, хорошо натянуть подъем.
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26. На полу. "Машина". Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, руки держаться за стопы "словно за руль". Тянем вперед - назад. Можно назвать не "руль", а "рычаг" и "лететь в самолете".
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27. Стоя. "Кокетка". Танцевальная комбинация. Эмоциональное сопровождение - выражение лица. Можно чередовать шаг вытянутой ногой, наклоны, повороты головы.

28. На полу. Лёжа на животе. «Песенка ног». Руки поставить на локти, ноги имитируют танцевальный бег. Развивает чувство ритма, умение слышать музыку.

29. «Лампочка». Сидя на, плотно сомкнутых, стопах - «на корточках», одна рука со сжатым кулачком. Кисть открывается и закрывается - зажигаем и выключаем лампочку, сопровождая улыбкой («сияем»).

      Эти примеры этюдов можно разнообразить, развивать. Всё зависит от Вашей фантазии и от целей и задач, которые Вы перед собой ставите.    

      На занятиях с малышами необходимо вставлять бег - танцевальный, подскоки, марш, прыжки. Лучше делать все эти движения по кругу. Встав в круг, дети сменят место расположения, и эта смена не даст быстро устать и утомиться. Во время прыжков, непосредственно в подготовительной группе, важно научить детей прыгать низом, стопой; заканчивать прыжок в плие, во время прыжка руки тянуть вниз (удерживаем плечи).

Можно устроить соревнования кто кого перепрыгнет. Построить прыжковую комбинацию под одну и ту же музыку, но с разным темпом

Например, 1-ые четыре прыжка медленно: на "раз" - плие, на "два" - прыжок, на "три" - плие, на "четыре" - стоим: 2-ые восемь прыжков на такую же музыкальную фразу: на "раз" - плие, на "два" - прыжок: 3-ие - на столько же музыки 16 прыжков на каждый такт.
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После прыжков необходимо провести упражнение на отдых. 

Например, стоя на коленях, уходим - "сворачиваемся", как "бабочка в куколку", затем выпрямляемся, тянем руки к "солнцу"-"сворачиваемся" - на выдохе, выпрямляемся на вздохе.

4.НАЗВАНИЕ ЭТЮДОВ:

· Мячики

· Уточки

· Весёлые ребята

· Песенка ног

· Лампочка

· Встань на 6

· Велосипед

· Самолёт

· Квакушка

· Иголочка

· Ветерок

· Тюльпан

· Прислонись к моим рукам

· Петушки и  курочки 

· Воротики

· Лодочка

· Мостик

· Шалим

· Дерево

· Угольки

· Лягушка

· Карандаш

· Кошечка

· Каратист

· Клеопатра

· Старенькая бабушка 

· Зайчик 

· Ковбой

· Качалка 

· Насос

· Обезьянка 

· Часики

· Машина

· Кокетка

         Включайте свою фантазию и сможете порадовать воспитанников множеством новых этюдов, с интересными названиями. В зависимости от задачи, которую Вы ставите.

   Детский игровой  стрейчинг  на уроках хореографии выполняет функцию экзерсиса. 

Экзерсис - это постоянная и последовательная тренировка костного и суставно-мышечного аппарата, а также психическая настройка обучающегося, способствующая развитию волевых качеств, двигательной памяти, ритмичности, музыкальности. Это освоение танцевальной техники, закладывающее основы выразительного движения.

5.СЛОВАРЬ ТЕРМИНОВ

Адажио – медленно, медленная часть танца.

Аллегро – быстро, прыжки.

Апломб – устойчивость.

Ассамблее – от глаг. соединять, собирать, прыжок с собиранием вытянутых ног в воздухе, прыжок с двух ног на две ноги.

Балансе – от глаг. качать, покачиваться, покачивающееся движение.

Батман – размах, биение (ноги).

Па де бурре – чеканный танцевальный шаг, переступание с небольшим продвижением.

Па шассе – от глаг. гнать, подгонять, партерный прыжок с продвижением, во время которого одна нога подбивает другую.

Па де ша – кошачий шаг, прыжок.

Купе – подбивание, отрывистое движение, кроткий толчок.

Ан дедан – внутрь, в круг.

Ан деор – наружу, из круга.

Деми плие – маленькое приседание.

Ан фас – прямо, прямое положение корпуса, головы и ног.

Галоп – гоняться, преследовать, скакать, мчаться.

Гранд – большой.

Па – шаг, движение или комбинация движений.

Пассе – от глаг. проводить, проходить, связующее движение, проведение или переведение ноги.

Пирует – юла, вертушка, быстрое вращение на полу.

Плие – приседание.

Пор де бра – упражнение для рук, корпуса, головы.

Соте – прыжок на месте по позициям.

Сутеню – от глаг. втягивать, поддерживать, выдерживать.

Тур – поворот.

Выворотность – раскрытие ног в тазобедренном и голеностопном суставах

Координация – соответствие и согласование всего тела.
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