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Пояснительная записка 

 

Растет ребенок… Все хотят видеть его здоровым, умным, сильным. 

Основы этих качеств закладываются в детстве. Только тот, кто активно 

занимается физическими упражнениями, может укрепить и сохранить свое 

здоровье на долгие годы. Процесс физического воспитания оказывает 

непосредственное воздействие на внутренний мир человека, на его сознание 

и поведение. Под влиянием физических упражнений изменяется характер 

деятельности всех органов и систем организма, совершенствуется их 

строение, повышается устойчивость к заболеваниям, воздействию 

стрессовых ситуаций, укрепляется соматическое и психическое здоровье.  

Ритмическая гимнастика открывает для этого огромные возможности, 

потому что его основа - экспериментально созданные комплексы 

целенаправленных физических упражнений, а система занятий в целом 

сочетается с элементами игры, образными упражнениями, танцевальными 

импровизациями, использованием тренажерных упражнений. 

Регулярные занятия ритмической гимнастикой способствуют 

нормальному функционированию как отдельных органов, так и всего 

организма в целом. Занимаясь ритмической гимнастикой, можно улучшить 

обмен веществ, деятельность сердечно – сосудистой системы, дыхательной 

системы, повысить уровень физической подготовленности, жизненный 

тонус, работоспособность. 

Систематические занятия ритмической гимнастикой способствуют 

сохранению силы, гибкости, красоты тела, улучшают осанку, походку, 

нормализуют вес, стабилизируют кровяное давление, пульс, предупреждают 

отложение солей в суставах, помогают организму легче справляться с пере 

напряжением и стрессами.  

Программа «Ритмическая гимнастика» по уровню освоения носит 

общеразвивающий характер, по цели обучения – социально адаптированная, 

и  интегрированная по форме организации, так как  предусмотрена   

интеграция дополнительного и основного общего образования по предметам 

спортивной направленности, а также наличия межпредметных связей.   

Цель  программы: содействовать творческому развитию личности младшего 

школьника средствами танцевально-игровой гимнастики. Создать 

необходимый двигательный режим, положительный психологический 

настрой.  

Задачи программы: 

1. Укрепление здоровья:  

 способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного 

аппарата;  

 формировать правильную осанку. 

2. Совершенствование психомоторных способностей дошкольников:  

 развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-

силовые и координационные способности;  

 содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, 

внимания, умения согласовывать движения с музыкой;  
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 формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и 

изящества танцевальных движений и танцев. 

3. Развитие творческих способностей: 

 развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную 

активность, расширять кругозор; 

 формировать навыки самостоятельного выражения движений под 

музыку;  

 воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и 

творчества в движениях;  

 развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, 

взаимопомощи. 

Данная программа рассчитана на 4 года обучения. Время, отведенное 

на обучение, составляет 34 часов в год, из расчета 1 раз в неделю 

продолжительностью 30-45 минут в зависимости от возрастных 

особенностей детей. Программа реализуется в учебном кабинете или в 

спортивном зале, оснащенном необходимым оборудованием – (см. раздел: 

Условия реализации программы). 

Основной организационной формой обучения является занятие. 

Типы занятий: комбинированное изучение, усвоение нового материала 

(объяснение, демонстрация и практическая часть); закрепление, 

совершенствование знаний, умений и навыков; повторение и обобщение по 

пройденной теме на предыдущих занятиях; оценка полученных знаний. 

Большее количество часов по программе отведено практическим 

занятиям. На практических занятиях используются различные формы 

организации работы: групповая, индивидуальная (самостоятельная) работа. 

Каждое практическое занятие начинается с инструктажа (вводного, 

текущего и заключительного), направленного на правильное и безопасное 

выполнение задания, бережное к спортивному оборудованию, а также 

эффективное использование учебного времени. 

 

Характеристика разделов программы. 
Разделы программы: «Формирование системы элементарных знаний о 

здоровом образе жизни», «Основные виды движений, подвижные игры и 

игровые упражнения», «Дифференцированная двигательная деятельность» . 

Задачи раздела «Формирование системы элементарных знаний о здоровом 

образе жизни» - ознакомить с понятием «здоровый образ жизни»; 

формировать полезные привычки на основе сознательного отношения детей 

к здоровью. Научить способам самостоятельной двигательной деятельности. 

Раздел «Основные виды движений, подвижные игры и игровые упражнения» 

включает ходьбу, упражнения в равновесии, бег, прыжки, т.е. естественные 

движения, которые жизненно необходимы и поэтому являются основой 

физического воспитания. Задачи раздела: формировать базовые 

двигательные навыки, расширить двигательный опыт обучающихся. 

Значительное место в учебной программе занимают подвижные игры и 

игровые упражнения.  
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Оздоровительно-профилактические подвижные игры. Широкое применение 

подвижных игр является мерой предупреждения и ликвидации 

отрицательных последствий гипокинезии. 

Третий раздел программы «Дифференцированная двигательная 

деятельность» введен с целью укрепления, развития систем и функций 

организма, физических качеств личности, раскрытия специальных 

двигательных способностей. Этот раздел включает в себя несколько 

подразделов. 

Использование имитационных упражнений. Имитационные упражнения 

помогают: привить интерес к физическим упражнениям; научить правильно 

выполнять простейшие упражнения; развивать воображение; создавать 

высокий эмоциональный фон. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) без предметов - это специально 

разработанные движения, подобранные по анатомическому принципу, 

которые могут выполняться с разным мышечным напряжением, разной 

скоростью, амплитудой, в разном темпе и ритме. 

Обеспечивая избирательный характер воздействия на отдельные группы 

мышц и на определенные системы организма, ОРУ помогают решить 

следующие задачи: формировать правильную осанку; обеспечивать 

подвижность суставов; создавать двигательный опыт; воспитать 

двигательные качества и способности; укрепить сердечно-сосудистую 

систему; развивать органы дыхания (укрепление диафрагмы, межреберных 

мышц, мышц брюшного пресса, формирование навыков рационального 

дыхания); психическое развитие (развитие быстроты реакции, координации 

движений, осознанное овладение движениями). 

Все вышеизложенное можно отнести и к использованию ОРУ с предметами. 

Несмотря на то, что предметы усложняют упражнения, они в то же время 

помогают решать следующие задачи: повысить интерес к упражнениям; 

формировать большую отчетливость двигательных представлений, которые 

основываются на различных ощущениях и восприятиях; совершенствовать 

координацию движений. 

Профилактические и коррекционные упражнения - обязательный компонент 

каждого занятия корригирующей гимнастикой. В программу включены 

упражнения дыхательной гимнастики, упражнения на координацию 

движений, на формирование правильной осанки и укрепление свода стопы. 

Эти упражнения позволяют решать следующие задачи: содействовать 

профилактике заболеваний дыхательных путей, формировать навыки 

рационального дыхания; развивать умения согласовывать движения 

различных частей тела; содействовать профилактике нарушений осанки и 

плоскостопия. 

Ритмическая гимнастика, являясь движением циклического характера, 

занимает одно из первых мест по так называемой "оздоровительной 

стоимости" среди многообразия физических упражнений. Использование 

элементов ритмической гимнастики неизбежно повышает резервы здоровья, 

решая следующие задачи: содействовать профилактике заболеваний опорно-

двигательного аппарата, сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

формировать правильную осанку, красивую походку, культуру движений; 
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повышать работоспособность; создать высокий эмоциональный фон. 

Комплексное воздействие на нервно-мышечный аппарат, нервно-

эндокринную систему, сердечно-сосудистую систему, обмен веществ и 

эмоциональную сферу делает ритмическую гимнастику одним из 

направлений в оздоровительно-профилактической работе. Ритмическая 

гимнастика является эффективным средством психоэмоционального 

переключения на другой ритм двигательной деятельности и оказывает 

благотворное влияние на центральную нервную систему, что в свою очередь 

положительно влияет на работоспособность человека. Поэтому Ритмическая 

гимнастика справедливо рассматривают как одно из средств восстановления 

сил, повышении устойчивости организма к утомлению. Ритмическая 

гимнастика отличается неограниченным выбором движений, 

способствующих развитию основных физических качеств: ловкости, 

гибкости, выносливости, силы. Занятия Ритмической гимнастикой 

оттачивают красоту, легкость и высокую координацию движений. 

Суставная гимнастика (стретчинг) - это система специальных упражнений 

для растягивания мышц и повышения подвижности в суставах. В мышцах 

при растягивании и удержании определенной позы активизируются процессы 

кровообращения и обмена веществ.  

Упражнения (асаны) с элементами йоги - направлены на пропорциональное 

развитие всех мышц, укрепление здоровья, исправление и предупреждение 

некоторых физических недостатков, помогают нормализовать работу 

внутренних органов. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ  ПЛАН   

(1-ого, 2-ого, 3-его,4-ого обучения) 

№ 

п/п 
Наименование разделов, тем 

Общее 

количество 

учебных часов 

Количество часов 

Теория Практика 

 ВВОДНОЕ ЗАНЯТИЕ  1 1 0 

1. 

Формирование системы 

элементарных знаний о 

здоровом образе жизни 

4 2 2 
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1.1 
Основы знаний о физической 

культуре 
1 1 0 

1.2 
Способы самостоятельной 

двигательной деятельности 
3 1 2 

2 

Основные виды движений, 

подвижные игры и игровые 

упражнения 

6 0 6 

2.1 

Оздоровительно-

профилактические подвижные 

игры. 

4 0 4 

2.2 

Комплексы упражнений в 

равновесии, ходьба, бег, 

прыжки 

2 0 2 

3 
Дифференцированная 

двигательная деятельность 
18 0 18 

3.1 
Общеразвивающие 

упражнения 
1 0 1 

3.2 
Элементы ритмической 

гимнастики 
4 0 4 

3.3 

Имитационные упражнения, 

упражнения сопряженного и 

творческого характера 

3 0 3 

3.4 
Профилактические и 

коррекционные упражнения.  
4 0 4 

3.5 
Упражнения (асаны) с 

элементами йоги. 
3 0 3 

3.5 
Суставная гимнастика 

(стретчинг). 
3 0 3 

4 Танец 4 1 3 

5. Заключительное занятие 1 0 1 

 ИТОГО: 34 4 30 

 

Часы по разделам и темам можно менять по своему усмотрению и по 

важности  для детей темы. 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ  

 

1 класс 2 класс 3 класс 4 класс 

Водное занятие 

Знакомство. Техника безопасности и правила поведения в зале. Правила 

безопасности при выполнении упражнений. Правила безопасности при 

подвижных играх. Спортивное оборудование и инвентарь, правила обращения 

с ним. Спортивная форма. Гигиенические требования. Ознакомление с 

программой. 
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"Формирование системы элементарных знаний  

о здоровом образе жизни"  
1.1. Основы знаний о физической культуре  

(краткие беседы на каждом занятии) 

Физическая 

культура как 

система 

разнообразных 

форм занятий 

физической 

подготовки и 

укреплением 

здоровья 

человека. Режим 

дня и личная 

гигиена. 

Закаливание 

воздухом, 

обтиранием. 

Знания и 

представления о 

правильной 

осанке. 

Правильное 

дыхание при 

выполнении 

физических 

упражнений. 

Здоровый образ 

жизни 

первоклассника. 

Влияние эмоций 

и настроения на 

состояние 

здоровья 

человека. 

Физические 

упражнения, их 

отличие от 

обыденных 

движений и 

связь с 

физическим 

развитием. 

Режим дня и 

личная 

гигиена. 

Закаливание 

организма, его 

значение в 

укреплении 

здорового 

человека. 

Значение 

правильного 

дыхания при 

занятиях 

физическими 

упражнениями. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

нормальное 

развитие 

организма. 

Влияние 

физических 

упражнений на 

осанку. 

Влияние 

занятий 

физическими 

упражнениями 

на 

эмоциональное 

состояние 

человека. 

Физические 

упражнения, их 

разновидности и 

правила 

выполнения. 

Режим дня и 

личная гигиена. 

Физическая 

нагрузка и ее 

влияние на 

повышение 

частоты сердечных 

сокращений. 

Закаливание 

организма, его 

значение в 

укреплении 

здорового 

человека. Влияние 

здорового образа 

жизни на красоту и 

здоровье человека. 

Физическая 

подготовка и ее 

связь с развитием 

основных 

физических 

качеств. Правила 

предупреждения 

травматизма во 

время занятий 

физическими 

упражнениями, 

организация мест 

занятий, подбор 

одежды и обуви, 

инвентаря и 

оборудования, 

контроль за 

самочувствием. 

Режим дня и 

личная гигиена. 

Влияние занятий 

физическими 

упражнениями на 

состояние 

здоровья, 

умственную 

работоспособность. 

Представления об 

основных правилах 

здорового образа 

жизни. Влияние 

правильного 

дыхания при 

выполнении 

движений на 

самочувствие и 

работоспособность. 
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1.2. Способы самостоятельной двигательной деятельности. 

Оздоровительные 

занятия в режиме 

дня: комплексы 

утренней 

гигиенической 

гимнастики, 

физкультминутки. 

Подвижные игры 

во время 

прогулок, правила 

организации и 

проведения игр, 

выбора одежды и 

инвентаря. 

Занятия по 

формированию 

правильной 

осанки. 

Занятия 

утренней 

гигиенической 

гимнастикой и 

музыкальной 

гимнастикой, 

закаливание, 

развитие 

быстроты и 

равновесия. 

Подвижные 

игры во время 

прогулок. 

Измерение 

длины и массы 

тела, осанки, 

уровня 

развития 

основных 

физических 

качеств. 

Комплексы 

упражнений для 

развития основных 

физических 

качеств и 

подготовительные 

упражнения для 

закрепления и 

совершенствования 

двигательных 

действий. 

Измерение частоты 

сердечных 

сокращений во 

время выполнения 

физических 

упражнений. 

Регулирование 

нагрузки по 

показаниям 

частоты сердечных 

сокращений. 

Оказание помощи 

при легких 

ушибах, царапинах 

и ссадинах, 

потертостях. 

"Основные виды движений, подвижные игры и игровые упражнения" (на 

каждом занятии)  

2.1. Оздоровительно-профилактические подвижные игры. 

Пятнашки. Тише 

едешь - дальше 

будешь. Ходим в 

шляпах. 

Придумай  сам. 

Слушай 

внимательно. 

Запрещенное 

движение. 

Собери. Сделай 

фигуру. Режим 

дня. Эхо. Слушай 

сигнал. Прыгни не 

задень. Дождь в 

лесу. 

Пятнашки. 

Игра с мячом. 

Горелки. 

Фигуры. Мы - 

веселые 

ребята. 

Совушка. 

Ходим в 

шляпах. 

Замороженные. 

Великаны и 

гномы. 

Исправь 

осанку. Будь 

ловким. 

Фигуры. 

Собери. 

Пятнашки. 

Фигуры. Собери. 

Выпрямление. 

Делай так - делай 

эдак. Держись 

всегда прямо. Будь 

устойчив. Ходим в 

шляпах. 

Пятнашки. 

Товарищ 

командир. 

Лыжник. Ходим в 

шляпах. 

Канатоходцы. 

Замри. Исправь 

осанку. Собери. 

Ножной мяч в 

кругу. Не урони 

мешочек. 

2.2. Комплексы упражнений в равновесии, ходьба, бег, прыжки. 
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"Дифференцированная двигательная деятельность"  
3.1. Общеразвивающие упражнения (на каждом занятии) 

Комплексы 

упражнений на 

месте и в 

движении без 

предметов с 

речитативом: 

Шел король по 

лесу. Большие 

ноги. Гуляем в 

лесу. Тик-так. Раз, 

два, раз, два. На 

лугу. 

Космонавты. 

Выросли деревья.  

Комплексы 

упражнений с 

предметами (с 

мешочком, со 

скакалкой, с 

гимнастической 

палкой). 

Комплексы упражнений на месте и в движении без 

предметов и с предметами (с мешочком, со скакалкой, 

гимнастической палкой, набивным мячом). 

3.2. Элементы ритмической гимнастики 

Комплексы упражнений с заданным музыкальным сопровождением, 

включающие упражнения с движениями рук, ног, туловища, головы из 

положений стоя, сидя, лежа. Танцевальные упражнения (простейшие 

сочетания изученных танцевальных шагов). Имитационные и прыжковые 

упражнения. Упражнения на восстановление дыхания. 

3.3. Имитационные упражнения, упражнения сопряженного и творческого 

характера. 

Кошка 

просыпается. 

Тигр готовится к 

прыжку. Черепаха 

осторожно 

выглядывает из 

панциря. 

Обезьяна скачет 

кругами. Еж 

сворачивается 

клубком.  

Медведь 

осматривается 

вокруг. 

Журавль 

шагает, 

взмахивая 

крыльями. Еж 

сворачивается 

клубком.  

Балансировка 

по кругу. 

Сова вглядывается 

в темноту. Орел 

испытывает 

крылья. Еж 

сворачивается 

клубком.  

Волшебная 

палочка. Стрелки. 

Аист стоит на 

одной ноге. Слон 

принимает 

песочную ванну. 

Змея сбрасывает 

кожу. Еж 

сворачивается 

клубком.  

Цапля.  

Снежная баба. 

Жонглеры и 
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Балансировка. 

Наблюдение за 

полетом. 

Пропеллер. 

Ворона. 

Рукопожатие. 

Ласточка. 

Совместный 

полет. Вьюга. 

эквилибристы.  

3.4 Профилактические и коррекционные упражнения.  

3.4.1. Для формирования правильной осанки. 

Комплексы для 

укрепления мышц 

спины, брюшного 

пресса.  

Комплексы 

упражнений для 

формирования 

правильной 

осанки с 

речитативом. 

Комплексы упражнений при нарушении осанки. 

Упражнения для укрепления мышц спины и живота. 

Упражнения для растягивания мышц спины. Упражнения 

для укрепления боковых мышц туловища. Упражнения 

для укрепления задней и передней поверхности бедер. 

Упражнения для живота и таза. Упражнения для 

"активного пояса" на суставы конечностей. Упражнения 

при круглой спине, сутуловатости и крыловидных 

лопатках.  

3.4.2. Для укрепления свода стопы. 

Упражнения для укрепления мускулатуры ног и свода стопы. Разведение и 

сведение пяток, не отрывая носков от пола. Захватывание стопами предметов и 

приподнимание их. Максимальное сгибание и разгибание стоп. Катание 

гимнастической палки ступнями. Ходьба по гимнастической палке и 

ребристыми поверхностями.  

Комплексы упражнений для уплощенной и плоской стопы. 

3.4.3. Профилактические и специальные дыхательные упражнения. 

Упражнения на отработку длительного и полного выдоха, имитирующие 

задувание свечи, с произнесением звуков на выдохе. Диафрагменное дыхание. 

Игровые комплексы дыхательной гимнастики. 

3.5. Упражнения (асаны) с элементами йоги. 

Кролик. Веник. 

Алмаз. 

Полулотос. Плуг. 

Дерево. Змея. 

Кошка. Верблюд. 

Черепаха. 

Палка. Озеро. 

Угол. Кошка. 

Треугольник. 

Плуг. Дерево. 

Змея. Лотос. 

Лотос. Дерево. 

Змея. Плуг. Кошка. 

Озеро. Угол. 

Треугольник. 

Мостик. 

Перекладина. Угол. 

Плуг. Змея. Лотос. 

Мостик. 

Полусвечка. 

Дерево. Лодка. 

Звезда. Озеро. 

Упражнения для 

боковых мышц 

живота. 
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3.6. Суставная гимнастика (стретчинг). 

    Комплекс упражнений для растягивания 

мышц и повышения подвижности в 

суставах. 

«Танец» 

История танца. 

 

Партерный экзерсис (упражнения улучшения гибкости, 

подвижности)  

Изучение простейших элементов танцев (приложение 10) 

«Танец  утят» «Летка-енька», 

«Полька» 

«Цыганочка», 

«Барыня» 

Определим свои возможности  (тесты на эластичность, подвижность, гибкость) 

Элементы классического экзерсиса  – позиции ног, позиции  рук,  plie. 

Элементы народного танца. 

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНОЕ ЗАНЯТИЕ 

Творческая студия: Показательные выступления танцевальных композиций. 

Презентация комплексных ритмичных упражнений. 

 

 

Формирование универсальных учебных действий за 4 года обучения 

 

В результате изучения данного курса программы  на ступени начального 

образования у выпускников будут сформированы личностные, 

регулятивные, познавательные и коммуникативные универсальные учебные 

действия как основа умения учиться. 

В сфере личностных универсальных учебных действий будут 

сформированы внутренняя позиция обучающегося к здоровому образу 

жизни, адекватная мотивация учебной деятельности, включая учебные и 

познавательные мотивы. 

В сфере регулятивных универсальных учебных действий выпускники 

овладеют всеми типами учебных действий направленных на здоровомый 

образ жизни, в образовательном учреждении и вне его, включая способность 

принимать и сохранять учебную цель и задачу, контролировать и оценивать 

свои действия. 

В сфере познавательных универсальных учебных действий выпускники 

научатся воспринимать и анализировать сообщения и важнейшие их 

компоненты — тексты, использовать игровые средства. 

В сфере коммуникативных универсальных учебных действий 

выпускники приобретут умения учитывать позицию собеседника (партнёра), 

организовывать и осуществлять сотрудничество и кооперацию с учителем и 

сверстниками, адекватно воспринимать и передавать информацию. 
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Личностные универсальные учебные действия 

У выпускника будут сформированы: 

 внутренняя позиция школьника на уровне положительного отношения к 

школе, ориентации на содержательные моменты школьной действительности 

и принятия образца «хорошего ученика»; 

 широкая мотивационная основа учебной деятельности, включающая 

социальные, учебно-познавательные и внешние мотивы; 

 учебно-познавательный интерес к новому материалу и способам 

решения новой задачи; 

 ориентация на понимание причин успеха в учебной деятельности, в том 

числе на самоанализ и самоконтроль результата, на анализ соответствия 

результатов требованиям конкретной задачи, на понимание предложений и 

оценок учителей, товарищей, родителей и других людей; 

  способность к самооценке на основе критериев успешности учебной 

деятельности; 

 основы гражданской идентичности, своей этнической принадлежности в 

форме осознания «Я» как члена семьи, представителя народа, гражданина 

России, чувства сопричастности и гордости за свою Родину, народ и 

историю, осознание ответственности человека за общее благополучие; 

 ориентация в нравственном содержании и смысле как собственных 

поступков, так и поступков окружающих людей; 

 развитие этических чувств — стыда, вины, совести как регуляторов 

морального поведения; 

 эмпатия как понимание чувств других людей и сопереживание им; 

 основы экологической культуры: принятие ценности 

здоровьесберегающего поведения. 

 

Регулятивные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 принимать и сохранять учебную задачу; 

 планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации, в том числе во внутреннем плане; 

 осуществлять итоговый и пошаговый контроль по результату; 

 адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, 

товарищей, родителей и других людей; 

 различать способ и результат действия; 

Выпускник получит возможность научиться: 

 

Познавательные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 осуществлять поиск необходимой информации для выполнения 

учебных заданий с использованием учебной литературы, энциклопедий, 

справочников (включая электронные, цифровые), в открытом 

информационном пространстве, в том числе контролируемом пространстве 

Интернета; 
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 осуществлять запись (фиксацию) выборочной информации об 

окружающем мире и о себе самом, в том числе с помощью инструментов 

ИКТ; 

 строить сообщения в устной и письменной форме; 

 ориентироваться на разнообразие способов решения задач; 

 осуществлять анализ объектов с выделением существенных и 

несущественных признаков; 

 проводить сравнение, сериацию и классификацию по заданным 

критериям; 

 обобщать, т. е. осуществлять генерализацию и выведение общности 

для целого ряда или класса единичных объектов на основе выделения 

сущностной связи; 

 осуществлять подведение под понятие на основе распознавания 

объектов, выделения существенных признаков и их синтеза; 

 устанавливать аналогии; 

 владеть рядом общих приёмов решения задач. 

 

Коммуникативные универсальные учебные действия 

Выпускник научится: 

 адекватно использовать коммуникативные, прежде всего речевые, 

средства для решения различных коммуникативных задач, строить 

монологическое высказывание (в том числе сопровождая его 

аудиовизуальной поддержкой), владеть диалогической формой 

коммуникации, используя в том числе средства и инструменты ИКТ и 

дистанционного общения; 

 допускать возможность существования у людей различных точек 

зрения, в том числе не совпадающих с его собственной, и ориентироваться на 

позицию партнёра в общении и взаимодействии; 

 учитывать разные мнения и стремиться к координации различных 

позиций в сотрудничестве; 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

 договариваться и приходить к общему решению в совместной 

деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

 строить понятные для партнёра высказывания, учитывающие, что 

партнёр знает и видит, а что нет; 

 задавать вопросы; 

 контролировать действия партнёра; 

 использовать речь для регуляции своего действия; 

 адекватно использовать речевые средства для решения различных 

коммуникативных задач, строить монологическое высказывание, владеть 

диалогической формой речи. 

 

 

Ожидаемые воспитательные результаты  

реализации программы «Ритмическая гимнастика» 
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Воспитательные результаты внеурочной деятельности школьников в 

сфере спортивно-оздоровительного направления распределяются по трем 

уровням. 

Первый уровень результатов — приобретение школьником 

социальных знаний о ситуации межличностного взаимодействия, ее 

структуре, пространстве взаимодействия  способах управления 

социокультурным пространством; овладение способами самопознания, 

рефлексии; усвоение представлений о самопрезентации в различных 

ситуациях взаимодействия, об организации частной жизни и быта.  

Для достижения данного уровня результатов особое значение имеет 

взаимодействие обучающегося со своими учителями (в основном и 

дополнительном образовании) как значимыми для него носителями 

положительного социального знания и повседневного опыта. 

Второй уровень результатов — получение школьником опыта 

переживания и позитивного отношения к базовым ценностям общества, 

ценностного отношения к социальной реальности в целом, выявление 

способностей  школьников, помогающих достичь успеха в оздоровительном 

эффекте, формирование стойкого интереса обучающихся  к  спорту и 

физической культуре, освоение обучающимися элементов танцев, 

комплексов упражнений.  

Для достижения данного уровня результатов особое значение имеет 

взаимодействие школьников  между собой на уровне класса, 

образовательного учреждения, т. е. в защищённой, дружественной 

просоциальной среде, в которой ребёнок получает (или не получает) первое 

практическое подтверждение приобретённых социальных знаний, начинает 

их ценить (или отвергает). 

Третий уровень результатов — получение школьником начального  

опыта самостоятельного общественного действия, формирование у младшего 

школьника социально приемлемых моделей поведения. Только в  

самостоятельном общественном действии человек действительно становится 

(а не просто узнаёт о том, как стать) гражданином, социальным деятелем, 

свободным человеком, умение  самостоятельно находить и обрабатывать 

информацию из различных источников, умение оценивать результаты своей 

деятельности в соответствии с поставленной задачей. 

Для достижения данного уровня результатов особое значение имеет 

взаимодействие школьником с представителями различных социальных 

субъектов за пределами образовательного учреждения, в открытой 

общественной среде. 

С переходом от одного уровня результатов к другому существенно 

возрастают воспитательные эффекты: 

 на первом уровне воспитание приближено к обучению, при этом 

предметом воспитания как учения являются не столько научные знания, 

сколько знания о ценностях; 

 на втором уровне воспитание осуществляется в контексте 

жизнедеятельности школьников и ценности могут усваиваться ими в форме 

отдельных нравственно ориентированных поступков; 
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 на третьем уровне создаются необходимые условия для участия 

обучающихся в нравственно ориентированной социально значимой 

деятельности и приобретения ими элементов опыта нравственного поведения 

и жизни. 

Таким образом, знания о ценностях переводятся в реально действующие, 

осознанные мотивы поведения, значения ценностей присваиваются 

школьникам и становятся их личностными смыслами, духовно-нравственное 

развитие школьников достигает относительной полноты. 

Переход от одного уровня воспитательных результатов к другому 

должен быть последовательным, постепенным. 

Достижение трёх уровней воспитательных результатов обеспечивает 

появление значимых эффектов духовно-нравственного развития и 

воспитания обучающихся — формирование основ российской идентичности, 

присвоение базовых ценностей, развитие нравственного самосознания, 

укрепление духовного и социально-психологического здоровья, позитивного 

отношения к жизни, доверия к людям и обществу и т. д. 

 

Планируемые результаты освоения школьниками  

программы «Ритмическая гимнастика» 

В результате обучения по внеурочной программе  школьники 

начального звена:  

 начнут понимать значение занятий физической культурой для 

укрепления здоровья, физического развития и физической подготовленности; 

 начнут осознанно использовать знания, полученные в курсе 

«Ритмическая гимнастика», при планировании и соблюдении режима дня, 

выполнении физических упражнений и во время подвижных игр на досуге; 

 узнают о положительном влиянии занятий физическими 

упражнениями на развитие систем дыхания и кровообращения; 

 научатся составлять комплексы оздоровительных и 

общеразвивающих упражнений, использовать простейший спортивный 

инвентарь и оборудование; 

 освоят правила поведения и безопасности во время занятий 

ритмикой; 

 научатся выполнять комплексы специальных упражнений, 

направленных на формирование правильной осанки, профилактику 

нарушения зрения, развитие систем дыхания и кровообращения. 

 

Выпускник научится: 

 ориентироваться в понятии «физическая подготовка», 

характеризовать основные физические качества (силу, быстроту, 

выносливость, координацию, гибкость) и различать их между собой; 

 организовывать места занятий ритмиченскими упражнениями и 

подвижными играми (как в помещении, так и на открытом воздухе), 

соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время 

занятий упражнениями; 
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 отбирать и выполнять комплексы упражнений для утренней зарядки 

и физкультминуток в соответствии с изученными правилами; 

 организовывать и проводить подвижные игры и соревнования во 

время отдыха на открытом воздухе и в помещении (спортивном зале и местах 

рекреации), соблюдать правила взаимодействия с игроками; 

 выполнять упражнения по коррекции и профилактике нарушения 

зрения и осанки, упражнения на развитие физических качеств (силы, 

быстроты, выносливости, координации, гибкости); 

 выполнять тестовые упражнения на оценку динамики 

индивидуального развития основных физических качеств; 

 выполнять акробатические упражнения (кувырки, стойки, 

перекаты); 

 выполнять легкоатлетические упражнения (бег, прыжки, метания и 

броски мяча разного веса и объёма); 

 выполнять игровые действия и упражнения из подвижных игр 

разной функциональной направленности; 

 осуществлять индивидуальные и групповые действия в 

оздоровительно-профилактических подвижных играх; 

 наблюдать за собственным физическим развитием и физической 

подготовленностью. 

 

Мониторинг умений и навыков на уроках ритмической гимнастики 

Задачи обучения заключаются не только в том, чтобы обеспечить 

усвоение программного материала, но и в том, чтобы продвинуть учащихся в 

развитии. Здесь очень важную роль играет мониторинг системы контроля, 

который является проверкой усвоения и выработки умений и навыков. 

В ходе контроля проверяется соответствие доступных учащимся умений 

и навыков, появляется возможность выявить проблемные области в работе, 

зафиксировать удачные методы и приемы, проанализировать, какое 

содержание обучения целесообразно расширить, а какое исключить из 

учебной программы. 

Со стороны ученика устанавливается, каковы конкретные результаты 

его деятельности на уроке, что усвоено легко и прочно, а что нуждается в 

доработке, какие стороны деятельности сформированы, а какие необходимо 

сформировать.  

С помощью мониторинга мы анализируем учебный процесс и 

определяем результаты обучения. Здесь выявляются индивидуальные данные 

каждого учащегося для того, чтобы понять его самого и приспособить 

учебные методы к его индивидуальным качествам.  

В процессе мониторинга по ритмической гимнастике мы используем 

карты наблюдений физической активности учащихся на уроках. 

Карта наблюдений физической активности учащихся. 

№ 

п/п 

Фамилия, имя Уровень активности % 

 пассивный  

 

достаточно 

активный 

активный 
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34-50% - неполная согласованность в движениях, упражнения 

выполняются не в полном объеме, с ошибками, низкий уровень развития 

физических данных, нарушена скоординированность движений; 

51-68% - среднее развитие физических данных, допускается 2,3 ошибки 

при исполнении упражнений, нарушается амплитуда движений; 

85-100 - полная и правильная техника овладения пластикой и динамикой 

движений, их полная скоординированность. 

Наблюдение по уровню активности педагог проводит каждый урок. Итог 

в карте наблюдений подводится в конце каждой четверти. 

За день наши дети устают в школе, просидев 5-7 уроков за партой. 

Итоги всего этого нам известны. Сегодня 75%детей страдает гиподинамией. 

Недостаток двигательной активности, как известно, чреват самыми 

большими неприятностями. По данным многих исследований, именно 

нехватка движений, ослабление мышечной деятельности и ведет к 

гиподинамии, особенно в переходном возрасте, следствием чего становятся 

сердечная недостаточность, нарушение функции нервной и других систем 

жизнедеятельности организма. Не говоря уже о других заболеваниях, к 

которым недостаток занятий физическими упражнениями как будто не имеет 

прямого отношения, но все они возникают как следствие нездорового образа 

жизни. Таким образом, уроки ритмической гимнастики призваны дать 

ребенку высокую двигательную активность, укрепить его здоровье.  

Сильное общество - здоровое общество, а наши дети - это будущее 

нашего общества! 

 

Формы и методы контроля 

1. На каждом занятии (вводная и заключительная части) измеряется 

пульс для контроля за самочувствием ребенка. 

2. Три раза в год (1, 3, 4 четверти) проводится контрольное 

тестирование физических качеств (гибкость: наклон вниз из положения стоя 

на возвышении; сила кистей рук: динамометрия), функциональные пробы для 

оценки сердечно-сосудистой и дыхательной систем (время восстановления 

частоты сердечных сокращений после 20 приседаний; пробы Генчи-Штанге) 

и оценка плантограммы (исследование стопы) по методу В.А.Яралова-

Яраленда. 

 

 

Условия реализации программы «Ритмическая гимнастика» 

Режим занятий соответствует Санитарно-эпидемиологическим 

правилам и нормативам СанПиН 2.4.4. 1251-03. 

Успешность реализации программы в значительной степени зависит от 

кадрового и материально-технического оснащения. 

 

I.  Кадровое обеспечение.  
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Программа может реализовываться педагогическими работниками, 

имеющими высшее (либо среднее специальное) педагогическое либо 

техническое образование без предъявления требований к стажу работы. 

 

II.   Методическое обеспечение.  

Работа по  данной программе предполагает единство учебного и 

воспитательного процессов, выбор форм, методов и приемов обучения, 

способствующих развитию самостоятельности воспитанников, творческой 

активности, технического мышления. 

В течение всего обучения проводятся занятия всех типов, в зависимости 

от изучаемой темы, поставленных целей и задач, стоящих перед педагогом и 

воспитанниками: комбинированное, усвоение нового материала, закрепление 

пройденного материала, проверка знаний, умений, навыков. Подавляющее 

большинство занятий предполагают практическую работу по отработке 

приемов и навыков. 

Приемы и методы организации  учебно–воспитательного процесса. 

Методика обучения предполагает увлекательность подачи и 

доступность восприятия детьми теоретического материала, находящегося в 

непосредственной связи с выполнение практического задания, что 

способствует наиболее эффективному усвоению программы. При этом в 

конце каждого занятия виден результат как общей, так и индивидуальной 

работы, чему способствует подробному  обсуждению итогов.  Важным 

условием для успешного выполнения программы является организация 

комфортной творческой атмосферы на всех занятиях, что необходимо  для 

возникновения  отношений сотрудничества между педагогом и 

школьниками.  

Создание педагогом психологического комфорта с первых  занятий  

способствует реализации творческого потенциала школьников и их 

самореализации. 

При реализации программы используются следующие методы: 

- традиционный объяснительно-иллюстративный: наличие в занятиях 

теоретической части, во время которой школьники знакомятся с новыми 

сведениями по теме по принципу восхождения от простого к сложному; 

- практико-ориентированный; наличие в занятиях практической части, 

когда школьники  под руководством педагога осваивают  правила и приемы 

выполнений упражнений с инвентарем и без его по степени сложности; 

- групповой: использование командного  метода как оптимальной формы 

организации деятельности, при которой коллективная работа школьников 

сочетается  с  индивидуальной; 

- деятельностный: введение индивидуальных заданий, самостоятельной 

работы с литературой, участие детей в проектах и защитах своих материалов. 

 

 

III.  Информационное обеспечение. 

Перечень литературы для педагогов: 

1. Коррекция нарушений осанки у школьников. Методические 

рекомендации/ Науч.ред. Г.А.Халемский. - СПб.: Детство-пресс, 2001. 
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2. Программы для общеобразовательных учреждений: Коррекионно-

развивающее обучение: Нач.классы/Сост. Л.А.Вохмянина. - М.: Дрофа, 

2001. 

3. Системная коррекция последствий сколиоза у детей и подростков 

средствами адаптивной физической культуры: Программно-

методический комплекс/ Н.А.Потапова, Л.М.Кротова, Р.Р.Гатиатулин. - 

М.: НЦ ЭНАС, 2006. 

4. Физическая культура: Содержание образования: Сборник нормативно-

правовых документов и методических материалов. - М.: Вентана-Граф, 

2007. 

5. Детские подвижные игры. / Сост .В.И.Гришков. – Новосибирск: 

Новосибирское книжное издательство, 1992. – 96 с. 

6. Страковская В.Л. 300 подвижных игр для оздоровления детей от 1 

года до 14 лет. – М.: Новая школа, 1994. – 288 с., ил. + цв. приложения, 32 с. 

7. Красикова И.С, Осанка: Воспитание правильной осанки. Лечение 

нарушений осанки. 2-е изд. – СПб.: КОРОНА принт., 2003. – 176 с.: ил. 

8. Красикова И.С. Плоскостопие у детей. – СПб: Издательский центр 

«Учитель и ученик», 2002. – 128 с.: ил. 

9. Лечебная физическая культура: Учеб. для студ. высш. учеб. 

заведений /С.Н.Попов, Н.М. Валеев, Т.С.Гарасева и др.; Под ред. 

С.Н.Попова.- М.: Издательский центр «Академия», 2004.- 416 с. 

10. Степанова О.А. Игра и оздоровительная работа в начальной школе: 

Методическое пособие для учителей начальной школы, воспитателей групп 

продленного дня, педагогов системы дополнительного образования и 

родителей. Серия «Игровые технологии»- М.:ТЦ Сфера, 2003. - 144с.  

11. Козырева О. В.Лечебная физкультура для дошкольников. – М.: 

Просвещение, 2003.-112с. 

12. Барышникова Т. Азбука хореографии. – М.: Рольф, 2001.-272с. 

13. Конорова Е.В. Методическое пособие по ритмике в I и II классах 

музыкальной школы. Выпуск 1 издательство “музыка”. Москва 1972 год. 

14. Коренева Т. Ф. «Музыкально-ритмические движения» для детей 

дошкольного и младшего школьного возраста 1-2 часть. Гуманитарный 

издательский центр «ВЛАДОС» 2001 г. 

15. Пуртова Т. В., Беликова А.Н. «Учите детей танцевать» 

«Гуманитарный издательский центр ВЛАДОС». 2003 г. 

16. Буренина А.И. Ритмическая мозаика. Программа по ритмической 

пластике для детей. 2 изд. испр. и  доп. – СПб : ПОИРО. 2000 г. 

Полезный сайт: http://festival.1september.ru/  

 

IV.  Материально-техническое обеспечение учебного процесса: 

Практические занятия по программе «Ритмическая гимнастика»  

проходят в учебном кабинете или в спортивном зале, оснащенном  

спортивным инвентарем и оборудованием 

Рекомендуемый перечень  материалов и инструментов 

 наглядные пособия: плакаты, схемы, карточки, с описанием 

комплексов упражнений, альбомы, фотографии; 

http://festival.1september.ru/
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 спортивный инвентарь (мячи разного диаметра, веса, скакалки, 

гимнастические палки, гантели, фитбол мячи, кубики, кегли); 

 Мультимедийное оборудование (экран, проектор, ноутбук); 

 Магнитофон, музыкальные диски. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 1 

Упражнения для формирования правильной осанки. 
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1. «Великан». Встать на цыпочки, поднять руки вверх и вытянуть туловище 

вверх. Вытягиваться все выше и выше, не сводя глаз с кончиков пальцев. Идти 

вперед. 

 

2. «Военный на параде». Вытянуть руки по швам, прижать их к телу и идти, 

как военный на параде: вытягивая носок вперед и ставя ногу на всю ступню. 

 

3. «Сядьте по-турецки». Сесть на пол, скрестив ноги. Положить обе руки 

на колени и выпрямить спину. 

 

4. «Любопытный». Лечь на пол, живот и ноги плотно прижать к полу, руки 

соединить за спиной в замок. Выгнув грудь, посмотреть вперед, по сторонам, 

назад. Следить, чтобы двигалась только голова, руки при этом прижимать к 

телу. 

 

5. «Ворота». Стать друг к другу, касаясь спинами. Поднять вверх обруч. 

Маленькими шажками разойтись в противоположные стороны, не отрывая глаз 

от обруча, и потянуться. Затем такими же
 
маленькими шажками вернуться в и. 

п. и положить обруч на плечи. Голова при этом оказывается как бы в рамке 

обруча. 

 

6. Игра-состязание «Испугавшиеся лошади». Стать спинами друг к другу, 

взяться за одну и ту же палку и сделать один шаг вперед, плечи при этом опустить 

вниз, а спину выгнуть дугой. По сигналу тянуть друг друга в противоположные 

стороны. 

 

7. Игра-состязание «Перетяни палку». Сесть по-турецки, прислониться 

друг к другу спинами. В вытянутых вверх руках держать палку. Наклоняясь 

вперед стараться перетянуть палку в свою сторону. Все это время смотреть на 

палку. 

 

8. Игра-состязание «С мешком на спине». Наклониться вперед, положить на 

спину мешочек с песком или горохом и развести руки в стороны. По сигналу 

идти вперед до обозначенной черты и назад. Победит тот, кто не даст 

мешочку упасть со спины. 

 

 

 

 

 

 

Приложение 2 

Тренировка основных исходных положений 

 

1.Лежа на спине, голова, туловище, ноги составляют прямую линию, 

руки прижаты к туловищу – приподнимать голову, не отрывая от пола плечи, 
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прижимать к полу поясничный отдел позвоночника так, чтобы между телом 

и полом не проходила ладонь. 

2.Лежа на спине, согнуть правую (левую) ногу в тазобедренном и 

коленном суставе, захватив ее руками, плотно прижать к полу поясничный 

отдел. 

3.Стоя у стены, принять положение правильной осанки (затылок, 

лопатки, крестец, икроножные мышцы и пятки должны касаться поверхности 

стены). 

4.Сидя на гимнастической скамье, принять правильную осанку 

(затылок, лопатки и таз плотно прижаты к стене). 

5.Принять правильную стойку у стены, отойти на шаг от стены, 

сохранив правильную осанку, присесть и затем сделать шаг назад. 

6.Стоя спиной к стене, принять правильную осанку, затем 

последовательно расслабить мышцы плечевого пояса, ног, возвратиться в 

исходное положение. 

7.Из основной стойки, согнуть правую ногу, принять исходное 

положение и проверить осанку у стены. То же, сгибая левую ногу. 

8.Стоя у стены в основной стойке, подняться на носки и продержаться 

3-4 сек, вернуться в исходное положение. То же, отходя на шаг от стены. 

9.Ходьба с остановками, следя за правильностью осанки. 

10.Ходьба с мешочком на голове, перешагивая через предметы, по 

гимнастической скамье. Следить за правильностью осанки. 

 

 Имитация поз и движений различных животных (начальные классы): 

слон, петух, летающая птица, свернувшаяся змея, вытянутая змея, еж, 

виляющая хвостом собака, взъерошенный кот, краб, обезьяна, жираф, рыба,  

крокодильчик, лягушка, зайчик, кенгуру, гусеница, ласточка. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 3 

Упражнения для укрепления мышечного корсета. 

 

Упражнения для мышц  шеи 
1. Наклоны головы вперед, назад, в стороны. 

2. Медленные повороты головы в стороны, руки над головой, кисти 

сцеплены. 
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3. Медленные повороты головы в положении наклона назад (прогибаясь в 

грудной части позвоночника), руки в стороны. 

4. Сцепить пальцы замком сзади на шее, голову слегка наклонить вперед— 

отвести голову назад с небольшими покачивающими движениями, преодолевая 

сопротивление рук. 

 

Упражнения для плечевого пояса 

1. Руки вперед (закруглены), кисти касаются друг друга. Отвести левую 

руку в сторону, правую вверх. Предельно прогнуться назад и посмотреть на 

кисть правой руки; то же, меняя положение рук. 

2. Руки в стороны. Наклоняя голову назад, кисти повернуть вверх, 

предельно прогнуться в грудной части позвоночника; то же с поворотами головы 

вправо и влево (смотреть на кисти). 

    3. Круговые движения плечами. 

 

Упражнения для туловища 
1. В упоре стоя на коленях поворот туловища направо (налево), отводя 

правую (левую) руку в сторону до отказа. 

2. Повороты туловища в стороны, стоя на коленях, руки в стороны, к 

плечам, вверх, на пояс; то же, сидя ноги скрестно. 

3. В упоре лежа на бедрах прогибание туловища назад. 

4. Лежа на бедрах прогнуться, руки вверх, ноги приподнять («рыбка»). 

5. Лежа на спине расслабиться, согнуть ноги и сгруппироваться. 

6. Лежа на спине, руки за голову, полностью расслабиться; затем напрячь 

мышцы всего тела, руки вверх (поясничная часть туловища не должна касаться 

пола). 

7. Лежа на животе, руки вдоль туловища, расслабиться; затем, медленно 

напрягаясь, приподнять ноги, руки вверх, голова поднята («лодочка»). 

 

Упражнения для ног 

                    1.Медленное приседание, руки за голову (вверх, в стороны); то же 

стойке с        сомкнутыми носками. 

              2. Глубокие пружинящие приседания из стойки на носках, ноги врозь. 

 3. Из стойки на коленях, руки на пояс, встать в основную стойку и 

опуститься на     колени, сохраняя вертикальное положение туловища.  

             4.Приседание, касаясь руками пяток. 

               5.Стойка ноги врозь, руки на пояс. Поворот кругом в стойку, скрести 

ноги; сесть колени врозь; с поворотом кругом встать в исходное положение. 

Приложение 4 

Упражнения в равновесии на полу и скамейке: 

 

- стойка на одной ноге с различными исходными положениями 

рук, с закрытыми глазами; 

- удержание равновесия на опоре (валик, набивной мяч, скамейка);  

- ходьба по линиям с закрытыми и открытыми глазами, с 

различными движениями рук, с грузом на голове, по наклонно 
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установленной скамейке под углом 20-30, через предметы, с подбрасыванием 

и ловлей мяча; 

- ходьба между линиями (ширина 20 см); 

- ходьба по скакалке, натянутой на земле; 

- ходьба по бревну с различными положениями рук, прямо и 

боком, с поворотами; 

- выполнение статических и динамических упражнений в 

равновесии на фоне «раздражения» вестибулярного аппарата после: 

а) поворотов и наклонов головы вперед и назад, вправо и влево; 

б) поворотов на 180
е
, 270

е
 и 360° на месте и в движении; 

в) кружения на месте переступанием или в парах, взявшись за руки: 

    г) всевозможных прыжков; 

д) кувырков, перекатов; 

е) движения и позы с затрудненными условиями сохранения 

равновесия; 

ж) раздельное и смешенное совершенствование анализаторов, 

обеспечивающих сохранение равновесия (вестибулярного, двигательного). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 5 

Упражнения для укрепления мышечно-связочного аппарата 

стопы: 

 

-    ходьба скрестным шагом с постановкой стопы на наружную  сторону; 

- ходьба с перекатом стоп с пятки на носок вдоль линии; 

-  ходьба с выносом прямой ноги и постановкой на всю ступню; 

-  ходьба на носках, на пятках, на наружных сторонах стопы; 

-  ходьба по канату, по палке (вдоль), по ребристой доске; 

-  катание стопой теннисного мяча; 

-  стоя, пальцы ног на палке, пятки на полу – передвижение по палке 

приставными      

    шагами, сжимая палку пальцами ног; 
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-  приседание на палке (вдоль с опорой); 

-  балансирование на большом мяче, обхватив его ступнями ног; 

- лазание но лестнице вверх и вниз, наступая на рейки серединой стопы; 

- лазание по канату босиком с помощью ног; 

- прыжки через шнур, палку, лежащие на полу, с сомкнутыми ногами: 

- прыжки через скакалку на одной ноге, на двух и двигаясь вперед; 

- захват кубиков и других предметов пальцами ног; 

- сидя - переменное или одновременное сгибание и разгибание стопы, 

круговое вращение стоп: 

- скользящие движения стопой одной ноги по голени другой из исходного 

положения «лежа на спине»; 

 -  сидя удерживать предмет между стопами, поднимать и сгибать ноги; 

      -  потирание и надавливание на подошвы стоп жесткими щетками; 

 -  лежа на спине, ноги на ширине стопы – поочередное вытягивание 

носков стоп с   

     поворотом их внутрь; 

- сидя на полу, ноги вытянуты, стопы параллельно на ширине ладони –  

    подошвенное сгибание и разгибание стоп. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 6 

Дыхательная гимнастика 

1. Упражнения для овладения полным дыханием: 

- глубокий вдох через нос, выдох через рот. Вдох - на 3. выдох - на 4 счета; 

- вдох и выдох через нос: вдох - на 3, выдох - на 4 счета; 

- обучение грудному и брюшному типу дыхания (в положении стоя - 

грудному, в положении лежа - брюшному, диафрагмальному). 

2. Овладение смешанным типом дыхания (грудобрюшным или 

полным) в положении «лежа» и «стоя»: 

- дыхание при различных движениях рук (в стороны, вверх и др.);      

- дыхание при полуприседаниях и приседаниях; дыхание при наклонах  

туловища вперед;  

- дыхательные упражнения во время ходьбы с движениями рук вперед, в 

стороны, 

вверх (обучение координации дыхательного акта с движениями рук); 
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- дыхательные упражнения во время быстрой ходьбы. То же во  время 

бега. 

 3. Упражнения для развития носового дыхания: 

- легкое поглаживание носа снизу вверх, вокруг глаз и опять к низу носа 

(повторить 8 раз); 

- постукивание средним пальцем, как молоточком, по носу, дыхание при 

этом свободное (10-12 легких ударов); 

- сморщив нос, собрать его складками вверх; 

      - раздуть крылья носа, потом закрыть, сжать их и сделать выдох; 

   - похлопать средними пальцами по ноздрям и сделать полный выдох, слегка 

погладить нос вверх - вдох; 

      - похлопать пальцами по носу справа и слева, затем по лбу и щекам около 

носа; 

      - потереть под носом, по перегородке указательными пальцами, слегка 

поднимая кончик носа; 

      - закрыть левую ноздрю и сделать выдох и вдох правой, затем то же 

левой: спеть мелодию с закрытым ртом на звук «М». 

 Упражнение 3-9 повторяются в среднем по 8 раз.      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 7 

Упражнения в расслаблении. 

1.Из исходного положения «лежа»» на спине: 

-  Согнуть руки в локтях с упором на них, согнуть ноги в коленях с 

упором на стопы. Опираясь на локти и стопы, прогнуться, приподнять таз, 

вернуться в исходное положение, расслабить правую ногу, голень и стопа 

скользят расслабленно вниз. То же с левой ногой. 

-  Руки вдоль туловища, полное произвольное расслабление мышц 

туловища, конечностей. Все мышцы расслаблены, теплые, отдыхают, ноги 

тяжелые, теплые, они отдыхают. Руки теплые, тяжелые. Живот расслаблен. 

Полный, глубокий отдых. Руки вверх - потягивание, возврат в исходное 

положение. 

-  И.П. то же. Согнуть правую ногу в колене, покачать вправо-влево, 

расслабить ногу. То же с левой ногой. 

- То же, руки согнуть в локтях. Встряхнуть кисти рук и расслабленно 

уронить поочередно правую и левую руку. 

-  Правой рукой приподнять за кисть левую руку, встряхнуть ее и 

расслабленно уронить поочередно правую и левую руку. То же другой рукой. 
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- Правой рукой приподнять за кисть левую руку, встряхнуть ее и 

опустить. То же другой рукой.  

-  Расслабленная левая рука свободно падает вдоль туловища. То же  

другой рукой. 

     2.Из исходного положения «лежа» на животе: 

- Кисть рук под подбородком. Согнуть ноги в коленях, поочередно 

касаясь пятками ягодиц, расслабить и уронить поочередно правую и левую 

голень. 

-  Полностью расслабить мышцы шеи, спины, рук, ног, учитель 

проверяет полноту расслабления. 

     3.Из исходного положения «сидя»: 

- Сидя на стуле (скамейке), руки спущены вниз вдоль туловища, 

поднять руки вверх, потянуться, откинувшись назад. Наклоняясь вперед, 

расслабить мышцы шеи, спины, груди, свободно уронить расслабленные 

руки вдоль туловища. 

-  Приподнять обеими руками правую ногу, охватив ее под коленями, 

расслабить и раскачать правую голень. То же с левой ногой; 

-  Руки в стороны, согнуты в локтях. Покачать расслабленными 

предплечьями и кистями. Проверить полноту расслабления. 

     4.Из исходного положения «стоя»: 

- И.п. - основная стойка. Приподнять и уронить плечи («удивиться»). 

- И.п. - то же, поднять руки вверх. Расслабить кисти, расслабить руки в 

локтях -   кисти к плечам. Расслабить и разогнуть руки вниз вдоль туловища.  

- И.п. - то же. При расслаблении наклонить туловище вперед, покачать 

расслабленными руками. 

 

Приложение 8 

ИГРОВОЙ СТРЕТЧИНГ 

Стретчинг  это  система  статистических растяжек, опирается на 

хатха-йогу. 
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I. Мышцы спины и брюшного пресса путем прогиба назад 

1. “Змея поднимает голову” 

И.П.  лежа на животе, руки в замочке на спине, голова на боку. 

1. Медленно понять голову и туловище и задержаться на 3  5 секунд, потом 10  

15 секунд. 

2. И.П. 

2. “Кобра” 

И.П.  лежа на животе, руки на уровне груди лежат на полу, ладонями вниз. 

1. выпрямляя руки, прогнуться назад, смотреть наверх и задержаться.  

2. И.П. 

3. “Ящерица” 

И.П.  лежа на животе, руки  ладонями вниз под живот (простой вариант);   

руки рядом с собой вдоль туловища (сложный вариант). 

1. Поднять прямые ноги, упираемся руками в пол и задержаться. 

2. И.П. 

4. “Корабль” 

И.П.  лежа на животе, руки вдоль туловища. 

1. Захватить руками за щиколотки ног. 

2. Прогнуться, поднять вверх руки и ноги. 

3. И.П. 

Статика  задержаться. 

Динамика  покататься.  

5. “Лодочка” 

И.П.  лежа на животе, руки вытянуты вперед, ладошка к ладошке. 

1. Поднять руки и ноги и прогнуться. 

2. И.П. 

Статика  задержаться. 

Динамика  покататься, «плывем». 

6. “Рыбка” 

И.П.  лежа на животе, опора на руки. 

1. Выпрямляя руки, прогнуться назад. 

2. Поднять согнутые ноги, стопами тянуться к голове. 

3. И.П. 

7. “Колечко” 

И.П.  стоя на коленях, руки на поясе. 

1. Медленно наклониться назад, прогнуться и коснуться головой ног. 

2. И.П. 

8. “Кузнечик” 
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И.П.  лежа на животе, руки вдоль туловища, опора на кулаки, подбородком 

упираемся в пол. 

1. Упираясь подбородком и руками поднять одну прямую ногу и задержаться 

(носок оттянуть). 

2. Вернуться в И.П. 

То же с другой ноги.  

9. “Собачка” 

И.П.  сесть на пятки, руки в упоре сзади, кисти вперед. 

1. Проскользить руками, откинуть голову назад, прогнуться и 

задержаться. 

2. И.П. 

10.“Кошечка” 

И.П.  стоя на четвереньках. 

1. Выгнуть спину вверх, голову опустить на грудь («сердитая 

кошечка»). 

2. Прогнуть спину голова вверх («добрая»). 

11.“Кошечка лезет под забор” 

И.П.  на четвереньках. 

1. Сесть на пятки, руки на полу пальцы смотрят вперед. 

2. Тянуться руками вперед, грудь к полу, таз вверх. 

3. Лежа на животе, выпрямляя руки прогнуться и посмотреть наверх. 

4. И.П. 

12.“Кукушка” 

И.П.  лежа на животе, ладони перед грудью на полу, ноги упор на пальцы. 

1. Поднять все тело, опираясь на ладони. 

2. Прогнуться, опора на пальчики ног. 

3. И.П. 

II.  Мышцы спины и брюшного пресса. Наклоны вперед 

1. “Книжка” 

И.П.  сидя  руки вверх, ноги вытянуты. 

1. Наклоняться вперед, коснуться руками пальцев ног, носки тянуться вперед (или 

пальцы на себя ладошки на стопы). Голова прямо. 

2. И.П. 

2. “Птица” 

И.П.  сидя ноги в стороны, руки в стороны параллельно полу. 

1. Наклониться вперед, руками достать пальцы ног. 

2. И.П. 

 

3. “Носорог” 

И.П.  лежа на спине, руки за голову, ноги выпрямлены. 

1. Поднять голову и плечи и одну ногу, сгибая ее в коленке, носом достать колено, 

носочек оттянуть. 

2. И.П. 

3  4. С другой ноги. 

4. “Орешек” 

И.П.  лежа на спине, руки за головой прямые. 
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1. Медленно поднять ноги (сгруппироваться), руками обхватить колени, голову в 

колени. 

Статика  задержаться. 

Динамика  покачаться. 

2. И.П. 

5. “Обезьяна лезет за бананами” 

И.П.  лежа на спине, одна нога поднята вверх («пальма»). 

1. Руками взяться за бедро, поднимая руки вверх, по ноге тянемся за «бананами» 

(поднимать туловище, а не ногу тянуть на себя). 

2. И.П. 

6. “Веточка” 

И.П.  лежа на спине, ноги вместе, носки оттянуты, руки вдоль туловища или 

в стороны. 

1. Медленно поднять ноги на 90 градусов. 

2. И.П. 

7. “Уголок” 

И.П.  лежа на спине, руки вдоль туловища. 

1. Поднять прямые ноги под углом 45  15 градусов, носки тянутся на себя, пятки 

от себя.   

2. И.П. 

 

8.  “Горка” 

И.П.  сидя ноги вперед. 

Для младших  руки в упоре сзади. 

Для старших  руки на поясе. 

1. Поднять ноги на 45  90 градусов носки оттянуть. 

2. И.П. 

9.  “Черепашка”  

а) И.П. стоя на коленях, руки вверх, ладошки вместе. 

1. Медленно наклониться вперед, сесть на пятки, ладони на пол, голова вниз, 

тянуться вперед за руками, не поднимая таза. 

2. И.П. 

б) И.П.  то же 

1. Наклониться вперед, сесть на пятки, руки идут назад ладошками вверх, 

расслабиться (руки лежат на полу). Голова опущена. 

2. И.П.   

10.“Волчонок” 

И.П.  сидя, ноги вперед, одна нога согнута и подошвой касается бедра 

другой ноги, руки вверх. 

1. Наклон вперед, достать руками до пальцев ног. 

2. И.П. 

3. То же с другой ноги. 

11.“Ванька-встанька” 

а) И.П.  сидя ноги вперед, руками обхватить ногу, руки под коленом. 

1. Лечь на спину. 

2. И.П. 
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б) И.П. то же, но руки на поясе или за головой. 

12.“Ёжик” 

а) И.П.  сидя на пятках, прямые руки в замке за спиной, ладони не 

разводить. 

1. Наклон вперед, лбом коснуться пола, замочек вверх. 

2 И.П. 

б) И.П.  сидя по-турецки. 

в) И.П.  сидя ноги согнуты в коленях стопа к стопе. 

13.“Слон” 

И.П. – стоя, руки в замке за спиной, ноги вместе или слегка расставлены. 

1. Наклониться вперед, руки поднять как можно выше (должны быть параллельны 

полу). 

2. И.П. 

III. Повороты и наклоны туловища 

1. “Маятник” 

И.П.  лежа на спине, руки в стороны ладошками вниз. 

1. Поднять ноги, не сгибая колен. 

2, 3. Положить вправо  влево до касания пола. 

4. И.П.  

2. Морская звезда” 

И.П.  стоя, ноги шире плеч, руки в стороны, ладони вниз. 

1. Наклониться в сторону, достать носок противоположной ноги. 

2. И.П. 

3, 4. То же в другую сторону. 

3. “Лисичка” 

И.П.  стоя на коленях, руки перед грудью «лапки». 

1. Сесть на пол слева от пяток. 

2. И.П. 

3, 4. В другую сторону 

(посмотреть на «хвостик»). 

4. “Месяц” 

И.П.  стоя, ноги вместе руки вверх, ладошки друг к другу. 

1. Наклон в сторону, пока руки и грудь не будут параллельно полу, туловище не 

поворачивать. 

2. И.П. 

3, 4. То же в другую сторону.  

5. “Муравей” 

а) И.П. - сидя по-турецки, пальцы рук на затылке. 

1. Наклон туловища вправо, коснуться локтем пола. 

2. И.П. 

3, 4. То же в другую сторону. 

б) И.П.  то же. 

1. Наклон туловища, правым локтем коснуться левого колена. 

2. И.П. 

3, 4. В другую сторону.  

6. “Флюгер” 
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И.П.  стоя, ноги вместе или слегка врозь, руки вперед, ладошки вместе 

«стрелочка». 

1. Ноги на месте, повернуть корпус на 90 градусов, смотреть на руки. 

2.И.П. 

3, 4. В другую сторону.  

7. “Стрекоза” 

И.П.  стоя на коленях, слегка раздвинув, руки в стороны, ладошками вниз. 

1. Прямая правая рука идет вверх, левая рука к правой пятке, смотреть на пятку. 

2. И.П. 

3, 4. В другую сторону.  

8. “Повороты” 

    И.П.  стоя, ноги вместе, руки согнуты перед грудью, ладони в 

кулаках. 

    1. Повернуться назад, руки следуют за туловищем. 

    2. И.П. 

    3, 4. В другую сторону. 

IV. Укрепление мышц тазового пояса, бедер и ног 

1. “Бабочка” 

а) И.П.  сидя, ноги согнуты в коленях, стопа  к стопе. Руками зацепиться за 

стопы, вытянуть спинку, макушкой тянемся к потолку. 

1, 2  движение коленями вверх-вниз. 

б) И.П.  то же 

1. Наклоняться вперед, лбом коснуться пяток. 

2. И.П. 

2. “Неваляшка” 

    И.П.  сидя, ноги согнуты стопа к стопе, руки крест на крест, держаться за стопы. 

а) 1, 2  покачаться из стороны в сторону. 

б) назад  вперед. 

в) в сторону  назад, в сторону  вперед. 

3. “Паучок” 

И.П. – стоя, ноги врозь 

1. Согнуть ногу, перенос тяжести тела с ноги на ногу (выпады). 

2. И.П. 

4. “Павлин” (выпады вперед) 

И.П.  стоя, правая нога вперед. 

1. Перенести вес тела на правую ногу и покачаться. 

2. И.П. 

3, 4  с другой ноги. 

5. “Лягушка” 

И.П.  стоя, ноги широко, стопы развернуты. 

1. Согнуть ноги – полуприсед  задержаться. 

2. И.П. 

6. “Ножницы” 

И.П.  сидя, руки в упоре сзади  или лежа, руки в упоре на локотки. 

1. Поднять ноги на 45  90 градусов, скрестные движения ногами  

горизонтальные ножницы. 
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2. Поднять ноги на 45  90 градусов, движения ногами разноименно вверх-вниз  

вертикальные ножницы. 

 

 

7. “Бег” 

И.П.  сидя или лежа, прямые ноги чуть приподняты. 

1, 2. Сгибать и разгибать ноги в коленях в быстром темпе. 

8.  “Краб” 

И.П.  лежа на спине, согнуть ноги, стопы упираются в пол, руки вдоль 

туловища. 

1. Поднять таз, прогнуться в пояснице. 

9.  “Велосипед” 

И.П.  лежа на спине, руки вдоль туловища, поднять ноги на 90 градусов и 

согнуть в коленях. 

1, 2 попеременно выпрямлять ноги в медленном и быстром темпе. 

10.“Елочка” 

И.П.  стоя, ноги вместе, руки вниз. 

1. Постепенно разводить ноги в стороны, чередуя пятки-носки, в конечном 

положении задержаться с прямой спиной. 

2. Вернуться в И.П. 

11.“Паровозик” 

И.П.  стоя на коленях, опора на руки, спина прямая, голова прямо. 

1. Мах правой ногой назад. 

2. И.П. 

3, 4  с другой ноги. 

12.“Жучок” 

И.П.  сидя, руки в упоре сзади, ноги выпрямлены. 

1. Согнуть правую ногу, подтягиваем по полу ногу к ягодице. 

2. И.П. 

3, 4  с другой ноги. 

      13. “Хлопушка” 

И.П.  сидя, ноги прямо, руки в упоре сзади. 

1. Поднять вверх прямую ногу и хлопок под ногой. 

2. И.П. 

3, 4  с другой ноги. 

V. Укрепление и развитие стоп 

1. “Ходьба” 

    И.П.  сидя, ноги вперед, руки на поясе, спина ровная. 

    1. Разноименное движение стопами вверх-вниз. 

2. “Кузнечик” 

     И.П.  встать на колени, сесть на пол между пяток, носки в стороны. 

     1. Руками зацепить за стопы  поднимать и опускать стопы. 

3. “Лошадка” 

    И.П.  стоя на коленях, руки вперед. 

    1. Опуститься на пол, руки к груди. 

   2. И.П. 
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4. “Медвежонок” 

    И.П.  сидя, стопа к стопе или по-турецки. 

    1. Руками  захватить стопу и прижать к груди стопой. 

    2. И.П. 

    3, 4  с другой ноги.  

5. “Телефон” 

    И.П.  сидя стопа к стопе или по-турецки. 

    1. Правой рукой правую ногу поднять к уху. 

    2. И.П. 

    3, 4  с дугой ноги. 

VI. Плечевой пояс 

1. “***” 

   И.П.  руки в замок, вывернуть ладонями вверх, локти прижать к 

ушам. 

  1. Опустить голову, руки потянуть назад. 

  2. И.П. 

2. “Пчелка” 

   И.П.  сидя на пятках, руки кулачками к поясу, локти в стороны. 

   1. Локти свести вперед. 

   2. И.П. 

   3. Локти свети назад. 

   4. И.П. 

3. “Домик” 

    И.П.  сидя на пятках, руки опущены. 

   1. Руки назад за спину, поднимая руки вверх стрелкой. Домик должен быть на 

уровне лопаток. 

4. “Открыть окошко” 

    И.П.  сидя на пятках, руки «полочкой»  предплечье на предплечье. 

    1. Поднять предплечья вверх  открыть окошко. 

    2. Быстро захлопнуть. 

5. “Крутые повороты” 

    И.П.  сидя ноги вперед, спина прямая, руки перед грудью согнуть в локтях, кулаки 

вверх, руки напряжены. 

    1. Резко повернуть в сторону. 

    2. Медленно вернуться в И.П. 
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Приложение 9 

Танцевальная азбука 

 

Комплекс расслабляющих упражнений 

Дитя 

 

1 Встаньте на колени, опустите 

ягодицы на пятки. 

2 Вытяните руки вдоль тела. 

3 Потянитесь вперёд и мягко 

опустите лоб на пол, округляя 

позвоночник и плечи. 

4 Снимите напряжение с 

мышц шеи и полностью 

расслабьтесь в этом 

положении. 

Кошка 

 

1 Встаньте, упираясь в пол 

коленями и ладонями, причем 

колени должны располагаться 

под тазом, а ладони- под 

плечами. 

2 Опуская голову к земле, 

вдохните, напрягите брюшные 

мышцы и округлите спину. 

3 Выдохните, расслабьте 

брюшные мышцы, прогнитесь 

и поднимите голову; 

постарайтесь словно бы 

вытянуть ягодицы вверх и 

назад. Округление спины 

происходит постепенно и 

начинается с таза. 

4 Медленно повторите всю 

последовательность движений 

3 раза. 

Собака смотрит 

вниз 

 

1 Встаньте в позу «Кошка» и 

выпрямите ноги, переместив 

вес тела на пятки и бёдра. 

Вытяните руки вперёд как 

можно дальше. Держите ноги 

и руки на ширине плеч. 

2 Вытяните пальцы рук и 

проследите за тем, чтобы обе 

ладони упирались в пол. 

3 Поднимите копчик вверх, 

при необходимости слегка 

сгибая колени. 

4 Переместите вес тела назад, 

на бёдра. Вес тела должен 

быть равномерно распределён 
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между руками и ногами. 

5 Опустите голову к полу и 

расслабьте мышцы шеи. 

Удерживайте это положение в 

течение 5 циклов дыхания. 

Три 

разогревающие 

растяжки 

 

1 Исходная поза – «Собака 

смотрит вниз». Поднимите 

туловище и поставьте левую 

ногу между руками, а рядом – 

правую ногу. 

2 Держа колени согнутыми , 

поднимите туловище и 

вытяните руки вверх и вперёд 

для растяжки передней 

поверхности тела. 

3 Не изменяя положения тела 

и не выпрямляя колени, 

вытяните руки в стороны для 

растяжки боковой поверхности 

тела. 

4 Вытяните прямые руки назад 

и вверх, к плечам. Переплетите 

пальцы рук и мягко 

наклонитесь вперёд, 

выпрямляя ноги так, чтобы 

положение тела было 

комфортным. Расслабьте 

мышцы головы и шеи. 

Растяжка 

боковой 

поверхности 

туловища и всего 

тела  

 

1 Встаньте прямо, обхватив 

правой рукой левое запястье. 

Поднимите руки и потянитесь 

ими вправо, н наклоняясь 

вперёд. 

2 Медленно выпрямитесь и 

поменяйте положение рук, 

чтобы левая рука обхватывала 

правое запястье. Растянитесь 

вправо 

3 Медленно выпрямитесь, 

отпустите руки и переплетите 

пальцы так, чтобы 

указательные были 

направлены вверх. Вытяните 

руки вверх над головой и 

мягко расслабьте голову, 

чтобы она отклонилась назад. 

Ощутите растяжение от талии 

до вытянутых кончиков 

пальцев. 

4 Переместите руки к 

сердечной чакре и закройте 

глаза. Выполните 2 длинных, 

глубоких цикла дыхания, 

полностью вдыхая и выдыхая, 
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так, чтобы в акте дыхания 

были задействованы нижние 

части лёгких. 

Приветствие 

Солнца 

 

1 Встаньте прямо, ноги вместе, 

руки вытяните по бокам тела.  

2 Вдохните, разверните руки 

ладонями наружу и поднимите 

их через стороны вверх. 

Соедините ладони над 

головой. 

3 выдохните, разведите руки в 

стороны и опустите их вниз. 

Позвольте голове тоже мягко 

склониться вниз, растягивая 

спину. Поставьте руки рядом 

со стопами. Зафиксируйте это 

положение. 

4 Вдохните и поднимите 

голову вверх, выпрямляя 

спину. 

5 Выдохните и опустите 

голову. 

Приветствие 

Солнца (2) 

 

1 Примите позу «Доска», 

растягивая ахилловы сухожилия. 

2 Упритесь ладонями в пол, глядя 

вниз. Спина напряжена и 

параллельна полу.  

3 Опустите колени на пол.  

4 Согните руки в локтях, плотно 

прижав их к телу. Держите плечи 

прямо и параллельно полу. 

5 Опустите грудь к земле, спина 

прямая, плечи – на одной лини со 

спиной. 

6 Вытяните тело вперёд и вверх – 

в позу «Собака поднимает 

голову». 

7 Разверните и поднимите грудь, 

выпрямите руки и поднимите 

тело так, чтобы оно упиралось 

только на ладони и тыльную 

часть стоп. Поднимите бёдра от 

пола за счёт напряжения бёдер и 

ягодиц. 

8 Прогнувшись, смотрите прямо 

перед собой или чуть отклоните 

голову назад. 

9 Стоя на всей стопе, растяните 

спину в позе «Собака смотрит 

вниз» (тело подобно 

треугольнику). 
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Воин 1 

 

1 Из позы «Собака смотрит 

вниз» перенесите левую ногу 

вперёд, между руками. 

2 Правая нога плотно прижата 

к полу и повёрнута наружу под 

углом 45. расстояние между 

стопами около 1 метра. 

3 Согните колено передней 

ноги под прямым углом, при 

этом стопа должна быть 

направлена строго вперёд. 

4 Поднимите руки над головой 

ладонями внутрь. Кисти рук 

должны быть на ширине плеч. 

Согните левое колено под 

углом 90. Наклонитесь, 

направляя взгляд в землю. 

5 Повторите шаг 4. Уприте 

ладони в землю у левой ноги, 

поставьте левую ногу около 

вытянутой правой («Доска»). 

Поменяв ноги повторите всю 

последовательность действий. 

Воин 2 

 

1 В позе «Собака смотрит вниз» 

перенесите левую ногу вперёд, 

между руками. 

2 Правая нога должна 

располагаться примерно в 1 

метре, строго за левой, и стоять 

на полной стопе. 

3 Наклоните бёдра вперёд. 

Поднимите руки на высоту плеч, 

ладони вниз, а затем разверните 

корпус так, чтобы руки оказались 

в той же плоскости, что и ноги. 

4 Согните левое колено так, 

чтобы бедро и голень образовали 

угол 90. наклонитесь, встав в 

положение выпада. Можете 

скорректировать позу, расставив 

ноги немного дальше друг от 

друга. Следите, чтобы бёдра 

находились на одной линии. 

5 Поверните голову в лево, глядя 

за левую руку. Удерживайте 

положение в течение 5 циклов 

дыхания. 

6 Повторите всю 

последовательность действий, 

поменяв ногу. 
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Развернутый 

воин 

 

1 Закончив выполнение позы 

«Воин II», вдохните и 

поднимите левую руку к 

потолку, при этом правая 

должна скользить вдоль 

правой ноги, а туловище – а 

туловище слегка прогибаться в 

талии. 

2 Выдохните и посмотрите 

вверх и назад. 

3 Верхняя часть тела 

устремляется вверх, а нижняя 

слегка опускается. 

Удерживайте позу в течение 5 

циклов дыхания. 

4 Вернитесь к позе «Воин II», 

расположив руки на высоте 

плеч и направив ладони вниз. 

Не изменяйте положение 

нижней части корпуса и ног. 

Удерживайте позу в течение 5 

циклов дыхания. 

 5 Повторите всю 

последовательность с другой 

стороны. 

Угол головой к 

колену сидя 

 

1 Сядьте на пол вытянув ног 

перед собой. 

2 Согните левую ногу и 

прижмите подошву левой стопы к 

внутренней поверхности правого 

бедра, правое подколенное 

сухожилие ближе к полу. 

3 Вдохните, поднимите обе руки 

над головой и потяните 

позвоночник вперёд. 

4 Выдохните и наклонитесь 

вперёд, вытягивая позвоночник. 

Опустите грудную клетку как 

можно ближе к колену. 

5 Ухватитесь за пальцы 

вытянутой ноги и постепенно 

опускайтесь еще ниже, 

обхватывая руками подошву. 

Удерживайте позу в течение 5 

циклов дыхания. 
6 Теперь ухватитесь левой рукой 

за наружную поверхность правой 

стопы или лодыжки. Вытяните 

правую руку назад по полу и 

поверните туловище вверх, 

растягивая боковую поверхность 

тела. Цель коснуться левым ухом 

правого колена. Удерживайте 

позу в течение 5 циклов 

дыхания. 
7 Повторите движения, поменяв 

ногу. 
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Савасана 

 

1 Лягте на спину, слегка 

раскинув ноги. Пальцы ног 

расслаблены, стопы 

направлены в стороны. 

2 Раскиньте руки в стороны 

ладонями вверх. 

3 Закройте глаза и полностью 

расслабьтесь. Расслабить 

каждую мышцу тела, перенося 

весь его вес на пол.  

4 Постепенно сосредоточьтесь 

на дыхании и ощутите 

медленное движение тела, 

выполняющего вдохи и 

выдохи. Находитесь в этой 

позе в течение 5 – 10 минут. 

5 Обхватите руками колени, 

подтягивая их к груди, и 

перекатитесь на правый бок, в 

позу «дитя». 

Основные позиции рук 

 

I позиция рук – 

руки вперёд, 

округлённые в 

локтевых и 

лучезапястном 

суставах. 

  

II позиция рук 
– руки вперёд в 

стороны, 

округлённые в 

локтевом и 

лучезапястном 

суставах 

ладонями 

внутрь. 

 

Подготовительная 

 позиция рук – 

руки вниз 

округлённые в 

локтевом и 

лучезапястном 

суставах ладонью 

вверх. Большой 

палец внутри 

ладони. 
 

III Позиция рук 
– руки вперёд 

кверху, 

округлённые в 

локтевом и 

лучезапястном 

суставах, 

ладонями 

внутрь. 
 

 

Основные позиции ног 

 

I Позиция ног – 

пятки сомкнуты, 

носки наружу. 

Ноги расположены 

на одной линии. 

 

II Позиция ног 

– ноги 

расположены 

друг от друга на 

одной линии на 

расстоянии 

одной стопы 
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III Позиция ног – 

правая приставлена 

к середине левой 

стопы (носки 

наружу). 

 

IV Позиция ног 

– правая перед 

левой, носки 

наружу (правая 

пятка сомкнута 

с носком левой, 

выполняется с 

обеих ног). 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение 10 

Описание  простых танцев 

Ритмический танец с платочками. 

Музыка. Народная плясовая «Калинка». 

На вступление дети выбегают, встают парами по кругу, в руках у девочек 

платочки, девочки машут платком идут в середину круга, мальчики стоят на 

месте, топают ногой. 
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Девочки пошли по маленькому кругу, машут платком, проходят 1 круг и 

подходят к своему мальчику, встают к нему лицом. 

Они машут платком на мальчика, шагая на него. Мальчики отходят назад. 

Мальчики шагают на девочек, грозя им пальцем. 

Девочки спрятались за мальчика, взяли его за пояс и тянут назад, немного 

отходя. 

Не отпуская рук, так покружились. 

Девочки встали перед мальчиком, машут платком, а мальчики делают 

глубокую присядку с выставлением ноги на пятку. 

Девочки подбрасывают платок вверх, мальчик ловит; потом мальчик 

подбрасывает – девочка ловит и т.д. 

Мальчики сели на одно колено. Девочки оббегают мальчика и садятся ему на 

колено, одной рукой держат за пояс мальчика, а другая рука машет платком. 

Пары встали лицом друг к другу – девочки держат двумя руками платок за 

края и так машут на мальчика. Девочки отдают один угол платка мальчику, 

не отпуская другого угла, идут по кругу. Поднимают руки, которые держат 

уголки платка, и девочки начинают кружиться под платком – платок не 

отпускают. Мальчики отпускают платок, он остается в руках у девочек. 

Девочки поклонились мальчику, взмахнув от плеча платком, взяли их под 

руку и дети друг за другом выходят из зала.  

Танец с зонтиками.  

Песня «Кап, кап, капельки». 

Дети вдоль стены сидят на стульях. 4 девочки с открытыми зонтиками стоят 

около двери. 

На вступлении 4 девочки с зонтиками выходят, встают около центральной 

стены на небольшом расстоянии друг от друга, лицом к зрителям. 

Зонтик лежит на плече, девочки держат его двумя руками, по – очереди 

сгибают колени. 

1 дв. Девочки идут вперед, расходятся. Встают по углам квадрата. Качают 

зонтик с наклоном плеч.  

2 дв. 

1. Выставляют правую ногу вправо в сторону на носок, при этом 

выполняют небольшой наклон вправо. 

2. Встали прямо, ноги вместе. 

3. Выставляют левую ногу влево в сторону на носок, при этом 

выполняют небольшой наклон влево. 

4. Встали прямо, ноги вместе. 

3 дв. = 2 дв. 

4 дв. Кружатся вокруг себя, подняв высоко зонтик. 

5 дв. (припев) По-очереди выбрасывают ноги в сторону, чуть отрывая их от 

пола, выполняют прыжки. 

6 дв. Пружинки. Зонтик лежит на плече, правой рукой зовут к себе детей. 

Дети выбегают и встают вокруг девочек с зонтиками, образуя 4 круга. 

7 дв. Дети бегают вокруг 4 девочек, которые в центре крутят зонтики. 

8 дв. 

1. Дети присели, девочки подняли высоко зонт. 
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2. Дети встали, подняли высоко руки, качая пальчиками, а девочки с 

зонтиками присели. 

3. =1. 

4. =2. 

9 дв. =7 дв. 

10 дв. Дети образуют 4 паровозика – встают за ведущей девочкой с зонтиком, 

берутся за пояс впереди стоящего. 

11 дв. 4 паровозика во главе с девочками, у которых в руках зонтики, едут в 

разные стороны. 

12 дв. Девочки с зонтиками останавливаются, закрывают зонт, дети все 

разбегаются. 

13 дв. Девочки открывают зонт, поднимают его высоко, дети прячутся под 

ним, образуя опять 4 круга. 

14 дв. На конец музыки все медленно приседают, оказавшись под зонтиком. 

Раз, два, три.  

Музыка – фонограмма песни « Даром преподаватели » 

Вступление. 

Дети встают на стульчики, руки вдоль туловища. 

1 куплет.  

1дв  

1. Правую руку дети, сгибая в локте, поднимают по туловищу вверх. 

Левая рука, скользя по туловищу, опускается вниз. Таким образом, дети 

выполняют наклон туловища вправо. 

2. Наклон туловища влево. 

3. Наклон туловища вправо. 

4. Замирают (так на 3 наклона дети говорят тик-тик-так – замерли) 

2 дв.=1 дв. Повтор 2 раза. 

3 дв. 

1. Выставляют правую ладошку вперед, рука согнута в локте. 

2. Выставляют левую ладошку вперед, рука согнута в локте. 

3. 4. Делают три хлопка ладошками по коленям. 

4 дв.= 3 дв. Повтор 2 раза. 

Припев. 

1 дв. Слегка качают головой (1 фраза песни). 

2 дв. Слегка топают ногами (2 фраза песни). 

3 дв. =1, 2 дв. В конце сказали вправо - тсс, влево - тсс (палец к губам).  

4 дв.  

 На 1: правая рука на пояс. 

 На 2: левая рука на пояс. 

 На 3: правая рука на плечо. 

 На 4: левая рука на плечо. 

 На 5: правую руку вытянуть вверх. 

 На 6: левую руку вытянуть вверх. 

 На 7: помахать двумя руками наверху. 

 На 8: правую руку опустить на плечо (обратно 6…1). 

2 куплет – повтор движений 1 куплета. 
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Припев: повтор движений припева. В конце припева дети спрыгивают со 

стульев на пол. 

3 куплет. 1 дв. Слегка качая плечами, дети произвольно расходятся по всему 

залу, останавливаются. 

2 дв. = 1дв из 1 куплета.  

3 дв. = 3дв из 1 куплета. 

Припев. 1 дв. Слегка качают головой, стоя на месте. 

2 дв. Топают ногами, продвигаясь вперед. 

3 дв. =1 дв.  

4 дв. Топая ногами, отходят спиной назад. 

5 дв. На 1 делают маленькое приседание. На 2 приседают дальше. На 3 

приседают до пола. На 4 подпрыгивают снизу вверх. 

6 дв. =5 дв. 

7 дв. =3 дв. из 1 куплета. 

8 дв. Подбегают вперед. 

9 дв. Подставляя палец к губам делают небольшой наклон туловища вперед - 

в бок, говорят «т- с- с». 

Катаемся на лошадке (парный танец-игра) 

Музыка ритмичная, в которой 2 или 3 части. 

И.п. Мальчик встает перед девочкой и протягивает обе руки назад - он « 

лошадка », девочка стоит за мальчиком – смотрит ему в спину, берет его 

руки. 

1 дв. Мальчик одной ногой провозит по полу – лошадка бьет копытцем - так 

несколько раз. 

2 дв. Девочка слегка покачивает руки мальчика своими руками. 

3 дв. Пары идут гулять врассыпную по залу так: « мальчик – лошадка » - 

идет, высоко поднимая колени; девочка, не отпуская рук мальчика, идет за 

ним. 

4 дв. Мальчик выполняет повороты головы вправо - влево, старается увидеть 

девочку, девочка тоже делает небольшие наклоны головой вправо - влево. 

5 дв. Каждый мальчик гуляет вокруг своей девочки. 

6 дв. Девочка берет за спиной у мальчика его руки. Пары скачут прямым 

галопом врассыпную. 

7 дв. Пары стоят на месте. Мальчик провозит ногой по полу, девочки машут 

рукой « мальчику - лошадке » и уходят на другое место. 

8 дв. Девочки кладут ребро ладони на лоб – смотрят вдаль, как бы ищут свою 

лошадку. Мальчики в это время прямым галопом скачут по залу. 

9 дв. Девочка машет рукой к себе – зовет лошадку. Дети встречаются. 

Девочки берут руки мальчика, и он везет свою всадницу на место. 

Лошадки (верхом на стуле) 

Музыка «Ковбойский танец ». 

Дети сидят верхом на стуле, врассыпную по залу. Ладошки лежат на спинке 

стула. На вступление дети цокают язычком. 

1 дв. Исход. положение. Дети сидят верхом на стуле, руки лежат на спинке 

стула. На 1 небольшой наклон вправо, на 2 – и.п., на 3 – наклон туловища 

влево, на 4 – и.п. (движение повторяется 3 раза). 

2 дв.  
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1. Кладут правое ребро ладошки на лоб - как бы смотрят вдаль – и 

медленно поднимаются со стула  

2. Резко сели. 

3. =1., только на лоб кладут ребро левой ладошки.  

4. =2. 

3 дв. Отрывают ноги от пола – как бы топают ими. 

4 дв. Всем телом резко подпрыгивают, опять сели - « скачут ».  

5 дв. (и.п. как в 1 дв.)  

1. отрывают пятки от пола – ставят ноги на носки. 

2. и.п. 

3. =1. 

4. =2. 

6 дв. 

1. Небольшой наклон вправо, при этом левую ногу ставят на носок.  

2. и.п. 

3. Наклон влево, правую ногу на носок. 

4. =2. 

7 дв.=6 дв. 

8 дв.  

1. Руки лежат на спинке стула. Не убирая их, дети встают на ноги и 

отбегают назад – изображают лошадку.  

2. и.п. 

3. =1. 

4. и.п. 

5. =1. 

9 дв. и.п. Дети остаются на ногах. Руки лежат на спинке стула. Повороты 

нижней части туловища вправо-влево – стараются показать всем «хвостик». 

10 дв. Гуляют вокруг «стула - лошадки» - останавливаются сбоку. 

11 дв. и.п. Стоят сбоку, лицом к стулу. 

1. Резко повернулись и сбоку сели на стул. Руки кладут на спинку 

стула. 

2. и.п. 

3. =1. 

4. =2. 

12 дв.  

1. =1 дв. из 11 дв. 

2. Обе ноги оторвали от пола, подняли их вверх и поболтали ими в 

воздухе. 

3. =1. 

4. =2. 

13 дв. Гуляют вокруг стула, спрятались за стулом. 

14 дв.  

1. Высоко поднимаются и машут рукой.  

2. Спрятались, присели. 

3. 4. = 1, 2.  

15 дв. Расставляя ноги в стороны садятся верхом на стул. Руки кладут на 

спинку стула.  
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16 дв. Оттолкнувшись от спинки стула - встают на ноги. 

17 дв. =15 дв. 

18 дв. и.п. Локоть левой руки кладут на спинку стула, а ладошкой 

подпирают левую щеку. 

Правую руку кладут вдоль спинки стула. 

1. Поднимая плечи вверх, стараются глубоко вдохнуть. 

2. Выдох. 

3. 4. =1, 2.  

19 дв. и.п. =18 дв.  

Медленно опускают голову вниз, глаза закрывают – лошадки устали, уснули. 

Танец с шариками, которые висят на пальчике. 

Легкая детская песенка. 

Дети стоят около стены, спиной к зрителям. Мальчики за мальчиками, 

девочки за девочками. Руки за спиной, на пальчике правой руки висит 

маленький шарик. 

Вступление. Дети стоят. 

1 дв. Дети идут друг за другом по краю зала, выстраивая колонны. Девочки 

встают перед  

Мальчиками и поворачиваются лицом к зрителям, делая пружинку. 

2 дв.  

1. Девочки поднимают шарики высоко, качая их. Мальчик и в это 

время присели. 

2. Мальчики встали – девочки сели. 

3 дв. Взялись друг за друга (мальчик – мальчика, девочка – девочку) и качают 

руками. 

4 дв. Делают 2 круга: мальчики – свой, девочки – свой. Идут по кругу. 

5 дв.  

1. Расцепляют руки и расходятся спиной назад. 

2. Подходят к середине, поднимая шарики. 

6 дв. = 5 дв. 

7 дв. Везде гуляют. Руки за спиной (встали врассыпную). 

8 дв. На раз – поднимают шарик вверх вправо, на и – приседают, плавно 

достают шариком до пола и поднимают его влево. 

9 дв. Начинают медленно, затем чуть ускоряя, крутить шариком перед собой. 

Не переставая крутить шарик, начинают кружиться сами. 

10 дв. Наконец подбегают вперед, поднимая шарики вперед-вверх. 

Игра-упражнение на стульчиках. 

Дети сидят на стульях, вдоль стены. Звучит легкая музыка. 

1 дв. Качают головой вправо- влево. 

2 дв. Выполняют повороты головой – смотрят то справа, то слева. 

3 дв. = 1 дв. , 2 дв. 

4 дв.  

 Правую ладошку вытягивают вперед . 

 Левую ладошку вытягивают вперед. 

 Опускают на колени, хлопают по ним. 

5 дв.  

 Правую руку поднимают высоко вверх. 
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 Левую руку поднимают высоко вверх. 

 Хлопают над головой. 

 Продолжают хлопать, при этом медленно опускают руки вниз. 

6 дв.  

 Выставляют правую ногу вперед на пятку, крутят носком. Убирают на 

место. 

 Выставляют левую ногу вперед на пятку, крутят носком. Убирают на 

место. 

7 дв. 

 Топают ногой- то правой, то левой - медленно. 

 Быстро топают двумя ногами. 

8 дв.  

 Поднимают правое колено. Двумя ладошками сильно отталкивают 

колено назад. 

 Поднимают левое колено – толкают его левой рукой. 

 Обе ноги вместе прыгают (дети сидят). 

9 дв.  

 Кладут правую руку на левое плечо. 

 Кладут левую руку на правое плечо. 

 Покачали плечами.  

 Медленно, не отрывая пальцев от рук, опускаем их по рукам вниз, пока 

пальчики правой руки не возьмут пальцы левой руки. 

 Сцепленные пальцы подняли высоко и бросили вниз (расцепили). 

10 дв. =9 дв. 

11 дв.  

 Медленно на три счета встают на ноги. 

 Медленно на три счета садятся на стул. 

12 дв. Поерзали на стуле, помогая себе руками – крутят около пояса. 

13 дв. =11 дв.,12 дв. 

14 дв. Резко встали. 

Танец с обручами (6 обручей). 

Музыка «Веселая полька».  

На полу лежит 6 обручей (на 24 ребенка ). Дети заранее распределены кто, к 

какому обручу подходит. 

Вступление. дети встают по 4 человека около обруча (девочка, мальчик, 

девочка, мальчик). 

1 дв. Дети хороводным шагом идут вокруг обруча. 

2 дв. Остановились. Наклоны туловища в обруч, в другую сторону 

(несколько раз). 

3 дв. =1 дв. + 2 дв.  

4 дв. Повернулись лицом к обручу. 

 Раз. Девочки прыгнули в обруч, положили друг другу руки на плечи, 

так покачались. Мальчики стоят около обруча и хлопают в ладоши. 

 Два. Девочки выпрыгнули из обруча. Все покружились. 

 Три. Мальчики прыгнули в обруч, положили руки на плечи друг другу, 

покачались. Девочки стоят около обруча и хлопают в ладоши.  

 Четыре. Мальчики выпрыгнули из обруча. Все покружились.  
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5 дв. Раз, два. Присели, взяли обруч руками. Встают, поднимают его высоко. 

Три, четыре. Приседают, опуская обруч до пола. 

6 дв. =5 дв. 

Проигрыш. 

Один мальчик около каждого обруча становится главным – шофером. Он 

берет обруч, держит его перед собой (как руль). Остальные встают за ними, 

руки кладут на пояс стоящему впереди, образуя паровозик (получается 6 

паровозиков). 

7 дв. Раз, два. Дети «едут» за своим шофером, не отпуская рук. 

Три, четыре. Остановились, топают ногами. 

8 дв. =7 дв. 

9 дв. Дети отпускают руки. Мальчик - шофер надевает обруч на того, кто 

стоит сзади (на 2 ребенка). Этот ребенок поднимает обруч (не выходя из 

него) вверх, поворачивается к 3 - му ребенку (кто стоит сзади), надевает 

обруч на него и т. д. 

Последний надевает обруч на шофера - 1 -го ребенка. Он берет его в руки. 

Проигрыш. Дети с обручами встают рядом друг с другом, высоко поднимая 

обручи. 

10 дв. Дети идут змейками между мальчиками, которые стоят с обручами. 

11 дв. Дети после змейки образуют большой круг. Дети с обручами стоят в 

центре. 

12 дв. Дети с обручами (обруч держат горизонтально, около пояса) 

произвольно подбегают к любому ребенку, стоящему в кругу (он берется за 

другой край обруча), выводят его в середину круга, затем возвращаются на 

место. 

13 дв. Дети, стоящие в кругу, хлопают в ладоши. Дети с обручами образуют 

маленький круг, качают обручами. 

14 дв. На окончание музыки все дети забегают в маленький круг, поднимая 

руки вверх. Дети с обручами приседают, при этом ставят обручи ребром на 

пол. 

Игра с погремушками и ложками. 

Веселая музыка две четверти или четыре четверти. 

Дети сидят на стульях. В руках у девочек по 2 погремушки, у мальчиков по 2 

ложки. 

Первая часть. 

Руки с инструментами лежат на коленях. 

1 дв. Дети выставляют руки с инструментами вперед. 

2 дв. Убирают руки на колени. 

3, 4 дв. = 1,2дв 

Припев. 

1 дв. Высоко поднимают руки с инструментами вверх, звеня ими. 

2 дв. На тихую музыку руки опускают вниз. 

3, 4 дв.= 1, 2 дв. 

Вторая часть. 

1 дв. Руки с инструментами «шагают» по коленям. 

2 дв. =1 дв. 
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3 дв. Ударяя инструментами (ложка по ложке, погремушка по погремушке) 

медленно поднимают руки снизу вверх. 

4 дв. Ударяя инструментами, медленно опускают руки вниз. 

5 дв.= 3, 4 дв. 

Припев. 

Движения повторяются. 

1 часть музыки. Дети встают со стульчиков, гуляют врассыпную по залу, при 

этом ударяют инструментами перед собой. 

Припев. Движения повторяются. 

2 часть музыки. 

1 , 2 дв. Дети ходят по залу, произвольно меняются друг с другом 

музыкальными инструментами. 

Припев. 1 ,2 дв. повторяют. 

3, 4 дв. Кладут инструменты на пол и убегают к окну. Машут рукой вверху 

(например, солнышку). 

На последний аккорд подбегают к своим инструментам, поднимают их 

высоко вверх. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


