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Пояснительная записка 

 

Трудно представить себе лучший метод 

воспитания, чем тот, который открыт и 

проверен опытом веком; он может быть 

выражен в двух положениях: гимнастика 

для тела и музыка для души… 

Платон 

 

      Данная программа направлена на всестороннее, гармоничное развитие детей дошкольного возраста, с учётом 

возможностей и состояния здоровья детей, расширение функциональных возможностей развивающегося организма, 

овладение ребёнком базовыми умениями и навыками в разных упражнениях.  

     Программа рассчитана на один год обучения, реализуется в форме кружковой работы, кружок охватывает детей (от 2-7 

лет) младшей, старшей и подготовительной групп. Содержание программы взаимосвязано с программами по физическому и 

музыкальному воспитанию в дошкольном учреждении. В программе представлены различные разделы, но основными 

являются: оздоровительная гимнастика, гимнастика на растягивание, гимнастика на гибкость, упражнения с предметами 

(обруч, скакалка, малый мяч, гимнастическая палка, флажки).  

       Все разделы программы объединяет игровой метод проведения занятий. Нетрадиционные виды упражнений 

представлены: игропластикой, пальчиковой гимнастикой, музыкально-подвижными играми. Раздел оздоровительной 

гимнастики включает: упражнения на осанку, профилактику плоскостопия, музыкально-творческие игры и специальные 

задания. Игровой метод придает учебно-воспитательному процессу привлекательную форму, облегчает процесс запоминания 

и усвоение упражнений, повышает эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, воображения и 

творческих способностей ребенка. 

Объем программы – 72 часа, рассчитан на 36 недель, с недельной нагрузкой – 2 раза в неделю.  

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 15-20 минут для детей 2-3 года, 30-35 минут для детей 4-7 лет. 

Наполняемость групп – 12-14 человек. 

     Для реализации данной программы в ДОУ созданы необходимые условия: помещение отведенное для проведения занятий 

гимнастикой. Для проведения занятий не требуется специального оборудования. Для проведения общеразвивающих 

упражнений оснащено флажками, мячиками, гимнастическими палками, скакалками. 



 3 

Цель: 

 укрепление и сохранение здоровья, формирование ЗОЖ занимающихся, популяризация занятий физкультурой и 

спортом, разносторонняя подготовка. Научить красиво и грациозно двигаться, учиться заботиться о себе и своем 

здоровье. 

 Задачи: 

1. Укреплять здоровье: 

 способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата; 

 формировать правильную осанку; 

 содействовать профилактике плоскостопия; 

 содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно - 

сосудистой и нервной систем организма. 

2. Совершенствовать психомоторные способности дошкольников: 

 развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности; 

 содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать движения с 

музыкой; 

 формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений и танцев; 

 развивать ручную умелость и мелкую моторику. 

3. Развивать творческих и созидательных способностей воспитанников: 

 развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять кругозор; 

 формировать навыки самостоятельного выражения движения под музыку; 

 воспитывать умения эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движениях; 

 развивать лидерство, инициативу, чувство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия. 

 

Прогнозируемый результат обучения 

  После изучения данной программы, обучающиеся должны приобрести следующие знания, умения и навыки: 

Уметь: 

 исполнять комплексы упражнений под музыку и двигательные задания по гимнастике; 

 владеть навыками ритмической ходьбы, уметь выполнять простейшие построения и перестроения; 

 уметь хлопать и топать в такт музыки, ритмично двигаться в различных музыкальных темпах; 

 хорошо ориентироваться в зале при проведении музыкально – подвижных игр и уметь представить различные 

образы; 

 знать правила безопасности при занятиях физическими упражнениями с предметами и без предметов; 
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 владеть навыками по различным видам передвижений по залу и приобретать определенный «запас» движений в 

общеразвивающих и танцевальных упражнениях; 

 выполнять специальные упражнения для согласования движений с музыкой. 

Итоги работы подводятся на итоговом занятии  

 

Планирование занятий по гимнастике (час) 

Сетка часов при двухразовых занятиях в неделю 

 
№ 

п/п 

Название раздела спортивно-

оздоровительных занятий 
Всего часов 

1 Игроритмика  в течение года 

2 Гимнастика с предметами 20 

3 Гибкость и растягивание в течение года 

4 Гимнастика  24 

6 Силовая подготовка 14 

7 Музыкально – подвижные игры по плану занятий 

8 Оздоровительная гимнастика 14 

Итого: 72 
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Характеристика, цели и содержание разделов программы 

 

Раздел «Игроритмика» является основой для развития чувства ритма и двигательных способностей занимающихся, 

позволяющих свободно, красиво и координационно правильно выполнять движения под музыку соответственно ее 

характеру, ритму, темпу. В этот раздел входят специальные упражнения для согласования движений с музыкой, 

музыкальные задания и игры. 

Раздел «Гимнастика» служит основой для освоения ребенком различных видов движений, обеспечивающих эффективное 

формирование умений и навыков, необходимых при дальнейшей работе. В раздел входят строевые, общеразвивающие, 

акробатические упражнения, дыхательные, упражнения на расслабление мышц и укрепление осанки.  

Раздел «Гибкость и растягивание» основывается на традиционной методике развития мышечной силы, гибкости и 

растягивания занимающихся.  

Раздел «Гимнастика с предметами» служит для развития мелкой моторики и координации движений рук. Упражнения 

оказывают положительное воздействие на улучшение памяти, мышления, способствуют развитию сенсорной интеграции, 

развивают фантазию. 

Раздел «Музыкально – подвижные игры» содержит упражнения, применяемые практически на всех занятиях. Здесь 

используются приемы имитации, подражания, образные сравнения, ролевые ситуации, соревнования – все то, что требуется 

для достижения поставленной цели при проведении занятий по танцевально – игровой гимнастике.(Приложение 4) 

Раздел «Оздоровительная гимнастика» включает в себя упражнения для формирования осанки, правильного дыхания, 

упражнения для укрепления мышечного корсета и укрепления свода стопы. 

1. Игроритмика.  

Цель: развивать у детей чувство ритма и двигательных способностей. Учить детей выполнять движения под музыку 

красиво, свободно, координационно. 

Специальные упражнения для согласования движений с музыкой  

Виды упражнений: 

 хлопки в такт музыки (образно-звуковые действия «горошинки»); 

 ходьба сидя на стуле; 

 акцентрированная ходьба; 

 акцентрированная ходьба с одновременным махом согнутыми руками; 

 увеличение круга шагами назад от центра, уменьшение круга шагами вперёд к центру; 

 поднимание и опускание рук на 4 счёта, на 2 счёта и на каждый счёт.  

 ходьба в полуприседе; 
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 хлопки руками под музыку;  

 движения руками в различном темпе. 

 выполнение упражнений руками под музыку в различном темпе и с хлопками; 

 выполнение общеразвивающих упражнений под музыку с притопом 

 удары ногой на каждый счёт и через счёт 

 шаги на каждый счёт и через счёт (шаг вперёд с левой, держать, шаг вперёд с правой, держать)  

 хлопки по счёту; 

 притопы на каждый счёт; 

 притопы с хлопками поочерёдно; 

 поднимание и опускание рук вперёд по счёту под музыкальное сопровождение; 

 хлопки в ладоши; 

 произвольные упражнения на воспроизведение музыки; 

 выполнение простых движений руками в различном темпе (руки в сцеплении вверх, вниз);  

 шаги вперёд, руки в сцеплении вверху, внизу; 

 приседания с движениями рук; 

 подскоки с вытянутыми руками вверх – поочерёдно; 

 плавные движения рук вниз, вверх, в стороны, вниз; 

 плавные движения рук поочерёдно вверх, вниз; 

 ходьба на каждый счет и через счет; 

 хлопки и удары ногой на сильные и слабые доли такта; 

 сочетание ходьбы на каждый счет с хлопками, через счет и наоборот; 

 гимнастическое дирижирование – тактирование на музыкальный размер 2/4; 

 выполнение ходьбы, бега, движение туловищем в различном темпе. 

Гимнастика 

Строевые упражнения. 

Цель: учить детей ориентироваться в пространстве и осваивать различные виды движений: построение, перестроение.  

Обеспечивать эффективное формирование умений и навыков. 

Виды упражнений: 

 построение в шеренгу и в колонну по команде; 

 повороты переступанием;  

 передвижение в сцеплении. 



 7 

 построение в круг и передвижение по кругу в различных направлениях за педагогом; 

 построение из одной шеренги в несколько; 

 построение в шахматном порядке; 

 бег по кругу и ориентирам («змейкой»); 

 построение врассыпную, бег врассыпную; 

 построение в две шеренги напротив друг друга  

 перестроение из одной шеренги в несколько до ориентира; 

 построение в шеренгу, повороты переступанием и в прыжках; 

 перестроение в круг; 

 перестроение в шеренгу и колонну; 

 бег по кругу и ориентирам («змейкой»); 

 построение в круг; 

 построение в шеренгу, сцеплением за руки; 

 построение в колонну и в шеренгу по сигналу; 

 повороты направо, налево, по распоряжению; 

 строевые приемы «Становись!», «Разойдись» в образно – двигательных действиях; 

 перестроение из одной колонны в несколько кругов на шаге и беге по ориентиру; 

 перестроение из одной шеренги в несколько уступами по образному расчету и ориентирам; 

 размыкание по ориентирам; 

 перестроение из одной колонны в две, три колонны по выбранным водящим; 

          Общеразвивающие упражнения  

          Упражнения без предметов 

 комбинированные упражнения в стойках; 

 присед; 

 различные движения ногами в упоре стоя согнувшись и упоре присев; 

 комбинированные упражнения в седах и положении лежа; 

 сед по-турецки; 

 прыжки на двух ногах; 

          Упражнения с предметами 
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Для эффективного использования действий с предметами как составной части двигательной деятельности детей 

дошкольного возраста необходимо, прежде всего, знание содержания и структуры, доступных детям приемов, 

способов владения мячом, скакалкой, обручем и особенностей их формирования. 

 основные положения и движения с гантелями, флажками, мячами, обручами, скакалками, лентами. 

 Упражнения с мячом. 

Упражнения с мячом развивают точность движений во времени и пространстве, ловкость, силу мышц плечевого 

пояса и рук, способствуют совершенствованию чувства ритма. Упражнения дополняются танцевальными 

движениями, музыкой что способствует эстетическому развитию детей. Для упражнений с мячом использовать мяч 

среднего размера (диаметр 8 - 12 см).  

 Прокат по рукам. 

  И. п. - о. с., руки вперед, мяч на ладонях. 

1-2 - подъем рук вверх на 45 градусов прокат мяча к груди,  

3-4 - опустить руки вниз на 90 градусов прокат мяча к ладоням. Руки прямые при прокате.  

 Броски мяча двумя руками вверх и ловля двумя. 

  И. п. - о. с., опустить руки вниз вперед, мяч на ладонях.  

1-2 - бросок мяча вверх, 

3-4 - ловля двумя руками. Руки прямые при выполнении движений.  

 Броски мяча над головой по дуге. 

  И. п. - полуприсед, руки в стороны, локти слегка согнуты, мяч на правой ладони, туловище слегка наклонено 

вправо.  

1 - выпрямляя туловище и ноги, мах правой рукой влево - вверх с броском мяча над головой,  

2 - левой рукой, слегка поднимаемой вверх, встречают мяч и приняв его кончиками пальцев, передают на ладонь, 

опускаясь в сторону- вниз, туловище слегка наклоняют влево, полуприсед. 

 Броски под руку. 

  И. п. - левая рука вперед, правая рука с мячом в сторону.  

1 - дугой книзу мах правой рукой влево- вперед с броском мяча под левую руку,  

2 - поймать мяч на правую ладонь снизу и вернуть руку в и. п. махом книзу. Ноги слегка пружинят. 

 Отбивание мяча двумя рукам.. 

  И. п. - мяч лежит на ладонях, руки вперед, полуприсед.  

1 - руки слегка поднять вверх, ладони повернуть с мячом вниз,  
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2 - руки плавно удаляются от мяча, бросок мяча к полу,  

3 - при подлете мяча вверх поймать двумя руками с боков,  

4 - счет 2, 5 - счет 3, и т. д. 

 Отбивание одной рукой. 

Также как двумя руками, можно перед телом, сбоку, вертикально полу. 

  И. п.- руки в стороны, мяч на правой ладони.  

1-3 - бросив мяч к полу справа в боковой плоскости, три отбива правой рукой, 4 - поймать мяч на ладонь правой 

снизу. 

 Упражнение со скакалкой. 

Упражнения способствуют развитию физических качеств – ловкость, выносливость, прыгучесть, быстрота. 

 Махи и круги в лицевой плоскости. 

И. п. - руки в стороны, оба конца скакалки в правой руке.  

1 - мах скакалкой влево,  

2 - мах вправо,  

3 - махом влево передать скакалку в левую руку,  

4 - держать,  

5-8 - повторить упражнение другой рукой. 

 Круги и махи в боковой плоскости. 

  И. п.- правая рука ( со скакалкой сложенной вдвое ) вперед, левая в сторону. 1 - слегка пружиня и сгибая локоть, мах 

скакалкой назад справа,  

2 - повторить движение в обратном направлении,  

3 - сгибая локоть средний круг скакалкой книзу - назад,  

4 - мах назад,  

5-8 - повторить движение в обратном порядке. То же с другой руки. 

 Круги в горизонтальной плоскости. 

  И. п.- руки в стороны, оба конца скакалки в правой руке.  

1-3 - поднимая правую руку вверх и слегка сгибая локоть, три малых круга скакалкой над головой влево (круги 

кистью),  

4 - выпрямляя руку, мах скакалкой влево,  

5-8 - то же вправо. 

 Прыжки с одной ноги на другую. 
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И. п. - скакалка сзади, концы ее в обеих руках.  

1 - вращая скакалку вперед, прыжок толчком левой на правую, согнув левую назад,  

2 - шаг левой назад. Вращение скакалки замедленное, движение ног  

на счет 1- 2 - выполняется за одно вращение скакалки. 

   И. п. - скакалка впереди, концы в обеих руках. Прыжки толчком правой на левую, вращая скакалку назад.   

 Прыжки ноги вместе скакалка впереди (сзади). 

   И. п.- скакалка сзади, концы в обеих руках. Прыжок выпрямившись с промежуточным прыжком, вращая 

скакалку вперед и назад. 

 Упражнения с обручем. 

Прекрасное средство для развития координации, быстрота, увеличивают силу для, эффективно влияют на 

формирование правильной осанки. 

Использовать пластмассовые обручи, размером 80 см. 

 Повороты обруча вертикальные. 

  И. п.- стойка ноги врозь, обруч вертикально вперед, хват снаружи. 

1-2 - передавая тяжесть на правую ногу, левая в сторону на носок, порот обруча книзу - направо с наклоном туловища 

влево,  

3-4 - выпрямиться, повернуть обруч направо, и. п.  

5-8 - то же, что на счет 1-4, в другую сторону. 

 Повороты в горизонтальной плоскости. 

  И. п.- руки вверх, хват снаружи с боков. Выполнять повороты направо и налево до скрещивания рук.  

 Броски обруча двумя руками. 

 И. п.- руки вперед - кверху, хват обруча снаружи (с боков).  

1 - сгибая локти в сторону, коснуться обручем груди,  

2 - шагом правой вперед энергичным толчком выпрямить руки вперед- кверху, раскрывая кисти в конце движения - 

бросок,  

3-4 - приставляя левую ногу, поймать обруч двумя руками снизу. 

 Вращение обруча на полу. 

И. п.- обруч вертикально справа в лицевой плоскости, хват тремя пальцами правой руки сверху. С поворотом кисти 

наружу (замах) начать вращательное движение обруча внутрь резким поворотом кисти внутрь. Останавливать 

вращение обруча нужно захватом его кистью снаружи.                                            

 Перекат обруча. 
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И. п.- левая нога в сторону на носок, обруч вертикально на полу справа в лицевой плоскости.  

1 - левая рука лежит сверху на обруче, правая в сторону на носок, толкнуть обруч правой рукой влево,  

2 - остановить катящийся обруч левой рукой, принять и. п. 

 Прыжки толчком двух ног обруч впереди. 

И. п.- обруч горизонтально вперед, хват двумя руками сверху за передний край. Раскачивая обруч в лицевой 

плоскости назад и вперед, прыжки в обруч и из обруча толчком двумя. 

 Прыжки толчком двух ног, вращая обруч вперед назад. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю по 15-20 минут для детей 2-3 года, 30-35минут для детей 4-7 лет.  

         В возрасте 6–7 лет ребенок успешно овладевает основными видами движения, которые становятся более 

осознанными. У детей улучшаются двигательные реакции и координация. Поэтому перед детьми могут стоять 

довольно сложные двигательные задачи. Понятия и представления ребенка также развиваются. В 6–7 лет 

представления превращаются в понятия о явлениях, улучшаются наблюдательность и зрительно-осязательная 

ориентировка. Дети хорошо справляются с ориентировкой своего тела в пространстве. Однако внимание пока еще 

удерживается с трудом. Поэтому в процессе обучения надо использовать новые, ясные и краткие раздражители для 

удержания внимания детей. В этом возрасте целесообразнее использовать целостный метод обучения. Показ должен 

сопровождать и даже опережать объяснение. Однако для активизации мыслительной деятельности ребенка показ 

можно предварять описанием движения. На разных этапах обучения соотношение приемов показа и пояснения 

изменяется. Например, на начальном этапе формирования передачи мяча, когда складываются общие представления 

о действиях с мячом, ведущую роль играет показ, который обязательно должен быть подкреплен объяснениями. 

Поэтому в начале обучения передаче мяча целесообразно многократно демонстрировать ее на возможно более 

высоком уровне. Это создает у детей общее представление об изучаемом действии с мячом. 

      Для сознательного отношения ребенка к действиям с предметами,  необходимо после разъяснения и показа дать 

ему возможность упражняться, действовать, активно применять полученные знания в игровой деятельности. 

Например, после объяснения, что высота отскока мяча зависит от прилагаемой силы, ребенку надо дать убедиться в 

этом: предложить отбивать мяч, меняя высоту отскока. Только при сочетании объяснения техники действий с 

показом и упражнениями детей в действиях с мячом формируется умение целесообразно пользоваться ими в игровой 

деятельности. 
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 Ребенок седьмого года жизни в состоянии понять сущность упражнений с предметами. Если упражнения с 

предметами подбираются и проводятся с учетом возможностей каждого ребенка, они способствуют не только более 

быстрому формированию навыков владения ими, по также и общему развитию всех детей, как менее 

подготовленных, так и более сильных. 

Существенную роль в обучении играет оценка качества выполнения движений с учетом индивидуальных 

особенностей и возможностей каждого ребенка; при этом необходимо отмечать успехи всех детей и подбадривать 

тех, у кого пока что-то не получается. 

В процессе занятий важно уделять внимание формированию морально-волевых качеств (настойчивость, 

организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу), 

сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу.  

          Упражнения на расслабление мышц, дыхательные, на укрепление осанки 

 посегментное расслабление рук на различное количество счетов 

 свободное раскачивание руками при поворотах туловища 

 расслабление рук, шеи, туловища в положении сидя 

 потряхивание ногами в положении стоя 

 свободный вис на гимнастической стенке 

 дыхательные упражнения в имитационных и образных движениях 

 упражнения на осанку сидя по-восточному 

          Акробатические упражнения  

Цель: развивать у детей мышечную силу, равновесие и гибкость. 

Виды упражнений; 

 группировки  

 перекаты вправо и влево из группировки в седе на пятках с опорой на предплечья 

 переход из седа в упор стоя на коленях 

 вертикальное равновесие на одной ноге с различными движениями рук 

 комбинации акробатических упражнений в образно - двигательных действиях 

 «Петушок»; 

  «Ласточка»;   
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  «Шпагат»;   

  «Берёзка»;   

  «Мостик»;     

  «Ракета»;     

  «Кольцо».   

  «Стрела»;    

  «Самолёт».  

Хореографические упражнения 

 поклон для мальчиков; 

 реверанс для девочек; 

 танцевальные позиции для рук: на поясе и перед грудью; 

 полуприседы и подъемы на носки, стоя боком к опоре; 

 выставление ноги вперед и в сторону, поднимание ноги, стоя боком к опоре; 

 выставление ноги назад на носок и поднимание ноги, стоя лицом к опоре; 

 прыжки выпрямившись, опираясь на опору; 

 перевод рук из одной позиции в другую; 

 соединение изученных упражнений в законченную композицию у опоры; 

          Танцевальные шаги 

Цель: формировать у детей танцевальные движения. Способствовать повышению общей культуры ребёнка.  

Виды упражнений: 

 шаг с носка, на носках, полуприседы на одной ноге, другую вперёд на пятку; 

 пружинистые полуприседы; 

 приставной шаг в сторону; 

 шаг с небольшим подскоком; 

 комбинации из танцевальных шагов; 

 сочетание шагов с носка и шагов с небольшим подскоком; 

 мягкий высокий шаг на носках. Поворот на 360градусов на шагах; 

 приставной и скрестный шаг в сторону;  

 попеременный шаг; 

 прыжки с ноги на ногу на месте и с поворотами; 

 шаг галопа вперёд и в сторону; 
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 попеременный шаг; 

 композиция из изученных ранее шагов; 

 шаг галопа вперед и в сторону; 

 шаг польки; 

 пружинистые движения ногами на полуприседах;   

 шаг с подскоком; 

 русский попеременный шаг; 

 шаг с притопом; 

 русский шаг – припадание; 

 комбинации из изученных танцевальных шагов; 

    

Гимнастические этюды. 

Цель: содействовать развитию у детей чувства ритма, музыкального слуха, памяти, внимания, умения согласовывать 

движения с музыкой. Формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества движений.  

Комплексы: 

 Гимнастический этюд с элементами акробатических упражнений; 

 композиция с предметами. 

2. Танцевально-ритмическая гимнастика 

Специальные композиции и комплексы упражнений 

 «Упражнения с мячами»; 

 «Упражнения с обручами»; 

 «Упражнения со скакалкой» 

 «Все спортом занимаются» и другие 

 Упражнения на гибкость и растягивание специальные упражнения для развития силы и гибкости в образных 

и игровых двигательных действиях и заданиях; 

 комплексы упражнений. 

Дыхательные упражнения. (Приложение 3) 

Цель: содействовать развитию и функциональному совершенствованию органов дыхания, кровообращения, сердечно-

сосудистой и нервной систем организма. 

Упражнения: 

 «Волны шипят»; 
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 «Насос»; 

 «Ныряние»; 

 «Подуем»; 

  Упражнение на осанку в седе «по-восточному»; 

 «Шарик красный надуваем»; 

 «Плаваем»; 

  дыхательные упражнения с подниманием рук вверх. 

Релаксация. 

Цель: учить детей правильно расслабляться. 

Упражнения: 

 «Спокойный сон»; 

 «Мы лежим на мягкой травке»; 

 «Море волнуется»; 

 «Дует ветерок» 

 «Тишина»; 

3. Пальчиковая гимнастика 

4. общеразвивающие упражнения и игры пальчиками в двигательных и образных действиях. 

5. Музыкально – подвижные игры 

 «Роботы и звездочки»; 

 «Каравай»; 

 «День – ночь»; 

  «Горелки» и другие. 

6. Креативная гимнастика 

 музыкально – творческие игры «Бег по кругу», «Займи место», «Покажи фигуру», «Морские Жители», 

«Снежные фигуры» и другие; 

Целостный процесс обучения можно условно разделить на три этапа: 

 начальный этап - обучению упражнению (отдельному движению);  

 этап углубленного разучивания упражнения;  

 этап закрепления и совершенствования упражнения.  
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Начальный этап обучения характеризуется созданием предварительного представления об упражнении. На этом 

этапе обучения педагог рассказывает, объясняет и демонстрирует упражнения.  Дети пытаются воссоздать 

увиденное, опробуют упражнение. При обучении несложным упражнениям (например, основные движения руками, 

ногами, головой, туловищем, простейшие прыжки и др.) начальный этап обучения может закончиться уже на первых 

попытках. При обучении сложным движениям (например, разнонаправленные движения руками, ногами, головой в 

упражнениях танцевального характера) педагог должен выбрать наиболее рациональные методы и приемы 

дальнейшего формирования представления о технической основе упражнения. Если упражнение можно разделить на 

составные части, целесообразно применять расчлененный метод. Например: изучить сначала движение только 

ногами, затем руками, далее соединить эти движения вместе и только после этого продолжить дальнейшее обучение 

упражнению. 

При удачном выполнении упражнения целесообразно его повторить несколько раз, закрепив тем самым 

предварительное представление о нем.    

Этап углубленного разучивания упражнения характеризуется уточнением и совершенствованием деталей техники его 

выполнения. Основная задача этапа сводится к уточнению двигательных действий, пониманию закономерностей 

движения, усовершенствования ритма, свободного и слитного выполнения упражнения. 

 Этап закрепления и совершенствования характеризуется образованием двигательного навыка, переходом его в 

умение высшего порядка. Задача педагога на этом этапе состоит не только в закреплении двигательного навыка у 

детей, но и в создании условий для формирования движений более высокого уровня, выполнение которых можно 

было бы использовать в комбинации с другими упражнениями. 

 Этап совершенствования упражнений можно считать завершенным лишь только тогда, когда дети начнут свободно 

двигаться с полной эмоциональной и эстетической отдачей. Только после этого данное упражнение можно 

применить с другими, ранее изученными упражнениями, в различных комбинациях, комплексах и танцах.  
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Виды занятий 

Занятия делятся на несколько видов: 

1. Обучающие занятия. На занятиях детально разбирается движение. Обучение начинается с раскладки и разучивания 

упражнений в медленном темпе. Объясняется прием его исполнения. На уроке может быть введено не более 2-3 

комбинаций.  

2. Закрепляющие занятия. Предполагают повтор движений или комбинаций не менее 3-4 раз. Первые повторы 

исполняются вместе с педагогом. При повторах выбирается кто-то из ребят, выполняющих движение правильно, 

лучше других, или идет соревнование - игра между второй и первой линиями. И в этом и в другом случае дети 

играют роль солиста или как бы помощника педагога.  

3. Итоговые занятия. Дети практически самостоятельно, без подсказки, должны уметь выполнять все заученные ими 

движения и танцевальные комбинации.  

4. Импровизационная работа. На этих занятиях дети танцуют придуманные ими вариации или сочиняют танец на тему, 

данную им педагогом. Такие задания развивают фантазию. Ребенок через пластику своего тела пытается показать, 

изобразить, передать свое видение образа.  

Особенности возраста 6-7 лет 

В возрасте 6–7 лет ребенок успешно овладевает основными видами движения, которые становятся более осознанными. 

У детей улучшаются двигательные реакции и координация. Поэтому перед детьми могут стоять довольно сложные 

двигательные задачи. Понятия и представления ребенка также развиваются. В 6–7 лет представления превращаются в 

понятия о явлениях, улучшаются наблюдательность и зрительно-осязательная ориентировка. Дети хорошо справляются с 

ориентировкой своего тела в пространстве. Однако внимание пока еще удерживается с трудом. Поэтому в процессе 

обучения надо использовать новые, ясные и краткие раздражители для удержания внимания детей. В этом возрасте 

целесообразнее использовать целостный метод обучения. Показ должен сопровождать и даже опережать объяснение. 

Однако для активизации мыслительной деятельности ребенка показ можно предварять описанием движения. На разных 

этапах обучения соотношение приемов показа и пояснения изменяется. Например, на начальном этапе формирования 

передачи мяча, когда складываются общие представления о действиях с мячом, ведущую роль играет показ, который 

обязательно должен быть подкреплен объяснениями. Поэтому в начале обучения передаче мяча целесообразно 

многократно демонстрировать ее на возможно более высоком уровне. Это создает у детей общее представление об 

изучаемом действии с мячом. 
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Для сознательного отношения ребенка к действиям с предметами, необходимо после разъяснения и показа дать ему 

возможность упражняться, действовать, активно применять полученные знания в игровой деятельности. Например, после 

объяснения, что высота отскока мяча зависит от прилагаемой силы, ребенку надо дать убедиться в этом: предложить 

отбивать мяч, меняя высоту отскока. Только при сочетании объяснения техники действий с показом и упражнениями 

детей в действиях с мячом формируется умение целесообразно пользоваться ими в игровой деятельности. 

 Ребенок седьмого года жизни в состоянии понять сущность упражнений с предметами. Если упражнения с предметами 

подбираются и проводятся с учетом возможностей каждого ребенка, они способствуют не только более быстрому 

формированию навыков владения ими, по также и общему развитию всех детей, как менее подготовленных, так и более 

сильных. 

Существенную роль в обучении играет оценка качества выполнения движений с учетом индивидуальных особенностей 

и возможностей каждого ребенка; при этом необходимо отмечать успехи всех детей и подбадривать тех, у кого пока что-

то не получается. 

В процессе занятий важно уделять внимание формированию морально-волевых качеств (настойчивость, 

организованность, дисциплинированность), дружеских взаимоотношений (умение приходить на помощь товарищу), 

сопереживать его успехам и неудачам, быть заботливыми и внимательными друг к другу. 
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Приложение 1 

Календарно-тематическое планирование 

 
Месяц Программное содержание Содержание занятий Количество 

занятий 

1 2 3 4 

Октябрь 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Изучение исходных данных состояния здоровья (формирование опорно-двигательного 

аппарата; определение уровня физической подготовленности, уровня развития 

творческих способностей детей). 

Тестирование.  

8 

Ноябрь 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Развитие точности движений во времени и 

пространстве, ловкости, силы мышц рук, 

плечевого пояса, чувство ритма 

 

Действия с мячом 8 

Декабрь 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Развитие силы, ловкости, гибкости, 

пространственной координации движений. 

Укрепление мышц туловища, развитие 

Акробатика. 

Разучивание стойки на лопатках, 

полушпагаты, «ласточка» 

8 
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координации движений «коробочка» 

Январь 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Развитие координации движений, быстроты, 

силы мышц плечевого пояса, рук, кисти. 

Формирование правильной осанки. 

Действия с обручами 8 

Февраль 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Развитие гибкости, ловкости, тренировка 

вестибулярного аппарата. 

Развитие пространственной ориентации, 

ловкости 

Акробатика. 

Разучивание «моста», «колеса». 

Закрепление перекатов, кувырка 

назад. 

8 

Март 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Формирование слитности движений, округлости, 

волнообразности. Целостности. 

Развитие опорно-двигательного аппарата. 

Действия со скакалкой 

Разучивание композиции со 

скакалкой 

8 

Апрель 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Развитие координации движений, гибкости, 

ловкости, силы 

Акробатика 

Разучивание акробатической 

композиции 

8 

Май 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

 

Совершенствование координации движений, 

быстроты, силы мышц плечевого пояса. 

Формирование правильной осанки 

Композиции со скакалками и 

акробатики. 

8 

Июнь 

1-2 неделя 

3-4 неделя 

Совершенствование точности движений во 

времени и в пространстве. Развитие ловкости, 

смелости, чувства ритма. 

Итоговое тестирование 8 

 

Приложение 2 

 

Картотека игр-миниатюр, музыкально-подвижных игр 

 

Вид 

 

Название 
Цель 

 

Содержание 

Оборудование 
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М
и

н
и

ат
ю

р
а 

 

«Солнышко» 

Совершенствование 

двигательных 

навыков 

И.П.: дети стоят в шахматном порядке. 

Солнышко, солнышко,  

Частые полуприседания. Выгляни в окошко. 

«Пружинки» с хлопками.  

Твои детки плачут, 

По камушкам скачут. Легкие прыжки с 

хлопками. 

 

 

_______ 

 

 

М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 п
о

д
в
и

ж
н

а
я
 и

гр
а 

 

«Музыкальные 

змейки» 

 

Развитие внимания, 

памяти, мышления, 

координации 

движения 

Дети делятся на три подгруппы, построенные в 

колонны в определенном месте зала. Каждая 

подгруппа выбирает себе определенную мелодию, 

ее можно использовать из мультфильмов или 

детских сказок. Как только зазвучит1-я мелодия, 

колонна, выбравшая ее, должна двигаться по залу в 

такт музыке за впереди стоящим. Но как только 

заиграет другая мелодия - правая колонна 

принимает упор присев, а другая движется и т.д. 

Если звучит музыка, невыбранная командами, - 

дети идут на свои места. Победит колонна, которая 

построится быстрее и раньше. 

 

 

 

 

 

музыка 
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М
и

н
и

ат
ю

р
а
 

  

«Осень» 

Совершенствование 

двигательных 

навыков 

Меж еловых мягких лап 

Поочередно опускать и поднимать руки перед 

собой.  

Дождик тихо: «Кап-кaп-кап», 

Медленно присесть с опущенными руками.  

Где сучок давно засох,  

Вырос серый мох-мох-мох!  

Медленно подняться, держась за голову.  

Где листок к листу прилип, 

 Поочередно опускать и поднимать руки перед 

собой.  

Появился гриб-гриб-гриб. Кто нашел его, друзья?  

Стоять прямо, пожимая плечами.  

Это я, это я, это я! 

Прижать руки к груди  

 

М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 

п
о

д
в
и

ж
н

ая
 и

гр
а 

 

«Веселый гусь» 

Развитие внимания, 

быстроты 

Дети стоят в кругу. Руководитель ударяет в бубен и 

пускает его по кругу. Дети передают его со 

словами: Ты катись, веселый бубен,   

 Быстро-быстро по рукам, у кого веселый бубен – 

Тот сейчас станцует нам!  

У кого на последнем слове окажется бубен, тот 

выходит в центр и исполняет танец или несколько 

движений, остальные дети повторяют за ним. 

Бубен, любая 

музыка в стиле 

диско 
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М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 

п
о

д
в
и

ж
н

ая
 и

гр
а 

 

«Капканы» 

Развитие ловкости, 

быстро- 

ты, координации 

движений 

 

Выбираются два водящих. Они стоят лицом друг к 

другу, держась за руки, -это «капкан». Все 

играющие под музыку бегут по кругу, пробегая под 

«капканом». Как только музыка прекращается, 

«капкан» закрывается. Те, кто попал в него, 

присоединяются к водящим, образуя новый 

«капкан». Игра продолжается до тех пор, пока не 

останется 2-3 победителя - самые ловкие дети, им 

предоставляется найти «клад». 

 
М

и
н

и
ат

ю
р

а
 

 

 

«Смелый капитан» 

 

Совершенствование 

двигательных 

навыков,  

Координации 

движений 

 

Я на мостике стою Ноги во 2-й позиции. Руки на 

поясе. 

И бинокль в руках держу. Изобразить бинокль 

пальцами с наклоном вперед. Волны плещутся 

слегка, 

Изобразить легкую волну. Качка тихая пока. 

Покачивание влево-право. Волны сильными вдруг 

стали, 

Изобразить волну. И от качки все упали! 

Приседание. За канат держусь я крепко. 

Изобразить перебирание каната. Вдруг сорвало 

ветром кепку, 

Руки поднять к голове и в стороны. Я ловить 

рукою стал - 

Поочередные махи руками. Чуть с мосточка не 

упал. 

Балансировать руками 
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М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 

–
 п

о
д

в
и

ж
н

ая
 

и
гр

а 
 «Найди свое 

место» 

 

Развитие быстроты, 

ловкости, памяти 

Дети стоят в шеренге. Звучит веселая музыка, 

играющие разбегаются по площадке (бегают, 

прыгают, играют). Музыка 

прекращается, дети ищут свое место в шеренге. 

Руководитель 

отмечает тех, кто правильно занял свое место 

Любая музыка в 

стиле диско 

  

 

М
и

н
и

ат
ю

р
а
 

 «Дождик» 

Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 

 

Скачет дождик длинноногий 

Хлопки в ладоши. 

По траве и по дороге, 

Наклоны в стороны. 

Льется он в пустые бочки, 

Хлопки в ладоши. 

И на лужах cтaвит точки, 

Наклоны в стороны. 

Барабанит громко в стекла- 

Хлопки в ладоши. 

Вся земля вокруг намокла. 

Развести руки в стороны, сесть, обхватив колени 

 

 

 

 

__________ 

М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 п
о

д
в
и

ж
н

а
я
 

и
гр

а 
 «Музыкальные 

стулья» 

 

Развитие умения 

слышать начало и 

конец музыки, ее 

быстроту 

 

Все дети сидят на стульях, спиной к центру. 

Водящий стоит 

без стула. Дети поделены на 3 группы: l-я группа - 

полька, 

2-я - вальс, 3-я - марш. Водящий идет по кругу. 

Если звучит 

полька, то за водящим идет l-я группа. Музыка 

меняется, идут другие дети. Когда зазвучит детская 

песня, все встают со стульев и идут за водящим. 

Музыка останавливается – дети занимают места, 

оставшийся без места становится водящим. 

 «Полька», 

«Вальсы мира», 

«Марш» 
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М
и

н
и

ат
ю

р
а
 

 «Зайки» 

Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 

Зайки скачут по лужайке, 

Прыжки на двух ногах. 

Вдруг в лесу мелькнула тень, 

Зайки спрятались за пень. 

Присесть, опустить голову. 

На носочки поднялись. 

Встать на носки. 

Ну-ка, Зайка, оглянись, 

Повороты в стороны. 

Не сидит ли за кустом 

страшный волк с большим хвостом? 

Поочередно опускать и поднимать руки перед 

собой. 

Вдруг волчище выбегает, 

Бег на месте. 

Серых зайчиков хватает. 

Присесть, голову спрятать 

 

 

 

 

 

 

 

__________ 

М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 

п
о

д
в
и

ж
н

ая
 и

гр
а 

 

«Карлики 

и великаны» 

 

Развитие умения 

различать 

динамику звука, 

совершенствование 

двигательных 

навыков 

 

Дети стоят лицом по кругу, под музыку выполняют 

разные танцевальные движения. В конце 

музыкального отрывка подается сигнал: аккорд в 

высоком или низком регистре. На аккорд в высоком 

регистре дети становятся «карликами» (упор 

присев), а на аккорд в низком регистре – 

«великанами» (поднять руки вверх и приподняться 

на носочки). Выигрывают те, кто ни разу не 

ошибся. 
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М
и

н
и

ат
ю

р
а
 

 «Мишка» 

Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Мишка с куклой бойко топают, Бойко топают, 

посмотри, 

Ходьба на месте, руки на поясе. И в ладоши звонко 

хлопают, 

Звонко хлопают - раз, два, три. Хлопки в ладоши. 

Мишке весело, мишке весело, Переступание с 

наклонами в стороны. 

Вертит мишенька головой, Кукле весело, тоже 

весело. 

Ходьба на месте. Ой, как весело. Ой, ой, ой! 

Покачивание головой 

 

 

 

 

 

 

 

М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 

п
о

д
в
и

ж
н

ая
 и

гр
а.

  

«Затейники» 

 

Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 

 

Ровным кругом, друг за другом 

Мы идем за шагом шаг. 

Стой на месте, дружно вместе. 

Сделаем вот так. 

Дети останавливаются, опускают руки. 

Водящий показывает движение, все повторяют его 

(2-3 раза), выбирается новый водящий. Игра 

начинается под звуки марша, а показ движений - без 

музыки. Повторять движения под соответствующую 

музыку. 

 «Марш», любая 

музыка в стиле 

диско 

М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 

–
 п

о
д

в
и

ж
н

ая
 

и
гр

а.
  

 

 

 

«Запрещенное 

движение» 

 

 

 

Развитие внимания, 

координации 

движений 

 

 

Дети стоят полукругом, в центре водящий. Он 

показывает движения, из которых одно - 

запрещенное (например «пружинка»). Все 

повторяют движения, кроме запрещенного. Кто 

ошибется, становится водящим. 
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М
и

н
и

ат
ю

р
а
 

 «Мяч» 

Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

 

Мой веселый, звонкий мяч. 

«Пружинка». 

Ты куда помчался вскачь? 

Прыжки на месте. 

Красный, желтый, голубой- 

Высокий шаг. 

Не угнаться за тобой. 

Присесть, обхватить колени 

 

 

 

 

М
и

н
и

ат
ю

р
а
 

 

«Мы ехали» Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений. 

На лошадке ехали, 

Высокий шаг. 

До угла доехали. 

Гоп - гоп-гоп, 

Гоп - гоп-гоп! 

Прямой галоп, в руках «вожжи». 

На машине ехали, 

Легкий бег, в руках  «руль». 

До реки доехали! 

«Пружинка» 

Би-би-би, би-би-би! 

Пароходом ехали, 

Ходьба в полуприседе. 

До горы доехали. 

У-у-у, у-у-у. 

То подняться на носки, то опуститься в 

полуприседе, выполняя волнообразные движения 

руками 
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М
у

зы
к

ал
ь
н

о
 –

 

п
о

д
в
и

ж
н

ая
 и

гр
а.

  

 

«Зеркала» 

 

Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений, 

внимания 

 

Дети свободно стоят по залу. Они – «зеркала». Один 

ребенок - водящий. Он пришел в магазин, где много 

«зеркал». 

Отражение (копирование его движений) может быть 

во всех 

«зеркалах» одновременно, либо показываться в 

одном-двух. 

Невнимательное «зеркало» выбывает из игры. 

Любая музыка в 

стиле диско 

 

М
и

н
и
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ю

р
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«Лошадки» Совершенствование 

двигательных 

навыков, 

координации 

движений 

Эй, лошадки Высокий шаг. 

Иго-го-го! Хлопки над головой. 

Но, лошадки Прямой галоп. 

Но, но, но. Хлопки перед грудью. 

Скок, лошадки, Подскоки на месте. 

Скок, скок. Хлопки внизу. 

Побежали - Легкий бег. 

Гоп-гоп-гоп! Хлопки перед грудью 
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«Не теряй пару» 

 

Развитие внимания, 

координации 

движений 

 

Дети идут парами по кругу, взявшись за руки. 

Звучит веселая музыка, дети отпускают пару и 

подскоками двигаются в свободном направлении. С 

окончанием музыки необходимо найти свою пару. 
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Приложение 3 

Дыхательная гимнастика по методике А.Н. Стрельниковой 

Выполняя дыхательную гимнастику по методике А.Н. Стрельниковой, следует соблюдать следующие правила:  

 делать короткий активный вдох носом;  

 выдох выполнять через рот;  

 вдох делать одновременно с движением;  

 все вдохи-движения выполнять в темпе марша;  

 считать мысленно, про себя (счет в данной гимнастике идет по 8, а не по 5 или 10, как в традиционной).  

Очень полезно развивать дыхательную систему игровым методом: надувать воздушные шары, пускать мыльные пузыри, 

дуть на плавающие игрушки (шарики, бумажные лодочки), дуть на вертушки, нюхать цветы, гасить пламя свечи, дуть на 

горячий чай, рисовать через трубочку, при помощи дыхания, играть на игрушечных музыкальных инструментах (дудочки, 

губные гармошки и т.д.).  

"Ладошки"  

Исходное положение (и.п.): станьте прямо, согните руки в локтях (локти вниз) и "покажите ладони зрителю" - "поза 

экстрасенса". Делайте шумные, короткие, ритмичные вдохи носом и одновременно сжимайте ладони в кулаки 

(хватательные движения). Подряд сделайте 4 резких ритмичных вдоха носом (то есть "шмыгните" 4 раза). Затем руки 

опустите и отдохните 3- 4 секунды - пауза. Сделайте еще 4 коротких, шумных вдоха и снова пауза.  

Активный вдох носом - абсолютно пассивный. Неслышный выдох через рот. Плечи в момент вдоха неподвижны!  

Норма: "прошмыгайте" носом 24 раза по 4 вдоха.  

Упражнение "Ладошки" можно делать стоя, сидя и лежа.  

"Погончики"  

И.п.: станьте прямо, кисти рук сожмите в кулаки и прижмите к животу на уровне пояса. В момент вдоха резко толкайте 

кулаки вниз к полу, как бы отжимаясь от него (плечи напряжены, руки прямые, тянутся к полу). Затем кисти рук 

возвращаются в и.п. на уровень пояса. Плечи расслаблены - выдох "ушел". Выше пояса кисти рук не поднимайте. Сделайте 

подряд 8 вдохов-движений. Затем отдых 3-4 секунды и снова 8 вдохов движений.  

Норма 12 раз по 8 вдохов-движений.  

Упражнение "Погончики" можно делать стоя, сидя и лежа.  

"Насос" ("Накачивание шины")  

И.п.: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч, руки вдоль туловища (основная стойка - о.с.). Сделайте легкий поклон 
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(руками тянуться к полу, но не касаться его) и одновременно - шумный и короткий вдох носом во второй половине 

поклона. Вдох должен кончиться вместе с поклоном. Слегка приподняться (но не выпрямляться), и снова поклон и 

короткий, шумный вдох "с пола". Возьмите в руки свернутую газету или палочку и представьте, что накачиваете шину 

автомобиля. Поклоны делаются ритмично и легко, низко не кланяйтесь, достаточно поклона в пояс. Спина круглая, а не 

прямая, голова опущена.  

"Накачивать шину" нужно в темпоритме строевого шага.  

Норма 12 раз по 8 вдохов-движений.  

Упражнение "Насос" можно делать стоя и сидя.  

Поклон делается едва заметно, но обязательно с шумным и коротким вдохом через нос. Выдох делается после каждого 

вдоха самостоятельно (пассивно) через рот, но не открывая его широко.  

"Маятник головой" ("Малый маятник")  

И.п.: станьте прямо, ноги чуть уже ширины плеч. Опустите голову вниз (посмотрите на пол) - резкий короткий вдох. 

Поднимите голову вверх (посмотрите на потолок) - тоже вдох. Вниз - вверх, вдох с "пола" - вдох с "потолка". Выдох 

должен успевать "уходить" после каждого вдоха. Не задерживайте и не выталкивайте выдохи (они должны уходить либо 

через рот, но не видно, не слышно, либо, в крайнем случае - тоже через нос).  

Норма 12 раз по 8 вдохов-движений.  

"Повороты головы", "Ушки" и "Маятник головой". Поворачивайте голову чуть-чуть, но обязательно шумно "шмыгайте" 

носом. Делать эти упражнения можно сидя, а "Повороты головы" и "Ушки" можно даже лежа.  

"Перекаты"  

А. И.п.: станьте левая нога впереди, правая сзади. Вся тяжесть тела на левой ноге. Нога прямая, корпус - тоже. Правая нога 

согнута в колене и отставлена назад на носок, чтобы не потерять равновесие (но на нее не опираться). Выполните легкое 

танцевальное приседание на левой ноге (нога в колене слегка сгибается) одновременно делая короткий вдох носом (после 

приседания левая нога мгновенно выпрямляется). Затем сразу же перенесите тяжесть тела на отставленную назад правую 

ногу (корпус прямой) и тоже на ней присядьте, одновременно резко "шмыгая" носом (левая нога в этот момент впереди на 

носке для поддержания равновесия, согнута в колене, но на нее не опираться). Снова перенесите тяжесть тела на стоящую 

впереди левую ногу. Вперед - назад, приседание - приседание, вдох - вдох.  

1) приседание и вдох делаются строго одновременно; 2) вся тяжесть тела только на той ноге, на которой слегка приседаем; 

3) после каждого приседания нога мгновенно выпрямляется, и только после этого идет перенос тяжести тела (перекат) на 

другую ногу.  
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Норма 12 раз по 8 вдохов-движений.  

Б. И.п.: станьте правая нога впереди, левая - сзади. Повторите упражнение с другой ноги. "Шаги"  

 

Упражнения на релаксацию и дыхание 

"Драка" 

Цель: расслабить мышцы нижней части лица и кистей рук.  

"Вы с другом поссорились. Вот-вот начнется драка. Глубоко вдохните, крепко-накрепко сожмите челюсти. Пальцы рук 

зафиксируйте в кулаках, до боли вдавите пальцы в ладони. Затаите дыхание на несколько секунд. Задумайтесь: а может, не 

стоит драться? Выдохните и расслабьтесь. Ура! Неприятности позади!" 

Это упражнение полезно проводить не только с тревожными, но и с агрессивными детьми. 

"Воздушный шарик" 

Цель: снять напряжение, успокоить детей. 

Все играющие стоят или сидят в кругу. Ведущий дает инструкцию: "Представьте себе, что сейчас мы с вами будем 

надувать шарики. Вдохните воздух, поднесите воображаемый шарик к губам и, раздувая щеки, медленно, через 

приоткрытые губы надувайте его. Следите глазами за тем, как ваш шарик становится все больше и больше, как 

увеличиваются, растут узоры на нем. Представили? Я тоже представила ваши огромные шары. Дуйте осторожно, чтобы 

шарик не лопнул. А теперь покажите их друг другу". Упражнение можно повторить 3 раза. 

"Корабль и ветер" 

Цель: настроить группу на рабочий лад, особенно, если дети устали. 

"Представьте себе, что наш парусник плывет по волнам, но вдруг он остановился. Давайте поможем ему и пригласим на 

помощь ветер. Вдохните в себя воздух, сильно втяните щеки... А теперь шумно выдохните через рот воздух, и пусть 

вырвавшийся на волю ветер подгоняет кораблик. Давайте попробуем еще раз. Я хочу услышать как шумит ветер!" 

Упражнение можно повторить 3 раза. 

"Штанга" 

Цель: расслабить мышцы спины. 

"Сейчас мы с вами будем спортсменами-тяжелоатлетами. Представьте, что на полу лежит тяжелая штанга. Сделайте 

вдох, оторвите штангу от пола на вытянутых руках, приподнимите ее. Очень тяжело. Выдохните, бросьте штангу на пол, 

отдохните. Попробуем еще раз". 

"Сосулька" 

Цель: расслабить мышцы рук. "Ребята, я хочу загадать вам загадку:  
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У нас под крышей 

Белый гвоздь висит, 

Солнце взойдет, 

Гвоздь упадет. (В. Селиверстов) 

Правильно, это сосулька. Давайте представим, что мы с вами артисты и ставим спектакль для малышей. Диктор (это я) 

читает им эту загадку, а вы будете изображать сосульки. Когда я прочитаю первые две строчки, вы сделаете вдох и 

поднимете руки над головой, а на третью, четвертую — уроните расслабленные руки вниз. Итак, репетируем... А теперь 

выступаем. Здорово получилось!"  

"Шалтай-Болтай" 

Цель: расслабить мышцы рук, спины и груди. 

"Давайте поставим еще один маленький спектакль. Он называется "Шалтай-Болтай". 

Шалтай-Болтай  

Сидел на стене.  

Шалтай-Болтай  

Свалился во сне. (С. Маршак) 

Сначала будем поворачивать туловище вправо-влево, руки при этом свободно болтаются, как у тряпичной куклы. На 

слова "свалился во сне" — резко наклоняем корпус тела вниз". 

"Винт" 

Цель: снять мышечные зажимы в области плечевого пояса. 

"Ребята, давайте попробуем превратиться в винт. Для этого поставьте пятки и носки вместе. По моей команде "Начали" 

будем поворачивать корпус то влево, то вправо. Одновременно с этим руки будут свободно следовать за корпусом в том же 

направлении. Начали! ...Стоп!" Этюд может сопровождаться музыкой Н. Римского-Корсакова "Пляска скоморохов" из 

оперы "Снегурочка". 

"Насос и мяч" 

Цель: расслабить максимальное количество мышц тела. 

"Ребята, разбейтесь на пары. Один из вас — большой надувной мяч, другой насосом надувает этот мяч. Мяч стоит, 

обмякнув всем телом, на полусогнутых ногах, руки, шея расслаблены. Корпус наклонен несколько вперед, голова опущена 

(мяч не наполнен воздухом). Товарищ начинает надувать мяч, сопровождая движение рук (они качают воздух) звуком "с". 

С каждой подачей воздуха мяч надувается все больше. Услышав первый звук "с", он вдыхает порцию воздуха, 

одновременно выпрямляя ноги в коленях, после второго "с" выпрямилось туловище, после третьего — у мяча поднимается 

голова, после четвертого — надулись щеки и даже руки отошли от боков. Мяч надут. Насос перестал накачивать. Товарищ 
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выдергивает из мяча шланг насоса... Из мяча с силой выходит воздух со звуком "ш". Тело вновь обмякло, вернулось в 

исходное положение." Затем играющие меняются ролями. 

Приложение 4 

Подвижные игры, музыкально-подвижные игры, игры-эстафеты, игры-забавы 

 

 

Эстафета « Сороконожка» 

Первый участник обегает кеглю, возвращается к команде, за него цепляется следующий и т. д. Побеждает команда, которая 

быстрее соберет всех своих участников. 

Игра « Дружные ребята» 

Под музыку дети бегают врассыпную. Как только музыка заканчивается, они должны успеть запрыгнуть на островок, кто 

не успел, выбывает из игры. С каждым разом островков становится все меньше и меньше. 

«Передай мяч поверху» 

Для этой и последующих двух эстафет необходимо собрать 2 команды и построить их в две колонны, на небольшом 

расстоянии друг от друга. Ноги чуть шире плеч. Руки вверху. Мяч у капитанов команды. По команде ведущего участники 

передают мяч поверху. Как только мяч попадет к участнику, стоящему последним, задание меняется. Теперь нужно 

передавать мяч из рук в руки понизу. Катить мяч по полу запрещено правилами. Побеждает та команда, у капитана которой 

раньше окажется мяч.  

«Передай мяч сбоку» 

Участники становятся в шеренгу, плечом к плечу. Мяч у капитанов команды. По команде его начинают передать друг 

другу. Как только мяч попадает к участнику, стоящему последним, все участники поворачиваются кругом, и мяч 

возвращается к капитану команды с другой стороны. Побеждает та команда, у капитана которой раньше окажется мяч. 

Эстафета «Сквозь игольное ушко» 

Первый участник бежит до обруча, продевает его через себя, кладет обруч на место и бежит обратно, передавая эстафету. 

«Горячая картошка» 

Дети встают в круг. По команде ведущей начинают передавать мяч из рук в руки по кругу. Как только ведущая скажет: 

“Стоп!”, игра останавливается. Игрок, у которого мяч оказался в руках выходит из игры. Играют до тех пор, пока не 

победит последний игрок.  

Играем в игру «Нос — ухо — нос».  
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Играют все! Пальцем дотроньтесь до носа и скажите: «Нос».  

Повторите еще раз. Я буду делать то же самое.  

Если скажу «ухо», должны показать ухо. Понятно? Начали! 

Водящий говорит «ухо», показывает на подбородок. 

 Игра повторяется несколько раз. 

Эстафета «Раз, два − взяли!» 

I этап. Команды строятся в две колонны, параллельно одна другой. По сигналу стоящий последним берет один из мягких 

строительных модулей и передает его вперед. Первый, получив объемную деталь, бежит с ней на «стройплощадку», 

оставляет ее там и быстро идет в конец колонны. (Родители переносят по две детали.) 

II этап. Ребенок залезает в тренажер «Перекати поле» (полый мягкий цилиндр) - взрослый его катит. Оставляют цилиндр на 

«стройплощадке» и возвращаются, передают эстафету следующей паре. Выигрывает команда, которая быстрее переправит 

весь свой стройматериал. 

 


		2024-11-17T13:00:00+0400
	Молдованова Елена Викторовна
	я подтверждаю этот документ своей удостоверяющей подписью




