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Пояснительная записка
I In юнация, мелодия, лад. ритм, гармония отражают окружающую нас действительность-природу , 
мир человеческих чувств, историю, будущее человечества.

В. Сухомлинский
Дошкольный возраст - один из наиболее ответственных периодов в жизни каждого человека.
11менIк> в эти годы закладываются основы здоровья, гармоничного умственного, нравственного и 
физического развития ребенка, формируется личность человека.
15 период от грех до семи лет ребенок интенсивно растет и развивается, движения становятся его 
потребностью, поэтому физическое воспитание особенно важно в этот возрастной период.
15 последнее время в дошкольных учреждениях все чаще стали применять нетрадиционные 
средства физического воспитания детей: упражнения ритмической гимнастики, игрового 
стретчинга. танцев и другие. Наиболее популярной является ритмическая гимнастика, истоки 
которой берут свое начало в глубокой древности.
15 настоящее время существует много ритмопластических направлений, и одно из наиболее 
доступных, эффективных и эмоциональных - это танцевально-ритмическая гимнастика.
Досту ппость этого вида основывается на простых общеразвивающих упражнениях. 
Эффективность - в ее разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно­
сосудистую. дыхательную и нервную систему человека.
Эмоциональность достигается не только музыкальным сопровождением и элементами танца, 
входящими в упражнения ганцевально-ри гмической гимнастики, но и образными упражнениями, 
сюжет ными композициями, которые отвечают возрастным особенностям дошкольников, 
склонных к подражанию, копированию действий человека и животных.
15 этой связи актуальной становится проблема разработки программы с использованием 
нет радиционных разнообразных форм, средств методов физического, эстетического и 
музыкального воспитания детей.

Содержание и цели программы
Содержание программы взаимосвязано с программами по физическому и музыкальному 
воспитанию в дошкольном учреждении. В программе представлены различные разделы, но 
основными являются:
I Танцевально-ритмическая гимнастика, в которую входят:- игроритмика-игрогимнастика- диско­
разминка
2. Нетрадиционные виды упражнений:- игропластика- пальчиковая гимнастика
- игровой самомассаж- музыкально-подвижные игры
3. Креативная гимнастика:
- музыкально-творческие игры
- специальные задания.
Игровой метод придает учебно-воспитательному процессу привлекательную форму, облегчает 
процесс запоминания и освоения упражнений, повышает эмоциональный фон занятий, 
способствует развитию мышления, воображения и творческих способностей ребенка.
Цель iipoi раммы: содействие всестороннему развитию личности дошкольника средствами 
ганцевально-игровой гимнастики. Создание двигательного режима, положительного 
психолог ического настроя, хороший уровень занятий. Все это способствует укреплению здоровья 
ребенка, его физическому и умственному развитию.
Задами:
1. Укрепление здоровья:
- 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 . С овершенствование психомоторных способностей дошкольников:
- развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные 
способности;



- содействовать развитию чувства ритма, музыкального слуха, внимания, умения согласовывать 
движения с музыкой:
- формировать навыки выразительности, грациозности и изящества танцевальных движений и 
танцев.
3. Развитие творческих и созидательных способностей:
- развивать мышление, воображение, находчивость и познавательную активность, расширять
кругозор:
- формировать навыки самостоятельного выражения движений под музыку;
- воспи I ывать умение эмоционального выражения, раскрепощенности и творчества в движениях;
- развивать лидерство, инициативу, чхвство товарищества, взаимопомощи и трудолюбия.

Структу ра программы
i 1аучно- методическое пособие используется в форме кружковой работы.
11рограмма рассчитана на два года обу чения детей от 5 до 7 лет. Дети посещают кружок по 
желанию. Кроме этого учитываются индивидуальные способности каждого ребенка. Возрастной 
состав кру жка, таким образом, смешанный.
Количество занятий: 1 раза в неделю.
11родолжительность занятия: 25-30 минут.
11рограмма состоит из двух разделов соответству ющих содержанию 1-го и 2-го года обучения с 
учетом динамики развития танцевальных возможностей детей в том или ином возрастном 
периоде. 11а 2-ом году обучения детям доступны современные популярные танцы. 
Материально-техническое обеспечение программы:
1. Светлый просторный зал.
2. Технические средства.
Ожидаемые результаты:
1. Разработка эффективной комплексной системы формирования здоровья детей дошкольного
возраста.
2. Улучшение физического развития.
3. 11овышеиие устойчивости к утомлению, повышение работоспособности.

Общая характеристика программы:
I кшравленность. в рамках которой реализуется программа кружка современного танца «Радуга» 
оздорови те j I ь н о-развиваю щая.
Вид детского объединения, в рамках которого реализуется данная программа: дети 
подготовительной и старшей группы, не имеющие специальной подготовки.
Возраст детей: 5-7 лег.
Срок реализации программы: 2 года.
Актуальность программы и ее новизна определяются ее направленностью на создание условий 
для сохранения и укрепления здоровья детей дошкольного возраста.
Реализация данной программы позволить улучшить физическое развитие детей, повысить 
устойчивость к утомлению и повышению работоспособности.
Ведущей концептуальной идеей программы, подчиненной основной цели - повышение индекса 
здоровья детей через использование современных здоровьесберегающих технологий, 
всестороннее развитие личности дошкольника средствами танцевально-игровой гимнастики, 
является создание условий для физического развития и снижения заболеваемости воспитанников, 
формирование жизненно необходимых двигательных умений и навыков ребенка в соответствии с 
индивидуальными особенностями развития.
Интеграция основного и дополнительного образования как равноправных компонентов единого 
процесса социализации детей образуют оздоровительно - развивающее пространство развития и 
социализации личности ребенка.



I Iрог рамма соответствует специфике дополнительного образования детей и способствует:
- сшмулированию детей к двигательной активности;
- развитию физических качеств;
- решению физкультурно-оздоровительных задач вместе с педагогами и медицинским 
работником;
- развитию творческих способностей личности;
- поддержанию стремления к самостоятельной деятельности;
- гворческому использованию жизненного опыта детей;
- самоопределению ребёнка в рамках ведущей деятельности.
Для достижения поставленной цели использовались следующие средства и методы: 
-использование частоты сердечных сокращений (на занятиях присутствует медицинская сестра, 
которая измеряет у ребенка колебания частоты сердечных сокращений при различных физических 
упражнениях. гак же на занятиях присутствует старший воспитатель, которая фиксирует 
правильность построения графика и нагрузок на занятиях).
- метод цикличности.- метод обучения детей самомониторингу здоровья, интеграции занятий.
- in ра. танцевально-ритмическая гимнастика, нетрадиционные виды упражнений, креативная 
гимнастика, музыкальное сопровождение.
11poi рамма носиг целостный характер, выделены структурные части, основные компоненты 
представлены внутри частей, согласованы цели, задачи и способы их достижения.
11оясни гельная записка составлена педагогически грамотно. Язык и стиль изложения четкий, 
ясный, доказательный, логичный. Тематический план учитывает основные требования к 
организации оздоровительного процесса в МБДОУ «Детский сад №41 «Подснежник».
Содержание программы носит практический характер, соответствует современным достижениям 
педагогики, психологии и физиологии детей дошкольного возраста.
Методическое обеспечение программы достаточно полно представляет оздоровительно -  
развивающие условия, необходимые для формирования здорового образа жизни детей 
дошкольного возраста.
Требования к уровню подготовленности дошкольников
Фа м ил и я, и м я ребёнка
Физическое здоровье
I (сихомоторные способности
Творческие созидательные способности
Осанка
I Тюскостопие
Опорно-двигательный аппарат 
Чувство ритма
Согласование движений с музыкой 
Музыкальный слух

Первый год обучения
Сентябрь-октябрь

1. Диско-разминка.
Ходьба обыкновенная по кругу - следить за осанкой, учить двигаться в соответствии с характером 
музыки. Добиваться четкого, ритмичного и бодрого шага. Ставить ступни параллельно друг друга. 
Ходьба, повернувшись спиной по ходу движения, в кругу - учить ориентироваться в пространстве, 
oei а гь легко, непринужденно, не наталкиваясь друг' на друга.
b e i. высоко поднимая колени - чувствовать характер музыки и передавать его в движении. Учить 
бегать лег ко, ритмично.
Ходьба на месте, сжимая и разжимая кулачки, плавно поднимая и опуская руки, - добиваться 
четкости при выполнении движений.
11риседания в пружине - закреплять навык пружинящего движения, избегать напряженности в 
ступнях, коленях, бедрах, контролировать согласованность движений различных частей тела.
2. Игропластика. Специальные упражнения для развития силы мышц.



Морские фигуры: «Морская звезда»- лежа на животе, прогнувшись, руки в стороны, ноги врозь. 
«Морской конек»- сев на пятках, руки за голову. «Краб» - передвижение в упоре стоя, согнувшись, 
ноги согнуты врозь. «Дельфин» - лежа на животе, прогнувшись, руки вверх в «замок».
3. Обучение движениям танца.
4. Музыкально -  подвижная игра «Зеркало».
5. Игровой самомассаж:
11ог заживание рук и ног в обзорно-игровой форме («Ладошки-мочалка», смываем водичкой руки 
и ноги).
Ноябрь-декабрь
1. Диско-разминка:
Ходьба: на пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы.
Нет резко вынося ноги вперед, затем назад, продолжать учить детей бегать легко, ритмично, 
отрываясь от пола как можно выше, не зажимать руки.
Ходьба па месте, скрещивая руки перед собой, поднимая и опуская их. продолжать учить детей 
переносить вес тела с одной ноги на другую, не отрывая носков от пола покачивая при этом 
бедрами. Координировать движения рук и ног.
Ходьба на месте, вращая кисти рук, поднимая и опуская их.
11рыжки - учить в прыжке выставлять поочередно то правую, то левую ногу.
2 . Игроригмика «Снежинки», «Фонарики».
11ружинки с покачиванием рук вправо, лево.
Шаг вперед, руки вверх, шаг назад, руки вниз.
Взмахи руками вверх поочередно, с пружинкой.
Ходьба по кругу, оттягивая ноги.
3. Разучивание танца.
4. Музыкально - подвижная игра «Сад».
5. Упражнения на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки. Дыхательные 
упражнения на имитационных и образных движениях.
Речитатив:
Подуем на плечо,
Подуем на другое.
I lac солнце горячо 
11екло дневной порою.
11одуем на живот,
Как трубка станет ро г,
А теперь на облака 
И остановимся пока.
Январь-февраль
1. Диско-разминка.
Ходьба, высоко поднимая ноги в коленях, закреплять навык четкого ритмичного шага. Следить за 
осанкой и координацией движений. Ступни становить параллельно друг другу.
Ходьба с носка на пятку, оттягивая носок ступни, плавно опускать ногу и передвигаться по залу.
11одскоки. повернувшись лицом вперед по кругу, упражнять детей в сильном энергичном 
подскоке. Руки свободны.
I [риседания на пружинке, избегать напряженности в ступнях, коленях, бедрах. Закреплять навык 
и ружи н ящего дви жен ия.
Круговые движения бедрами, покачивать бедрами вперед-назад, вправо-влево. Закреплять умение 
переносить вес тела с одной ноги на другую.
11рыжки «метелочка» поочередно на каждой ноге, совершенствовать умение прыгать, энергично 
отталкиваясь от пола.
2. Игроригмика
Хлопки и удары ногой на сильные и слабые доли такта.
3. Обучение танцам.
4. Креативная гимнастика «Творческая импровизация».
5. 11альчиковая гимнастика на поочередное сгибание и разгибание пальцев в кулак.



Этот пальчик хочет спать.
Этот пальчик - прыг в кровать!
Этот пальчик прикорнул.
Этот пальчик уж заснул.
Встали пальчики. Ура!
В детский сад идти пора.
Март-апрель
1. Диско -  разминка.
11риставной шаг. повернувшись лицом (спиной) к центру круга, учить, на каждом шаге четко 
приставлять пятку к пятке. Шагать легко, слегка пружиня ноги. Корпус держать прямо, не 
поворачивая в сторону движения.
Вег широким полетным движением, учить ритмично, большими прыжками, сильно взмахивая 
руками. Корпус слегка наклонять вперед.
I (окачивать руками и туловищем (обе руки в сторону), выполнять движения в полном 
расслаблении с полусогнутыми коленями. Правильно координировать движение рук и ног. 
Следить за тем, чтобы руки не были зажаты. Выполнять движение ритмично в соответствии с 
характером музыки.
11рыжки: боковой галоп, повернувшись лицом (спиной) к центру круга; высокие прыжки, 
передавать в движении стремительный характер музыки. По окончании движения останавливаться 
прыжком на двух йогах. Следить за правильным положением ступней, точно приставляя пятку к 
пятке на каждом шаге галопа. Не поворачивать корпус в сторону движения. Закреплять умение 
детей энергично отталкиваться от пола во время высоких прыжков.
2. Игроритмика.
Акцентированная ходьба с выделением сильной доли (счет 1 и 3 при музыкальном размере 4/4) 
ударом ноги или хлопком.
3. Разучивание танца.
4. Музыкально-подвижная игра «Танец природы».
5. Упражнения на расслабление мышц; дыхательные и на укрепление осанки.
I (однимание рук - на вдохе. Свободное опускание рук - на вдохе.
Речитатив:
11осом - вдох, а выдох - ртом.
Дышим глубже, а йогом -  
Марш на месте, не спеша,
Коль погода хороша!

Май
Отчетный концерт «Солнечные лучики».

Второй год обучения 
Сентябрь-октябрь

1 .Диско-разминка.
Ходьба обыкновенная: учить сохранять правильное положение корпуса, ступни становить 
параллельно друг друга, опорой при этом должен служить поясничные позвонки. Учить держать 
лопатки сближенными, грудь приподнятой, не поднимать плечи.
Боковой галоп: повернувшись лицом к центру круга, уметь останавливаться прыжком на двух 
ногах. Не поворачивать корпус в сторону движения.
Ходьба на месте, поочередно двигая плечами вверх и вниз, приседая и выпрямляясь, легко 
переносить вес тела с одной ноги на другую. Координировать движение плач с движением 
корпуса.
11олуприседания с наклоном головы (влево, вправо, вперед, назад), учить расслаблять мышцы 
шеи. Развивать гибкость шейного отдела позвоночника.
Наклоны в стороны, учить детей начинать движение сразу после вступления.



Махи согнутой ногой, учить энергично поднимать ноги, сохраняя равновесие.
11рыжки (высокие), продолжать учить детей подпрыгивать, энергично отталкиваясь от пола.
2. Hi рои ластика.
Упражнения для развития мышечной силы в образных и игровых двигательных действиях и 
заданиях (для мышц брюшного пресса - лежа на спине, сгибание разгибание ног - «велосипед»). 
Речитатив:
Я сижу на велосипеде.
Только вверх ногами.
I I кручу педали весело ногами. 
г)х. прокачу! Эх. прокачу!
Едем, едем - не спешим.
А устанем - отдохнем.
3. Разучивание танца.
4. Музыкально - подвижная игра «Птица в клетке».
5. Игровой самомассаж. Поглаживание отдельных частей тела в определенном порядке в обзорно 
игровой форме. Для кистей и пальцев.

11оябрь-декабрь
1. Диско-разминка:
Ходьба обыкновенная по кругу в чередовании с пружинящим шагом, закреплять умение детей 
шагать в характере музыки. Точно вместе с музыкой начинать и заканчивать ходьбу. Различать 
динамические оттенки.
Боковой галоп в чередовании с подскоками, двигаться ритмично, грациозно. Добиваться 
предельной выразительности при исполнении этих движений.
Ходьба на месте с полукруговыми движениями головы к левому плечу, затем к правому, развивать 
гибкость шейного отдела позвоночника, плавно переводя голову из одного положения в другое.
11олуприседания с поворотом туловища вправо и влево, следить за координацией движения рук, 
ног. бедер, ступней, коленей. Развивать эластичность мышц при покачивании.
11аклоны туловища вправо и влево, выполнять движения активно, динамично.
Махи согнутой ногой вперед, делать махи, сохраняя равновесие и правильное положение корпуса.
11рыжки (2-3 видов), продолжать развивать, умение легко отрываться от пола.
2. Игроиластика.
Специальные упражнения для развития мышечной силы в образных двигательных действиях и
заданиях.
Чтоб красиво нам ходить,
Надо мышцы укрепить,
Живот и спинку подкачаем,
Осанку гордую поставим.
«Укрепи животик» - из положения лежа на спине поднимание согнутых ног.
«Укрепи спинку» - лежа на животе, руки вверх, прогнуться.
«Отдых» - ходьба по кругу с правильной осанкой под музыкальное сопровождение.
3. Разучивание танцевальных движений.
4. Музыкально - творческая игра « Танец огня».
5. Иг рори гмика. Ходьба на каждый счет и через счет с хлопками в ладоши.
Январь-февраль

1. Диско-разминка.
Чередование ходьбы, высоко поднимая колени с подскоками, развивать умение свободно 
переходить от активного шага к лёгкому подскоку.
Боковой галоп повернувшись лицом к центру круга, в чередовании с кружением на подскоке 
Boicpyi себя, следить за правильной координацией рук и ног, передавать в движении лёгкий 
характер музыки.
Ходьба на месте перенося вес тела, ходьба вперёд-назад, вправо вокруг себя, влево вокруг себя, 
учить детей начинать движение с носка. Ритмично сгибать и разгибать колени.
Круговое движение рук со сжиманием и разжиманием кулачков, выполнять движения ритмично. 
Избегать напряжения кистей рук.



Круговые движения туловищем начинать движения вместе с музыкой, не отставая и не опережая 
её. Сохранять равновесие.
I [рыжки на одной ноге, сгибая и разгибая свободную ногу, учить добавлять произвольные 
движения руками и головой.
2. Игрори гмика.
Выполнение упражнения под музыку с притопом под сильную долю такта.
Сл оя, руки на поясе. Наклон вперёд, выпрямиться, притоп.
3. Обучение танцам.
4. Музыкально-подвижная игра «Ручеек».
5. Упражнения на расслабление мышц, дыхание и на укрепление осанки.
Дыхательные упражнения на имитационных и образных движениях.
Воздух мягко набираем. Вдох.
Шарик красный надуваем. Выдох.
11усть летит он к облакам. Вдох.
11омогу ему я сам! Выдох.

Март-апрель
1. Диско-разминка:
11ружинящий шаг в чередовании с подскоками, совершенствовать сильный энергичный подскок. 
Уметь четко переходить от активного движения к более спокойному, плавному.
Круговые движения руками (поочередно правой, левой) - учить отмечать сильные доли в тактах. 
Добиваться, чтобы дети чувствовати моменты расслабления мышц рук.
1 кжачивание руками и туловищем (руки в стороны), продолжать учить детей дополнять движения 
с расслаблением полусогнутых коленей.
1 (аклоиы туловища вперед, учить прогибать и выпрямлять спину.
Кр\ говые движения бедрами, совершенствовать умение переносить вес тела с одной ноги на 
другую, покачивая бедрами.

11рыжки. закреплять умение детей ритмично подпрыгивать, сохраняя правильное положение
корпуса.
2. Акробатическое упражнение - держать корпус прямо, сохранять равновесие. Вертикальное 
равновесие на одной ноге с различными движениями рук.
Речитатив:
11а одной ноге постой-ка, 
будто гы солдатик стойкий.
I lory правую держи.
Да смотри не упади.
А теперь постой на левой,
Вели ты солдатик смелый?!
3. Обучение танцам.
4. Музыкально - подвижная игра «Распутай веревочку».
5. Упражнение на расслабление мышц, дыхательные и на укрепление осанки.
Один, два. три. четыре, пять!
Все умеем мы считать,
Отдыхать умеем тоже - 
Руки за спину положим,
Голову поднимем выше 
И легко - легко подышим.

Май
Отчетный концерт «Весенняя встреча».
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