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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная общеразвивающая программа внеурочной деятельности «Ритмика» имеет общекультурную направленность и предназначена для преподавания основ хореографического искусства в первом классе в режиме учебных занятий. 

    Данная программа предназначена для организации внеурочной деятельности    учащихся 1-4 классов в рамках введения ФГОС второго поколения.

Программа составлена на основе нормативно- правовых документов:

Международных:

· «Конвенция ООН о правах ребенка» - Принята резолюцией 45/25 Генеральной Ассамблеи ООН от 20 ноября 1989 г., ратифицирована Постановлением Верховного Совета СССР от 13 июня 1990 г.

Федеральных:

· Конституция РФ.

· «Об образовании в Российской Федерации» - Закон Российской федерации № 273 от 29 декабря 2012 года.

· «Об основных гарантиях прав ребенка в Российской Федерации» - Закон Российской Федерации, Принят Государственной Думой 3 июля 1998 года и одобрен Советом Федерации 9 июля 1998 года, (с изменениями от 20 июля 2000 г., 22 августа, 21 декабря 2004 г., 26, 30 июня 2007 г.).

· «О Национальной стратегии действий в интересах детей на 2012 - 2017 годы» - Указ Президента Российской Федерации от 1 июня 2012 года № 761.

· «Стратегия развития воспитания в РФ на период до 2025 года»  - Распоряжение Правительства Российской Федерации от 29 мая 2015 г. №996 – р.

Правительственных:

· «О плане первоочередных мероприятий по реализации важнейших положений Национальной стратегии действий в интересах детей на 2012 - 2017 годы» - Распоряжение Правительства Российской Федерации от 15 октября 2012 г. № 1916-р.

· «Концепция развития дополнительного образования детей» - Распоряжение Правительства Российской Федерации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р.
Ведомственных:

· «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» - Приказ Министерства образования и науки РФ от 29 августа 2013 г. N 1008.

  Программа «Ритмика»  призвана воспитывать в ребёнке уважительное отношение к своему здоровью и помочь ребёнку научиться любить себя, своё тело, своё здоровье.
          Программа «Ритмика» ведет к сотрудничеству с профессиональными коллективами нашего города, посещение занятий других детских танцевальных коллективов, выход  детей на сцену.
 Дополнительная образовательная программа направлена на:

·       на формирование танцевальных умений и навыков, усвоение систематизированных занятий, работу над выразительностью танца, над музыкально-художественным образом, на развитие активного интереса к различным видам искусства;

· на укрепление здоровья школьников, формирование осознанного отношения к своему здоровью, устранение недостатков в физическом развитии, повышение сопротивляемости организма к неблагоприятным факторам внутренней и внешней среды;

· на социальное формирование личности с учётом её фактора развития, воспитание человека с творческими способностями, что предусматривает нравственные, умственные, трудовые и эстетические потребности личности.

Новизна программы:

Новизна программы «Ритмика», состоит в использовании компенсаторных возможностей детей в период их раннего развития, детей, принятых в танцевальный коллектив без специального отбора. Уже на раннем этапе развития, воспитанники, освоив минимум танцевальных движений, могут участвовать в простых этюдных постановках. В основу обучения детей младшего возраста положено игровое начало, которое помогает детям осваивать трудные элементы, а также позволяет детям расслабиться и переключить внимание.

Новыми для ребенка являются и взаимоотношения с педагогом и со сверстниками: отношения строятся на основе занятий общим делом танцевальным искусством. Постепенно у детей формируется понятие занятия, чувство коллективизма. Коллективная танцевальная деятельность- это приобщение участников танцевального коллектива через живое исполнительство к культуре движений, гармоничности, пластической выразительности, динамике, темпу, ритму движения. 

Актуальность.

Программа способствует не только физическому развитию, они воспитывают в детях организованность и дисциплинированность, оказывают положительное влияние на развитие художественного вкуса детей, на рост их общей культуры и культуры поведения, а главное помогают формировать всесторонне развитую, творческую и эстетически образованную личность.

У младших школьников возрастает скорость движений, но точность их еще не высока, много «лишних», неосознанных движений. Недостаточно развиты в младшем школьном возрасте мышление, распределение и переключение внимания, что затрудняет обучение и усвоение двигательных навыков.

Прежде чем приступить к приобретению творческих навыков в области хореографии, надо постараться освоить большое количество элементарных движений, выполняемых отдельно каждой частью тела. Для этого и разработали дополнительную образовательную программу «Ритмика». Начинать занятия хореографией целесообразно именно с этой программы, так как именно на занятиях по ритмике закладываются основы хореографических движений у детей, развивается чувство ритма

Педагогическая целесообразность

Для младших школьников самым интересным и увлекательным, а главное плодотворным путём к здоровью является урок танца. Дети быстро увлекаются музыкально-пластическими упражнениями, танцевально-игровыми заданиями. Увлечённые  игрой они с удовольствием учатся двигаться под музыку, правильно выполнять движения, так начинается сложная и кропотливая работа над своим телом. 

ЦЕЛЬ  ПРОГРАММЫ:
Формирование чувства ритма средствами музыки и танцевальных движений.
Основные задачи:

Предметные: 

· Организовать двигательный режим школьников, который обеспечит активный отдых и удовлетворит естественную потребность в движениях;

· Формировать у детей основы правильной постановки корпуса.

· Освоить танцевальные элементы и уметь сочетать их в этюде.

· Освоить элементарные музыкальные ритмы.

Метапредметные:
· Развивать природные особенности ребенка (координацию, ритмичность, подвижность двигательного аппарата, пластику движений)

· Развивать общую культуру учащихся.

· Развивать образное мышление детей.

· Развивать музыкальность детей, чувство ритма, выразительность, динамику.

Личностные:
· Воспитывать трудолюбие и дисциплину.

· Воспитывать естественную двигательную реакцию на музыку.

· Формировать навыки коллективной работы.

· Прививать уважение к исполнительскому искусству других учащихся.

Отличительными особенностями являются:
1.Определение видов    организации деятельности учащихся, направленных  на достижение  личностных, метапредметных и предметных результатов освоения учебного курса.

2. В основу реализации программы положены  ценностные ориентиры и  воспитательные результаты. 

3.Ценностные ориентации организации деятельности  предполагают уровневую оценку в достижении планируемых результатов.  

4.Достижения планируемых результатов отслеживаются  в рамках внутренней системы оценки: педагогом.
5. При планировании содержания занятий  прописаны виды  деятельности учащихся по каждой теме.

Возраст детей, учащихся в реализации данной дополнительной программы являются дети от 7 – 10 лет.

Сроки реализации и этапы программы.

Программа рассчитана на один год для учащихся 1 классов.

1 этап – начальный.  Включает в себя знакомство с танцевальным творчеством, диагностику личности ученика, формирование групп.
2 этап – основной.  Погружение в разнообразную деятельность, направленную на достижение поставленной цели и решение педагогических задач с использованием методов, форм, средств реализации данной программы. Подготовка и проведение мероприятий различных форм организации.
 3 этап – заключительный.   Подведение итогов проделанной работы. Анализ и самоанализ личностного роста в ходе реализации данной программы. В дальнейшем рекомендация ребят в старшую группу хореографического ансамбля.
Основная форма образовательной работы с детьми: музыкально-тренировочные занятия, в ходе которых осуществляется систематическое, целенаправленное и всестороннее воспитание и формирование музыкальных и танцевальных способностей каждого ребенка.
Формы:

· Индивидуальные;
· Фронтальные;

· Групповые;

· В парах.

Рекомендуемое количество учащихся в группе 12 – 16 человек.

Занятия проходят  1 раз в неделю. В год –  33 часа в 1 классе.
Ожидаемые результаты:

Программа содержит богатые возможности для формирования у детей осознанного отношения к своему здоровью, для развития творческих способностей и танцевальных навыков. 

Предметные:

· позиции ног и рук;

· название и значение выполняемых движений;

· разновидности переменных и приставных шагов;

· название рисунков танца; 

· расположение сцены и класса по точкам;

· формы и виды танцевального жанра;

· название известных хореографических коллективов.

Метапредметные:

· сохранять правильную осанку, красиво и свободно двигаться по сцене;

· технически грамотно и чётко исполнять фигуры танца;

· выполнять движения выразительно, передавая характер пляски;

· согласовывать свои движения с движениями других детей;

· понимать мысль танца, его мысли и характера;

· осмысленно воспринимать ритм и темп музыкального сопровождения;

· свободно ориентироваться в пространстве;

· проявлять творческую фантазию и самостоятельность.
Личностные: 

· знать правила поведения на занятиях, в игровом творческом процессе.

· знать правила игрового общения, о правильном отношении к собственным ошибкам,  к победе, поражению.

· уметь анализировать и сопоставлять, обобщать, делать выводы, проявлять настойчивость в достижении цели.

· уметь соблюдать правила поведения в танцевальном классе и дисциплину;

·  быть сдержанным, терпеливым, вежливым в процессе взаимодействия;

· подводить самостоятельный итог занятия; анализировать и систематизировать полученные умения и навыки.

Формы подведения итогов реализации программы:

· отчётный концерт;
· открытое занятие для родителей;
· фестиваль.
УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 

	№
	Разделы
	Тема
	Кол-во часов 
	Теор.
	Практ.

	Инвариантная часть

	1
	Знакомство с танцевальным искусством
	«С чего начинается танец»
	1
	1
	

	2
	Разминка на середине зала
	Поклон, упражнения для танцевальных номеров
	2
	
	2

	3
	Разминка на ковриках
	Растяжки, Упражнения для позвоночника и суставов
	2
	
	2

	4
	Пальчиковая гимнастика
	Упражнения для пальцев и кистей
	2
	
	2

	5
	Развивающие игры
	Художественно – образные импровизации, музыкально – ритмические упражнения
	2
	1
	1

	6
	Танцевальные постановки
	«Обезьянки», «Веселый ковбой», «Стирка»,  «Снежинки» для девочек, «Зайчата» для мальчиков», «Полька», «Школьные годы»
	7
	2
	5

	7
	Элементы детского фитнеса
	Базовые шаги: «Марш», «Step by Step», «Кик», «Дабл-степ».
	2
	
	2

	8
	Классическая ритмика с предметами (мяч, скакалка)
	Виды подскоков и прыжков с предметом.
	1
	
	1

	9
	Танцевальные композиции
	Парная композиция; Массовая композиция.
	2
	1
	1

	10
	Фитнес - марафон
	Занятия в форме показательных выступлений учащихся, рисунков, фотографий.
	1
	
	1

	Вариативная часть

	1.
	Развивающие игры
	Художественно – образные импровизации, музыкально – ритмические упражнения
	2
	
	2

	2.
	Танцевальные постановки
	«Обезьянки», «Веселый ковбой», «Стирка»,  «Снежинки» для девочек, «Зайчата» для мальчиков», «Полька», «Школьные годы»
	3
	
	3

	3.
	Классическая ритмика с предметами (мяч, скакалка)
	Виды подскоков и прыжков с предметом.
	1
	
	1

	4.
	Фитнес - марафон
	Занятия в форме показательных выступлений учащихся, рисунков, фотографий.
	1
	
	1

	5.
	Концертная деятельность
	Выступление на праздниках
	4
	
	4

	
	
	
	
	
	

	
	В с е г о 
	
	33
	5
	28


СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ  
	№
	Часы
	Тема 
	Теоретическая деятельность
	Практическая деятельность
	Цель

	
	теор.
	прак.
	
	
	
	

	Инвариантная часть

	I


	Знакомство с танцевальным искусством.

	1
	1
	
	Вводное занятие: «С чего начинается танец» 


	Рассказать историю возникновения танца.


	Просмотр фильма с выступлением детских танцевальных коллективов.
	Дать представление о танце как об искусстве. 

Увлечь и заинтересовать детей, пробудить желание  к танцевальным занятиям.

	II


	Разминка на середине зала.


	2
	
	2

	Поклон, Упражнения для мышц рук, ног
	Рассказать о танцевальных упражнениях.
	Поклон, разогрев мышц, разучить упражнения для танцевальных номеров.
	Подготовка организма к работе. Удовлетворение потребности в движении.

	III


	Разминка на ковриках.


	3
	
	1

	Растяжки, разогрев мышц ног и рук
	Рассказать о танцевальных упражнениях
	Растяжки, упражнения для позвоночника и суставов.
	Воспитание гибкости, ловкости. Качественное укрепление мышц

	4
	
	1
	Растяжки, разогрев мышц ног и рук
	Повторить знания о танцевальных упражнениях.
	Растяжки, упражнения для позвоночника и суставов.
	Воспитание гибкости, ловкости. Качественное укрепление мышц

	IV


	Пальчиковая гимнастика.

	5
	
	1


	Упражнения для пальцев и кистей рук.


	Рассказать о пальчиковой гимнастике
	Упражнения для пальцев и кистей рук.


	Развитие мелкой моторики пальцев

	6
	
	1
	Упражнения для пальцев и кистей рук.


	Рассказать о пальчиковой гимнастике
	Упражнения для пальцев и кистей рук.
	Развитие мелкой моторики пальцев

	V


	Развивающие игры


	7
	1
	
	Художественно-образные импровизации


	Рассказать о художественно-образных импровизациях


	Создание музыкально-игровых этюдов. 

Исполнение  упражнений под музыку с хлопками и притопами.
	Воспитание образного мышления и артистического воплощения. 

Развитие музыкально-ритмических навыков.

	8
	
	1
	Художественно-образные импровизации


	Закрепить знания о художественно-образных импровизациях
	Создание музыкально-игровых этюдов. 

Исполнение  упражнений под музыку с хлопками и притопами.
	Воспитание образного мышления и артистического воплощения. 

Развитие музыкально-ритмических навыков.

	VI


	Танцевальные постановки

	11
	 
	1

	«Весёлый ковбой»
	Рассказать о ковбоях
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	12
	
	1
	«Стирка»


	Рассказать о танце 

«Стирка»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	13
	
	1
	«Снежинки» для девочек;
	Рассказать о постановке танца «Снежинки»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	14
	
	1
	«Зайчата» для мальчиков;


	Рассказать о постановке танца «Зайчата»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	15
	
	1
	«Обезьянки»;
	Рассказать о постановке танца «Обезьянки»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	16
	1

	
	«Полька»


	Рассказать о постановке танца «Полька»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	18
	1
	
	«Школьные годы».
	Рассказать о постановке танца «Школьные годы»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	VII
	Элементы детского фитнеса.


	20
	
	1


	 Разучивание сложных движений
	Рассказать о сложных движениях
	Ученик получает более глубокие знания. Прорабатываются технически сложные движения.
	Поддержать отстающих и слабых учеников.



	21
	
	1
	Разучивание сложных движений
	Рассказать о сложных движениях
	Ученик получает более глубокие знания. Прорабатываются технически сложные движения. 
	Поддержать отстающих и слабых учеников.



	VIII
	Классическая ритмика с предметами (мяч, скакалка).


	22
	
	1
	Разучивание подскоков и прыжков с предметами.
	Рассказать о сложных подскоках и прыжках.
	Ученик получает более глубокие знания. Прорабатываются технически сложные подскоки и прыжки.
	Получение удовлетворения от затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности.

	IX
	Танцевальные композиции.


	24
	1
	
	Парная композиция.

	Рассказать о композициях.
	Ученик получает более глубокие знания. Прорабатываются простые парные композиции.
	Получение удовлетворения от затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности.

	25
	
	1
	Массовая композиция.
	Рассказ о композициях.
	Ученик получает более глубокие знания. Прорабатываются простые массовые композиции.
	Получения удовлетворения от затраченного труда. Получение положительного результата от изученного.

	X
	Фитнес – марафон.

	26
	
	1
	Занятия в форме показательных выступлений учащихся, рисунков, фотографий.
	Рассказать о выступлениях, как могут проходить и в какой форме, о рисунках, о фотографиях.
	Демонстрация рисунков, фотографий.
	Помочь детям выделять и видеть наиболее яркие и научные фрагменты из их жизни. И уметь это воспроизвести и представить.

	Вариантная часть

	I.Развивающие игры

	1.
	
	1
	Художественно-образные импровизации


	Рассказать о художественно-образных импровизациях


	Создание музыкально-игровых этюдов. 

Исполнение  упражнений под музыку с хлопками и притопами.
	Воспитание образного мышления и артистического воплощения. 

Развитие музыкально-ритмических навыков.

	2.
	
	1
	Художественно-образные импровизации


	Рассказать о художественно-образных импровизациях


	Создание музыкально-игровых этюдов. 

Исполнение  упражнений под музыку с хлопками и притопами.
	Воспитание образного мышления и артистического воплощения. 

Развитие музыкально-ритмических навыков.

	II.Танцевальные постановки

	3.
	
	1
	«Весёлый ковбой», «Стирка»


	Рассказать о ковбоях, о танце «Стирка»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	4.
	
	1
	«Снежинки» для девочек; «Зайчата» для мальчиков; «Обезьянки»;


	Рассказать о постановке танца «Снежинки», «Зайчата»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	5.
	
	1
	«Полька»; «Школьные годы».


	Рассказать о постановке танца «Полька», «Школьные годы»
	Разучиваются движения для танца.

Танец разучивается по рисунку.

Работа над танцем (отрабатывается чёткость, равнение, музыкальность, лёгкость)

Работа на сцене.
	Художественно- эстетическое развитие детей, приобщение их 

 к миру танца. 

Формирование танцевальных навыков,

техники исполнения движений, танцевальной  памяти, артистичности

	III.Классическая ритмика с предметами (мяч, скакалка).



	6.
	
	1
	Разучивание подскоков и прыжков с предметами.
	Рассказать о сложных подскоках и прыжках.
	Ученик получает более глубокие знания. Прорабатываются технически сложные подскоки и прыжки.
	Получение удовлетворения от затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности.

	IV.Фитнес – марафон.

	8.
	
	1
	Занятия в форме показательных выступлений учащихся, рисунков, фотографий.
	Рассказать о выступлениях, как могут проходить и в какой форме, о рисунках, о фотографиях.
	Демонстрация рисунков, фотографий.
	Помочь детям выделять и видеть наиболее яркие и научные фрагменты из их жизни. И уметь это воспроизвести и представить.

	V.Концертная деятельность

	9.
	
	1
	Выступления на праздниках.
	Рассказать о выступлениях детей.
	Участия в праздниках «День осени», «День пожилых людей», «Новый год», «День смеха», «До свидания первый класс».
	Получение удовлетворения от затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности.

	10.
	
	1
	Выступления на праздниках.
	Рассказать о выступлениях детей.
	Участия в праздниках «День осени», «День пожилых людей», «Новый год», «День смеха», «До свидания первый класс».
	Получение удовлетворения от затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности.

	11.
	
	1
	Отчетный концерт
	Рассказать о выступлениях детей.
	Участия в праздниках «День осени», «День пожилых людей», «Новый год», «День смеха», «До свидания первый класс».
	Получение удовлетворительных эмоций затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности. Подведение итогов.

	12.
	
	1
	Отчетный концерт
	Рассказать о выступлениях детей.
	Участия в праздниках «День осени», «День пожилых людей», «Новый год», «День смеха», «До свидания первый класс».
	Получение удовлетворительных эмоций затраченного труда. Воспитание ответственности и собранности. Подведение итогов.

	Итого
	5
	28
	
	
	
	


Методическое обеспечение программы дополнительного образования детей:
	    Тема:
	Форма занятий
	Приемы и методы
	Дидактический материал и техническое оснащение
	Формы подведения итогов

	1. Знакомство с танцевальным искусством
	Фронтальная
	Словесный, наглядный.
	Фотографии, видеозаписи, аудиозаписи.
	Опрос

	2. Разминка на середине зала
	Фронтальная, индивидуальная.
	Словесный, наглядный, практический.
	Магнитофон, видеозапись.
	Контрольное занятие

	3. Разминка на ковриках
	Фронтальная, индивидуальная.
	Словесный, наглядный, практический.
	Магнитофон, видеозапись.
	Контрольное занятие

	4. Пальчиковая гимнастика
	Групповая, фронтальная.
	Словесный, наглядный, практический.
	Раздаточный материал, картинки.
	Игра-зачет

	5. Развивающие игры
	Групповая, фронтальная.
	Словесный, наглядный, практический.
	Раздаточный материал, магнитофон.
	Игра-зачет

	6. Танцевальные постановки
	Групповая, фронтальная.
	Словесный, наглядный, практический.
	Магнитофон, видеозапись.
	Открытое занятие для родителей

	7. Элементы детского фитнеса
	Фронтальная, индивидуальная.
	Словесный, наглядный, практический.
	Магнитофон, видеозапись.
	Зачет

	8. Классическая ритмика с предметами (мяч, скакалка)
	Фронтальная, групповая.
	Словесный, наглядный, практический.
	Инвентарь, магнитофон.
	зачет

	9. Фитнес - марафон
	Индивидуальная, групповая.
	Словесный, наглядный, практический.
	Фотографии, рисунки, картинки, видеозаписи, магнитофон.
	Открытое занятие

	10. Концертная деятельность
	Фронтальная, индивидуальная, групповая.
	наглядный, практический.
	Магнитофон
	Концерт.
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4.Васильева Т. К. «Секрет танца».С.П.: Диамант, 1997, с. 194.
5.Воронина И. «Историко-бытовой танец».М.: Искусство, 1980,с.320.
6.Дереклеева Н.И. «Двигательные игры, тренинги и уроки здоровья: 1-5 классы».М.: ВАКО, 2007, с.218.
7.«Игровые и рифмованные формы физических упражнений». Автор-составитель С.А. Авилова, Т.В. Калинина. Волгоград: Учитель, 2008, с.315.
8.Климов А. «Основы русского народного танца».М.: Искусство, 1981,с.337.
9.Ковалько В.И. «Школа физкультминуток: 1-4 классы».М.: ВАКО, 2009,с.186.
10.Петрусинский В.В. «Обучение, тренинг, досуг».М.: Новая школа, 1998,с.190.
11.Ротерс Т.Т. «Музыкально-ритмическое воспитание».М.: Просвещение, 1989,с.247.
12.Шершнев В.Г. «От ритмики к танцу».М., 2008,с.216.
Учебно-методический комплекс.

13.Добовчук С.В. «Ритмическая гимнастика: учебное пособие».М.: МГИУ, 2008, с.164.
14.Т. А. Затямина, Л. В. Стрепетова «Музыкальная ритмика: учебно-методическое пособие».М.: Издательство «Глобус», 2009,с.281.
15.Пустовойтова М.Б. «Ритмика для детей: учебно-методическое пособие».М.: ВЛАДОС, 2008,с.327.
16.Фирилева, Ж.Е., Сайкина, Е.Г. Са-фи-дансе. «Танцевально-игровая гимнастика для детей: учебно-методическое пособие». СПб.: Детство-пресс, 2001, с.190.
17. Технические средства обучения  - ноотбук, музыкальный центр, телевизор.

18. Экранно – звуковые средства: USB носитель, музыкальный сборник: «Детские песни», «Барбарики», «Непоседы», «Семицветики», «Волшебники двора».

ПРИЛОЖЕНИЕ
Разминка по кругу.

· Шаги с носка. 

· Шаги на носочках.

· Шаги на пяточках.

· Шаги с высоко поднятым коленом.

· Подскоки. 

· Шаги с каблука.

· Бег (ноги назад, ноги вперёд).

· Шаги на внутренней и внешней стороне стопы.

· Боковой галоп.

Разминка на середине класса.

(построение в две линии)
· Наклоны головы вправо-влево, вперёд-назад, по кругу.

· Плечи вверх-вниз, круговые движения плечами.

· Упражнение «пружинка» двумя ногами.

· Упражнение «пружинка» попеременно каждой ногой.

· Приседание с выносом ноги вперёд на каблук.

· Приседание с выносом ноги в сторону на каблук с поворотом корпуса. 

· Работа стопы (носок, каблук).

· Шаги в сторону с приседанием.

· Приседания с выносом ноги на каблук.

· Упражнение «кораблик».

· Упражнение «гармошка». 

· Упражнение «ковырялочка».

· Прыжки:

          на двух ногах;

          на правой ноге, на левой ноге;

          на двух ногах вокруг себя;

          на левой ноге с продвижением влево;

          на правой ноге с продвижением вправо;

          маятник;   

          «козлик»;    и т.д. 

Разминка на ковриках.
Лёжа на спине:

· поочерёдно поднимать левую и правую ноги вверх;

· поднять обе ноги, потянуться руками к ногам, приподнимая плечи;

· поднять правую ногу вверх, опустить вправо, поднять вверх, опустить влево, поднять вверх, вернуть в исходное положение; тоже лев. ногой.

Сидя на коврике (ноги вместе, вытянуты вперёд):

· наклониться вперёд, потянуться носом к коленям; выпрямиться; 

   руки отвести назад, приподнять корпус на руках (спина прямая);

· ноги развести в стороны: лечь ухом на правое колено; выпрямиться;

   лечь ухом на левое колено; выпрямиться;

· наклониться вперёд, подбородком дотянуться до пола.

Стоя на коленках:

· сесть слева от пяток, встать на колени, сесть справа от пяток, встать;

· стоя на коленях: правой рукой дотянуться до левой пятки; левой рукой дотянуться до правой пятки; обе руки положить на пятки, прогиб;

· поставить колени на ширину плеч, сесть и лечь спиной на пол.

Стоя на четвереньках:

· спину прогнуть, голову наверх; спину выгнуть, голову вниз;

· «повилять хвостиком».

Лёжа на животе:

· приподниматься на руках, прогибаясь назад;

· руки в замке за спиной, прогнуться назад; 

· правой рукой потянуть правую ногу вверх;

· левой рукой потянуть левую ногу вверх;

· двумя руками потянуть обе ноги вверх, покачаться вперёд-назад;

· подняться на руках, «шагать» руками к ногам, сгибаясь пополам.

Сидя в позе «лотоса»:

· руками аккуратно надавить на колени, прижимая их к полу;

· пальчиковая гимнастика.

Лёжа на спине:

· упражнение «берёзка»;

· упражнение «велосипед»;

· ноги прямые в коленях опустить за голову, пальцами коснуться пола;

· ноги согнуть, прижать колени к ушам.

ПАЛЬЧИКОВАЯ ГИМНАСТИКА.
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Белка.

Сидит белка на тележке,

Продаёт она орешки:

Лисичке-сестричке,

Воробью, синичке,

Мишке толстопятому,

Заиньке усатому. 

Пальцы рук сжимать в кулак и раскрыть 8 раз. 

Поочерёдно разгибать все пальцы, начиная с большого.
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2. Крючочки.

Крепко держаться дружочки,

Не разжать нам их крючочки. 

Сцепить мизинцы обеих рук друг с другом, как два крючка. 

Аналогично делать фигуры другими парами пальцев: безымянными, средними, указательными, большими.
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3. Домик.

Раз, два, три, четыре, пять.

Вышли пальчики гулять.

Раз, два, три, четыре, пять.

В домик спрятались опять.

На каждый счёт раскрывать по одному пальцу, начиная с большого. Пошевелить пальцами. Сжимать по очереди пальцы в кулак, начиная с мизинца. Покрутить кулачками.
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Пальчики здороваются.

Я здороваюсь везде – 

Дома и на улице.

Даже «Здравствуй!» говорю

Я соседской курице.

Кончиком большого пальца поочерёдно касаться кончиков указательного, среднего, безымянного и мизинца. Проделать те же движения в обратном порядке.
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5. Братцы.

Пошёл братец за водой,

А за ним пошёл другой.

Третий их хотел догнать,

А четвёртый обогнать.

Ну, а старший – не бежал,

Очень громко их позвал.

Он за стол их посадил,

Вкусной кашей накормил.

 Пальцы ладони соединить, держать перед собой. Поочерёдно отодвигать в сторону пальцы: мизинец, безымянный, средний, указательный. Большим пальцем звать братьев.
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6. Солнце.

Солнце утром рано встало, 

Всех детишек приласкало.

Скрещивать ладошки, плотно прижимая, друг к другу. Пальцы широко раздвинуть, образуя солнышко с лучами.
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7. Заинька.

Прыгнул заинька с крылечка

И в траве нашёл колечко.

А колечко не простое – 

Блестит словно золотое.

Пальцы в кулачке. Выдвинуть указательный и средний пальцы и развести их в сторону. Четыре раза согнуть кончики этих пальчиков. 

Затем кончиком большого пальца поочерёдно 
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касаться кончиков указательного, среднего, 
безымянного и мизинца. 
Проделать те же движения в обратном порядке.
8. Вертолёт.

Быстро лопасти крути!
Вертолёт лети, лети!
Пальцы обеих рук (кроме больших и указательных) в положении плетёной корзинки. Указательные пальцы выдвинуть вперёд и соединить их подушечками (это хвост вертолёта). Большими пальцами выполнять круговые движения, как лопастями вертолёта.
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9. Котята.

Тише мыши, кот на крыше.

А котята ещё выше.

Средний и безымянный пальцы упираются в большой. Указательный и мизинец  вытянуты. Сгибая кончики этих пальцев, вытягивать руки вверх.
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10.  Мышка.

Серенький комок сидит

И бумажкой всё шуршит.

Средний и безымянный пальцы упираются в большой. Указательный и мизинец согнуты в дуги. Поочерёдно выпрямлять вверх то мизинец, то указательный палец.
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11.  Волк и лиса.

Серый волк бежит по лесу, 

А за ним бежит лиса.

Поднялись у них трубою

Два пушистеньких хвоста.

Сделать пароходик, большие пальцы развести в стороны. Указательные пальцы загибаются внутрь ладоней и образуют лоб, остальные крепко прижаты друг к другу. Мизинцы опускаются и поднимаются, образуя открывающийся рот.  
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12.  По четыре.

Раз, два, три, четыре,

Мы считаем по четыре.

И ещё раз по четыре,

Раз, два, три, четыре.

Сначала выполняется одной рукой, 

затем другой.

13. ОБЕЗЬЯНКИ.
Обезьянки вышли погулять, (Выполняют движение
«фонарики».)
Обезьянки стали танцевать, (Сжимают и разжимают кулачки)
Но одна из них ушла домой поспать, (Ладони прижимают друг к другу,
кладут под щёчку («спят»)
Потому что надоело танцевать. (Выполняют стряхивающие
движения кистями рук («как будто
стряхиваем водичку»)

14. РИСОВАНИЕ.
(Дети выполняют движения в соответствии с
текстом.
Можно рисовать на столе, коленях, полу, животе… )
Мы кружок нарисовали
Наши пальчики устали,
Мы руками потрясём,
Рисовать опять начнём.
Мы черту нарисовали…
Мы волну нарисовали…
Точки мы нарисовали…

15. ПАЛЬЧИКИ.
(В соответствии с текстом, дети
поочерёдно сгибают
и разгибают один из пальцев,
при этом стараясь не
шевелить остальными.)
Вот это самый толстый пальчик у меня, (Сгибают и разгибают
большой палец)
Вместе с ним танцуют все его друзья. (Сжимают и разжимают
кулачки)
Этот самый ловкий пальчик у меня (Указательный палец)
И, когда танцует пальчик,
с ним танцуют все друзья.
Вот этот самый длинный пальчик у меня, (Средний палец)
Вместе с ним танцуют все его друзья,
А вот этот пальчик лодырь у меня, (Безымянный палец)
Но, когда танцует пальчик,
с ним танцуют все друзья.
А этот пальчик-мальчик лучший у меня, (Мизинец)
Вместе с ним танцуют все его друзья.
Все мои пять пальцев дружная семья, (Выполняют движение
«фонарики»)
И, когда они танцуют, танцую с ними я (Хлопки в ритме текста.)


Упражнения, развивающие музыкальные чувство:
1. Марш «танцевальный шаг» (исполняется со сменой размеров и темпов).
2. Шаг на  полупальцах с высоким подъемом колена.
3. Бег на  полупальцах, с высоким подъемом колена вперед, подскоки.
4. Повороты головы, наклоны головы.
5. Наклоны корпуса вперед, назад и в сторону.
6. Постановка корпуса.
7. Основные положения ног:  подготовительная, VI позиция.
8. Основные положения рук: вдоль корпуса, на поясе, за спиной.
9. Прыжки (на двух ногах, на одной ноге, с поворотом).
10. Упражнения со скакалкой,  платочком, лентой, султанчиком, мячом.
11. Построения и перестроения в соответствии со структурой музыкальных произведений ( ориентация в пространстве).
12. Упражнения для развития силы мышц и подвижности суставов, выворотности ног; исполняются в положении сидя, лежа на спине и на животе.
13. Растяжки на полу.
14. Упражнения для гибкости спины.
Азбука классического танца
Экзерсис у станка
1. Позиция ног – I, II, III.
2. Battements tendus с I позиции в сторону, вперед, назад на 2 т. 4/4; затем 1 т. 4/4.
3. Demi – plie в I и II позиции.
4. Battements tendus jete I позиции по 1 т. 4/4.
5. Relive по I и II позиции.
Экзерсис на середине зала
1. Постановка корпуса.
2. I – port de bras.
3. Выученные у станка элементы переносятся на середину зала.
Танцевальные этюды
1. «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
2. «Веселые лошадки» – бег с подъемом коленей.
3. Партерный экзерсис – соединение элементов.
4. « Спортивный танец»
5. «Снежинки» – импровизация.
6. «Голуби» – этюд  на построение и перестроение.
7. «Синеглазка» – соединение танцевального шага с поклоном, позиция рук.
8. «Лыжники» – импровизация.
9. «Весеннее настроение».
10. Под дождем” – с использованием элементов pas польки, гопака, прыжков.
11.  «Оловянный солдатик» – марш, перестроения.
12. Этюд для выработки пластичности и выразительности рук.
13. Импровизация на музыку П.И.Чайковского «Времена года».
14.  «Кукла» – с использованием элементов классического танца.
15.  «Вальс» –  для закрепления изученных движений.
16. Вариации с включением изученных элементов.
МУЗЫКАЛЬНО-РИТМИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ.

Для лучшего усвоения ритмического рисунка необходимо достаточное время, поэтому музыкально-ритмические движения разучиваются в несколько этапов.

– На начальном этапе: дети учатся хлопать или топать определенный ритмический рисунок, обращая внимание на сильную долю:

· хлопать в ладоши на каждый счёт

· топать двумя ногами поочерёдно на каждый счёт

· хлопать в ладоши на счёт «3,4»

· топать двумя ногами поочерёдно на счёт «3,4»

· хлопать в ладоши только на счёт «1»

· топать одной ногой только на счёт «1»

· хлопать в ладоши только на счёт «4»

· топать одной ногой только на счёт «4»    и т. д.

– На следующем этапе: ритмический рисунок хлопков и притопов усложняется за счёт изменения темпа:

· хлопать на счёт «1,3»; «1,2,3»;

· хлопать на счёт «1,2,3»; «1,2,3»; «1»; «1».

· топать  одной ногой на счёт «1,3»; 

     топать поочерёдно двумя ногами на счёт «1,2,3»;

· топать поочерёдно двумя ногами на счёт «1,2,3,4,5,6,7»; «1»; «1»;

                   и т. д. 

– Переходим к следующему этапу: когда ребята усвоят темп простых ритмических рисунков, можно усложнить  рисунок, поставив детей в пары. 

· хлопать в ладоши друг другу обеими ладошками; 

· хлопать в ладоши друг другу только левыми ладошками;

· хлопать в ладоши друг другу только правыми ладошками;

· хлопать в ладоши друг другу то левой, то правой ладошками;

· добавить хлопки по коленям и в ладоши друг другу.

и т.д., при этом ритмический рисунок должен постепенно усложняться.

– Более сложный этап: строится на музыкально-ритмических рисунках соединяющих в себе хлопки и притопы одновременно:

· топать поочерёдно двумя ногами на счёт «1,3»; «1,2,3»;

хлопать в ладоши на счёт «1,2,3»; «1,3»;

· хлопать в ладоши на счёт «1,2», по коленям на счёт «3,4 »;

     топать поочерёдно ногами на счёт «1,2»; 3 раза на счёт «3,4»;

· топать поочерёдно двумя ногами на счёт «1,2»;

хлопать в ладоши 3 раза на счёт «3,4»;

     топать поочерёдно двумя ногами на счёт «1,2»;

хлопать в ладоши на счёт «3»;  и т.д.

Когда ребята усвоят темп и ритм сложных рисунков, можно попробовать поставить детей в пары. Но не забывайте, что темп должен нарастать постепенно. 

Каждый выученный и отработанный ритмический рисунок должен исполняться под музыку. Это может быть полька или любая другая весёлая и ритмичная музыка. Такие упражнения, исполняемые под музыку, способствуют развитию музыкального ритма.

ХУДОЖЕСТВЕННО – ОБРАЗНЫЕ ИМПРОВИЗАЦИИ.

Цель: создать условия для формирования  художественно-творческих способностей и артистических навыков у школьников.

Очень важно поощрять желание детей заниматься по собственному побуждению, а не по принуждению. 

Задача – развивать у детей способности:

· к активному включению воображения и фантазии;

· к действию в образе;

· к свободному воплощению в движении музыкального образа;

· к активному вниманию;

· к анализу;

· к коллективным действиям.

1. Импровизации в игровой форме.

	Педагог под музыку читает стишок
	Дети выполняют движения.

	«Цветок»

Нежный маленький бутон,

Свёрнут туго-туго он.

Солнце луч ему протянет – 

И бутон гвоздикой станет.

И. Махонина
	Дети сидят на корточках, обхватив крепко колени руками, голова опуще-

на вниз. Медленно встают, выпрям-

ляются, плавно поднимая руки вверх.

Заканчивая упражнения, поднимают-

ся на носки.

	«Дерево»

Дерево кончается где-то в облаках,

Облака качаются на его руках.

Эти руки сильные рвутся в вышину.

Держат небо синее, звёзды и луну.

Л. Кудрявская
	Дети поднимают руки вверх, качают ими. Качание усиливают, корпус наклоняют влево, вправо. С оконча-

нием текста  все замирают.

Во время качания рук, следует пере-

бирать пальцами (пальцы – листья).

	«Песенка мартышки»

Лучшие качели – гибкие лианы.

Это с колыбели знают обезьяны.

Кто весь век качается, да-да-да!

Тот не огорчается никогда!

В. Берестов
	Играющие с началом текста слегка пружинят в коленях, руки раскачивают вперёд-назад.

На слова «да-да-да», «никогда» – 

хлопают или прыгают.

	«Мячик»

Бьют его, а он не злится,

Он всё больше веселится.

Как не странно, без битья

Нет для мячика житья!

В. Берестов
	Дети имитируют игру с мячом. Они

ударяют мяч об пол. Во время ударов необходимо делать какие-то движения: шаги в сторону, прыжки,  подскоки вокруг себя.


2. Импровизации на свободную тему. 

Изобразить под предлагаемую музыку:

· идущих по лесу грустных медвежат;

· праздник бабочек;

· пугливо прячущихся зайчиков;

· лягушек, охотившихся на мух;

· танцующих кукол и т. д.

3. Импровизация на заданную музыку.

На предлагаемую музыку каждый ребёнок изображает свой образ.

Можно проводить в форме загадок. Один изображает, остальные отгадывают.

Если у детей возникают затруднения  в выполнении задания, то вначале им необходимо помочь и дать подсказку. (Клоун, котёнок, человек с зонтиком, растущий цветок и т. д.)

4. Импровизации на детские песни.

· «Три поросёнка».

· «В траве сидел кузнечик».

· «Чебурашка».

· «Песенка Львёнка и черепахи».

· «Кот Леопольд» и т.д.

ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ  ПОСТАНОВКИ.

Танец «Стирка».

Танец "СТИРКА" 

Ведущий: Со стиркой справитесь? 
Дети (хором): Помогать мы будем маме, 
Убедитесь в этом сами!
Выполняют ритмичные движения руками 
возле левого и правого бедра, 
как при стирке на стиральной доске 
(движения выполняются после слов детей).
Ведущий: А полоскать мы будем?
Дети (хором): Будем, будем, не забудем!
Присаживаясь и вставая, 
делают легкие движения руками влево — вправо.
Ведущий: Ой, течет с белья вода...
Дети (хором): Это, право, не беда! 
Выкрутим  получше, Станет оно суше.
Опершись на левую ногу и согнув в колене правую, 
«выкручивают» справа, поменяв положение ног — слева.
Ведущий: Все помялось! Вот те раз!
Дети (хором): Мы его встряхнем сейчас!
«Встряхивают» то с одной, то с другой стороны 
(положение ног такое же, как в прошлом движении)
Ведущий: А потом что?
Дети (хором): А потом? На веревку отнесем.
«Крепят прищепки».
Ведущий: Вот и высохло белье! 
Что же сделать нам еще?
Дети (хором): Мы еще его погладим. 
С этим делом быстро сладим!
«Гладят белье» — движения ног и тела как в твисте, 
правая рука изображает утюжок.
Ведущий: Вот и сделаны дела! Что, устали дети?
Дети (хором): Да!
«Вытирают пот» 

Танец «Снежинки». (Для девочек).

1 – 16  такт: 

Снежинки 3 такта бегут на носочках вокруг ёлки, руки с мишурой держат перед собой, на  4 такт делают  поворот вокруг себя.

1 – 16 такт:

Снежинки, стоя лицом к ёлке, исполняют движение «балансе» 2 раза. Подбегают к ёлочке, поворачиваются к ней спиной. Ещё раз исполняют «балансе» 2 раза, возвращаются на место, поворачиваются лицом друг к другу. Соединив правые руки, кружатся в паре 4 такта, меняют руки и кружатся в другую сторону 4 такта.

1 – 32 такт:

Танец повторяется. 

Танец «Зайчата». (Для мальчиков).

Зайчата рассчитываются на 1,2 и надевают шейные косынки, чтобы легче запомнить свой номер: 1 номера – оранжевые, вторые – зелёные.

1 – 16 такт:

Зайчики стоят друг за другом вокруг ёлки, руки согнуты в локтях перед собой. Всё делают 7 подскоков вперёд, на 8 прыгают на две ноги. Затем зайчики «1» поворачиваются направо и обходят подскоками зайчиков «2». Зайчики «2» подскоками кружится вокруг себя. Рисунок повторить ещё раз. Только теперь зайчики «2» поворачиваются направо и обходят подскоками зайчиков «1». Зайчики «1» подскоками кружится вокруг себя. Все  останавливаются спиной к ёлке.

1 – 16 такт:

Зайчики «1» два прыжка вперёд, зайчики «2» два прыжка назад, вместе исполняют движение «кораблик». Этими же прыжками возвращаются на свои места, правой лапкой гладят правое ухо два раза, левой лапкой – левое ухо два раза. Повторить рисунок, только зайчики «1» теперь прыгают назад, а зайчики «2» – вперёд. 

1 – 16 такт:

Повторяется рисунок первых 16 тактов по кругу.

1 – 16 такт:

Все зайчики  исполняют движение «ковырялочка» правой и левой ногой. Затем поворот вокруг себя направо (восемь прыжков на двух ногах).

Повторить «ковырялочку» с левой ноги  и поворот налево.

Танец «Полька».

Девочки и мальчики стоят парами, лицом друг к другу. 

1 – 8 такт:

1 хлопок в ладоши, 1 хлопок правыми руками друг другу;

1 хлопок в ладоши, 1 хлопок левыми руками друг другу;

1 хлопок в ладоши, 3 хлопка двумя руками друг другу.

Взяться за руки, поворот в паре на подскоках по часовой стрелке.

1 – 8 такт:

Хлопки повторить.

Взяться за руки, три боковых галопа к зрителю, на 4 – прыжок на две ноги.

три боковых галопа от зрителя, на 4 – прыжок на две ноги.

1 – 16 такт:

Движение «ковырялочка» правой и левой ногой, шесть подскоков вокруг себя (девочка вправо, мальчик влево), на 7, 8 – подать руки друг другу.

Повторить рисунок ещё раз.

Танец повторяется 2 раза.

Танец «Школьные годы».
1 куплет.

	В первый погожий сентябрьский денёк.

Робко входил я под светлые своды.

Первый учитель и первый урок,

Так начинаются школьные годы.


	Основным шагом пары выходят на сцену.

Основным шагом поворот в паре. Девочка – поворот под рукой у мальчика.


Припев. (Рисунок повторяется 2 раза)

	Школьные годы чудесные

С дружбою, с книгою, с песнею.

Как они быстро летят,

Их не воротишь назад.

Разве они пролетят без следа?

Нет! Не забудет никто никогда

Школьные годы.


	Лицом друг к  другу, держась за руки,

2 приставных шага в сторону, поворот вокруг себя (друг от друга).

Лицом друг к  другу, держась прав. р.

1 шаг вперёд, 1 шаг назад, поворот девочки под рукой  у мальчика.

Рисунок повторить.


2 куплет.

	Вот на груди алый галстук расцвёл.

Юность бушует, как вешние воды.

Скоро мы будем вступать в комсомол.

Так продолжаются школьные годы.


	Лицом друг к другу, мальчик тянет девочку на себя, они делают 2 шага.

Меняются местами (дев. под рукой).

Рисунок повторяется в другую сторону.


Припев. 

	Школьные годы чудесные

С дружбою, с книгою, с песнею.

Как они быстро летят,

Их не воротишь назад.

Разве они пролетят без следа?

Нет! Не забудет никто никогда

Школьные годы.


	Пары первой линии основным шагом идут вперёд, второй линии – назад. Поворот вокруг себя (девочка и мальчик лицом друг к другу). Рисунок повторить.

Доза-до в паре приставным шагом. (Шаг вправо, шаг вперёд, шаг влево,  шаг назад, шаг вправо).


 3 куплет.

	Жизнь – это самый серьёзный предмет

Радость найдём, одолеем невзгоды.

Красная площадь, весенний рассвет.

Вот  и кончаются школьные годы.


	Лицом к зрителю. 2 приставных шага вправо, лев. ногу на носок. Повторить  влево. Дев. поворот под рукой.

Лицом друг к другу за руки, поворот в паре.


Припев. (Рисунок повторяется 2 раза)

	Школьные годы чудесные

С дружбою, с книгою, с песнею.

Как они быстро летят,

Их не воротишь назад.

Разве они пролетят без следа?

Нет! Не забудет никто никогда

Школьные годы.


	Лицом друг к  другу, держась за руки,

2 приставных шага в сторону, поворот вокруг себя (друг от друга).

Лицом друг к  другу, держась прав. р.

1 шаг вперёд, 1 шаг назад, поворот девочки под рукой  у мальчика.

Рисунок повторить.


Танец «Обезьянка»
Оле  руки вверх, взмахи влево – вправо
Акуна – шевелим бёдрами, руки зажаты в кулаки 
1 куплет – полуприсед, ноги широко в стороны, руки в стороны, пальцы растопырены, покачивание с ноги на ногу (как чунга-чанга)
Припев –руки в замочек к правому плечу, к левому плечу, к правой ноге, к левой ноге, кружение вокруг себя с расставленными в стороны руками, пальцы широко раскрыты.

2 куплет – аналогично как 1-ый
Припев - смотри припев
Джамбо – шевелим бёдрами, руки в кулаках
Оле – взмахи руками вправо-влево
Припев – руки в замочек к правому плечу, к левому плечу, к правой ноге, к левой ноге, кружение вокруг себя с расставленными в стороны руками, пальцы широко раскрыты.
До конца – шевелим бёдрами, руки зажаты в кулачки. В конце можно руки поднять вверх.

Предварительно перед танцем разыграть небольшую сценку - Вождь Лумумба, переводчик и племя пришли на праздник с поздравлениями, не забыть про костюмы.

Волшебники двора «Джамбо».
Танец «Школьный годы».
1 куплет.

	Хороша сегодня школа, 

Зал горит огнём.

Мы на праздник наш весёлый 

Всех друзей зовём.

Здесь любой плясать умеет 

Танец всё быстрей.

Кто ж  ребята, там робеет 

Около дверей.
	Мальчики и девочки подскоками выходят на встречу друг другу. Кружатся в парах. «Ковырялочка» без притопа пр. и лев. ногой. Падебаск лев. ногой, шаг на правую ногу и поворот вправо. Присесть, поворот друг к другу, присесть в другую сторону, пожать плечами.


Припев.

	Чтобы праздник был весёлый

Подпевай родная школа.

Наш весёлый смех

Пусть несётся дальше всех.

Пусть летит и смех и слово

Прямо к площади Свердлова,

За охотный ряд,

Где огни кремля горят.
	4 шага боковым галопом вправо, «кораблик», поворот вокруг себя на подскоках, хлопки (1,2; 1,2,3). 

Рисунок повторить влево.


2 куплет.

	Прибаутки, поговорки 

Слышатся кругом.

На четвёрки и пятёрки 

Пляшем и поём.

Наш оркестр играет лихо

Для своих ребят

И не скажешь ты, что тихо

Голоса звенят.
	Пары, стоящие в первой линии, делают 4 подскока назад, образуя «воротца». Пары второй линии в них проходят, все делают поворот подскоками вокруг себя и 2 раза  «ковырялочку» с подскоком. 

Рисунок повторить.


Припев.

	Чтобы праздник был весёлый

Подпевай родная школа.

Наш весёлый смех

Пусть несётся дальше всех.

Пусть летит и смех и слово

Прямо к площади Свердлова,

За охотный ряд,

Где огни кремля горят.
	Ребята берутся за руки, образуя 2 круга, идут подскоками. Выходят в 2 колонки. Пр. колонка «ковырялочка» без притопа пр. и лев. ногой; падебаск лев. ногой, шаг на правую ногу и поворот вправо; 4 шага боковым галопом вправо, 4 – влево. Лев. колонка с левой ноги.


3 куплет.

	Кто в учёбе отличился,

Тем гордится класс.

Тот умеет веселиться 

Лучше в десять раз.

Школьный праздник наш в разгаре.

Все пустились в пляс.

Мы сегодня все в ударе,

Весело у нас.
	 Первая пара, делает «воротца», другие ребята подсоками проходят в них, образуя две диагонали из центра сцены. 

Дети исполняют две «ковырялочки» с правой ноги с подскоком и притопом, «кораблик», три хлопка в ладоши.


Припев.

	Чтобы праздник был весёлый

Подпевай родная школа.

Наш весёлый смех

Пусть несётся дальше всех.

Пусть летит и смех и слово

Прямо к площади Свердлова,

За охотный ряд,

Где огни кремля горят.
	Из центра ребята подскоками идут вперёд, выстраиваясь в одну колонку. Выпад (у девочек на правую ногу, у мальчиков на левую), два хлопка. Движение повторить в др. сторону.  Боковой галоп девочки влево, мальчики вправо, «кораблик». Подскоками уходят по авансцене.  


  УПРАЖНЕНИЯ НА УКРЕПЛЕНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА ПУТЕМ ПРОГИБА НАЗАД (ПЕРВАЯ ГРУППА МЫШЦ)

Кораблик (корзиночка)

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Положить ребенка на живот, ножки слегка развести в стороны и согнуть в коленях. Снаружи взялись руками за ножки и подняли их вверх (подняли паруса). Наш кораблик плывет по морю и раскачивается на волнах (покачать ребенка вперед-назад). Ветер стих и паруса опустились. Отдых. Снова поднялся ветер...

Если ребенок выполняет упражнение достаточно уверенно и крепко держится за ноги, через несколько занятий можно слегка приподнять его от пола за сцепление рук и ног и покачать из стороны в сторону.

Название упражнения со временем можно изменить, представив, например, его как корзинку, полную грибов и ягод и т.д.

«Кошечка»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Встать на четвереньки (показать, чтобы руки и ноги были перпендикулярны полу и между ними мог бы поместиться кубик). Изображаем ласковую и сердитую кошечку. Ласковая: глазки смотрят вперед, в спинке ямочка (обязательно погладить спинку за хорошую ямочку). Кошечка говорит «Мяу, мяу», ласкается. Сердитая кошечка поднимает спинку вверх, убирает голову вниз и фырчит «Фр-р-р, фр-р-р» у нее плохое настроение.

«Змейка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Лечь на живот, руки сцепить в замочек, так, чтобы ладошки были направлены друг к другу (обязательно показать, повернувшись к ребенку спиной). Ноги вместе на полу, склеены волшебным клеем (у змейки же один хвостик). Приподнимаем головку и грудь как можно выше от пола и тянемся замочком ногам. Слегка потянуть ребенка за плечи назад, показав ему направление (змейка высовывает голову из норки).

Если малыш совсем маленький (2-4 года), не следует обращать внимание на разъезжающиеся ноги.

«Ящерица»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Лечь на живот, щечка намазана волшебным клеем и приклеена к полу. Ноги прямые, прижаты друг к другу, попа твердая, как орех, прямые руки убрать под себя. Приподнимаем ноги вверх, чуть держим в воздухе, затем опускаем их вниз. С каждым разом стараемся поднять их как можно выше.

Малышам 2-4 лет для упрощения упражнения можно поднимать вверх по одной ноге.

«Рыбка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Лечь на живот, приподнять от пола голову и грудь. Разводим руками повоздуху, плывем. Затем подключаем ноги.

Для более глубокой растяжки мышц спины возьмите ребенка за плечи и плавно потяните их вверх.

«Колечко»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Вариант I. Исходное положение то же. Поставить руки на ладошки возле пояса, слегка отведя кисти в стороны. Ноги развести в стороны и согнуть в коленях. Тянемся головой к согнутым ногам, стараясь их соединить.

Вариант 2. Встать на высокие колени, увести правую прямую ногу назад и одновременно сесть на пятку левой ноги. Спину держать прямой. Согнуть правую ногу в колене, стараясь дотянуться головой до ее носочка, образуя, таким способом кольцо. Прямые руки в упоре на полу около бедер.

Повторить упражнение на левую ногу.

УКРЕПЛЕНИЕ МЫШЦ СПИНЫ И БРЮШНОГО ПРЕССА

«Шмель (самолетик)»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Лечь на живот, руки сложить полочкой под подбородком. Ноги вытянуты на полу, прижаты вместе (у шмеля, самолета один хвостик). Отрываем от пола голову и грудь вместе с полочкой, затем руки отводим в стороны - летим, как шмель, с каждым разом стараясь подняться как можно выше. Отведя руки назад за спину, можно хлопнуть в ладоши, издавая при этом звук «ж-ж-ж». Затем возвращаем руки в обратном порядке и складываем в полочку - отдыхаем.

Название упражнения со временем можно изменить, представив его как самолетик.

Для более глубокой растяжки мышц спины возьмите ребенка за плечи и плавно потяните их вверх.

Маленькие дети 2 4 лет (для упрощения упражнения) оторвались от пола с полочкой, чуть подержались в воздухе и сразу опустились, ноги могут разъезжаться.

«Лодочка»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Исходное положение то же. Вытянуть прямые руки вперед, натянуть прямые ноги. Раскачивать себя вперед и назад.

УКРЕПЛЕНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА ПУТЕМ НАКЛОНА ВПЕРЕД

(ВТОРАЯ ГРУППА МЫШЦ)

«Книжка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Сесть и вытянуть вперед прямые ноги, руки поднять вверх ладонями вперед (странички ровные, не загнутые). Наклоняемся вперед, стараясь коснуться грудью ног (страничка закрывается). Колени не сгибать, натянуть носочки, наклоняться с прямой спиной.

«Птица»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Сесть, ноги развести как можно шире, выпрямить спину. Наши руки - крылья, наклоняемся грудью вперед и стараемся первоначально лечь подбородком на пол (1 этап), на живот (2 этап) - растяжки ребенка, руки в стороны. Колени не сгибать, вытянуть носочки.

«Качели» (для детей старше 4 лет)

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Выполнять вдвоем. Сесть лицом друг к другу с широко разведенными ногами, стопа одного упираются в круглые косточки другого. Взяться за руки, раскачиваться мс;1лсшю, поочередно ложась на спину. При выполнении спина и ноги прямые. Поменять ноги.

«Веточки»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Сесть, прямые ноги развести в стороны как можно шире, колени не сгибать. Руки поднять вверх, спина прямая, раскачиваем ветвями над головой.       Наклон вправо, ложимся грудью на правую ногу, замираем. То же через исходную позицию влево (подул ветерок, и веточка низко наклоняется к земле или к озеру попить водички).

«Орешек»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Сесть, сгруппироваться, сильно прижать голову к коленям, шея напряженная. Перекатываемся назад и вперед, не касаясь затылком пола.

Малышам 2—4 лет для упрощения упражнения перекатываться из стороны в сторону, не теряя группировки.

В этом упражнении дети даже старшего дошкольного возраста, как правило, боятся удариться головой об пол, поэтому первое время, пока ребенок не привыкнет, во время переката следует своей ладонью поддерживать его голову, как у грудничка.

«Страус»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Выполняется стоя. Встать, ноги на ширине плеч, руки сцеплены сзади взамочек. Медленно наклоняемся вниз, стараясь заглянуть в окошечко между ног, руки при этом как можно дальше отводим назад. Ноги не сгибать. Так же медленно выпрямиться.

УКРЕПЛЕНИЕ ПОЗВОНОЧНИКА ПУТЕМ ПОВОРОТОВ И НАКЛОНОВ ЕГО В СТОРОНЫ (ТРЕТЬЯ ГРУППА МЫШЦ)

«Муравей»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Сесть по-турецки, пальцы рук переплести на затылке. Коснуться правым локтем левого колена, и наоборот, делаем медленно. Спина прямая.

Усложнение: наклоняться строго вниз, стараясь коснуться пола.

«Самолет»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Встать на высокие колени, слегка развести их, носочки натянуты, спина прямая, руки в стороны ладонями вниз. Наклоняемся строго вправо, касаясь пальцами до пола, затем  тоже самое влево.

«Стрекоза»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Исходное положение то же. Руки - крылья, поворот корпуса назад. Правой рукой достаем до левой пятки, смотрим на хвостик. То же в другую сторону.

«Месяц»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Встать, ноги вместе, стопы плотно прижаты друг к другу. Вытянуть над головой прямые руки ладонями друг к другу. Наклоняемся точно по очереди то в одну, то в другую сторону, чтобы руки и корпус были на полу, колени не сгибать.

«Лисичка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Вариант 1. Сесть, подтянуть согнутые в коленях ноги, руки в упоре сзади. Кладем колени то в одну, то в другую сторону, подолгу рассматривая хвостик (хвостик можно причесать).

Вариант 2. Встать на высокие колени, вытянув наверх прямые руки, затем сесть на пол рядом с пятками. Снова подняться и повторить то же в другую сторону (цветочек тянется к солнышку).

УКРЕПЛЕНИЕ БЕДЕР И РАЗВИТИЕ ПОДВИЖНОСТИ СУСТАВОВ НОГ

(ЧЕТВЕРТАЯ ГРУППА МЫШЦ)

«Велосипед»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Сесть, вытянуть прямые ноги, натянуть колени и носочки, руки поставить в упоре сзади. Поочередно сгибаем колени. Сначала медленно, затем ускоряем движение, спина прямая. Затем отдых и повторить сначала.

Усложнение: руки на поясе или держат воображаемый руль.

«Горка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Исходное положение то же, спина прямая. Носочки - отточенные карандашики. Медленно поднимаем прямые ноги, держим их на весу, замираем, затем так же медленно и без стука об пол опускаем их.

Усложнение: руки на поясе.

Малышам 2-4 лет для упрощения упражнения поднимать по одной ноге.

«Бег (ножницы)» (для детей старше 3 лет)

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Исходное положение то же. Поднять вверх прямые ноги с сильно вытянутыми носочками. Скрещиваем их в воздухе, меняя их положение: то одна сверху, то другая.

Усложнение: руки на поясе.

«Бабочка»

Характер музыкального произведения веселый, энергичный.

Сесть, согнуть ноги в коленях, постараться подтянуть пятки как можно ближе к ягодицам. Спина прямая, машем коленями, как крылышками, затем отдых - замираем (садимся на цветок), стараясь опустить колени на пол.

Усложнение: наклоняем корпус вперед, стараясь положить грудку на пол.

«Неваляшка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный. Исходное положение то же, но руки на голеностопе и упираются локтями о внутреннюю сторону бедер. Перекатываемся с бедра на бедро, стараясь положить его на пол полностью.

УКРЕПЛЕНИЕ СТОПЫ (ПЯТАЯ ГРУППА МЫШЦ)

«Ходьба»

Характер музыкального произведения ритмичный.

Сесть, вытянуть прямые ноги перед собой, спина прямая, руки на поясе. Поочередно опускаем носочки как можно ниже к полу, ненадолго задерживая их. Можно выполнять одновременно двумя носочками.

«Гусеница»

Характер музыкального произведения ритмичный.

Сесть, руки в упоре сзади, ноги согнуть в коленях и подтянуть к груди. Переступаем стопами вперед, назад ставим стопы то на носочек, то на пятку, поворачивая носочки в разных направлениях: то друг к другу, то от себя.

Усложнение: то же стоя и сидя, руки на поясе.

«Лошадка»

Характер музыкального произведения ритмичный.

Встать на высокие колени, развести ноги с оттянутыми носочками заспиной. Сесть на пол между ног, держа колени вместе. Скачем на лошадке, приподнимая таз от пола (можно цокать, размахивать кнутом и т.д.).

«Лягушка»

Характер музыкального произведения медленный, спокойный.

Сесть, согнуть ноги в коленях, развести их в стороны. Положить ладошки на пол рядом с пятками. Правой рукой взяться за правую пятку, левой рукой - за левую. Поочередно поднимаем ноги вверх до полного их распрямления в колене.

Усложнение: можно поднимать обе ноги вместе, но здесь сложно удержать равновесие, вытянув одновременно две ноги и замерев на некоторое время, поэтому малышам усложненный вариант не давать.

Усложнение: провести руки под ногами, взяться с внешней стороны стопы и можно походить, а, приняв упор не только на ноги, но и на руки, можно попытаться попрыгать.

«Медведь»

Характер музыкального произведения ритмичный.

Исходное положение то же, колени не разводить, взяться ладошками за стопы ног (в косолапую позицию), «походить» в разных направлениях, передвигаясь на попе.

