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I. Целевой раздел

Пояснительная записка
Данная  программа  разработана  для  детей  среднего  и  старшего

дошкольного возраста в соответствии с: 

2



 Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в
Российской Федерации»;

 Приказом Министерства  образования  и  науки России от  17.10.2013  №
1155 «Об утверждении федерального государственного образовательного
стандарта дошкольного образования»;

 «Санитарно-эпидемиологическими требования к устройству, содержанию
и  организации  режима  работы  дошкольных  образовательных
организаций»,  СанПиН 2.4.1.3049 -13;

 Уставом МОУ Центр развития ребенка № 6;
 Лицензией  на  образовательную  деятельность  МОУ  Центр  развития

ребенка № 6;
 Положением о  структуре, порядке разработки и утверждения программ

платных образовательных услуг МОУ Центр развития ребенка № 6
При  создании  программы  учитывались  потребности  современного

российского  общества  в  физически  крепком  и  дееспособном  подрастающем
поколении, способном активно включаться в разнообразные формы здорового
образа  жизни,  использовать  ценности  физической  культуры  для
самовоспитания, саморазвития и самореализации.

Направленность образовательной программы: оздоровительно-развивающая.

Содержание  программы  способствует  укреплению  здоровья  воспитанников,
активизации  и  развитию  двигательных  способностей  дошкольников,  их
познавательной и мыслительной сферы средствами игры.

Новизна  программы  заключается  в  гармоничном  использовании  средств
разнообразных видов гимнастик для формирования осанки, укрепления опорно-
двигательного  аппарата,  развития  моторики,  формирования  музыкального  и
эстетического восприятия у детей дошкольного возраста.

Актуальность программы обусловлена поиском более эффективных способов
педагогических  воздействий  в  физическом  воспитании  детей  дошкольного
возраста при создании здоровьесберегающей среды в ДОУ.

В настоящее время в связи с тревожной тенденцией ухудшения здоровья
детей  существует  потребность  в  успешной  интеграции  профилактических  и
оздоровительных технологий в образовательный процесс ДОУ.

Еще  древнегреческий  философ  и  ученый  Платон  утверждал:  «Для
соразмерности, красоты и здоровья требуется не только образование в области
науки  и  искусства,  но  и  занятия  всю  жизнь  физическими  упражнениями,
гимнастикой», «Гимнастика есть целительная часть медицины».

Оздоровительные  тренировки  на  основе  гимнастических
упражнений известны  во  всем  мире  как  одно  из  наиболее  эффективных  и
востребованных технологий физкультуры и спорта. Уникальность гимнастики
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заключается  в  том,  что  базируясь  на  огромном  арсенале  движений,  она
вовлекает в работу все мышцы и суставы организма и эффективно развивает их.

Применение  в  физкультурно-оздоровительной  работе  различных
гимнастических  направлений  гарантирует  детям  эффективное  развитие
функциональных и двигательной систем организма, красивую осанку, легкую
походку,  является  отличной  профилактикой  сколиоза  и  плоскостопия,
прививает  детям  коммуникативные  навыки,  формирует  морально-волевые
качества, привычку к здоровому образу жизни.

Программой  предусмотрено  построение  образовательного  процесса  на
основе  интеграции образовательных областей (физическая культура, здоровье,
безопасность,  социализация,  коммуникация,  познание,  художественное
творчество, музыка) как одного из важнейших принципов организации работы
с  дошкольниками  в  соответствии  с  федеральными  государственными
требованиями  к  структуре  основной  общеобразовательной  программы 
дошкольного образования. 

Педагогическая  целесообразность.  Методики,  приемы  и  технологии,
используемые  в  процессе  реализации  программы, подобраны  из  числа
адаптированных к особенностям физиологии и психологии дошкольников.

Образовательную деятельность предполагается осуществлять средствами
игры, являющейся основной формой работы с детьми дошкольного возраста и
ведущим  видом  деятельности,  на  основе  ненасильственного  физического
воспитания.  Педагогическая  технология  опирается  на  принцип  активности
воспитанников,  характеризуемый  высоким  уровнем  мотивации,  наличием
творческой и эмоциональной составляющих. Педагогически значимым итогом
освоения  программы  является  содействие  всестороннему,  гармоничному
развитию детей старшего дошкольного возраста. 

Цель программы:

Данная  программа  направлена на  совершенствование  двигательных
способностей  детей  среднего  и  старшего  дошкольного  возраста  на  основе
формирования потребности в движении. 

Задачи программы:

1. Укрепление  здоровья  дошкольников  посредством  развития  физических
качеств и повышения функциональных возможностей жизнеобеспечивающих
систем организма;

2. Формирование  у  детей  жизненно  необходимых  двигательных  навыков  и
умений, достижение оптимального уровня физической подготовленности;
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3. Формирование  у  детей  потребности  в  физическом  совершенствовании,
воспитание привычки к здоровому образу жизни.

4. Приобретение  необходимых  знаний  в  области  физической  культуры  и
спорта.

Принципы и подходы к формированию Программы
Программа реализует деятельностный,  качественный, возрастной и личностный
подходы к развитию ребенка.
Деятельностный  подход.  В  рамках  деятельностного  подхода  деятельность
наравне с обучением рассматривается как движущая сила психического развития.
Качественный подход  постулирует, что психика ребенка обладает качественно
другими характеристиками, чем психика взрослого человека, и лишь в процессе
онтогенетического  развития она начинает  обладать  характеристиками взрослой
особи.
Возрастной  подход  в  воспитании  предполагает  учет  закономерностей
формирования и развития конкретного человека (физиологических, психических,
психологических,  социальных  и  др.),  а  также  социально-психологических
особенностей групп воспитуемых, обусловленных их возрастным составом.
Личностный подход. В основе личностного подхода лежит эволюция поведения
и интересов ребенка,  учет  которых обеспечивает  эффективность развивающего
воздействия.

Общими принципами программы являются:
- принцип всестороннего и гармоничного развития личности;
- принцип оздоровительной направленности.

Наряду  с  общими  принципами  реализуются  общеметодические  принципы,
которые содержат в себе ряд универсальных методических правил, без которых
невозможно на высоком уровне решать задачи воспитания и развития. К ним
относятся:

- принцип индивидуализации;
- принцип доступности;
- принцип систематичности и последовательности.

Отличительной особенностью дополнительной образовательной  программы
«Грация»  является  то,  что  в  ходе  ее  реализации  закладывается  начальный
уровень  основной  школы  движений,  обеспечивающий  базовую
общефизическую  подготовку,  направленную  на  преемственность  связей  с
каждым последующим уровнем физического воспитания.

Возраст  детей:  программа  рассчитана  на  детей  среднего  и  старшего
дошкольного возраста (4-6 лет).  
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Сроки реализации: программа рассчитана на 8 месяцев обучения.

Режим занятий: 2 раза в неделю по 30 мин.

Форма проведения занятий: групповая

Ожидаемые  результаты: В  результате  освоения  обязательного  минимума
содержания программы занимающиеся должны:

Знать и иметь представление:
 о способах и особенностях движений и передвижений человека, роли и

значении биологических процессов в осуществлении двигательных актов;
 о  терминологии  разучиваемых  упражнений,  их  структуре  и

оздоровительном воздействии на организм;
 о выполнении движений, спортивных упражнениях и играх;
 о спортивных предметах, снарядах, пособий, их названия, способы и

правила пользования ими;
 об индивидуальных основах личной гигиены;
 о причинах травматизма на занятиях физической культурой и правилах

его предупреждения.

Уметь:
 правильно выполнять музыкально-двигательные комплексы;
 правильно  выполнять  двигательные  задания  на  развитие  основных

физических качеств (координации, гибкости, силы, выносливости, быстроты);
 выполнять основные базовые движения;
 выполнять движения в согласовании с музыкальным сопровождением;
 уметь  взаимодействовать  со  сверстниками  в  процессе  занятий

физической культурой.

Демонстрировать:
В  циклических  и  ациклических  локомоциях:  Правильно  выполнять

ходьбу обычную, на носках, на пятках, на наружних сторонах стоп, с высоким
подниманием  бедра,  широким  шагом,  приставным  шагом  вперед  и  назад,
гимнастическим  шагом,  скрестным  шагом,  перекатом  с  пятки  на  носок,  в
полуприседе. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием бедра, широким
шагом,  в  колонне  по  одному,  змейкой  между  предметами,  врассыпную,  с
преодолением препятствий. 

В партерной гимнастике:  для  укрепления  мышц ног  и  выворотности
стоп; упражнение  для  укрепления  мышц  брюшного  пресса  «Велосипед»,
«Угол»,  «Неваляшка»;  упражнение  для растяжки  задней поверхности бедра;
подводящее  упражнение  к  выполнению  продольных  шпагатов  «Лягушка»;
наклоны  в  стороны  из  исходного  положения  ноги  врозь  «Коромысло»;
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упражнение  для  гибкости  позвоночника  и  плечевого  пояса  «Червячок»;
«Колечко»;  упражнения  партерного  экзерсиса:  Grand-pliés  в  положении  на
спине по I позиции ног.  Battements tendus  в положении на спине по I позиции
ног в сторону; вперед на 15°—25°; в положении на животе назад на 15°—25°.
Relevés lents в положении на спине по I позиции ног в сторону;  вперед на 45°,
90°; в положении на животе по I позиции ног в сторону; назад на 45°.  Grand
battements jetés в положении на спине по IV позиции ног в сторону;  вперед на
90°; в положении на животе по I позиции ног назад на 45°, 90°.

В  гимнастических  и  акробатических  упражнениях:  Выполнять
кувырок  боком,  стойку  на  лопатках  «березка»,  «лодочку»,  «рыбку»,
«корзиночку», «колечко»; «мост из положения лежа», висы и упоры.

В  упражнениях  эстетической  гимнастики:  волны  (руками  и  телом
вперед,  назад);  взмахи  руками  (вперед,  в  сторону);  равновесия  (сохранять
равновесие,  стоя  на  носках;  стоя  на  одной  ноге,  вторая  прижата  к  колену
опорной  ноги);  повороты  (переступанием,  на  одной  ноге  на  360º,
скручиванием); прыжки (на двух, на одной ноге, согнув ноги, подскоки, шаг
польки).  

В музыкально-подвижных играх:  уметь выполнять игровые задания с
использованием  музыкального  сопровождения,   играть  в  игры  с
использованием  музыкального  оформления,  с  бегом,  прыжками,  лазаньем,
метаниями, игры-эстафеты.

По  окончании  курса  должны  достигнуть  следующего  уровня
двигательного развития. 

Развиваемое
физическое

качество
Контрольные упражнения (тесты)

Гибкость И.П. – сед ноги вместе.
Наклон вперед, кисти рук на линии стоп, колени прямые

(фиксация не менее 5 сек.)
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Упражнение «рыбка»: 
И.П. – лежа на животе; прогиб назад в упоре на руках 

со сгибанием ног, колени вместе
(расстояние между лбом и стопами  не более 10 см)

Силовые
способности

И.П. – лежа на спине; подъем туловища в положение сидя, 
руки вдоль тела
(не менее 8 раз)

И.П. – лежа на животе, руки за головой; подъем туловища
до уровня 45°

(не менее 10 раз) 

Скоростно-силовые
способности

Прыжки толчком двух ног, ноги прямые, 
высота от пола не менее 5 см за 20 сек.

(не менее 10 раз)

Координационные
способности

Равновесие на одной ноге, другую согнуть вперед, 
стопа прижата к колену опорной ноги, руки в стороны.

Выполняется с обеих ног.
(фиксация не менее в течение 3 сек.)

Основной  формой  подведения  итогов реализации  дополнительной
образовательной  программы  является  участие  в  фестивалях,  физкультурно-
массовых мероприятиях, а также выступления с показательными номерами. 

II. Содержательный раздел

2.1. Общие положения
Программа основана  на  методологическом  научно-обоснованном  подходе

своевременного  начала  физического  воспитания  детей.  Ранние  занятия
гимнастикой,  как  базовой  основы  физического  воспитания  детей,  есть
своевременное начало физического воспитания детей.

Концепция  программы  основана  на  принципах  доступности,
индивидуализации,  наглядности,  систематичности,  последовательности,
вариативности, динамичности.

8



«От  простого  к  сложному»  -  основная  концепция  программы,  которая
позволяет всем обучающимся достичь эффективных результатов.

Индивидуализация  достигается  путем  установления  различных  задач  и
способов их решения при обучении.

Наглядность  обучения  и  воспитания  предполагает  как  широкое
использование  зрительных  ощущений,  восприятия  образов,  так  и  постоянную
опору  на  свидетельства  всех  других  органов  чувств,  благодаря  которым
достигается непосредственный эффект от программы.

В процессе физического воспитания наглядность  играет  особенно важную
роль, поскольку  деятельность  занимающихся  носит  в  основном практический
характер  и  имеет  одной  из  своих  специальных  задач  всестороннее  развитие
органов чувств.

Наглядность  – необходимая предпосылка освоения  движений.  Практическое
познание, начинается с «живого созерцания».

Принцип систематичности определяется как формат проведения регулярных
занятий,  так  и  необходимость  системы  чередования  нагрузок  с  отдыхом  и
последовательность  занятий  и  взаимосвязи  между  различными  сторонами  их
содержания.

В  процессе  физического  воспитания  в  программе  необходимо  уделять
внимание  повторяемости.  Повторяются  не  только  отдельные  упражнения  в
сочетании  с  их  названиями,  представленными  в  Программе,  но  и
последовательность их выполнения. Также повторяется в определенных чертах и
последовательность самих занятий на протяжении недельных, месячных и других
циклов.

Без  многократных  повторений  невозможно  сформировать  и  упрочить
двигательные навыки.

Повторения  не  менее  необходимы  и  для  того,  чтобы  обеспечить
долговременные  приспособительные  перестройки  морфофункционального
порядка,  на  базе  которых  происходит  развитие  физических  качеств,  закрепить
достигнутое и создать предпосылки дальнейшего прогресса.

Принцип вариативности, когда видоизменяются упражнения  и  условия  их
выполнения  (например,  упражнение  на  гибкость  в  «партерной  разминке»  и
«разминке у опоры»), динамичность нагрузок (например, выполнение одного и
того же упражнения с фиксацией в конечной точке на счет 8 или выполнении его
на  счет  раз,  два),  разнообразие  методов  их  применения,  обновление  форм  и
содержания занятий, широко используется в программе.

В программе особое место уделено ее доступности для различных категорий
здоровья и физической подготовленности детей.  Именно  гимнастика дает такие
широкие  возможности  не  только  для  создания  здоровьеформирующих,
здоровьесберегающих, но и корригирующих программ.
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Программа  предлагает  исходить,  прежде  всего,  из  возможностей
занимающихся и закономерностей  их  развития.  Процесс  обучения начинается с
того, что может ребенок выполнить на данном этапе, с какой амплитудой и какой
нагрузкой,  плавно  переходя  и  отмечая  то,  что  становится  доступным  на
следующем  этапе  и  т.д.  Такой  подход  устанавливает,  соответственно,
последовательность.

При выборе пути следования в процессе обучения и воспитания программа
предлагает правила «от простого к сложному»,  «от  известного к неизвестному»,
«от легкого к трудному».

При  таком  подходе  появляются  возможности  ускоренного  перехода  от
широкого  общего  физического  образования  к  специализированным  занятиям
гимнастикой.  Осваивая  в  начале  элементарные  упражнения  гимнастики,  легко
переходить к более сложным упражнениям и комбинациям.

Принцип  постепенного  повышения  требований  (динамичности)
выражает общую тенденцию требований,  предъявляемых к  занимающимся  по
программе, которая заключается в постановке и выполнении все более трудных
новых заданий, в постепенном нарастании объема и интенсивности, связанных с
ними нагрузок.

Программой  предусмотрено  регулярное  обновление  заданий  с  общей
тенденцией  к  росту  нагрузок.  Программа  содержит  комплекс  различных
упражнений  гимнастики,  акробатики,  хореографии;  предлагает  варианты
обучения работы с предметом по основным  действиям:  броски,  ловля,  хваты,
перекаты,  вращение  в  различных  плоскостях;  обучает  прыжкам,  поворотам,
умению участия в ролевых играх, спортивных эстафетах и т.д.

Физическое воспитание по программе находится в постоянном движении,
в развитии, изменяясь от занятия к занятию, от этапа к этапу. Характерная черта
при этом – повышение сложности упражнений, нарастание силы и длительности
их воздействия.

Такой  принцип  организации  занятий  по  программе  необходим  для
выполнения  образовательных  задач  и  как  условие  дальнейшего
совершенствования.

По  мере  обновления  упражнений  становится  богаче  запас  двигательных
умений  и  навыков,  благодаря  чему  ребенку  легче  осваивать  новые  формы
двигательной  деятельности  совершенствовать  приобретенные  ранее  умения  и
навыки.

Наряду  с  усложнением  упражнений  должны  возрастать  (с  учетом
особенностей обучаемых) все компоненты физической нагрузки. Это диктуется
закономерностями развития гибкости, которая, как одно из важных физических
качеств, начинает развиваться в дошкольном возрасте.

Степень  положительных  изменений,  происходящих  в  организме  под
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воздействием    физических    упражнений,    пропорциональна    объему  и
интенсивности  нагрузки.  Однако,  повышение  требований  приведет  к
положительным результатам  тогда,  когда  новые  задания  и,  связанные  с  ними
нагрузки,  посильны для занимающихся. Задания педагога должны представлять
для обучаемых определённую трудность, но быть выполнимыми.

2.2. Учебно-тематический план
Темы Общее

количество
часов

Количество часов

теория практика

ОФП
1. Упражнения на 
развитие силы мышц:
- ног;
- спины;
- брюшного пресса.

4 1 3

2. Упражнения на 
развитие гибкости:
- позвоночного столба;
- задней поверхности 
бедра;
- подвижности 
тазобедренных суставов.

4 1 3

3. Упражнения на 
развитие координации:
- согласованное 
выполнение движений 
различными звеньями 
тела;
- выполнение 
упражнений под музыку;
- танцевальные шаги.

5 1 4

ПАРТЕРНАЯ ГИМНАСТИКА
1. Знакомство с 
партерной гимнастикой

1 1 -

2. Упражнения для 
эластичности мышц 
стопы

2 - 2

3. Упражнения для 
развития выворотности

2 - 2

4. Партерный экзерсис:
- упражнения demi u 
grand plies;
- упражнения releves;

2

2

-

-

2

2
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- упражнения battements 
tendus;
- упражнения battements 
jetes;
- упражнения odajeo;
- port de bras.

2

2
2
2

-

-
-
-

2

2
2
2

УПРАЖНЕНИЯ ГИМНАСТИКИ И АКРОБАТИКИ
1. Упражнения в ходьбе 
и беге

2 - 2

2. Общеразвивающие 
упражнения

2 - 2

3. акробатические 
упражнения («березка», 
«рыбка», «корзиночка», 
«колечко», «мостик», 
«группировка», 
«кувырок», «кошечка»)

5 1 4

УПРАЖНЕНИЯ ЭСТЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ
1. Введение в мир 
эстетической гимнастики

1 1 -

2. Волны, взмахи 4 - 4
3. Повороты 4 - 4
4. Прыжки 4 - 4
5. Равновесия 4 - 4
МУЗЫКАЛЬНО-ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ
Игры с бегом, с 
прыжками, с предметами
и без, сюжетного и без 
сюжетного характера

4 - 4

Подготовка к 
показательным 
выступлениям

4 - 4

Итого: 64 6 58
2.3. Программное содержание

Программное содержание кружка «Грация» – это ступень общего развития
– первая ступень знакомства с гимнастическими упражнениями, танцевальными
движениями,  правилами  движения  в  такт  (ритм)  музыки;  правилами  игр;
умением воспроизвести образы характерных особенностей знакомых предметов,
животных через движение; умением увидеть в музыке характер.

Программа представлена с учетом интегративного принципа, включающего в
себя  различные  виды  гимнастики.  Принимая  во  внимание  возрастные
физиологические  особенности,  программа  уделяет  большое  внимание
формированию  правильной  постановки  стопы,  укреплению  голеностопного
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сустава, укреплению мышц спины и становлению осанки.

Структура занятий:
-подготовительная часть  – общая разминка с  включением  упражнений  в

ходьбе и беге, упражнения общеразвивающего характера, танцевальные шаги;
-основная  часть  –  партерная  гимнастика,  обучение  упражнениям

гимнастики,  акробатики,  обучение  базовым  упражнениям  эстетической
гимнастики; упражнения формирующие основные группы мышц для укрепления
опорно-двигательного  аппарата,  мышц  позвоночника;  развивающих  гибкость,
координацию, силу, ловкость.

-заключительная  часть  –  музыкально-подвижная  игра,  упражнения  на
дыхание и расслабление.

Содержание программного материала

Темы занятий Перечень упражнений

ОФП
1. Упражнения 

на развитие 
силы мышц: 
- ног

- спины

Подъем  на  носки,  на  пятки;  перекатом  с  пяток  на  носки.
Выставление ноги  вперед  на  носок,  на  пятку  скрестно.
Приседания,  держа руки за  головой;  поочередно пружинисто
сгибать ноги (стоя, ноги врозь); приседания из положения ноги
врозь,  перенося  массу  тела  с  одной  ноги  на  другую,  не
поднимаясь.  Выпалы вперед,  в  сторону;  касаться  носком
выпрямленной ноги (махом вперед) ладони, вытянутой вперед
руки  (одноименной).  Махи  ногами  вперед,  в  сторону,  назад;
размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. 

Из положения лежа на животе: подъем прямых рук (поочередно,
вместе),  подъем  прямых  ног  (поочередно,  вместе),  удержание
положения  «лодочка»;  «ножницы» ногами;  подъемы туловища,
руки  под  подбородком.  Из  исходного  положения  упор  лежа
«планка»; «планка» с упором на локти. 

- брюшного 
пресса

В упоре сидя поднимать обе ноги (оттянув носки), удерживая ноги
в этом положении, переносить прямые ноги через скамейку, сидя
на ней в  упоре сзади.  Садиться  из положения лежа на  спине
(закрепив ноги) и снова ложиться.  Из положения лежа на спине
поднимать  обе  ноги  одновременно,  стараясь  коснуться
положенного за головой предмета. Из упора присев переходить в
упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о
пол).  Поочередно поднимать  ногу,  согнутую  в  колене;  стоя,
держась за опору, поочередно поднимать прямую ногу вперед.
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2. Упражнения на
развитие 
гибкости:

- позвоночного 
столба

- задней 
поверхности 
бедра

В  положении  лежа  на  спине:  приподнимание  верхней  части
позвоночника  с  удерживанием  тела  на  крестцовой  части
позвоночника  и  затылочной  части  головы «маленький  мост»
(при сутулой спине);  прогиб корпуса с  опорой на локти,  без
отрыва головы и таза от пола; наклон туловища вправо, влево
без  отрыва  спины  от  пола;  касание  пола  справа  и  слева
коленями согнутых ног с одновременным поворотом головы в
противоположную сторону.
В положении сидя: выпрямление согнутых в коленях ног без
отрыва  туловища  от  ног  с  захватом  пяток  руками;  наклоны
корпуса вправо, влево с одновременным касанием пола локтем
руки за коленом отведенных в сторону ног. 
В  положении  лежа  на  животе:  руки  в  упоре  возле  плеч  –
подъем  корпуса,  выпрямить  руки;  упражнение  «качели»  —
захват  руками  щиколоток  согнутых  в  коленях  ног,  их
вытягивание вверх с одновременным раскачиванием; в упоре
на предплечья махи ногами назад. 
В  положении  стоя  –  повороты,  наклоны  вперед,  в  сторону,
круговые движения, наклоны назад у опоры.

Из  положения,  стоя  наклоны  вперед  до  касания  руками  пола
(колени не сгибать); наклоны к правой и левой ноге. 
Из положения, сидя наклоны вперед «складка», наклоны вперед
из седа ноги врозь, наклоны поочередно к правой и левой ноге, с
оттянутыми носками и стопа на себя; вытягивание и сокращение
подъема стопы по VI позиции ног; развороты стоп с вытянутым
и  сокращенным  подъемом  в  I позиции  ног;  вращательные
движения  стопами  внутрь  и  наружу;  подъем  вытянутых  ног
попеременно на 25°, 45°, 60°.
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- подвижности 
тазобедренных 
суставов

В  положении  лежа  на  спине:  легкое  раскрывание  ног  в
стороны,  расслабляя  колени  «бабочка»;  поочередное
выпрямление  ног  с  помощью рук;  разведение  ног  в  сторону
«разножка».
В положении сидя: наклоны вперед, с касанием вытянутых и

разведенных в стороны ног; «бабочка»; «бабочка» с наклоном
вперед  до  касания  грудью  стоп;  поочередное  касание  пола
коленом  вовнутрь  согнутых  и  поставленных  врозь  ног;
упражнение «лягушка» — касание пола согнутыми в коленях и
разведенными  врозь  ногами;  «лягушка»  с  наклоном  корпуса
назад; «лягушка» с наклоном корпуса вперед; «полушпагат».
В положении стоя у опоры махи ногами вперед,  в  сторону,

назад.
2. Упражнения 

на развитие 
координации:

- согласованное 
выполнение 
движений

- выполнение 
упражнений под 
музыку

- танцевальные 
шаги

Марш на месте с добавлением движений: головой — повороты,
наклоны;  рук  —  поднимание,  опускание,  сгибанием;  с
хлопками, перед собой, за спиной, над головой; с круговыми
движениями  руками  вперед,  назад,  поочередно  и  вместе;
вращательными  и  сгибательными  движениями  кистями;  с
движениями корпуса  — повороты,  наклоны влево,  вправо;  с
ногами — с выставлением ноги вперед на носок, на пятку, с
подъемом  колена  вверх,  с  подъемом  на  полупальцы,  с
полуприседами.
Выполнение движений на месте сочетая движения различными
звеньями  тела:  наклоны,  повороты,  выпады,  приседания  с
добавлением движений головой, руками.

Выполнение  общеразвивающих  упражнений  и  комплексов
упражнений под музыкальное сопровождение.

Приставные  шаги  вперед,  в  сторону;  приставные  шаги  с
полуприседом; шаг польки; подъем на носки при выполнении
подводящего  шага  к  вальсу  (вперед,  в  сторону);  шаг  с
припаданием; русский шаг; «ковырялочка». 
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ПАРТЕРНАЯ 
ГИМНАСТИКА
1. Упражнения 
для 
эластичности 
мышц стопы

2. Упражнения 
для развития 
выворотности

3. Партерный 
экзерсис

Прыжки на полупальцах, не касаясь пола пятками; подъем на
пятки;  шаг  на  месте  с  вытягиванием  подъема  стопы;
приседания, не отрывая пяток от пола; подъем на полупальцы
по VI, невыворотной I, позициям ног;  приседания и подъем на
высокие полупальцы; стретчинговые упражнения (активные). 
В положении лежа на спине и сидя: вытягивание и сокращение
подъема стопы по VI позиции ног; развороты стоп с вытянутым
и  сокращенным  подъемом  в  I  позиции  ног;  вращательные
движения стопами внутрь и наружу.

В  положении  лежа  на  спине:  поворот  бедер,  голени  и  стоп
внутренней стороной наружу; круговые движения голенью ног
вправо, влево; разведение сокращенных стоп по I позиции. 
В положении сидя: разведение сокращенных стоп по I позиции
с помощью рук и без.
В  положении  лежа  на  животе  с  опорой  на  предплечье  рук:
разведение стоп по I позиции.
В положении стоя на коленях: сед на пол между стопами ног.

Grand-pliés в положении на спине по I позиции ног.
Battements tendus в положении на спине по I, V позициям ног в
сторону;   вперед  на  15°—25°;  в  положении  на  животе  по  I
позиции ног в сторону;  назад на 15°—25°.
Battements tendus jetés в положении на спине по I, V позициям
ног в сторону; вперед на 25°, 45°; в положении на животе по I
позиции ног в сторону; назад на 25°, 45°.
Relevés  lents  в  положении на  спине  по  I,  V  позициям  ног  в
сторону;  вперед  на  45°,  90°;  в  положении  на  животе  по  I
позиции ног в сторону; назад на 45°.
Положение  passé  в положении на спине по V позиции ног (у
колена).
Battements developpés в положении на спине по V позиции ног в
сторону;  вперед на 90°.
Grand battements jetés  в положении на спине по I, V позициям
ног  в  сторону;  вперед  на  90°;  в  положении  на  животе  по  I
позиции ног назад на 45°, 90°.
Odajeo в положении на спине по I, V позициям ног в сторону;
вперед на 90°; в положении на животе по I позиции ног назад
на 45°, 90°.
Port de bras № 1  в положениях на спине и сидя по I позиции
ног.
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УПРАЖНЕНИЯ 
ГИМНАСТИКИ 
И АКРОБАТИКИ
1. Упражнения в 
ходьбе и беге

2. Общеразвиваю-
щие упражнения

3. Акробатические
упражнения 

Ходьба в  колонне  по  одному,  по  два,  по  три,  по  четыре;  с
разными  положениями  рук;  гимнастическим  шагом;  с
выпадами;  в  полуприседе,  в  полном приседе,  спиной вперед;
приставными  шагами  вперед  и  назад,  скрестным  шагом;  с
закрытыми глазами.
Бег на  носках,  высоко  поднимая  бедро,  с  захлестом  голени,
выбрасывая прямые ноги вперед.

Поднимать руки  вверх,  вперед,  в  стороны,  поднимаясь  на
носки  (из  положения  стоя,  пятки  вместе,  носки  врозь),
отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стене, поднимать
руки  вверх  из  положения  руки  к  плечам.  Поднимать и
опускать плечи; энергично разгибать согнутые в локтях руки
(пальцы сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти
назад  (рывки  2-3  раза)  и  выпрямлять  руки  в  стороны  из
положения руки перед грудью. Выполнять круговые движения
прямыми и согнутыми в локтях руками (кисти у плеч); кистями
рук.  Наклонять и поворачивать голову в сторону. Поворачивать
туловище  в  сторону,  поднимая  руки  вверх  –  в  стороны  из
положения  руки  к  плечам  (руки  из-за  головы).  Наклоняться
вперед, назад.  Подниматься  на носки,  на  пятки;  перекатом с
пяток на носки.  Выставлять ногу вперед на носок, на пятку,
скрестно.  Приседать из  положения  ноги  вместе,  врозь.
Выполнять выпады вперед, в сторону; 

«Березка»,  «рыбка»,  «корзиночка»,  «колечко»,  «мостик  из
положения  лежа»,  «кошечка»,  «полушпагат»,  «группировка»,
«неваляшка», «кувырок боком».

УПРАЖНЕНИЯ 
ЭСТЕТИЧЕСКО
Й 
ГИМНАСТИКИ
- волны, взмахи

- повороты

Волны руками вперед,  в  сторону,  вверх одной рукой,  двумя,
поочередно;  целостная  волна  корпусом  вперед,  назад  из
положения стоя на ногах, на коленях; взмах руками вперед, в
сторону (справа на лево и наоборот); расслабление; сжатие.

Переступанием; скручиванием; 

на одной ноге, другая вперед на пассэ 
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- прыжки

- равновесия

Вертикальный прыжок, свободная нога в позиции
«пассэ»; 

Прыжок в группировке; 

 прыжок «ножницы»    прыжок «разножка»

На двух ногах на носах;
На одной ноге, другая вперед на пассэ 

На одной ноге, другая вперед, 
в сторону, назад на 45° или 90°

МУЗЫКАЛЬНО-
ПОДВИЖНЫЕ 
ИГРЫ 

«Стоп», «Разверни круг», «Пустое место», «Блуждающий мяч»,
«Мышеловка»,  «Самолеты»,  «Мы  веселые  ребята»,
«Бездомный заяц», «Ловишки», «Не намочи ног», «Медведь и
пчелы», «Затейники», «Найди свою пару»

III. Организационный раздел

3.1. Оснащение образовательной деятельности:

№
п/п

Наименование Единица измерения
Количество

изделий
Основное оборудование и инвентарь

1 Ковер или ковровые дорожки Штук 1
Дополнительное и вспомогательное оборудование, инвентарь 

1 Зеркало Штук 1
2 Скакалка гимнастическая Штук 18
3 Мат гимнастический Штук 10
4 Палка гимнастическая Штук 18
5 Скамейка гимнастическая Штук 2

6
Магнитофон  или  музыкальный
центр

Штук 1

3.2. Учебно-методическое обеспечение:
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