
              
 «Согласовано»

Протокол педагогического совета
№ ____       

от «___»___________2017г.

                                                 
«Утверждено»
Заведующий МБДОУ «Детский 
сад №4»
__________Гумерова Л.М../

«___»__________2017г.

  Программа кружка ритмической
   4-7 гимнастики для детей лет

:Составила
   Инструктор по физкультуре

 . .Сарварова АЭ



Пояснительная записка

            Программа  по  ритмической  гимнастике предназначена  для  работы  с
детьми дошкольного возраста. Рассчитана программа на 3 года обучения детей в
возрасте  от  4  до  7  лет  (средняя,  старшая,  подготовительная  группы).
Продолжительность занятий для детей от 4-5 лет 20 мин в неделю, для детей от
5-7 лет 30 мин в неделю.

Ритмическая гимнастика -  это гимнастика с оздоровительной направленностью,
основным средством которой являются комплексы гимнастических  упражнений,
различные  по  своему  характеру,  выполняемые  под  ритмичную  музыку  и
оформленные танцевальными движениями.

           Достоинства ритмической гимнастики известны как средства воздействия
на психическое и физическое состояние ребенка. Такие занятия воздействуют на
сердечно-сосудистую, нервно-мышечную, эндокринную системы организма.

Основой  ритмической  гимнастики  является  мышечное  чувство,  которое  и
вырабатывается  в  ходе  занятий  ритмической  гимнастикой.  Правильная
постановка рук и ног, удержание прямой осанки, правильная линия поз, оттянутые
носочки,  собранные  кисти  -  вот  неполная  характеристика  красивого  движения.
 Занимаясь  ритмической  гимнастикой,  дети  получают  представление  о
разнообразном мире движений, который, особенно на первых порах, является для
них  новым  и  необычным.  В  данной  программе  используются  не  только
музыкально-ритмические движения, но и акробатические упражнения. В процессе
обучения акробатическим упражнениям каждый ребёнок прогибается в меру своих
физических  возможностей,  без  посторонней  помощи,  но  при  систематических
упражнениях, наглядности и поощрениях повышает свои возможности.

Веселая  музыка  занятий,  высокая  двигательная  активность  детей  создают
радостное,  приподнятое  настроение,  заряжают  положительной  жизненной
энергией. На занятиях не только не запрещается улыбаться, но и приветствуются
все  проявления  хорошего  настроения.  Часто  дети  во  время  выполнения
упражнений  комплекса  напевают  мелодии  звучащих  песен.  Это  нисколько  не
мешает  им.  Яркими  жестами,  хлопками  они  выражают  свою  радость  от
проделанной работы. Они не замечают усталости, для них нет преград на пути
овладения сложными упражнениями, Они уверены в успехе, у них все получается.
Сколько ярчайших эмоций и переживаний создают музыка и движения - основные
помощники «волшебной феи» Ритмической гимнастики!



Средняя группа 

Задачи:

  Учить детей в умеренном и быстром темпе переключаться с одного движения на 
другое в соответствии с музыкой.
  Учить перестраиваться из круга врассыпную и обратно.
  Совершенствовать умение выполнять образные движения.
  Развивать зрительную память, наблюдательность, мышечную силу, гибкость, 
выносливость, координацию.
  Формировать умение понимать настроение и характер музыки, повышать 
эмоциональный настрой детей.
   Воспитывать силу воли, самостоятельность.

I квартал (сентябрь, октябрь, ноябрь)

 

Разделы Содержание материала Количество часов

1 2 3

Подготовительная

(разминка)

   1. Ходьба

   2. Упражнение «Мышки»

   3. Упражнение «Медведь косолапый»

   4. Бег по кругу

   5. Бег змейкой

   6. Построение врассыпную.

           12

Основная

  Танцевальные движения – 1 мин.
  И.п. – ноги на ширине плеч, руки внизу.

Движение головой направо, назад, налево, вниз.

  И.п. – то же.

1 – наклон вперед, руки в стороны.

2 – и.п. (голову вниз не опускать).

4. Ходьба на месте, не отрывая носков от пола.

5. И.п. – ноги параллельно, руки внизу.

1 – наклон в сторону с шагом, одна рука вверх.

2. -  и.п. (не наклоняться вперед).

            12



Прыжки ноги врозь, ноги вместе.

6. «Плечи», «Хвостики».

7. Танцевальные движения –1мин.

С 1 по 7 упражнения повтор.

 

Бег и прыжки Прыжки ноги врозь, ноги вместе.

Бег на месте

Дыхательное упражнение «Ёжик»

               12

Упражнения в 
исходных 
положениях сидя 
и лёжа

1. «Лягушки».

2. «Обезьянки».

3. Ходьба как «слонята».

4. «Бабочки». 

               4

               4

               4

               4

Заключительная Релаксация:

«Цветок распустился».

 

  

             12

 

 

II квартал

(декабрь, январь, февраль).

 

Разделы Содержание материала Количество
часов

1 2 3

Подготовительная

  Ходьба по кругу.
  Упражнение «Петушок».
  Упражнение «Лисичка».



(разминка)

  Ходьба змейкой.          12

Основная

  И.п. стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу.

Поворот головы вправо (влево), корпус прямо.

  И.п. то же

Взмах правой рукой (влево) в сторону. «Уронить» руки, 
вернуться в и.п.

   3. И. п.: ноги на ширине плеч, руки в         стороны.

Наклон вперёд-вниз, руки вниз, покачать руками.

   4. Ритмическое кружение под музыку вправо (влево), 
присесть.

   5. Стать на носки, потянуться вверх руками и покачать 
ими.

6. И.п. стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу.

Упражнение «Волна».

  Махи ногой вперёд, руки на поясе.
  Дыхательное Упражнение «Паравозик».

 

         12

Бег и прыжки

  Подскоки на месте, руки на поясе.
  Бег на месте.
  Дыхательное Упражнение «Гуси шипят».

 

         12

Упражнения в 
исходных 
положениях сидя 
и лёжа

     1. И.п.: сидя ноги врозь, руки свободны.

Наклон головы вправо (влево), корпус прямо.

  2. И.п.: тоже

Согнуть правую (левую) ногу, затем выпрямить.

  3. И.п.: тоже локти согнуть в локтях.

Наклон вправо (влево), выпрямиться.

  4. Лёжа на животе.

Махи ногами, сгибая в коленях.

           12



5. И.п.: лёжа на спине.

Перекат на живот, на спину.

6. И.п.: стоя на четвереньках.

Упражнение  «Кошечка».

7. И.п.: ноги параллельно, руки согнуты перед собой.

«Повилять хвостиком».

Акробатические Упражнения: «Кольцо»,

 «Корзинка», 

«Полушпагат».

        4

        4

        4

Заключительная Релаксация:

«Сказка».

 

       12

 

III квартал

(март, апрель, май).

 

Разделы Содержание материала Количество
часов

1 2 3

Подготовительная

(разминка)

  Ходьба.
  Упражнение «Лошадки».
  Подскоки, руки на поясе.
  Бег врассыпную.
  Бег по кругу.
  Построение врассыпную.

          12

Основная 1.Наклоны головы вперед, назад, вправо, влево.       



2.Переменное поднятие правого и левого плеча.

3.Переменное поднятие рук вверх, вставая на носки.

4.Руки на пояс. Поднятие согнутого колена. Левый и 
правый локоть тянется к колену (спина прямая).

5.Повороты вправо, влево, руки внизу.

6.Круговые движения прямыми руками.

7. Упражнение «Достань носочки» (колени не сгибать).

           12

Бег и прыжки

  Прыжки на правой (левой) ноге.
  Бег врассыпную.

Упражнение на дыхание «Шар лопнул»
       12

Упражнения в 
исходных 
положениях сидя 
и лёжа

  Сидя, упор рук сзади. Поднимать прямые ноги, 
оттягивая носки.
  И.п. – то же. Упражнение «ножницы».
  И.п. – то же. Упражнение «велосипед».
  Лежа на боку. Махи прямой ногой.
  Стоя на коленях. Махи ногой назад.
  Сидя, движения на ягодицах, вперед-назад, руки 
сложены перед собой.

Акробатические Упражнения  «Берёзка», 

 «Петрушка»,

 «Мостик».

          12

           4

           4

           4

Заключительная Релаксация:

«Волшебный сон».

 

          12

 



Старшая и подготовительная группы 

Задачи:

  Учить детей выполнять более сложные комбинации, построения и перестроения.
  Учить быстро переключаться с одного движения на другое, с одной фигуры на другую.
  Формировать умение выполнять более сложные комбинации ритмических упражнений.
  Продолжать развивать зрительную память, наблюдательность, мышечную силу, 
гибкость,    выносливость.   
  Развивать способность к анализу, самооценке при выполнении ритмических 
упражнений и акробатических этюдов.
   Воспитывать организованность, уважение друг к другу, желание объединяться для 
коллективных  композиций.                                             
  Совершенствовать чувства ритма, музыкальность.

 

I квартал (сентябрь, октябрь, ноябрь)

 

Разделы Содержание материала Количество часов

1 2 3

Подготовительная

  Ходьба по кругу.
  Ходьба с перестроением.
  Боковой галоп.



(разминка)

  Бег змейкой.
  Построение врассыпную.

          12

Основная

  Руки вперёд, вверх, в стороны, вниз.
  Шаг вправо, правая рука в сторону, левая за спиной, 
сделать по 3шага в каждую сторону, затем две руки 
вперёд, в стороны.
  Шаг в сторону, затем две руки вверх, опустить вниз, то
же в др. сторону.
  Руки вверх, ладони в замке. Движение рук из стороны 
в сторону.
  Наклоны вперёд. Правое, левое плечо вперёд по 
очереди.
  Вращение бёдрами вправо, влево.
  Круговые движения рук перед собой с хлопком.
  Руки вперед, правая рука к груди, назад; то же с 
левой.
  Руки к плечам, правая рука вверх, левая вверх, 
попеременно.
  Наклоны в стороны, руки к плечам, вверх, к плечам, в 
стороны.

11. Махи прямой ногой. Поднять правую ногу, согнутую в 
колене, мах правой ногой, то же левой ногой.

           12

Бег и прыжки

  Поднять руки вверх, потянуться.
  Прыжки. Ноги врозь, руки в стороны.
  Бег вокруг себя вправо, влево с выбрасыванием ног 
назад.
  Бег по залу, подскоки (1-2 круга).
  Ходьба на месте с подниманием рук вверх.

           12

Упражнения в 
исходных 
положениях сидя 
и лёжа

     Сидя, ноги вместе, руки в упоре сзади.

  Упражнения для стоп, потянуть носок правой, левой 
ступни.
  Согнуть правую, левую ногу (попеременно).
  Поднять прямые ноги вверх, опустить согнутые в 
стороны.
  Упражнение «Велосипед».
  Упражнение  «Факир».

Акробатические Упражнения «Кольцо»,

 «Корзинка», 

«Полушпагат», 

«Берёзка».

          12

             4

             4

             4

Заключительная Релаксация:

«Расслабление».

 

             12



II квартал

(декабрь, январь, февраль)

 

Разделы Содержание материала Количество 
часов

1 2 3

Подготовительная

(разминка)

  Ходьба по кругу.
  Ходьба с заданием для рук.
  Подскоки.
  Бег врассыпную.
  Построение врассыпную.

           12

Основная

  Круговые движения рук перед собой, поднимаясь на 
носочки.
  Руки вверх попеременно, с хлопком.
  Руки вниз попеременно, ладонями вниз.
  Руки в стороны. Вращение кистями рук одновременно 
двумя и попеременно.
  Руки у плеч, наклоны вперёд.
  «Ножницы». Вращение кистями рук одновременно 
двумя и попеременно.
  Вращение рук, согнутых в локтях, перед собой.
  Руки вверх в замке шаг в сторону, прогнуться, то же в 
др. сторону.
  Наклоны туловища в сторону, руки за головой, сгибая в
колени то правую, то левую ноги.

 10.Наклоны туловища вниз, в и.п. прогнуться назад.

             12

Бег и прыжки

  Прыжки с касанием бедра. Руки на поясе, в стороны, 
вверх.
  Прыжки на обеих ногах, руки в стороны.
  Выбрасывание ног в стороны, руки к плечам.
  Бег вперёд, назад, руки за головой.
  Бег вокруг себя
  Бег по залу с выбрасыванием ног назад, вперёд, 
подскоки.

Упражнение на дыхание «Ха-дыхание».

           12

Упражнения в 
исходных 
положениях сидя 
и лёжа

  Сидя на коленях, руки вверх, к плечам, одна рука 
вверх, другая вниз. Поднимание и опускание рук 
попеременно.
  Сидя, руки в упоре сзади. Согнуть правую, а затем 
левую ногу, попеременно.
  Сидя: поднять прямые ноги вверх, в стороны, вниз, 
развести в стороны.
  Упражнение «Обезьянки кувыркаются»
  Упражнение «Бабочка»
  Упражнение «Бабочка распустила крылья».
  Упражнение «Кошечка злая и добрая»

             12



  Упражнение «Кошечка тянется».

Акробатические Упражнения: «Берёзка, 

«Петрушка», 

«Улитка».
              4

              4

              4

Заключительная Релаксация:

«Волшебный сон».

 

III квартал

(март, апрель, май)

Разделы Содержание материала Количество 
часов

1 2 3

Подготовительная

(разминка)

1.Ходьба по кругу.

2. Ходьба змейкой.

5. Подскоки.

6. Боковой галоп.

7. Бег змейкой.

8. Построение врассыпную.

          12

Основная  1.Поднять руки через стороны, сделать «пружинку», 
опустить руки вниз.

2. Поднимание плеч попеременно: правое, левое, руки 
опущены.

3. Повороты туловища: левая рука на поясе, повернуться 
вправо, правая рука назад, то же в другую сторону.

4. Левая рука на поясе, правая в сторону, менять 
положение рук.

5. Поворот головы вправо, влево, пружинистые движения 

            12



ног.

6. Руки согнуты в локтях, параллельно туловищу: два 
шага в правую сторону, два в левую сторону.

7. Поставить левую ногу на носок, повернуть туловище 
влево, правую ногу на носок вправо.

8. «Дорожка». 4 шага вперёд, правая рука вверх, левая 
вниз, левая нога в сторону, 4 шага назад

9. Наклоны туловища вперёд, руки в стороны.

10. Махи ногой в стороны, руки перед собой в замке.

Дыхательное Упражнение «Насос».

Бег и прыжки

  Подскоки на месте: поднять правую руку вверх, левая 
рука в сторону; подскоки на правой ноге – левую поднять 
согнутой в колене, то же другой ногой.
  Прыжки на обеих ногах, встряхивание рук в стороны.
  Бег вокруг себя.
  Махи ногой вперёд.
  Подскоки и бег врассыпную.
  Ходьба на месте, поднимая руки вверх и опуская вниз.

    

           12

Упражнения в 
исходных 
положениях сидя 
и лёжа

  Отвести ногу в сторону, достать носок, то же с др. 
ногой.
  Сидя, ноги вместе, наклоны вперёд, руки в упоре 
сзади.
  Лёжа на животе Упражнение «Рыбка»
  Упражнение «Рыбка плывёт».
  Лёжа на спине Упражнение «Колобок»
  Лёжа на спине, забрасывание ног за голову.
  Стоя на четвереньках, ноги согнуть в коленях, 
движение ног в сторону.

Акробатические Упражнения «Берёзка», «Берёзка 
наклонилась от ветра», «Полушпагат», «Улитка», 
«Кольцо», «Корзинка», «Мостик».

           12

Заключительная Релаксация:

«Океан»

 

             12

Методическое обеспечение программы:

Музыкальный альбом «Лучшие песни для детей».

 Музыкальный альбом « 220 песен для детей».



Песни современной эстрады.

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАННИКАМИ

Дети 4-5 лет

Высокий уровень

Дети имеют высокую двигательную активность, хорошую координацию движений, умеют 

быстро ориентироваться в пространстве, обладают способностью к танцевальной 

импровизации.

Средний уровень

Танцевальные движения недостаточно выразительны и пластичны.

 Дети не всегда справлятся с координированием движений, недостаточно владеют умением 

сосредоточиться, поэтому при выполнении движений допускают ошибки. Однако занятия 

посещают с большим желанием.

Низкий уровень

Дети редко справляются с выполнением задания самостоятельно. 

Не владеют умением концентрировать свое внимание, не научились самостоятельно вступать 

на нужной доле музыкального такта. Не согласовывают свои движения с движениями других 

детей, не ориентируются в пространстве, не соблюдают дистанцию.

В движениях не отражают характер музыки и не совпадают с темпом, ритмом, а также с 

началом и концом музыкального произведения.

Справляются с повтором несложных танцевальных упражнений, но при этом движения вялые, 

не точные. 16

КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ УРОВНЯ ОСВОЕНИЯ ПРОГРАММЫ ВОСПИТАННИКАМИ

Дети 5-7 лет

Высокий уровень

 Дети легко справляются с ритмическим заданием. Самостоятельно определяют характер 

музыки. Танцуют красиво, ритмично. У них хорошо скоординированы телодвижения. Эти дети 



отличаются легкостью, гибкостью, быстротой движений, реагированием на звучание 

танцевальной музыки, склонны к танцевальному творчеству. Движения передают музыкальный 
образ.

Средний уровень

 Дети научились слышать и чувствовать музыку, но им не хватает выразительности и 

грамотного исполнения танцевальных композиции. При танцевальной импровизации, ощущают 

построение музыкальной фразы, неплохо справляются с отсчетом ритма, владеют 

координацией в пространстве, но недостаточно владеют умением сосредоточиться. При 

выполнений движений допускает неточности движений. Передают общий характер и темп 

музыки.

Низкий уровень 

Движения неуверенные, раскоординированные. Испытывает затруднения при выполнении 

движений.Движения не совпадают с темпом музыки, ориентированы только на начало и конец 

произведения.«Заторможенная» реакция на музыку мешает детям вовремя вступить на нужные 
доли музыкального такта.
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