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1.Пояснительная записка
За последнее десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей. Отмечается выраженный рост функциональных отклонений, хронических заболеваний, нарушений физического развития и снижения функциональных возможностей организма. К окончанию школы незначительные расстройства у части детей переходят в стойкую хроническую патологию. Для современных детей, независимо от возраста, характерно ограничение двигательной активности, ухудшение физических качеств (силы, скорости, выносливости, ловкости, гибкости), а также пространственной ориентации и вестибулярной устойчивости. Ситуация усугубляется крайне неблагоприятной экологической обстановкой, низким уровнем культуры здорового образа жизни школьников в сочетании с высокой социальной напряженностью, порождающей чувство хронической тревоги и неуверенности.

По данным специалистов РАМН менее 5% учащихся младших классов могут считаться абсолютно здоровыми. 
Одной из особенностей развития ребенка является естественная потребность в движениях. Биологическая потребность в движениях свойственна всем детям, а ее количественные характеристики зависят от уровня физической подготовленности ребенка, типа высшей нервной деятельности, пола, возраста, времени года, климатических условий, телосложения и функциональных возможностей растущего организма. Развитие движений оказывает значительное влияние на становление соответствующих структур мозга. Сокращение мышц стимулирует кровообращение мозга, в кору головного мозга поступают потоки нервных импульсов, которые повышают ее тонус. Это является важным фактором повышения работоспособности, созревания и усовершенствования всех анализаторных систем и, таким образом, сенсорики ребенка, являющейся первой ступенью познания окружающего мира. В дошкольном и младшем школьном возрасте связь между физическим и психическим развитием более тесная и крепкая, чем в дальнейшие периоды жизни. 

      Для решения задач сохранения здоровья в воспитательно-образовательный процесс активно внедряются здоровье сберегающие технологии, призванные обеспечивать нивелирование негативных факторов, подрывающих здоровье детей, формировать потребность в здоровом образе жизни.
Одним из эффективных средств, которые помогли бы ребенку справиться с возросшей нагрузкой и остаться здоровым являются оздоровительные занятия. Исследования ученых, физиологов и гигиенистов показали эффективность таких занятий для повышения двигательной активности, физической подготовленности и укрепления здоровья. 
Модифицированная дополнительная общеобразовательная программа «Растишка» имеет социально – педагогическую направленность. Она рассчитана на 1 год обучения для работы с детьми 5-10 лет. Данная программа адаптирована для работы с учащимися начальных классов во внеурочной деятельности в рамках реализации ФГОС.
Реализация программы выстраивается на основе методических разработок оздоровительных занятий, которые составлены по принципу «от простого к сложному» с применением здоровье сберегающих технологий Ж.Е. Фирилевой и Е.Г. Сайкиной, Е.В. Сулим, Овчинниковой Т.С.и Потапчук А.А.

Актуальность

 «Актуальной задачей физического воспитания, - говорится в Концепции, является поиск эффективных средств совершенствования развития двигательной сферы детей дошкольного возраста на основе формирования у них потребности в движениях». Реализация важнейших положений Концепции, связанных с охраной и укреплением здоровья детей, активизировала поиск новых технологий физкультурно-оздоровительной работы, оценки состояния здоровья и физического развития детей. Большую роль в этом направлении провели такие известные в сфере дошкольного образования ученые как В.Г. Алямовская, Л.А. Парамонова, Т.И. Алиева, О.М. Дьяченко, С.М. Мартынова, М.Н. Кузнецова и многие другие. Перед дошкольными учреждениями теперь открыты большие позитивные возможности в плане обеспечения условий оптимизации физкультурно-оздоровительной работы. Дошкольный период — чрезвычайно важный этап в жизни ребенка. Ребенок рождается беспомощным, обладающим единственной способностью – всему научиться со временем. Он не рождается с готовым набором движений, а осваивает их в процессе жизни. Обучение движениям оказывает влияние на здоровье, общее физическое развитие, развитие познавательных способностей, волевых качеств, эмоциональности ребенка, т.е. на его внутренний мир. Обучение движениям способствует гармоничному развитию личности, совершенствованию как физических, так и психических, интеллектуальных, духовно – нравственных качеств. Обучаясь движениям, ребенок приобретает знания, необходимые для его сознательной двигательной деятельности, приобретает опыт их реализации, в том числе творческой   Актуальность инновации педагогическая целесообразность разработанной программы связана с тем, что за последние десятилетие в России отмечается стойкая тенденция к ухудшению показателей здоровья детей как дошкольного.

Новизна. В данную программу включены современные физкультурно-оздоровительные технологии, коррекционные комплексы упражнений на профилактику основных проблем детского здоровья (нарушение осанки, плоскостопие, гиподинамия, гиперактивность и др.)
Цель программы – содействие формированию потребности в сохранении и укреплении здоровья, посредством оздоровительных упражнений. Воспитание у детей любви к ритмике, гимнастике, аэробике, удовлетворение физиологической потребности к движению, общению со сверстниками. Развитие артистичности, силовых качеств, чувства ритма, координации, гибкости и выносливости.
Задачи обучения:

- пробуждать познавательный интерес к оздоровительной программе, как увлекательное и подвижное мероприятие, решающую проблему в малоподвижности детей в физическом развитии;
- формировать потребность в укреплении здоровья;
Задачи развития: 

- способствовать формированию правильной осанки, музыкального слуха, чувства ритма,
координации движений и ориентации в пространстве;
- способствовать развитию психических процессов: восприятия, внимания, памяти, логического мышления, воображения, техники речи; 

- способствовать развитию творческих способностей: фантазии, креативности мышления, творческой активности.

- развивать основные физические качества – гибкость, силу, быстроту и навыки как растяжка, гибкость, выносливость и раскрепощенность;

- содействовать профилактике плоскостопия.

- развивать все группы мышц равномерно;

- развивать творческое воображение, произвольность, эмоциональную и волевую сферу;
- развитие коммуникативных навыков, формирование навыка держать свое тело в статике и динамике;
- развивать социальные навыки, лидерские качества и коммуникабельность.

Задачи воспитания:

- воспитывать самоконтроль и дисциплину

- воспитывать отзывчивость, сострадание, желание помочь,  дисциплинированность, ответственность за свои слова и поступки;

- воспитывать осознание ценности жизни и здоровья человека; бережное отношение к своему здоровью и здоровью других людей; 

- воспитывать ответственность за свое здоровье и потребность заботиться о нем.


Контингент обучаемых: программа рассчитана на детей в возрасте от 5 до 10 лет. Занятия проводятся по 35 мин. для дошкольников, 45 мин. для школьников. 
Продолжительность программы и периодичность занятий (объем часов): программа рассчитана на один учебный год. Общее количество часов в год – 144
 Формы и режим обучения

Формы работы: занятия, игры, праздники, дни здоровья, консультации родителей, подготовка танцевальных постановок.
Типы занятий: сюжетные, игровые, с предметами, танцевальные, коррекционные.
Формы занятий: групповые.

Принципы реализации программы
В основу реализации программы положены следующие принципы: сознательности и активности участников образовательного процесса; доступности и постепенности увеличения нагрузок; систематичности и регулярности; направленности на различные группы мышц; комплексного подхода; успешности каждого ребенка; сотрудничества «педагог – ребенок»; психологической комфортности.
Ожидаемые   результаты

В обучении: воспитанники знают ход занятия и умеют: двигаться в соответствии с характером ,ритмом и темпом музыки; произвольно изменять выражение лица и переживания с помощью движений и жестов в соответствии с характером услышанной музыки; начинать движения с началом музыкальной фразы; похлопать в след за педагогом ритмический рисунок средней сложности; самостоятельно исполнить все изученные движения, ориентируясь по их названию; самостоятельно исполнить детский танец под простую понятную музыку с небольшим набором движений и перестроений; самостоятельно выполнить «шпагат», стойку на руках у стены ( иногда с помощью педагога) и «колесо» ( в любую сторону)


В развитии: дети отличаются адекватной быстротой реакции на слова педагога, хорошей двигательной памятью, вербальной и невербальной коммуникаций, развиты смекалка, умение рассчитывать свои силы; соответственно возрасту развивается макро- и микрокоорданация (могут соотносить свои движения с движениям партнера, самостоятельно и быстро построиться в любую основную фигуру (рисунок) танца и т.д. Укрепление мышцы корпуса, рук, ног, формируется правильная осанка. Хорошее физическое развитие детей позволяет приступить к изучению классического танца базовых элементов гимнастики.


В воспитании: группа стала дружной, сплоченной, у ребят развивается чувство взаимовыручки. Дети начинают узнавать и выделять из общей массы некоторых старших воспитанников не только на сцене, но и в жизни. Формируются азы общей и сценической культуры- ребята внимательно смотрят выступления других групп, запомнили правила поведения в зале во время занятий и т.д. На занятия приходят вовремя, опрятные, имеют форму установленного образца.

В конце I года обучения ребенок умеет:
- ходить ритмично под музыку с выполнением различных заданий, двигаться в соответствии с темпом музыки, осознанно владеть своим телом, держать осанку;

- выполнять несложные связки ОРУ под музыку без предметов и с предметами (гимнастические ленты, обручи, мячи, скакалки) в различном темпе,

- бегать и прыгать под музыку, выполняя движения по кругу, змейкой, в колонне по два;

- выполнять с помощью педагога   элементарные упражнения игрового стретчинга, приемов самомассажа (поглаживание и разминание).

- сочетать двигательные упражнения с дыханием.

Формы подведения итогов реализации программы:

 показательные открытые занятия, выступления на праздниках. 
2. Учебно-тематический план
	№

п/п
	Т Е М А
	

	
	
	Всего часов
	Теоретические

занятия
	Практические

занятия

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	-

	2.
	 Разминка. 
	22
	-
	22

	3.
	 Партерная гимнастика 
	18
	-
	18


	4.
	  Гимнастика с предметами 
(мячи и обручи)       
	12


	-


	12

	5.
	 Танцевальные движения                        
	    42                             
	-
	42

	6.
	Подвижные и музыкально-ритмические игры  
	10
	-
	10

	7.
	Игровой самомассаж, массаж в парах
	4  
	-
	4

	8.
	Дыхательные упражнения
	6
	-
	6

	9.
	Стрейчинг (система растяжек)
	12
	
	12

	10.
	Смена деятельности


	16
	
	16

	
	Итого 
	144
	2
	142


3. Содержание программы
1.Вводное занятие: Знакомство с программой объединения. Изучение поклона. Техника безопасности в центре. (2ч)

2.Разминка (22ч)

 Практическая часть
- ходьба на носках, пятках, по кругу;

- ходьба с различными движениями рук и ног;

- ходьба различными способами: сидя, наклон корпуса вперед ходьба на прямых руках и ногах(паук);

- бег по кругу, тянем носочки;

- упражнения на месте: Наклоны головы в стороны, вперед-назад, круговые обращения головой. Движения плечами в верх-вниз, поочередно, круговые обращения плечами вперед-назад. Движение для пластики рук: круговые обращения кистями рук вперед-назад, от локтя круговые движения вправо-влево и влево-вправо. Наклона корпуса вперед-назад. вращение корпуса. Наклоны в право на вытянутую руку через голову поворот прогибаемся рукой проводим по кругу и в исходное положение. Наклоны в лево на вытянутую руку через голову тянемся как можно дальше этим самым тянем боковые мышцы затем поворот за рукой проводим по кругу рукой и в исходное положение. Ноги на ширине плеч, спина прямая, потягивание вправо-влево не отрывая ноги от пола. Ноги вместе слегка присели, руки согнули в локтях собрали спину в комочек затем выпрямились руки в стороны спина прогнулась. Движение бедрами вправо-влево и по кругу. Ноги вместе присели круговые обращение коленями ног в разные стороны. Поднимаем поочередно пятки ног ритмично при этом руки поднимаем до плеч и на вверх и в исходное положение.  Качаемся с пятки на носок при этом приседаем и встаем. Маленькие приседания.

Упражнения для развития прыжковых навыков:

- прыжки вперед- назад ноги вместе, носочки тянем;

- прыжки на месте вверх (на двух ногах, на одной);

- прыжки: ноги вместе, ноги врозь (крестно-врозь);

- прыжки на одной или двух ногах с продвижением вперёд;

- трамплинные прыжки.

Музыкально-ритмические упражнения: «Пружинка», «Подскок», «Шаг с притопом», «Приставной шаг с приседанием», «Пружинящий шаг», «Боковой галоп», «Переменный шаг».

  3.     Партерная гимнастика   (18 ч.)
Практическая часть
Верное исходное положение «сидя». Верное положение «лежа». Работа над натянутостью стопы-натягивание и сокращение стопы. Releve lent обеими ногами лежа на спине. Поочередно поднимаем стопы натянутые. «Лягушка» на животе ноги сложены в стороны соединяем пяточки носочки прогибаемся назад. Поперечный шпагат. «Бабочка» положение сидя пяточки носочки вместе держим руками и машем ногами, доставая коленями до пола, «Березка» поднять ноги в верх натягивание стопы, переход плавно в поперечный шпагат. «Лодочка» качается лежа на животе поднимаем одновременно руки и ноги и раскачиваемся, «Кошка-собака» стоя на коленях прогиб спины назад-вперед, «Лисичка» виляние хвостом, махи ногами назад вверх с прогибом корпуса, «Мостик» из положения   «лежа» поднимаемся на вытянутые руки, ноги. «Велосипед» сидя крутим педали. «Складочка» вперед, ноги в сторону. Рисуем носком «колечко» сидя. « Коробочка » лежа на животе достать головой до стоп. « Корзиночка » лежа на животе обхватить руками стопы и поднять ноги вверх. Сидя тянемся руками вверх и с прямой спиной тянемся   вперед обхватив руками ноги. «Лотос» положение сидя ноги крест на крест, пяточки носочки вверх и правую руку поднять левую отпустить вниз за спину скрепляем ладони. Лежа на спине поднять ноги прямые и достать через голову пол носками. «Часики» сидя. «Ласточка» стоя прогиб корпуса поднять ноги поочередно вверх.

4.Гимнастика с предметами (12ч)

Практическая часть
Упражнения с применением предметов: мячей, обручей.
Гимнастические упражнения с мячом исходном положении: сидя на мяче; лежа на спине на мяче; лежа на животе; стоя; лежа на мяче, на боку; сидя на коврике с мячом

Упражнения с мячом в основной части: «Мяч на дорожке», «Ворота», «Боулинг», «Сильный животик», «Салют», «Ведение мяча на месте», «Пингвины», «Зайчики».

Упражнения с мячом для укрепления мышц: «Хвостик зайчика», «Лошадки», «Сильная спинка», «Ракета».

Упражнения с обручами: «Катание обруча», «Вращение обруча», «Сильный животик», «Прыжки из обруча в обруч», «Смерч», «Запрыгни-выпрыгни», «Скакалка», «Коробочка», «Лодочка», «Наклоны».

5.Танцевальные движения (42 ч)
Практическая часть
Самостоятельное построение в две «линии». Шаги из стороны в сторону. Покачивания. Поднятия рук ( с игрушкой) вверх. Опускание игрушки на пол, поднятие ее. Покачивание игрушкой на вытянутых руках. Движениями кистями рук у плеча. Махи локтями вверх-вниз (кисть у плеча). Приседание с поворотом корпуса из стороны в сторону, руки согнуты в локтях. Хлопки под музыку. Соединение рук «цепочкой» (построение «круга»). Бег «подскоки» по «кругу» в право. Бег (подскоки) по «кругу» влево. Распределение по парам в «кругу». Движения и повороты в паре. Музыкальное исполнение разученных элементов. Соединение в «цепочку» (руки находятся на талии у стоящего впереди). Бег в «цепочке.». Бег в «колонке» за направляющим по разным рисункам: «Линия», полукруг», «круг». Соединение разученных танцевальных элементов в композицию. Различные танцевальные шаги (полька, русская, хип-хоп, вальс и т.д.). Разучивание танца « Прогулка» в паре  по кругу 8 шагов повернутся друг к другу затем 4 шага назад и обходим друг друга спиной меняемся местами, партнер обнимает партнершу за талию и круговые движения с припрыжкой. Партнер идет вперед, а партнерша остается на месте ждет другого партнера и все сначала по кругу. Эстрадные элементы детского танца: построение в три линии на месте танцевальные движения (слегка приседание и резко выпрямление колен ритмично), хлопки по коленам, в ладошки, движение ножницы (руки крест на крест), движение руками «молоточки», два шага вправо хлопки, два шага влево хлопки шаг приставить ногу два приставить и прыжок с поворотом друг другу и все сначала. Музыкальное исполнение разученных элементов. Соединение разученных элементов в танцевальную композицию.  Подготовка к открытому занятию. Подготовка к праздничным мероприятиям.

6.Подвижные и музыкально-ритмические игры (10ч)
Практическая часть
Музыкально-ритмические игры: «Прогулка», «Музыкальные стулья», «Автомобили», « Ручеек», и т.д.
7. Игровой самомассаж, массаж в парах (4 ч)
Практическая часть
Массаж головы «Моем голову» 
Цель: улучшение мозгового кровообращения путём воздействия на активные точки головы. И.П. Сидя «по-турецки»
Пальцы слегка расставить и немного согнуть в суставах. Кончиками пальцев массировать голову в направлении:
-ото лба к макушке
-ото лба до затылка
-от ушей к шее. «Обезьяна расчесывается»         Правая рука массирует пальцами голову от левого виска к левой части затылка и обратно. Затем левая рука – от правого виска к левой части затылка. В более сложном варианте руки перекрещиваются. 

8. Дыхательные упражнения (6 ч)
Практическая часть
Комплекс дыхательной гимнастики
1. И.п.(исходное положение): стоя, ноги вместе, руки вдоль тела.
Ходьба на месте в различном темпе в течении 1-2 минут, дыхание произвольное.
2. И.п.: стоя, ноги вместе, руки вдоль туловища.
Отвести ногу назад, руки вверх – вдох, вернуться в исходное положение - выдох.
3. И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки к плечам.
Вращение согнутых рук в одну и другую сторону. Темп средний, дыхание произвольное.
4. И.п.: стоя, ноги на ширине плеч, руки на поясе.
Руки вверх - вдох,
Наклониться в сторону-выдох,
Выпрямиться, не опуская рук - вдох.
Наклониться в другую сторону-выдох.
Вернуться в и.п.
5. И.п.: прежнее.
Круговые движения туловищем. Темп медленный, дыхание произвольное.
6. И.п.: стоя, обхватив себя за плечи, слегка наклонив голову.
Руки развести в стороны и назад, голову поднять - вдох. Вернуться в и.п.- выдох.
7. И.п.: стоя, руки вниз.
Последовательные движения руками: на пояс, в стороны, к плечам, вверх. Темп средний, дыхание произвольное.

Игровые упражнения с элементами звуковой гимнастики
1.”Каша кипит’’
И. п. сидя на стуле, кисти рук лежат и животе.
Поднять прямые руки вверх, потянуться - вдох.
Медленно опускать руки вниз - выдох с произношением звука (ш-ш) до полного выдоха.
2.’’Ворона’’
И.п. сидя, руки внизу.
Поднять руки через стороны вверх, прогнуться - вдох. Медленно опускать руки - выдох. На выдохе громко произнести (ка-р-р-р).
3.”Гуси” И.п. сидя, руки к плечам.
Спокойно вдохнуть, слегка прогнувшись. Наклониться вперед - выдох.  На выдохе громко произнести (га- а, гу, го).
4.”Трубач” И.п. сидя, руки сложить в трубочку, поднести ко рту.
Спокойно вдохнуть и долго выдыхать воздух, подражая звуку трубы (п-ф-у ) до полного выдоха.
5. “Насос” И.п. стоя, ноги слегка расставлены, руки внизу.
Спокойно вдохнуть. Наклонить туловище в одну сторону-выдох с произношением звука (с-с-с). Руки при этом скользят по боковой поверхности тела: одна вниз, другая вверх.
6. “Заблудился” И.п. стоя, руки сложить рупором.
Спокойно вдохнуть, затем на выдохе громко прокричать (а-у).
7. “Я расту” И.п. стоя ноги вместе.
Поднять руки вверх, потянуться, подняться на носки - вдох. Опуститься на полную стопу, руки вниз - выдох. На выдохе произнести (у-у-х-х)

Закаливающее дыхание

1.Сделать 10 вдохов и выдохов через правую и левую ноздрю (по 4-6 сек), по очереди закрывая их большим и указательным пальцами.
2.На вдохе оказывать сопротивление воздуху, надавливая пальцами на крылья носа. Во время более продолжительного выдоха такое сопротивление должно быть переменным, за счет постукивания по крыльям носа указательными пальцами.
3.Выключить ротовое дыхание поднятием кончика языка к твердому небу. При этом вдох и выдох осуществляется через нос.
4.Сделать спокойный вдох. На выдохе одновременно с постукиванием пальцами по крыльям носа произнести слоги (Ба-бо-бу).

9. Стрейчинг (система растяжек)
Практическая часть
Упражнения на растяжку 
«Зернышко»
Разминочное упражнение, которое подготавливает позвоночник детей к дальнейшей нагрузке.
Детям надо сесть на корточки, ноги поставить вместе, при этом пятки должны касаться пола. Пальцы рук следует сцепить в замочек и не спеша вытянуть впереди себя, опустив вниз. Немножко наклонить туловище, а голову опустить.
На счет раз – ребятам надо медленно подниматься и выпрямлять ноги, туловище должно оставаться в наклонном положении. Затем нужно в одно время выпрямить туловище и поднять прямые ручки вверх, и развернуть ладони (обязательно следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола). 
На счет два – дети должны развести руки в стороны и опустить вниз, принять исходное положение.

«Ходьба»
Такое упражнение стретчинг делает суставы ног более подвижными, оно эффективно в плане профилактики развития плоскостопия, а также улучшает осанку. 
Дети должны сесть на пол и принять «позу угла»: спинка прямая, ноги лежат вместе на полу, носочки вытянуты. Чтобы делать необходимые движения, руки надо отвести за спину и сделать высокий упор сзади. Затем под ритмичную музыку нужно по очереди тянуть на себя носочки ног, дышать при этом можно произвольно.
«Бабочка»
Способствует усилению внутриполостному давлению, а значит, воздействует на органы брюшной полости. Помимо этого идет стимуляция действий подкожных нервов. 
Дети садятся в позицию «прямого угла», но ноги уже согнуты в коленях, стопы сведены вместе. Затем колени разводятся в стороны, а стопы ног обхватываются руками, спина должны быть прямой. Нужно как можно ниже опустить колени и в таком положении задержаться на некоторое время, и вернуться в прежнюю позицию. Движения должны быть динамичными, дыхание при выполнении произвольное.
«Змея»
Это упражнение стретчинга направлено на растяжку прямых мышц брюшного пресса, способствует повышению внутриполостного давления, в результате чего, повышается приток крови. Это дает возможность в наибольшей степени обогатить все органы питательными веществами и кислородом. Выполняемые движения помогают побороть скованность и деформацию позвоночника. Очень полезны они для миндалин: отгибание головы во время упражнения увеличивает поступление к ним крови, что делает их более устойчивыми к простудным заболеваниям, ангине. 
Детям нужно лечь животом на пол, ноги свести вместе, а руками в области груди упереться в пол. Затем в достаточно медленном темпе «сделать змейку»: подняться на руках, затем поднять голову, и только после этого подать вперед грудь, живот должен лежать на полу. В таком положении ребенок должен прогнуться, насколько сможет, запрокинув немного назад голову и зафиксировать позицию. Возвращаться в исходное положение надо медленно. Вдох важно делать в первой фазе упражнения, а выдох на второй.
«Велосипед»
Идет работа с поджелудочной железой, очищаются и восстанавливаются органы пищеварения.
Дети, лежа на спине, отводят руки за голову. С оттянутыми носочками надо оторвать ноги от пола и динамично сымитировать езду на велосипеде. 


10. Смена деятельности (16 ч)

Практическая часть
Открытые уроки для родителей. Участие в Новогодней программе. Участие в праздничных программах.

4.Методическое обеспечение

Основной формой обучения в соответствии с ведущей деятельностью детей этого возраста является игра причем, игра музыкальная. Работу над физическим развитием детей необходимо начать как можно раньше. В связи с этим в программу первого года обучения введены упражнения, активно развивающие физические данные детей. Это разминка, подготавливающая мышцы ребенка к нагрузкам и комплекс партерной гимнастики. Микро-координацию   помогают развивать отдельные танцевальные движения и танцевальные композиции. Схема занятия первого года: поклон- приветствие- 1 мин, оргмомент-2 мин, разминка-10 мин, партерная гимнастика- 8 мин, музыкальные игры- 13 мин, танцевальные движения- 10 мин, поклон-прощание -1 мин. Итого 45 мин для школьников. На занятиях педагог создает доброжелательную атмосферу, включает задания по развитию воображения, фантазии, артистизма. Для развития музыкально-ритмических возможностей детей, формирования умения подчинять свои движения ритму и темпу музыки используется музыкальная игра. В конце года полугодия проводятся открытые занятия для родителей воспитанников и педагогов центра. Это своего рода отчет о проделанной работе. Детям это дает возможность выступить на публике, показать все, чему они научились, что является хорошим стимулом для дальнейшей работы. Два раза в год педагог организует смену деятельности: различные мероприятия, игры, праздничные мероприятия, экскурсии.

Методика:
- игровой метод (драматизация, театрализация, игроритмика, игрогимнастика, музыкально- ритмическая гимнастика);

- метод сравнения - наглядная демонстрация образцов правильного и неправильного 
 владения исполнительскими навыками; 

- метод звуковых и пространственных ориентиров;

- метод наглядно-слухового показа;

- метод активной импровизации

- метод упражнения (многократные повторения музыкально-ритмических и танцевальных движений.

- метод упражнения (многократные повторения музыкально-ритмических и танцевальных движений. 

Занятие состоит из 2х частей

Вводная часть. Подготовка организма ребёнка к выполнению более сложных упражнений основной части: различные виды ходьбы, бега, прохождение полосы препятствий под ритмичную музыку, игровые танцы, короткие игровые задания.
Основная часть. Обучение новым упражнениям, закрепление пройденного материала: разминка, партерная гимнастика, ритмические танцы, упражнения на ковриках (стретчинг, упражнения с предметами), самомассаж, дыхательные упражнения
В каждое занятие включены ритмические танцы разной направленности. Это могут быть танцы-разминки со специально подобранными упражнениями на разные группы мышц. танцы, направленные на укрепление позвоночника, выполняются лёжа, сидя, стоя, на четвереньках; танцы, развивающие пластику, красоту движений, выполняются под медленную характерную музыку и др.
Подвижные и музыкально-ритмические игры создают атмосферу радости, способствуют эффективному комплексному решению задач оздоровления, и поэтому имеют место на каждом занятии. 
Подвижные игры являются прекрасным средством развития и совершенствования движений детей, укрепления и закаливания их организма. Ценность подвижных игр в том, что они основываются на различных видах жизненно необходимых движений, и в том, что эти движения выполняются в самых разнообразных условиях.
Подвижная игра - осмысленная деятельность, направленная на достижение конкретных двигательных задач в быстроменяющихся условиях. Подвижная игра — одно из важных средств всестороннего воспитания детей. Характерная ее особенность — комплексность воздействия на организм и на все стороны личности ребенка: в игре одновременно осуществляется физическое, умственное, нравственное, эстетическое и трудовое воспитание.
Активная двигательная деятельность игрового характера и вызываемые ею положительные эмоции усиливают все физиологические процессы в организме, улучшают работу всех органов и систем. Возникающие в игре неожиданные ситуации приучают детей целесообразно использовать приобретенные двигательные навыки. В подвижных играх создаются наиболее благоприятные условия для развития физических качеств. Увлеченные сюжетом игры, дети могут выполнять с интересом и притом много раз одни и те же движения, не замечая усталости. А это приводит к развитию выносливости.
Во время игры дети действуют в соответствии с правилами, которые обязательны для всех участников. Правила регулируют поведение играющих и способствуют выработке взаимопомощи, коллективизма, честности, дисциплинированности. Вместе с тем необходимость выполнять правила, а также преодолевать препятствия, неизбежные в игре, содействует воспитанию волевых качеств — выдержки, смелости, решительности, умения справляться с отрицательными эмоциями. В подвижных играх ребенку приходится самому решать, как действовать, чтобы достигнуть цели. Быстрая и порой неожиданная смена условий заставляет искать все новые и новые пути решения возникающих задач. Все это способствует развитию самостоятельности, активности, инициативы, творчества, сообразительности.
Игры помогают ребенку расширять и углублять свои представления об окружающей действительности. Выполняя различные роли, изображая разнообразные действия, дети практически используют свои знания о повадках животных, птиц, насекомых, о явлениях природы, о средствах передвижения, о современной технике. В процессе игр создаются возможности для развития речи, упражнения в счете и т.д. Народные подвижные игры являются традиционным средством педагогики. Испокон веков в них ярко отражался образ жизни людей, их быт, труд, национальные устои, представления о чести, смелости, мужестве; желание обладать силой, ловкостью, выносливостью, быстротой и красотой движений; проявлять смекалку, выдержку, творческую выдумку, находчивость, волю и стремление к победе.  
Особенность подвижных игр – их соревновательный, творческий, коллективный характер. В народных играх много юмора, шуток, задора; движения точны и образны; часто сопровождаются неожиданными веселыми моментами заманчивыми и любимыми младшими школьниками считалками, жеребьёвками, потешками. Они сохраняют свою художественную прелесть, эстетическое значение и составляют ценнейший неповторимый игровой фольклор.                  
Подвижная игра с дидактической направленностью содержит два основных структурных компонента:
а) мотивационный компонент (выработка внутренней мотивации учения, являющейся основой формирования познавательного интереса);
б) операционный компонент (научить учащихся организовывать свою совместную дидактически-подвижную деятельность в соответствии с учебной (дидактической и двигательной) задачей для получения детьми информации в ходе совместной дидактически-подвижной деятельности. Этот процесс совершается на основе сравнения результатов игры с её целью.
Дыхательная гимнастика - это составная часть лечебной физкультуры, целью которой является тренировка дыхательного аппарата и повышение эффективности дыхания. Почему же дыхательная гимнастика для детей необходима? Дыхательная система ребенка устроена довольно сложно и мудро. Главная задача родителей и педагогов сохранить ее здоровой.
Дыхательные упражнения способствуют насыщению организма кислородом. Умение управлять дыханием способствует умению управлять собой. Кроме того правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы, улучшает пищеварение (т.к прежде, чем пища будет переварена ,она должна поглотить кислород из крови, чтобы окислиться) Медленный выдох помогает расслабиться, успокоиться, справиться с волнением и раздражительностью. Дыхательные упражнения просто необходимы детям часто болеющим простудными заболеваниями, бронхитами, а также выздоравливающим после различных заболеваний органов дыхания. Дыхательная гимнастика обладает мощным общим и местным воздействием на организм. Общеукрепляющее действие правильного и полноценного дыхания: обменные процессы в организме протекают более динамично, ребенок лучше растет и развивается, меньше болеет.
В дошкольных учреждениях проведение дыхательной гимнастики просто необходимо. Она может проводиться во время утренней гимнастики, на занятиях, проводимых учителями- логопедами и воспитателями для постановки дыхания, при проведении бодрящей гимнастики после сна, на прогулке. Отдельные комплексы дыхательной гимнастики следует проводить два раза в неделю.
Существует техника выполнения дыхательных упражнений, которую надо строго выполнять:
-воздух набирать через нос
-плечи не поднимать
-выдох должен быть длительным и плавным
-необходимо следить, чтобы щеки не надувались
Во время занятий дыхательной гимнастикой с детьми, нужно следить, чтобы у них  не было симптомов гипервентиляции легких (учащенное дыхание, резкое изменение цвета лица, дрожание кистей рук, чувство покалывания в руках и ногах)
Если начинает кружиться голова - складываем ладошки вместе, подносим их вплотную к лицу и глубоко дышим в них 2-3 раза.

Стрейчинг (система растяжек)  – это система статических растяжек. Любое движение нашего тела – это растяжка: глубокий вдох, улыбка, наклоны, перегибы корпуса. Гибкость нашего тела – это наша молодость, а молодость и здоровье следует беречь с детства. Не интенсивность, а систематичность упражнений – вот ключ к успеху при занятиях стретчингом.

Игровой стрэтчинг направлен на активизацию защитных сил организма, развитие пластичности, мышечной свободы, ритмичности, слухового внимания и памяти, т.е. творческих и оздоровительных возможностей организма, на снижение эмоционально-психического напряжения. Стретчинг включает в себя динамические и статические нагрузки в игровой форме. Именно игра поддерживает живой интерес к занятию. Упражнения игрового стретчинга носят имитационный характер. К 5-ти годам у ребенка формируется наглядно-образное мышление, что позволяет с большей эффективностью выполнить имитационные движения. 

Основные принципы организации работы по игровому стрэтчингу: наглядность – образный показ; доступность; обучение упражнениям от простого к сложному, от известного к неизвестному, учитывая степень подготовленности детей; систематичность – регулярность занятий, увеличение количества упражнений, усложнение техники их выполнения; закрепление навыков выполнения упражнений; индивидуально-дифференцированный подход; учет возрастных особенностей, состояния здоровья каждого ребенка; сознательность, понимание пользы от выполнения упражнений, потребность их выполнять.

Методика проведения игрового стретчинга будет интересна не только детям, но и взрослым. Все упражнения выполняются под музыку и представляют собой имитацию движений различных сказочных героев, птиц и зверей. Самым главным элементом стретчинга для детей является сказка. Именно сказка позволяет сделать занятия в увлекательной и задорной форме. Поэтому очень важно к каждому занятию найти или придумать «правильную» сказку, чтобы упражнения стретчинг для детей имели наибольшую эффективность.
Сказка обязательно должна содержать сюжет, на основе которого дети могли бы выполнять различные движения. Но здесь следует принять во внимание, что на каждом новом занятии нужно работать с определенной группой мышц, поэтому хаотичных, беспорядочных движений быть не должно, а значит, тематическое содержание занятия следует тщательно продумывать. Найти подходящие небольшие сказки можно в любой книге или сборнике для детей дошкольного возраста либо же придумать самостоятельно.
При разработке упражнений игрового стретчинга для детей важно помнить, что они должны быть направлены на статическую растяжку мышц всего организма и, следовательно, не могут содержать резкие и силовые элементы движений. 

5. Материально – техническое обеспечение
Программа реализуется педагогом дополнительного образования

Для проведения занятий необходимы: музыкальный зал, магнитофон. фонотека (классическая, детская, мультипликационная, современная музыка), скакалки, обручи, коврики по количеству детей в подгруппе, детская спортивная форма для занятий .
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