Ритмопластика – это современно, 

актуально, креативно!!!
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Жизнь – это система движений. Потребность в движении дана человеку природой. На фоне экологической и социальной напряжённости, на фоне небывалого роста болезней цивилизации, чтобы быть здоровым, нужно овладеть искусством его сохранения и укрепления. Этому искусству и должно уделяться как можно больше внимания в дошкольном возрасте. В этот период у ребёнка закладываются основные навыки по формированию здоровья, это самое благоприятное время для выработки правильных привычек, которые в сочетании с обучением дошкольников методам совершенствования и сохранения здоровья приведут к положительным результатам. Кроме этого, именно в этом возрасте отмечается более тесная связь ребёнка с семьёй и воспитателем, чем в школьный период, что помогает наиболее эффективно воздействовать не только на ребёнка, но и на членов его семьи.

Среди множества факторов, оказывающих влияние на рост, развитие и состояние здоровья ребёнка, двигательной активности принадлежит едва ли не основная роль. От степени развития естественной потребности ребёнка в движении во многом зависят развитие двигательных навыков, памяти, восприятия, эмоций, мышления. Поэтому очень важно обогащать двигательный опыт ребёнка, который составляет его двигательный статус.

В нашем дошкольном учреждении одной из дополнительных форм занятий физическими упражнениями с детьми является ритмопластика.

Ритмопластика – новая форма занятий физическими упражнениями, которые могут применяться для улучшения деятельности сердечно-сосудистой системы, системы внешнего дыхания, опорно-двигательного аппарата детского организма.

Программу занятий по ритмопластике составляют гимнастические упражнения с акцентом выполнения на активную и пассивную гибкость, с элементами акробатики и спортивной гимнастики, упражнения с предметами, сочетание различных комбинаций упражнений под музыкальное сопровождение. В зависимости от задач и типа занятий элементы ритмопластики мы используем практически во всех формах занятий.

Опыт нашей работы свидетельствует о том, что ритмопластика эффективно влияет на физическую подготовленность детей. Существенный результат занятий получен при решении задач, направленных на коррекцию массы тела, нарушение осанки, формирование точности выполнения двигательных действий, улучшение координационных способностей и т.д.

Приобретая опыт пластической интерпретации музыки, ребёнок овладевает не только разнообразными двигательными навыками и умениями, но также навыками творческого осмысления музыки, её эмоционально-телесного выражения. Именно этот опыт помогает ребёнку в дальнейшем успешно осваивать и другие виды художественных, творческих и спортивных видов деятельности.

Курс «Ритмопластики» помогает развивать внимание, память, мышление, речь, формировать красивую осанку,  музыкальность, чувство ритма, координацию движений.

Перспективный план работы кружка  ритмопластики

	Месяцы, недели
	Программные задачи
	Содержание занятий
	Усложнение

	1
	2
	3
	4

	Сентябрь 

1-2 недели
	1. Отбор детей в кружок..

2. Обследование детей на гибкость, пластичность, растяжку, владение телом и координацию движений.

3. Знакомство с родителями.
	
	

	3-4 недели
	
	
	

	Октябрь

1-2 недели
	1. Развивать у детей гибкость, пластичность, мышечную силу, учить владеть своим телом в движении.

2. Корректировать осанку детей.
	Упражнения: «Петушок», «Ласточка», «Березка», уголок-«Пистолетик», «Коробочка».

Комплекс упражнений стоя
	«Ласточка» с усложнением

	3-4 недели
	1. Продолжать развивать гибкость при выполнении маховых упражнений с постепенным увеличением амплитуды и количества повторений, пружинящих упражнений (наклоны, покачивания, выпады).

2. Использовать упражнения с элементами художественной гимнастики, акробатики, аэробики.

3. Учить распределять равномерное дыхание при двигательной деятельности.


	Танцевальные упражнения с лентами.

Комплекс дыхательной гимнастики № 1
	Усложнения 1,2

	Ноябрь 

1-2 недели
	1. Развивать у детей мышечный тонус и подвижность суставов, гибкость позвоночника, способствовать координации опорно-двигательного аппарата.

2. Учить умению владеть своим телом на спортивном снаряде (гимнастической стенке).
	Упражнения: «Кольцо», «Корзинка», «Мостик», «Птичка»

Акробаты на гимнастической стенке
	Усложнения 1,2

	3-4 недели
	1. Развивать у детей чувство ритмичности, координации, культуры движений, фантазии и воображения, а также учить владеть их своим телом и двигаться в ритме музыки.

2. Развивать пластичность и мышечную силу.
	Отрабатывать технику движений с предметом, затем в игровом образе.

Упражнения: «Самолет», «Мостик», «Верблюд»
	Усложнение 1

	Декабрь 

1-2 недели
	1. Развивать у детей гибкость.
	Упражнения: «Педали», «Улитка», «Гусеница», «Насос», «Блокнотики»
	Усложнить упражнение «Березка» с опускание ног за голову

	3-4 недели
	1. Развивать у детей внимание, координацию движений, чувство равновесия.

2. Продолжать укреплять мышечный тонус спины, живота. Развивать их пластичность и мышечную силу, умение расслабиться после физических нагрузок.
	Упражнения: «С пенечка на пенек», «Лягушата»

Акробатические упражнения: «Мостик», «Педали», упражнения на гимнастической стенке
	

	Январь

1-2 недели
	1. Развивать мышечную силу нижних конечностей при выполнении прыжков с возвышенности и на возвышенность, чувство самостраховки и равновесия.

2. Знакомство с простейшими группировками и перекатами через образные восприятия.
	Упражнения: «Кенгуру» (из полного приседа на полу), прыжки в полном приседе по скамейке, «Галоп», «Скок-поскок».

Упражнения: «Улитка», «Птичка», «Мостик»
	«Галоп» на скамейке

	3-4 недели
	1. Продолжать учить умению группироваться и сохранять группировку при перекатах.

2. Познакомить с простейшими кувырками. Учить владеть своим телом в группировке, развивать чувство самостраховки.
	1, 2 этапы обучения

1 этап – кувырок - перекат
	

	Февраль

1-2 недели
	1. Продолжать знакомить детей с кувырками. Закреплять умение группироваться и сохранять группировку во время кувырка.

2. Развивать эластичность мышц верхних и нижних конечностей, стимулировать их растяжку и укрепление.
	2 этап – кувырок вперед с отталкиванием.

Комплекс физических упражнений на коврике.
	Упражнение на гимнастической лестнице: вис, «уголок».

«Березка», «Корзиночка»

	3-4 недели
	1. Развивать внимание, координацию движений, быстроту реакции, помогать учиться владеть своим телом при выполнении упражнений на гимнастической скамейке.

2. Помочь детям в осознании выпрямлять и исправлять свою осанку, развивать подвижность и гибкость позвоночника и суставов, коррекцию верхних и нижних конечностей, умение владеть своим телом в движении. Учить детей во время движений сохранять равновесие и равномерное дыхание.
	Упражнение на подвесной лестнице, кольцах

Упражнение без предметов «Я занимаюсь гимнастикой»
	

	Март 

1-2 недели
	1. Познакомить с упражнениями, которые выполняются у гимнастической стенки. Укрепить мышцы спины, брюшного пресса, верхних и нижних конечностей.

2. Продолжать развивать творчество при выполнении танцевальных движений на основе знакомых акробатических упражнений.
	Упражнения: «Выше поднимись», «Лягушка», «Зайка», «Потяни ноги», «Веточка качается»
	Упражнение 1 

Упражнение 2

	3-4 недели
	1. Продолжать развивать гибкость и подвижность суставов при выполнении упражнений на гимнастической стенке.

2. Повышать эмоциональное состояние детей, улучшать координацию движений, формировать осанку, развивать чувство ритма и слух, при выполнении музыкально-двигательных образов.
	Упражнения: «Выше поднимись», «Птичка на ветке», «Кто выше поднимет ногу»

«Ласточка», галоп боковой, «Лошадка на арене».
	«Уголок»

	Апрель 

1-2 недели
	1. Заинтересовать детей организованной двигательной деятельностью, физические упражнения для закаливания, оздоровления организма.

2. Учить детей укреплять мышечный тонус всего туловища и всей дыхательной мускулатуры.
	Упражнения с гимнастической палкой в паре

Акробатика, комплекс дыхательной гимнастики
	

	3-4 недели
	1. Через познание себя, частей своего тела, учить детей воспитывать уважение и бережное отношение к себе, учить ощущать и чувствовать процесс движения любой части тела, развивать у них чувства самостраховки при любой двигательной деятельности и удовлетворение от движений.

2. Продолжать развивать внимание, координацию движений, быстроту реакции при выполнении упражнений в равновесии на скамейке.
	Упражнения на познания себя, частей своего тела: «Ласточка с колена», «Мостик», «Березка»

Подскоки с ноги на ногу, «Вертушка» на скамейке
	Усложнения 1, 2

Полушпагат 

	Май 
	Обследование двигательной деятельности детей с целью определения уровня развития чувства самостраховки, владения своим телом, развитие творческих способностей.
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