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Рабочая программа (общекультурный уровень, 1 год обучения).
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Рабочая программа разработана на основе дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программы художественной направленности:
Цели и задачи первого года обучения:
Цель программы:
формирование первоначальных навыков на занятиях по хореографии

Задачи:
· Формировать умение слушать музыку.
· Развивать двигательную активность и координацию движений.
· Формировать правильную осанку
· Формировать восприятие музыкальных образов и выражать их в движении, согласовывая движения с характером музыки; 
· Формировать умение ориентироваться в пространстве.
· Улучшать эластичность мышц и связок.
· Подготовить детей к изучению танцевальных элементов


Условия реализации программы.
Условия набора:
1. В подготовительные группы ансамбля «Сюрприз» принимаются физически здоровые дети, без противопоказаний к занятиям хореографией (справка от врача предоставляется в течении двух недель после начала занятий, с указанием основной группы здоровья). Не принимаются дети с задержкой психомоторного развития, нервно-психическими заболеваниями, с избыточной массой тела. Нельзя заниматься детям с заболеваниями опорно-двигательного аппарата, глаз, сердца.
2. Группы формируются в начале учебного года по возрасту, росту и физическим способностям, учитывается прошлый опыт занятий хореографией, гимнастикой и другими видами спорта. На предварительных просмотрах педагог оценивает физические данные ребенка, гибкость, чувство ритма и старательность, ребенок должен внимательно слушать педагога и повторять за ним простые упражнения, не мешая другим детям, т.к. занятия будут проходить в группах, без родителей. 
3. В течение учебного процесса, в зависимости от успеваемости, ребенок может быть переведен в другую группу, оставлен на второй год или отчислен.
4. Занятия проходят по будним дням в вечернее время (в интервале с 18.00 до 19.30), в субботу утреннее время (в интервале с 10.00 до 13.00) два раза в неделю.
5. Оплата производиться с 1 по 5 число текущего месяца по квитанции. Квитанцию необходимо получить в конце месяца, после оплаты предъявить педагогу ксерокопию квитанции. Если ребенок болеет, то нужно прийти за квитанцией и оплатить. 
6. Ребенка нужно привести за 10 минут до начала занятий, переодеть в гардеробе в репетиционную форму. Педагог забирает детей на 1 этаже за 5 минут до начала занятий и приводит обратно после занятий. 
Родители несут полную ответственность за поведение ребенка перед занятием и после него. Необходимо соблюдать тишину и порядок. 
7. Наша репетиционная форма: девочки – черный купальник (без оборок и юбок), черные лосины, белые носки и балетные тапочки (черные или белые). Волосы аккуратно собраны в кичку, сверху сеточка (черная или белая). Мальчики – белая футболка, черные велосипедки, белые носки, балетные тапочки или чешки. Для занятий необходимо приобрести резиновый коврик в рост ребенка и скакалку.
8. Два раза в год (декабрь, май) проходят открытые занятия для родителей, где Вы можете оценить успеваемость своего ребенка.

Кадровое обеспечение реализации программы - для образовательного процесса необходимы специалисты:
1. педагоги дополнительного образования по хореографии
2. концертмейстеры


ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ РЕАЛИЗАЦИИ ДАННОЙ ПРОГРАММЫ:

1.Личностные результаты: 
- будет создан положительный эмоциональный настрой;
- выработается навык поведения и общения группы сверстников, социализация ребенка;

2. Метапредметные результаты:
- приобщить детей к танцевальному искусству;
- сформировать определенную танцевальную культуру;
- развить музыкальность, нравственно – эстетическую отзывчивость и эмоциональность;
- укрепить здоровье и развить физическую выносливость, внимание и память;

3. Предметные результаты: 
- сформировать практические умения и навыки;
- дать определенные теоретические знания;
- научить лучше чувствовать собственное тело.




Календарно – тематическое планирование 1 года обучения (группа №2)
	№
	месяц
	число
	Кол-во часов
	Тема
занятий
	Форма
контроля

	1. 
	октябрь 
	01.10.2020
	1
	Вводное занятие. Инструктаж по технике безопасности.
	Входной

	2. 
	октябрь
	06.10.2020
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	3. 
	октябрь
	08.10.2020
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	4. 
	октябрь
	13.10.2020
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	5. 
	октябрь
	15.10.2020
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	6. 
	октябрь
	20.10.2020
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	7. 
	октябрь
	22.10.2020
	1
	Азбука движения
	Текущий

	8. 
	октябрь
	27.10.2020
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	9. 
	октябрь
	29.10.2020
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	10. 
	ноябрь
	03.11.2020
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	11. 
	ноябрь
	05.11.2020
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	12. 
	ноябрь
	10.11.2020
	1
	Импровизация
	Текущий

	13. 
	ноябрь
	12.11.2020
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	14. 
	ноябрь
	17.11.2020
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	15. 
	ноябрь
	19.11.2020
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	16. 
	ноябрь
	24.11.2020
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	17. 
	ноябрь
	26.11.2020
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий

	18. 
	декабрь
	01.12.2020
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	19. 
	декабрь
	03.12.2020
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	20. 
	декабрь
	08.12.2020
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	21. 
	декабрь
	10.12.2020
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	22. 
	декабрь
	15.12.2020
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	23. 
	декабрь
	17.12.2020
	1
	Азбука движения
	Текущий

	24. 
	декабрь
	22.12.2020
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий

	25. 
	декабрь
	24.12.2020
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	26. 
	январь
	12.01.2021
	1
	Вторичный инструктаж. Ритмопластика
	Текущий

	27. 
	январь
	14.01.2021
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	28. 
	январь
	19.01.2021
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	29. 
	январь
	21.01.2021
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий

	30. 
	январь
	26.01.2021
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	31. 
	январь
	28.01.2021
	1
	Открытое занятие
	Текущий

	32. 
	февраль
	02.02.2021
	1
	Импровизация
	Текущий

	33. 
	февраль
	04.02.2021
	1
	 Элементы русского танца.
	Текущий

	34. 
	февраль
	09.02.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	35. 
	февраль
	11.02.2021
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	36. 
	февраль
	16.02.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	37. 
	февраль
	18.02.2021
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	38. 
	февраль
	25.02.2021
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	39. 
	март
	02.03.2021
	1
	Азбука движения
	Текущий

	40. 
	март
	04.03.2021
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	41. 
	март
	09.03.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	42. 
	март
	11.03.2021
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	43. 
	март
	16.03.2021
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий

	44. 
	март
	18.03.2021
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	45. 
	март
	23.03.2021
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	46. 
	март
	25.03.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	47. 
	март
	30.03.2021
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	48. 
	апрель
	01.04.2021
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	49. 
	апрель
	06.04.2021
	1
	Импровизация
	Текущий

	50. 
	апрель
	08.04.2021
	1
	Ритмопластика
	Текущий

	51. 
	март
	13.04.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	52. 
	апрель
	15.04.2021
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	53. 
	апрель
	20.04.2021
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	54. 
	апрель
	22.04.2021
	1
	Азбука движения
	Текущий

	55. 
	апрель
	27.04.2021
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий

	56. 
	апрель
	29.04.2021
	1
	Танцевальные комбинации
	Текущий

	57. 
	май
	04.05.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	58. 
	май
	06.05.2021
	1
	Элементы русского танца
	Текущий

	59. 
	май
	11.05.2021
	1
	Импровизация
	Текущий

	60. 
	май
	13.05.2021
	1
	Азбука движения
	Текущий

	61. 
	май
	18.05.2021
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий

	62. 
	май
	20.05.2021
	1
	Партерная гимнастика
	Текущий

	63. 
	май
	25.05.2021
	1
	Упражнения со скакалкой
	Текущий

	64. 
	май
	27.05.2021
	1
	Ориентирование в пространстве
	Текущий



Содержание программы 1 года обучения (группа №1):
	№
	Тема занятий

	
	

	Занятие №1
	Вводное занятие, инструктаж по технике безопасности.
Теория:
- знакомство с детьми
- что такое танец
- приветствие
- основные правила поведения в танцевальном зале
- правила техники безопасности.
Практика:
прослушать инструктаж 

	Занятие №2
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:
Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №3
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №4
	Упражнения со скакалкой
Теория:Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма  и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной  ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №5
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №6
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах, ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад, выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №7
	Азбука движения
Теория:
Направлена на изучение понятия осанки, выстраивание постановки корпуса, положения головы. Поклон-приветствие. Позиция ног – VI.  Хлопки в ладоши: простые и ритмические. Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы. Положения головы: прямо, вверх-вниз, «уложить ушко» вправо и влево, повороты вправо и влево.
Упражнения для рук и кистей: руки поднять на уровень грудной клетки вперед, затем развести в стороны, поднять вверх и опустить вниз в исходное положение. В каждом положении кисти делают «фонарики» -  круговые движения кистей с раскрытыми пальцами и «кивание» - сгибание и разгибание кистей.
Упражнения для плеч: оба плеча поднять наверх, изображая удивление. Поочередное поднятие плеч. Положение рук: на поясе и внизу. Упражнение «мельница» - круговые движения прямыми руками вперед и назад, двумя – поочередно и по одной. Так же, только кисти на плечах, вращение локтями.
Музыкальные темпы: вальс, полька. Импровизационные движения в соответствии с каждым темпом. Упражнения на развитие координации. 3 хлопка – 2 притопа; 2 хлопка – 3 притопа.
«Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Приседание на два такта, потом на один такт и два приседания, на один такт. Прыжки по VI позиции. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Изучение оттянутого носка вперед («птичка»), сокращенной стопы «утюжок», вынос ноги на пятку вперед и в стороны. «Флажок» - поднимание ноги до колена с вытянутой стопой. Упражнение «улыбнемся себе и другу» - наклоны вперед и в стороны с поворотом головы влево и вправо. Используемые позиции: VI, II. Тройные притопы с остановкой и в продвижении. Изучение логики поворотов вправо и влево, повороты по четырем точкам шагами на месте – по два шага в каждую точку. Поднимание на полупальцы по VI позиции («releve»).
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №8
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №9
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №10
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №11
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №12
	Импровизация
Теория:
Отработка умений выражать в импровизации свое образное представление в движениях, связанных с образом зверей и птиц, людей разных профессий (водитель, художник), а также явлений природы и неодушевленных предметов. Танцевальные шаги в образах: цапли, лисы, медведя, волка, кошки, мышки, птиц и т.д. Изображение явлений: качающиеся деревья, море с волнами, самолет летит, поезд едет, забиваем гвоздь молотком, поем посуду, стираем белье и т.д.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №13
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах, ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад, выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №14
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №15
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №16
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №17
	Ориентирование в пространстве 
Теория:
В данном разделе изучаются пространственные перестроения: линия, колонна, круг, диагональ.
Изучаются движения в линиях, смены линиями, движение в линиях вправо и влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линиям, друг за другом, перестраиваясь в круг. Отрабатываются навыки движения по кругу (лицом и спиной, по одному и в парах). Учимся собираться в маленький круг и расходиться в большой круг. Перестроения из свободного расположения в круг и обратно. Понятие «колонна». Движение в колонне вперед. Движения в колонне на месте: наклоны в стороны все вместе или через одного. Перестроение с круга на диагональ «в уголок», выполнение движений по диагонали (прыжки, «лошадки», галоп с правого и левого плеча, в зависимости от диагонали) и др.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №18
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №19
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах, ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад, выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №20
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №21
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма  и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной  ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №22
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №23
	Азбука движения
Теория:
Направлена на изучение понятия осанки, выстраивание постановки корпуса, положения головы. Поклон-приветствие. Позиция ног – VI.  Хлопки в ладоши: простые и ритмические. Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы. Положения головы: прямо, вверх-вниз, «уложить ушко» вправо и влево, повороты вправо и влево.
Упражнения для рук и кистей: руки поднять на уровень грудной клетки вперед, затем развести в стороны, поднять вверх и опустить вниз в исходное положение. В каждом положении кисти делают «фонарики» -  круговые движения кистей с раскрытыми пальцами и «кивание» - сгибание и разгибание кистей.
Упражнения для плеч: оба плеча поднять наверх, изображая удивление. Поочередное поднятие плеч. Положение рук: на поясе и внизу. Упражнение «мельница» - круговые движения прямыми руками вперед и назад, двумя – поочередно и по одной. Так же, только кисти на плечах, вращение локтями.
Музыкальные темпы: вальс, полька. Импровизационные движения в соответствии с каждым темпом. Упражнения на развитие координации. 3 хлопка – 2 притопа; 2 хлопка – 3 притопа.
«Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Приседание на два такта, потом на один такт и два приседания, на один такт. Прыжки по VI позиции. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Изучение оттянутого носка вперед («птичка»), сокращенной стопы «утюжок», вынос ноги на пятку вперед и в стороны. «Флажок» - поднимание ноги до колена с вытянутой стопой. Упражнение «улыбнемся себе и другу» - наклоны вперед и в стороны с поворотом головы влево и вправо. Используемые позиции: VI, II. Тройные притопы с остановкой и в продвижении. Изучение логики поворотов вправо и влево, повороты по четырем точкам шагами на месте – по два шага в каждую точку. Поднимание на полупальцы по VI позиции («releve»).
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №24
	Ориентирование в пространстве 
Теория:
В данном разделе изучаются пространственные перестроения: линия, колонна, круг, диагональ.
Изучаются движения в линиях, смены линиями, движение в линиях вправо и влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линиям, друг за другом, перестраиваясь в круг. Отрабатываются навыки движения по кругу (лицом и спиной, по одному и в парах). Учимся собираться в маленький круг и расходиться в большой круг. Перестроения из свободного расположения в круг и обратно. Понятие «колонна». Движение в колонне вперед. Движения в колонне на месте: наклоны в стороны все вместе или через одного. Перестроение с круга на диагональ «в уголок», выполнение движений по диагонали (прыжки, «лошадки», галоп с правого и левого плеча, в зависимости от диагонали) и др.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №25
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах,  ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт,  два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Коротышки»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад,  выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Тик так –тикают часы»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №26
	Вторичный инструктаж. Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах,  ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад,  выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №27
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №28
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма  и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной  ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №29
	Ориентирование в пространстве
Теория:
В данном разделе изучаются пространственные перестроения: линия, колонна, круг, диагональ.
Изучаются движения в линиях, смены линиями, движение в линиях вправо и влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линиям, друг за другом, перестраиваясь в круг. Отрабатываются навыки движения по кругу (лицом и спиной, по одному и в парах). Учимся собираться в маленький круг и расходиться в большой круг. Перестроения из свободного расположения в круг и обратно. Понятие «колонна». Движение в колонне вперед. Движения в колонне на месте: наклоны в стороны все вместе или через одного. Перестроение с круга на диагональ «в уголок», выполнение движений по диагонали (прыжки, «лошадки», галоп с правого и левого плеча, в зависимости от диагонали) и др.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №30
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №31
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №32
	Импровизация
Теория:
Отработка умений выражать в импровизации свое образное представление в движениях, связанных с образом зверей и птиц, людей разных профессий (водитель, художник), а также явлений природы и неодушевленных предметов. Танцевальные шаги в образах: цапли, лисы, медведя, волка, кошки, мышки, птиц и т.д. Изображение явлений: качающиеся деревья, море с волнами, самолет летит, поезд едет, забиваем гвоздь молотком, поем посуду, стираем белье и т.д.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №33
	 Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №34
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №35
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах,  ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад,  выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №36
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №37
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма  и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной  ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №38
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №39
	Азбука движения
Теория:
Направлена на изучение понятия осанки, выстраивание постановки корпуса, положения головы. Поклон-приветствие. Позиция ног – VI.  Хлопки в ладоши: простые и ритмические. Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы. Положения головы: прямо, вверх-вниз, «уложить ушко» вправо и влево, повороты вправо и влево.
Упражнения для рук и кистей: руки поднять на уровень грудной клетки вперед, затем развести в стороны, поднять вверх и опустить вниз в исходное положение. В каждом положении кисти делают «фонарики» -  круговые движения кистей с раскрытыми пальцами и «кивание» - сгибание и разгибание кистей.
Упражнения для плеч: оба плеча поднять наверх, изображая удивление. Поочередное поднятие плеч. Положение рук: на поясе и внизу. Упражнение «мельница» - круговые движения прямыми руками вперед и назад, двумя – поочередно и по одной. Так же, только кисти на плечах, вращение локтями.
Музыкальные темпы: вальс, полька. Импровизационные движения в соответствии с каждым темпом. Упражнения на развитие координации. 3 хлопка – 2 притопа; 2 хлопка – 3 притопа.
«Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Приседание на два такта, потом на один такт и два приседания, на один такт. Прыжки по VI позиции. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Изучение оттянутого носка вперед («птичка»), сокращенной стопы «утюжок», вынос ноги на пятку вперед и в стороны. «Флажок» - поднимание ноги до колена с вытянутой стопой. Упражнение «улыбнемся себе и другу» - наклоны вперед и в стороны с поворотом головы влево и вправо. Используемые позиции: VI, II. Тройные притопы с остановкой и в продвижении. Изучение логики поворотов вправо и влево, повороты по четырем точкам шагами на месте – по два шага в каждую точку. Поднимание на полупальцы по VI позиции («releve»).
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №40
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпус – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах,  ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад,  выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №41
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №42
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полпальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №43
	Ориентирование в пространстве
Теория:
В данном разделе изучаются пространственные перестроения: линия, колонна, круг, диагональ.
Изучаются движения в линиях, смены линиями, движение в линиях вправо и влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линиям, друг за другом, перестраиваясь в круг. Отрабатываются навыки движения по кругу (лицом и спиной, по одному и в парах). Учимся собираться в маленький круг и расходиться в большой круг. Перестроения из свободного расположения в круг и обратно. Понятие «колонна». Движение в колонне вперед. Движения в колонне на месте: наклоны в стороны все вместе или через одного. Перестроение с круга на диагональ «в уголок», выполнение движений по диагонали (прыжки, «лошадки», галоп с правого и левого плеча, в зависимости от диагонали) и др.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №44
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпуса – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах,  ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт,  два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад,  выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №45
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №46
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №47
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №48
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №49
	Импровизация
Теория:
Отработка умений выражать в импровизации свое образное представление в движениях, связанных с образом зверей и птиц, людей разных профессий (водитель, художник), а также явлений природы и неодушевленных предметов. Танцевальные шаги в образах: цапли, лисы, медведя, волка, кошки, мышки, птиц и т.д. Изображение явлений: качающиеся деревья, море с волнами, самолет летит, поезд едет, забиваем гвоздь молотком, поем посуду, стираем белье и т.д.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №50
	Ритмопластика
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, перестроения – круг, из большого в маленький круг и обратно, колонна, круг.)
- Разминка «Сказочные герои» (голова – повороты вправо, влево, наклоны к правому, левому плечу; плечи, руки – поочередное поднимание плеч вверх; движения кистями рук вверх вниз, сгибание – разгибание в локтевых суставах, вытягивание вверх – опускание в рук;корпуса – повороты, наклоны в стороны, вперед, ноги – поочередное поднимание пятки, приседания, приставные шаги в стороны, вперед - назад, поднимание колен вперед, в стороны, прыжки на двух ногах,  ноги вместе – врозь).
- Хлопки в ладоши – простые и ритмические.
- Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы.
- «Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. темп умеренный. Приседание на два такта, на один такт, два приседания на один такт.
- «шаг, приставить, шаг, каблук».
- подъем на полу пальцы
- повороты вправо, влево
- Танцевальная композиция «Мы едим, едим, едим»
- Разминка «Ку-ка-ре-ку» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад. Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую.)
- Топающий шаг. Галоп. Подскоки.
- Положение рук на поясе, вперед, вверх, вниз.
- Хлопки, притопы. Хлопки, притопы в паре, кружения в паре.
- Выпад, выпад с соскоком.
- Танцевальная композиция «Танец утят»
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полу пальцах, шаг с высоким подниманием колен, приставные шаги с приседанием, галоп, подскоки. Перестроения – круг, две колонны, два круга, «шторки», круг, колонна, полукруг).
- Разминка «Зимние забавы» - (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание  и опускание рук  по очереди и вместе, движение рук вперед, назад, движения имитирующие игру в снежки, «греем руки». Корпус – наклоны вперед, в стороны, повороты назад. Ноги – поднимание на полу пальцы, поднимание колен, вытягивание прямых ног вперед в пол, выпады в стороны, вперед. Прыжки – на двух ногах, на одной, перескоки с одной ноги на другую. Бег на месте с высоким подниманием колен.)
- Шаг с ударом, кружение «лодочкой», галоп, подскоки. Хлопки, притопы.
- Танцевальная композиция «Рыболов»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №51
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №52
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №53
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №54
	Азбука движения
Теория:
Направлена на изучение понятия осанки, выстраивание постановки корпуса, положения головы. Поклон-приветствие. Позиция ног – VI.  Хлопки в ладоши: простые и ритмические. Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы. Положения головы: прямо, вверх-вниз, «уложить ушко» вправо и влево, повороты вправо и влево.
Упражнения для рук и кистей: руки поднять на уровень грудной клетки вперед, затем развести в стороны, поднять вверх и опустить вниз в исходное положение. В каждом положении кисти делают «фонарики» -  круговые движения кистей с раскрытыми пальцами и «кивание» - сгибание и разгибание кистей.
Упражнения для плеч: оба плеча поднять наверх, изображая удивление. Поочередное поднятие плеч. Положение рук: на поясе и внизу. Упражнение «мельница» - круговые движения прямыми руками вперед и назад, двумя – поочередно и по одной. Так же, только кисти на плечах, вращение локтями.
Музыкальные темпы: вальс, полька. Импровизационные движения в соответствии с каждым темпом. Упражнения на развитие координации. 3 хлопка – 2 притопа; 2 хлопка – 3 притопа.
«Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Приседание на два такта, потом на один такт и два приседания, на один такт. Прыжки по VI позиции. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Изучение оттянутого носка вперед («птичка»), сокращенной стопы «утюжок», вынос ноги на пятку вперед и в стороны. «Флажок» - поднимание ноги до колена с вытянутой стопой. Упражнение «улыбнемся себе и другу» - наклоны вперед и в стороны с поворотом головы влево и вправо. Используемые позиции: VI, II. Тройные притопы с остановкой и в продвижении. Изучение логики поворотов вправо и влево, повороты по четырем точкам шагами на месте – по два шага в каждую точку. Поднимание на полупальцы по VI позиции («releve»).
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №55
	Ориентирование в пространстве
Теория:
В данном разделе изучаются пространственные перестроения: линия, колонна, круг, диагональ.
Изучаются движения в линиях, смены линиями, движение в линиях вправо и влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линиям, друг за другом, перестраиваясь в круг. Отрабатываются навыки движения по кругу (лицом и спиной, по одному и в парах). Учимся собираться в маленький круг и расходиться в большой круг. Перестроения из свободного расположения в круг и обратно. Понятие «колонна». Движение в колонне вперед. Движения в колонне на месте: наклоны в стороны все вместе или через одного. Перестроение с круга на диагональ «в уголок», выполнение движений по диагонали (прыжки, «лошадки», галоп с правого и левого плеча, в зависимости от диагонали) и др.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №56
	Танцевальные комбинации
Теория:
- Танцевальный этюд «Оловянные солдатик»- марш, перестроения.
- Танцевальный этюд «Осеннее настроение»
- Танцевальный этюд: Вариации с включением изученных элементов
- Танцевальный этюд «Часики»
- Танцевальный этюд «Кукла»
- Танцевальный этюд «Большая птица»
- Танцевальный этюд «На птичьем дворе» (ход на полупальцах, махи руками) для развития образного мышления.
- Танцевальный этюд «Баба – Яга» 
- Танцевальный этюд «Добрая волшебница»
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №57
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №58
	Элементы русского танца
Теория:
- Маршировка (шаг с носка, шаг на полупальцах, шаг с ударом, галоп, подскоки, перескоки; Перемещения – круг, колонна, два круга, «шторки», круг, звездочка, сужение и расширение круга, круг в круге).
- Разминка «Ах, вы, сени» (голова – повороты в стороны, наклоны в стороны, полукруг впереди. Плечи, руки – подъем и опускание плеч, движение плечами вперед, назад; поднимание и опускание рук по очереди, и вместе, движение рук вперед, назад, Корпус – наклоны вперед).
- Положение рук на поясе, открывание рук во 2 позицию, закрывание на пояс. Вынос ноги на каблук вперед, в стороны без корпуса, с наклонами корпуса.
- Притопы одинарные, двойные, тройные.
- Полу присядка. Хлопушки в ладоши, по бедру.
- Ходы – простой с носка, «елочка», шаркающий шаг. Исполнение движений с одновременной работой рук.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №59
	Импровизация
Теория:
Отработка умений выражать в импровизации свое образное представление в движениях, связанных с образом зверей и птиц, людей разных профессий (водитель, художник), а также явлений природы и неодушевленных предметов. Танцевальные шаги в образах: цапли, лисы, медведя, волка, кошки, мышки, птиц и т.д. Изображение явлений: качающиеся деревья, море с волнами, самолет летит, поезд едет, забиваем гвоздь молотком, поем посуду, стираем белье и т.д.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №60
	Азбука движения
Теория:
Направлена на изучение понятия осанки, выстраивание постановки корпуса, положения головы. Поклон-приветствие. Позиция ног – VI.  Хлопки в ладоши: простые и ритмические. Положение рук: перед собой, вверху, внизу, справа и слева на уровне головы. Положения головы: прямо, вверх-вниз, «уложить ушко» вправо и влево, повороты вправо и влево.
Упражнения для рук и кистей: руки поднять на уровень грудной клетки вперед, затем развести в стороны, поднять вверх и опустить вниз в исходное положение. В каждом положении кисти делают «фонарики» -  круговые движения кистей с раскрытыми пальцами и «кивание» - сгибание и разгибание кистей.
Упражнения для плеч: оба плеча поднять наверх, изображая удивление. Поочередное поднятие плеч. Положение рук: на поясе и внизу. Упражнение «мельница» - круговые движения прямыми руками вперед и назад, двумя – поочередно и по одной. Так же, только кисти на плечах, вращение локтями.
Музыкальные темпы: вальс, полька. Импровизационные движения в соответствии с каждым темпом. Упражнения на развитие координации. 3 хлопка – 2 притопа; 2 хлопка – 3 притопа.
«Пружинка» - легкое приседание. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Приседание на два такта, потом на один такт и два приседания, на один такт. Прыжки по VI позиции. Музыкальный размер 2/4. Темп умеренный.
Изучение оттянутого носка вперед («птичка»), сокращенной стопы «утюжок», вынос ноги на пятку вперед и в стороны. «Флажок» - поднимание ноги до колена с вытянутой стопой. Упражнение «улыбнемся себе и другу» - наклоны вперед и в стороны с поворотом головы влево и вправо. Используемые позиции: VI, II. Тройные притопы с остановкой и в продвижении. Изучение логики поворотов вправо и влево, повороты по четырем точкам шагами на месте – по два шага в каждую точку. Поднимание на полу  пальцы по VI позиции («releve»).
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №61
	Ориентирование в пространстве
Теория:
В данном разделе изучаются пространственные перестроения: линия, колонна, круг, диагональ.
Изучаются движения в линиях, смены линиями, движение в линиях вправо и влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линиям, друг за другом, перестраиваясь в круг. Отрабатываются навыки движения по кругу (лицом и спиной, по одному и в парах). Учимся собираться в маленький круг и расходиться в большой круг. Перестроения из свободного расположения в круг и обратно. Понятие «колонна». Движение в колонне вперед. Движения в колонне на месте: наклоны в стороны все вместе или через одного. Перестроение с круга на диагональ «в уголок», выполнение движений по диагонали (прыжки, «лошадки», галоп с правого и левого плеча, в зависимости от диагонали) и др.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №62
	Партерная гимнастика
Теория:Упражнения исполняются на коврах на полу для выработки гибкости и эластичности мышц ног, спины, живота.
- Упражнения для подъема стоп. Сидя на полу, ноги вытянуты вперед, спина прямая, стараемся коснуться большими пальцами пола. Чередуем на себя стопа – вытянута. Музыкальный размер 4/4.
- Упражнение «Складочка» - ноги на полу вытянуты вперед, руки на полу (позже на поясе). Музыкальный размер 4/4: 1 такт – наклон корпуса вперед, руками стараемся достать до носков, подбородок тянуть вперед. 2 такт – вернуться в исходное положение.
- Упражнение «Книжка» для укрепления мышц брюшного пресса: из положения лежа сесть и сложиться в «складочку».
- Упражнение «Бабочка» - ноги на полу подтянуты к себе, колени раскрыть в стороны, руки на коленях. Стараемся коленями достать до пола.
- «Буратино» - ноги на полу на ширине 90 градусов, руки раскрыты в стороны. Наклоняем корпус то к правой, то к левой ноге.
- Лежа на животе делаем «лодочку» (упражнение для укрепления мышц спины): ноги прямые, руки вытянуты вперед. Поочередно поднимаем ноги и руки, изображая качающуюся лодочку.
- «Рыбка» - лежа на животе, опереться впереди на руки, прогнуть корпус назад так, чтоб достать головой носки согнутых назад ног.
- Упражнение для мышц спины – «Корзиночка». Лечь на живот, руками взяться за щиколотки с внешней стороны, ноги потянуть вверх. Слегка покачаться на животе, голова поднята вверх.
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №63
	Упражнения со скакалкой
Теория:
Упражнения и прыжки со скакалкой способствуют укреплению мышц тела; развивают мышцы ног; служат профилактикой плоскостопия; оказывают благотворное влияние на дыхательную и сердечно - сосудистую системы организма; укрепляют связки внутренних органов; улучшают перистальтику кишечника; хорошо развивают равновесие; чувство ритма  и координацию движений.
Важно правильно подобрать скакалку для ребенка – длина шнура должна соответствовать его росту. Чтобы правильно подобрать размер скакалки, нужно встать на середине скакалки (ноги на ширине плеч) и за ручки натянуть шнур вверх. В этом положении кисти рук должны практически касаться подмышечных впадин. Впрочем, если скакалка велика для малыша, можно просто подрезать шнур и завязать одинаковые узлы с обоих концов.
Виды прыжков через скакалку:
- прыжки на двух ногах через скакалку
- прыжки на одной ноге через скакалку
- прыжки с выбрасыванием одной ноги вперед, другая сзади
- прыжки с поочередным подскоком с ноги на ногу с чередованием ног
- вращение скакалки сложенной вдвое низко над землей с быстрым перешагиванием, а в дальнейшем перепрыгиванием
- прыжки через скакалку с вытянутыми ногами
- прыжки через скакалку с поджиманием ног
Практика:Выполнить все заданные упражнения

	Занятие №64
	Открытое занятие.
Теория: открытое занятие для родителей
Практика: выполнить все заданные упражнения
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