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Пояснительная записка
Занимаясь с детьми дошкольного возраста ритмикой и гимнастикой, следует понимать, что освоить этот предмет ребенку данной возрастной группы помогут не просто предложенные ему по программе движения и упражнения.
Гимнастика, в свою очередь, включает в себя комплекс упражнений, различных по характеру и степени развития тех или иных групп мышц.
Ритмика – это вид музыкальной деятельности, в котором смысл музыки, ее характер и образ можно передать с помощью движений. 

Целью занятий гимнастикой состоит в том, чтобы   привести тело ребенка к таким изменениям, которые делают его способным к значительным физическим напряжениям. 
В процессе физического воспитания ребенка решаются следующие основные задачи:
- укрепления здоровья, закаливание организма и повышение уровня физического развития и работоспособности;
- воспитание моральных и волевых качеств человека;
- развитие физических качеств (быстроты, силы, ловкости, выносливости);
- овладение техникой выполнения специальных спортивных упражнений (спортивной техникой).


Цель ритмики состоит в углублении и дифференциации восприятия музыки (выделении средств выразительности, формы), её образов и формировании на этой основе навыков выразительного движения.
К основным задачам ритмики относятся следующие:
 - обучить детей отражать в движениях различные музыкальные образы;
 - развить музыкальные и творческие способности у 
- улучшить память и мышление. 
Правильное построенный комплекс ритмических и гимнастических упражнений для детей разного возраста позволяет всесторонне воздействовать на детский организм.
Под влиянием ритмически-гимнастических у детей развивается внимание, они приучаются сосредоточиваться на том, что им преподается, делают это легко и весело. У них формируются способность к устойчивому вниманию и собранность.
Специфика дошкольного возраста характеризуется активным, неравномерным и равномерным развитием координационных способностей, что обусловлено естественным ростом ребенка и соответствующим развитием систем и функций его организма. В возрасте 4-6 формируются двигательные координационные навыки. Поэтому, работу по их формированию следует проводить именно в этот период. Как известно, работа по формированию координационных движений достаточно сложна по своему составу, как для детей, так и для хореографа, так как требует особой сосредоточенности, с концентрированности и внимательности. И зачастую дети выполняют их без особого интереса и желания, потому что движения влекут за собой большую затрату сил, труда и воли. Поэтому, на мой взгляд, для того, чтобы повысить уровень координационных способностей у детей дошкольного возраста и развить параллельно внимательность и сосредоточенность следует эту работу проводить в более занимательной и интересной для малышей форме, а именно разучивать движения на координацию и внимание применяя какой-либо предмет (в моем случае-пример с мячом)


Цели, задачи, принципы, средства работы

Основная цель работы гимнастики и ритмики, применяя предмет: содействовать развитию не только физических, музыкальных данных, но и таких важных качеств как внимание и координации.
Задачи:
· Оздоровительные: - Способствовать оптимизации роста и развития опорно-двигательного аппарата, формировать правильную осанку, повышать физическую работоспособность;
· Учебные: Развивать мышечную силу, гибкость, выносливость, скоростно-силовые и координационные способности;
· Воспитательные: воспитывать у дошкольников стойкий интерес и потребность к занятиям физической культурой; повышать эмоциональный настрой детей; формировать двигательную культуру; воспитывать положительные, нравственно-волевые черты личности: инициативность, самостоятельность, взаимопомощь, настойчивость, смелость.
· музыкально - эстетические - совершенствовать чувство ритма, музыкального слуха, умения согласовывать движения с музыкой; формировать навыки выразительности, пластичности, грациозности и изящества танцевальных движений, навыки эмоционального выражения, раскрепощённости и творчества в движениях;
Принципы ритмической гимнастики
· Доступность - этого вида основывается на простых общеразвивающих упражнениях, доступных практически любому возрасту, даже младшим дошкольникам (начиная с 3х летнего возраста).
· Эффективность-в ее разностороннем воздействии на опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистую, дыхательную и нервную системы человека.
· Эмоциональность - достигается не только музыкальным сопровождением и элементами танца, входящими в упражнения танцевально-ритмической гимнастики, но и образными упражнениями, сюжетными композициями, которые отвечают возрастным особенностям детей, склонных к подражанию, копированию действий человека и животных.


Основы работы ритмики и гимнастики с предметом:
движение, музыка, сюжет, мяч, игра



Средства:
· Основные виды движений (сценические, бег, прыжки и др.),
· Упражнения гимнастики 
· Упражнения с предметом
Обучение идет по принципу от простого к сложному, поэтому выполнение координационных движений детьми препятствий не встречает. Выучив простое движение, добавляются различные элементы с подключением рук, плеч, головы. Именно это способствует развитию способности контролировать движения своего тела. Упражнения по своей структуре необычны, поэтому детям нравится выполнять их с музыкальным сопровождением. Под воздействием музыки движения становятся более четкими, ритмичными, координированными. Музыкально ритмические движения помогают ребенку научиться владеть своим телом, координировать движения, согласовывая их с движениями других детей, учат ориентироваться в пространстве, укрепляет основные виды движений, способствует освоению элементов плясок и танцев.
Особенности проведения ритмики и гимнастики в дошкольной группе
Содержание ритмической гимнастики составляют общеразвивающие упражнения, поэтому допустимо ее проведение с детьми дошкольного возраста. Однако следует помнить о возрастных особенностях детей, двигательном режиме, быстрой утомляемости от выполнения одних и тех же упражнений.
Все движения ритмические и  гимнастические условно можно классифицировать таким образом:
- упражнения для рук и плечевого пояса;
- упражнения для мышц шеи и туловища;
- упражнения для ног и мышц всего тела.
С учетом этого в содержание занятий ритмики и гимнастики для дошкольников следует включать знакомые им упражнения: бег, прыжки, различные виды ходьбы; ритмические движения в сочетании с полуприседаниями, приставными шагами, выразительными движениями рук, хлопки и притопы.. 
Комплексы ритмической гимнастикиупражнений ритмики и гимнастики включают в себя 3 части: вводную, основную и заключительную.
Вводную часть составляют упражнения, непосредственно воздействующие на весь организм ребенка. Это движения динамического характера: ходьба, бег, прыжки. Комплексы ритмической гимнастики могут начинаться самыми разнообразными вариантами ходьбы и бега. Таких вариантов может быть не более четырех. Затем следуют общеразвивающие упражнения. Здесь достигается основная цель гимнастики -тренировка крупных мышечных групп, совершенствование координации движений, умение четко и ритмично выполнять упражнения под музыку.


Ожидаемые результаты: Таким образом, осваивая с детьми предмет ритмики и гимнастики с помощью предмета (мяча, ленты, скакалки, палки) - это прекрасное средство разностороннего физического развития, развития координации, внимания и сосредоточенности, повышает умственную и физическую работоспособность.
ПРЕДМЕТ, используемый на уроках ритмики и гимнастики ,  повышает не только интерес и желание заниматься, но и способствует более качественному исполнению движения, четкости, правильности, пластичности, выразительности.


Сценические шаги с мячом (по кругу)
1. Сценический шаг.
И.П. ноги в I прямой позиции, в левой руке мяч, прижатый сбоку по талии, корпус ровный.
Движение занимает 16-32 таков
Муз.р-р 2/4
1 такт:
На сильную долю такт сделать шаг вперед с вытянутой стопой и коленом,  одновременно ладонью правой руки сделать хлопок по мячу. На слабую долю сделать аналогичный шаг с левой ноги, сопровождая также хлопком правой ладонью по мячу.
Важно следить!!! Чтобы дети чувствовали ритм музыки и попадали в такт соединяя одновременно шаг и хлопок ладонью по мячу. Более эффективен  будет результат если учащиеся будут все просчитывать хором  «раз-два»(с помощью хореографа, в дальнейшем самостоятельно). Объяснить детям чтобы на сильную долю всегда ставили правую ногу вперед, а на слабую-левую.
2 такт: повторить движение 1 такта
2. Шаг с высоким  подниманием  колена.
И.П. ноги в I прямой позиции, в руках мяч, локти согнуты, руки на уровне грудной клетки, корпус ровный.
Движение занимает 16-32 таков
Муз.р-р 2/4 
1 такт:
«Раз»- поднять правую ногу вверх, согнутую в колене, высоко с вытянутой стопой . В это время мячом коснуться до колена.
«И»-поставить правую ногу на пол ,продвигаясь вперед по направлению
«Два»-«И» повторить движение с левой ноги.
Важно следить!!! Чтобы ребенок стремился коленом к мячу, а не мячом тянутся к колену , колено опорной ноги вытянуто. корпус ровный. На сильную долю попадать касанием мяча о коленку.
3. Боковой галоп
Чтобы развить координацию, а также четко ориентироваться в исполнении движения на  сильную и слабую доли в музыке можно детям дать задание: 2 такта (муз.р-р2/4) двигаться галопом по направлению вперед правым плечом с правой ноги в это время мяч поднять высоко над головой двумя руками. Затем два такта резко повернуть левым плечом вперед и исполнить галоп с левой ноги, одновременно  прижать двумя руками мяч на уровне грудной клетки. Дети будут легче ориентироваться, зная что когда исполняется галоп с правой ноги-руки вверху, а когда галоп с левой ноги-руки с мячом на уровне груди . Можно помочь исполнением музыкального материала (громко-с правой ноги, тихо-с левой)

Шаги в сочетании с ударом мяча об пол
I вариант
И.П. ноги в I прямой позиции, в руках мяч, локти согнуты, руки на уровне грудной клетки, корпус ровный.
Муз.р-р 2/4 
Движение занимает 4 такта
На каждую долю такта сделать сценический шаг, начиная с правой ноги с вытянутого носочка вперед (5раз). Корпус ровный. Шестой шаг приставить левую ногу рядом с правой в I прямую поз.
На «раз» четвертого такта сделать прыжок одновременно ноги раскрыть в сторону во II поз. Руки при этим поднять высоко над головой, мяч в ладонях. На «два»- сделать вновь прыжок в I прямую поз, руки опустить на уровень грудной клетки, согнутые в локтях.
На следующие 4 такта повторить всю комбинацию с 1-4 такта
II вариант
И.П. ноги в I прямой позиции, в руках мяч, локти согнуты, руки на уровне грудной клетки, корпус ровный.
Муз.р-р 2/4 
Движение занимает 4 такта
На каждую долю такта сделать сценический шаг с носочка начиная с правой ноги (3 раза) с продвижением вперед. Корпус ровный. На последнюю долю второго такта приставить левую ногу рядом с правой в I прямую поз.
На «раз» третьего такта сделать прыжок одновременно ноги раскрыть в сторону во II свободную поз. Руки при этом поднять высоко над головой, мяч в ладонях.
На «два» сделать вновь прыжок в I прямую поз., руки опустить на уровень грудной клетки, согнутые в локтях.
На четвертый такт повторить движение третьего такта.
Важно следить!!! За четким ритмическим исполнением шага на каждую долю. Во время прыжка громче исполнить звучание в музыке для того, чтобы ребенок мог легче ориентироваться и переключить внимание с одного движения на другое.


Прыжки на середине зала с мячом
Чтобы вызвать у ребенка интерес к такому разделу на уроке как прыжки, можно использовать любой предмет (атрибут) во взаимодействии. Это поможет развить координацию, повысить концентрацию внимания.
1. Прыжки в полуповороте
И.П.: I прямая поз. ног, руки согнутые в локтях на уровне грудной клетки, в руках мяч.
Через правое плечо развернуться вправо на 90 ° и сделать 7 прыжков в точку №3 танцевального зала. Мяч в это время высоко поднят над головой с прямыми руками. Восьмой прыжок исполнить с поворотом через левое плечо влево на 90° в точку №1 танцевального зала. Руки опустить в и.п. Затем повторить в противоположную сторону (в точку №7танцевального зала). Можно варьировать количество прыжков (4 прыжка в точку №3 танцевального зала + 4 прыжка в точку №1 танцевального зала и в противоположную сторону 4 прыжка в точку №7танцевального зала + 4 прыжка в точку №1 танцевального зала, либо 2 прыжка в точку №3 танцевального зала + 6 прыжка в точку №1 танцевального зала и в противоположную сторону 2прыжка в точку №7танцевального зала + 6 прыжка в точку №1 танцевального зала).
2. Прыжки с поочередной сменой ног
И.П.: I прямая поз. ног, руки согнутые в локтях на уровне грудной клетки, в руках мяч.
1 такт
«Раз»- одновременно с прыжком раскрыть ноги во II свободную поз, руки с мячом поднять высоко над головой.
«Два»- одновременно с прыжком закрыть ноги в и.п. и руки опустить вниз на уровень грудной клетки.На второй такт повторить движение первого такта.
3 такт 
«Раз»- прыжок с одновременным раскрыванием правой ноги вперед, а левой назад в IV прямую поз.,руки поднять с мячом высоко надо головой.
«Два»- одновременно с прыжком собрать ноги в I прямую поз., руки с мячом опустить вниз на уровень грудной клетки.
4 такт-повторить движение третьего такта, только с левой ноги.

Упражнения из раздела гимнастики в партере 
 (с мячом)
Для детей 4-6 лет в партерной гимнастике изучаются упражнения на укрепление и  развитие различных групп мышц («лодочка», «корзиночка», «кошечка», «ножницы», «мостик», «березка», «флажок», «колечко» и т.д. и т.п.). Применяя в работе этих элементов атрибут – исполнение у ребенка данных упражнений становится более ответственным, силовым и трудоемким. Ребенок, зажимая предмет (мяч ) различными группами мышц, развивает в себе силу, выносливость и координацию. В этом возрасте дети не могут продолжительное время исполнять тот или иной элемент, их внимание требует смены деятельности. Добавив атрибут в ноги (руки), мы тем самым переключаем внимание ребенка на предмет. Если поставить  ребенку задачу выполнить определенное упражнение не уронив при этом мяч , то ребенок с увлечением выполнит ее. В моей практике дети стараются с особой внимательностью работать с предметом, так как у нас на занятиях есть свои маленькие правила и законы, которые мы придумали совместно. Для тех кто роняет мяч, к примеру, 10 раз приседают или 10 раз отжимаются.
«Лодочка» 
I вариант
И.П.: вытянуть руки и ноги лежа на спине в противоположные друг от друга стороны, составляя одну линию с туловищем, голова опущена в пол, взгляд вниз, в руках между ладонями мяч.
Движение занимает 1 такт.
Из за такта поднять корпус от пола вверх вертикально.
На сильную долю такта, прогибаясь в спине, корпус с руками и мячом опустить вниз, ноги поднять вверх. На слабую долю поднять корпус и руки с мячом вверх вертикально, ноги вниз в пол.
II вариант 
Исполнение «лодочки» как и в I варианте, только мяч зажать между щиколотками (стопами) ног.
Важно следить!!! Во время исполнения «лодочки» колени ног предельно вытянуты, также следить чтобы мяч не выпадал из рук и ног.
«Броски» ног 
И.П.: лежа на спине вытянуть предельно ноги вниз по I поз, руки вытянуть в локтях и направить вверх-назад за голову, в ладонях мяч. Прямая линия ног, корпуса и рук.
Муз. р-р 2/4
1 такт
«Раз»- сделать большой резкий мах правой ногой с вытянутым коленом и стопой. Одновременно руками соединить мяч и стопу в воздухе под углом 90° перпендикулярно полу.
«Два»- вернуть ногу в и.п.
на второй такт повторить движение первого такта только с другой ноги.
Важно следить!!! Во время маха рабочей ноги, вторая нога при этом вытянута в колене и лежит ровно на полу. В музыкальном сопровождении, во время маха ноги когда происходит касание мяча об рабочую ногу, выделить первую долю такта, тем самым ребенку будет легче распознать ритмический рисунок (сильную и слабую доли)и ориентироваться в резком и медленном исполнении движения.
«Флажок» 
И.П.III свободная поз. ног, правая нога впереди, корпус ровный, руки согнуты в локтях на уровне грудной клетки.
Муз. р-р 2/4 
1 такт- открыть левую руку в сторону II поз. влево, в левой ладони мяч, правая рука открывается в сторону.
2 такт- правая нога, согнутая в колене, скользит вытянутой стопой по передней части левой опорной ноги (devrloppes)
3 такт- правой рукой взять стопу правой ноги за пятку и отвезти в сторону на 90° и выше
4-6 такт-пауза
7 такт- опустить ногу в пол на battments tendu в сторону, правую руку оставить в стороне во II позиции.
8 такт- закрыть ногу в III свободную позицию назад
Следующие 1-8 такт повторить движения с другой руки и ноги
Важно следить!!! Когда рабочая нога в воздухе («флажок»), спина максимально ровная, опорная нога прямая. Чтобы ребенок сконцентрировал внимание не только на удержании ноги в воздухе, но и на устойчивое положение противоположной руки в воздухе, в которой находится мяч. Тем самым сам ребенок будет чувствовать баланс и устойчивость.

«Березка» («свечка») 
Начинать изучение «березки» следует с подготовительного упражнения: заведения прямых ног за голову.
И.П.:- лечь на спину на пол, запрокинуть ноги за голову, коснуться коленями пола и прижать их к ушам, ладонями поддерживать поясницу, руки согнуты в локтях и упираются в пол. Постепенно выпрямлять ноги вверх. Освоив эти подготовительные упражнения, модно приступить к исполнению «березки» с мячом.
I вариант
И.П. :- лечь на спину на пол, руки над головой вытянуты, мяч в руках, ноги прямы и вытянуты. Запрокинуть прямые ноги за голову, перехватить стопами ног мяч из рук. Затем максимально высоко поднять поясницу от пола и встать на лопатки, ноги поднять вертикально вверх (удерживая мяч между стоп), ягодицы подтянуты. Руками, согнутыми в локтях удерживать поясницу (в дальнейшем руки можно вытянуть вдоль туловища.
II вариант.
Лежа на спине, мяч изначально зажать между стопами, и уже не запрокидывая ног за голову-сразу поднять вертикально вверх (либо через положение поджатых ног, прижатых к животу с согнутыми коленями) вывести вверх.
Важно следить!!! За мышцами брюшной полости и подтянутыми ягодицами во время стойки. Данное упражнение хорошо развивает гибкость позвоночника, а если между стопами находится предмет (мяч), то параллельно развивается сила ног.
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Ожидаемые результаты:
Таким образом, осваивая с детьми предмет ритмики и гимнастики с помощью предмета (мяча, ленты, скакалки, палки) - это прекрасное средство разностороннего физического развития, развития координации, внимания и сосредоточенности, повышает умственную и физическую работоспособность.
ПРЕДМЕТ (мяч, скакалка, веревка, игрушка, палка), используемый на уроках ритмики и гимнастики ,  повышает не только интерес и желание заниматься, но и способствует более качественному исполнению движения, четкости, правильности, пластичности, выразительности.
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