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Структура программы учебного предмета 

 

I. Пояснительная записка 

 

− Характеристика учебного предмета, его место и роль в 

образовательном процессе; 

− Срок реализации учебного предмета; 

− Объем учебного времени, предусмотренный учебным планом 

образовательной  организации на реализацию учебного предмета; 

− Сведения о затратах учебного времени; 

− Форма проведения учебных аудиторных занятий; 

− Цели и задачи учебного предмета; 

− Обоснование структуры программы учебного предмета; 

− Методы обучения; 

− Описание материально-технических условий реализации учебного 

предмета 

 

II. Содержание учебного предмета 

− Сведения о затратах учебного времени; 

− Годовые требования по классам 

 

III. Требования к уровню подготовки обучающихся 

 

IV. Формы и методы контроля, система оценок 

 

− Аттестация: цели, виды, форма, содержание;  

−  Критерии оценки 

 

V. Методическое обеспечение учебного процесса 

− Методические рекомендации педагогическим работникам; 

− Методические рекомендации по организации самостоятельной работы 
 

VI. Список рекомендуемой нотной и методической литературы 

 

− Список рекомендуемой нотной литературы; 

− Список рекомендуемой методической литературы. 
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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Характеристика учебного предмета, его место и роль в 

образовательном процессе 

Программа учебного предмета «Музыкально-ритмическое развитие» 

разработана на основе «Рекомендаций по организации образовательной и 

методической деятельности при реализации общеразвивающих программ в 

области искусств», направленных письмом Министерства культуры Российской 

Федерации от 21.11.2013 №191-01-39/06-ГИ,  а также с учетом многолетнего 

педагогического опыта в области музыкально-ритмического и 

хореографического развития детей в детских школах искусств. 

Формирование осанки, культуры движений, мимики, развитие 

музыкального вкуса повышают уверенность ребёнка в себе. 

Совершенствование координации движений способствует повышению 

коммуникативной активности ребёнка. 

Высокая выразительность и эмоциональность занятий оказывают 

положительное влияние на психическое самочувствие дошкольников и 

младших школьников. 

Потребность в двигательной активности у детей дошкольного возраста 

настолько велика, что врачи и физиологи называют этот период «возрастом 

двигательной расточительности». На занятиях можно творчески реализовать 

эту потребность, ибо бесконечное разнообразие движений позволяет развивать 

не только чувство ритма, укреплять скелет, мускулатуру, но и стимулирует 

память, внимание, мышление и воображение ребёнка. 

Уроки ритмики развивают такие музыкальные данные как слух, память, 

ритм, помогают выявлению творческих задатков обучающихся, знакомят с 

теоретическими основами музыкального искусства. Дети получают 

возможность самовыражения через музыкально-игровую деятельность. 

Освоение программы «Музыкально-ритмическое развитие» 

подразумевает развитие чувства ритма, умение слышать и понимать музыку, 

согласовывать с ней свои движения, одновременно развивать и тренировать 
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мышечную силу корпуса и ног, пластику рук, грацию и выразительность. 

Используемые в программе движения, оказывают положительное воздействие 

на здоровье детей. Занятия формируют правильную осанку, прививают основы 

этикета и грамотной манеры поведения в коллективе. 

Данная программа позволяет преподавателю применить индивидуальный 

подход в обучении детей, правильно распределить учебную нагрузку, развить 

их художественные возможности и способности, научить их трудиться с 

желанием, воспринимая уроки как интересное, увлекательное занятие. 

Предлагаемая программа рассчитана на трехлетний (четырехлетний) срок 

обучения. Недельная нагрузка по предмету «Музыкально-ритмическое 

развитие» составляет 4 часа в неделю. Занятия проходят в групповой и 

мелкогрупповой форме. 

Срок реализации учебного предмета 

При реализации программы учебного предмета «Музыкально-

ритмическое развитие» со сроком обучения 3 года, продолжительность 

учебных занятий с первого по третий годы обучения составляет 34 недели в 

год. 

При реализации программы учебного предмета «Музыкально-

ритмическое развитие» со сроком обучения 4 года, продолжительность 

учебных занятий с первого по четвертый годы обучения составляет 34 недели в 

год. 
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Сведения о затратах учебного времени – срок обучения 3 года 
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Сведения о затратах учебного времени – срок обучения 4 года 
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2.1 Музыкально-

ритмическое 

развитие 

573 165 408       4 4 4 573 612 

Общая трудоемкость учебного предмета «Музыкально-ритмическое 

развитие» при 3-летнем сроке обучения составляет 612 час., из них: 51 час. – 

аудиторные занятия, 561 час. – самостоятельная работа; при 4-летнем сроке 

обучения составляет 833 час., из них: 272 час. – аудиторные занятия, 561 час. – 

самостоятельная работа. 

Форма проведения учебных аудиторных занятий: 

Занятия проводятся в мелкогрупповой форме, численность учащихся в 

группе - от 4 до 10 человек. Мелкогрупповая форма занятий позволяет 

преподавателю построить процесс обучения в соответствии с принципами 

дифференцированного и индивидуального подходов. 

Эта форма помогает создать наиболее благоприятную атмосферу, 

способствующую лучшему усвоению материала, а также проявлению детьми 

своих способностей. 

Занятия включают чередование различных видов деятельности: слушание 

музыки, игровые упражнения, танцевальные элементы и движения. 

Цели и задачи учебного предмета «Музыкально-ритмическое 

развитие» 

Цели: развитие музыкальных способностей учащихся через овладение 

основами музыкально-ритмической культуры, содействие гармоничному 

развитию личности дошкольника средствами ритмики, включающей элементы 

танцевально-игровой гимнастики, музыкально-подвижные игры и элементы 

хореографии. 

Задачи: 

• развитие способности воспринимать музыку, чувствовать ее 

настроение и характер, понимать ее содержание; 

• развитие музыкально-ритмических способностей (музыкального 

слуха, чувства ритма, музыкальной памяти); 
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• развитие физических данных, координации, ориентировки в 

пространстве; 

• активизация творческих способностей;  

• психологическое раскрепощение;  

• обучение творческому использованию полученных умений и 

практических навыков; 

• развитие художественного вкуса, фантазии; 

• воспитание внимания, аккуратности, трудолюбия. 

Структура программы 

Программа содержит необходимые для организации занятий параметры: 

− сведения о затратах учебного времени, предусмотренного на освоение 

учебного предмета;  

− распределение учебного материала по годам обучения; 

− описание дидактических единиц учебного предмета; 

− требования к уровню подготовки учащихся;  

− формы и методы контроля, система оценок;  

− методическое обеспечение учебного процесса.  

В соответствие с данными направлениями строится основной раздел 

программы «Содержание учебного предмета». 

Методы обучения 

Успешное решение поставленных задач на занятиях возможно только при 

использовании педагогических принципов и методов обучения. 

Принципы: 

индивидуализации (определение посильных заданий с учётом 

возможностей ребёнка); 

систематичности (непрерывность и регулярность занятий); 

наглядности (безукоризненный показ движений педагогом); 

повторяемости материала (повторение вырабатываемых двигательных 

навыков); 
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сознательности и активности (обучение, опирающееся на сознательное и 

заинтересованное отношение  воспитанника к своим действиям). 

Методические приёмы: 

Игровой метод. Основным методом обучения хореографии детей возраста 

является игра, так как игра – это основная деятельность, естественное 

состояние детей. 

Речь идет не о применении игры как средства разрядки и отдыха на 

уроке, а о том, чтобы пронизывать урок игровым началом, сделать игру его 

органическим компонентом. Каждая ритмическая игра имеет в своей основе 

определенную цель, какое-либо задание. В процессе игры дети знакомятся с 

окружающей жизнью, уточняют и осмысливают свои представления о мире. 

Метод аналогий. В программе обучения широко используется метод 

аналогий с животным и растительным миром (образ, поза, двигательная 

имитация), где педагог-режиссер, используя игровую атрибутику, образ, 

активизирует работу правого полушария головного мозга ребенка, его 

пространственно-образное мышление, способствуя высвобождению скрытых 

творческих возможностей подсознания. 

Словесный метод. Это беседа о характере музыки, средствах ее 

выразительности, объяснение методики исполнения движений, оценка. 

Практический метод заключается в многократном выполнении 

конкретного музыкально-ритмического движения. 

Метод показа (показ педагогом игровых движений, исполнение 

педагогом пьес с использованием многообразных  вариантов показа). 

Эмоциональный (подбор ассоциаций, образов, художественные 

впечатления). 

Данные методы применяются как в музыкальном направлении 

педагогики, так и в общем образовании. 

Описание материально-технических условий реализации учебного 

предмета 
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Материально-техническая база образовательной организации 

соответствует санитарным и противопожарным нормам, нормам охраны труда: 

• класс соответствующий всем санитарно-гигиеническим нормам , 

оснащен необходимым оборудованием (балетными станками, наглядными 

пособиями); 

• наличие гардероба и раздевалок для занятий; 

• музыкальный центр для прослушивания записей произведений в 

исполнении мастеров. 

Кадровое обеспечение: 

• преподаватель со средним или высшим специальным образованием, 

владеющий соответствующими знаниями и методами преподавания ритмики, а 

также современными информационными технологиями; 

• концертмейстер со средним специальным или высшим образованием 

(по профилю преподаваемого предмета). 

 

II. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПРЕДМЕТА 

Учебная программа по предмету «Музыкально-ритмическое развитие» 

рассчитана на 3 года обучения. В программе учтен принцип систематического и 

последовательного обучения. Последовательность в обучении поможет 

учащимся применять полученные знания и умения в изучении нового 

материала. Программу наполняют темы, составленные с учетом возрастных 

возможностей детей. Формирование у учащихся умений и навыков происходит 

постепенно: от знакомства с музыкальной ритмикой, изучения основ 

хореографии до исполнения хореографических движений, комбинаций и 

композиций.  

Содержание программы группируется по трем направлениям (видам 

деятельности):  

1. Музыкально-ритмическое развитие. 

2. Хореографическая азбука. 
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3. Музыка и танец. Танцевальные композиции. 

Программа каждого года обучения включает в себя учебные материалы 

по всем видам деятельности. 

Содержанием первого вида деятельности (первого раздела) являются 

ритмические упражнения, музыкальные игры, музыкальные задания по 

слушанию и анализу танцевальной музыки. Данный вид деятельности 

формирует музыкальное восприятие, представление о выразительных средствах 

музыки; развивает чувство ритма; умение ориентироваться в маршевой и 

танцевальной музыке, определять ее характер, метроритм, строение; умение 

согласовывать музыку с движением. 

Второй вид деятельности (второй раздел) опирается на освоение 

элементов классического, народного и бального танцев. Включенные в этот 

раздел упражнения способствуют формированию правильной осанки, помогают 

исправить физические недостатки. Учащиеся приобретают двигательные 

навыки и умения, овладевают большим объемом новых движений. 

Третий раздел предусматривает приобретение учащимися знаний в 

области танцевальной выразительности, изучение разноплановых танцев. 

Учащиеся должны получить знания по технике безопасности при 

выполнении танцевальных движений. 

Годовые требования 

Первый год обучения 

Раздел I. 

Тема 1. Характер музыкального произведения, темп, динамические 

оттенки, легато-стаккато. 

Тема 2. Длительности, ритмический рисунок, акценты, музыкальный 

размер. 

Тема 3. Строение музыкального произведения. Понятия: вступление, 

заключение, мотив, фраза, часть. 

Раздел включает в себя музыкально-ритмические упражнения и игры. 

Музыкальный материал к темам 1, 2, 3 



11 
 

Ж.Бизе. Хор мальчиков из оперы «Кармен» 

М.Глинка. Чувство 

В.Витлин. Бубенцы 

Ан.Александров. Вальс 

Б.Годар. Марш 

Ф.Госсек. Гавот 

Раздел II. 

1. Ходьба и бег (со сменой размеров и темпов музыкального 

сопровождения): 

шаги: бытовой, легкий с носка (танцевальный), шаг на полупальцах; 

бег на полупальцах, бег с высоким подъемом колена вперед; подскоки. 

2. Повороты головы, наклоны головы. 

3. Позиции ног: I, II, III (полувыворотные), I прямая (VI), IV 

(полувыворотная). 

4. Позиции рук: подготовительное положение: I, III, II. Port de bras. 

5. Demi plié по I, II позициям. 

6. Battements tendus по I позиции. 

7. Releves на полупальцы по I, II, VI позициям. 

8. Элементы партерной гимнастики: 

упражнения для развития выворотности, 

упражнения для развития мышц живота, 

упражнения для укрепления мышц спины, 

растяжки. 

Раздел III. 

1. Связь музыки и движения. 

2. Метроритм. Упражнения на ощущение равномерной пульсации, 

сильной доли. 

3. Упражнения на ориентировку в пространстве: различие движений 

правой и левой ноги, руки, плеча; повороты вправо и влево; построения в 

колонну, шеренгу, круг, «воротца», «змейка». 
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4. Приставные шаги. Русский переменный ход. 

5. «Припадание», «гармошка», «елочка». 

6. Па польки. 

7. Pas shasse, галоп. 

8. Реверанс для девочек, поклон для мальчиков. 

Второй год обучения 

Раздел I. 

Закрепляются навыки, полученные на первом году обучения. Вводятся 

понятия: такт, затакт. Поочередное вступление (каноном) на 2/4, 3/4, 4/4. 

Анализ предлагаемой педагогом музыки (темп, размер, характер). 

Музыкальный материал 

А.Лядов. Музыкальная табакерка 

Н.Римский-Корсаков. Хороводные песни из оперы «Садко» 

П.Чайковский. Марш из балета «Лебединое озеро» 

Ф.Шуберт. Вальс 

И.С.Бах. Гавот 

Раздел II. 

1. Battements tendus с нажимами (pur le pie) 

2. Battements tendus в plié 

3. Battements tendus jetes 

4. Pase par terre 

5. Balansour 

6. Pas degaje 

7. Releve 

8. Saute, chanjement, pas echappe на II позицию 

Раздел III 

1. Вальсовая дорожка 

2. Притопы 

3. «Ковырялочка», «моталочка», «молоточки» 

Танцевальные этюды: 
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1. Русский хоровод. 

2. В ритме польки. 

3. Образные танцы («мяу», «улыбка», «пингвины» и другие) 

Третий год обучения 

Раздел I. 

Повторение пройденного на новом музыкальном материале. 

Музыкальный материал 

П.И.Чайковский. «Танец феи Драже» из балета «Щелкунчик» 

Д.Шостакович. «Хороший день» 

П.И.Чайковский. «Январь» из цикла «Времена года» 

Раздел II 

1. Battements tendus jetes с pur le pie на 450 

2. Demi-rond de jambe par terre  

3. Rond de jambe par terre en dehors и an dedans 

4. Grand Battements  jetes 

5. Chanejment de pied 

Раздел III 

1. Танцы в ритме вальса. 

2. Танцы в ритме менуэта и гавота. 

3. Сюжетные танцы. 

4. Русские хороводы и пляски. 

 

III. ТРЕБОВАНИЯ К УРОВНЮ ПОДГОТОВКИ УЧАЩИХСЯ 

Приобретенные в процессе обучения знания, умения и навыки 

реализуются обучающимися во время выступлений на классных часах, 

академических концертах, во время проведения промежуточной и итоговой 

аттестации обучающихся, в творческих мероприятиях и культурно-

просветительской деятельности образовательного учреждения, где они 

выступают с исполнением концертных номеров. 
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Данный раздел содержит перечень знаний, умений и навыков, 

приобретение которых обеспечивает программа по учебному предмету 

«Музыкально-ритмическое развитие»: 

1. Знание основных понятий и терминов в области хореографии и 

музыки.  

2. Знание техники безопасности. 

2.  Представление о двигательных функциях отдельных частей тела. 

3. Знание позиций ног, рук. 

4. Навыки координации. 

5. Владение различными танцевальными движениями. 

6. Представление о сценической площадке, рисунке танца, слаженности и 

культуре исполнения танца. 

7. Навыки исполнения танцевальных движений, комбинаций и 

композиций. 

IV. ФОРМЫ И МЕТОДЫ КОНТРОЛЯ. КРИТЕРИИ ОЦЕНОК 

1. Аттестация: цели, виды, форма, содержание 

Программа предусматривает текущий контроль, промежуточную и 

итоговую аттестации.  

Формами текущего и промежуточного контроля являются: контрольный 

урок, участие в тематических вечерах, классных концертах, мероприятиях 

культурно-просветительской, творческой деятельности школы.  

Основными видами контроля учащихся являются: 

• текущий контроль, 

• промежуточная аттестация учащихся, 

• итоговая аттестация учащихся. 

Основными принципами проведения и организации всех видов контроля 

являются: 

• систематичность, 

• учет индивидуальных особенностей учащегося. 
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Каждый из видов контроля имеет свои цели, задачи и формы. 

Текущий контроль направлен на поддержание учебной дисциплины и 

выявление отношения учащегося к изучаемому предмету, организацию 

регулярных домашних занятий и повышение уровня освоения учебного 

материала; имеет воспитательные цели и учитывает индивидуальные 

психологические особенности учащихся. Текущий контроль осуществляется 

преподавателем, ведущим предмет. Текущий контроль осуществляется 

регулярно в рамках расписания занятий учащегося и предполагает 

использование различных систем оценки результатов занятий. На основании 

результатов текущего контроля выводятся четвертные, полугодовые, годовые 

оценки. Формами текущего и промежуточного контроля являются: 

контрольный урок, участие в тематических вечерах, классных концертах, 

мероприятиях культурно-просветительской, творческой деятельности школы, 

участие в конкурсах.  

Промежуточная аттестация определяет успешность развития учащегося и 

уровень усвоения им программы на определенном этапе обучения. Наиболее 

распространенными формами промежуточной аттестации учащихся являются: 

• зачеты (недифференцированный, дифференцированный); 

• переводные зачеты (дифференцированные); 

• академические концерты; 

• контрольные уроки. 

Зачеты проводятся в течение учебного года и предполагают публичное 

исполнение программы (или части ее) в присутствии комиссии. Зачеты могут 

проходить в виде  академических концертов.   

Переводной зачет проводится в конце учебного года с исполнением 

программы в полном объеме и определяет успешность освоения программы 

данного года обучения. Переводной зачет проводится с применением 

дифференцированных систем оценок, предполагает обязательное методическое 

обсуждение. 
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Возможно применение индивидуальных графиков проведения данных 

видов контроля. Например, промежуточная аттестация может проводиться 

каждое полугодие или один раз в год; возможно проведение отдельных 

контрольных мероприятий . 

Учащиеся, принимающие активное участие в конкурсах, городских 

концертах, школьных мероприятиях могут освобождаться от экзаменов (если 

они проводятся) и зачетов.  

По состоянию здоровья ученик может быть переведен в следующий класс 

по текущим оценкам. 

2. Критерии оценки 

При оценивании учащегося, осваивающегося общеразвивающую 

программу, следует учитывать: формирование устойчивого интереса к 

музыкальному искусству, к занятиям музыкой; наличие исполнительской 

культуры, развитие музыкального мышления; овладение практическими 

умениями и навыками в различных видах музыкально-исполнительской 

деятельности: сольном, ансамблевом исполнительстве; степень продвижения 

учащегося, успешность личностных достижений. 

Критериями оценки усвоения программы являются следующие: 

• восприятие музыкальных образов (эмоциональная отзывчивость на 

музыку, умение импровизировать); 

• элементарные знания в области музыкальной грамоты (характер, 

темпы, динамические оттенки, ритмический рисунок, строение музыкального 

произведения); 

• развитие природных данных детей (музыкальный слух, ритм, 

координация, осанка, выворотность, шаг, стопа, баллон, апломб, 

вестибулярный аппарат); 

• знание элементарных танцевальных понятий; 

• степень усвоения танцевального репертуара. 
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По результатам текущей, промежуточной и итоговой аттестации могут 

выставляться оценки: «отлично», «хорошо», «удовлетворительно», 

«неудовлетворительно». 

5 (отлично): выразительно и ритмично двигаться в соответствии с 

разнообразным характером музыки, музыкальными образами; передавать 

несложный музыкальный ритмический рисунок; самостоятельно начинать 

движение после музыкального вступления; активно участвовать в выполнении 

творческих заданий. 

4 (хорошо): оценка отражает грамотное исполнение с небольшими 

недочетами (как в техническом плане, так и в художественном смысле). 

3 (удовлетворительно): исполнение с большим количеством недочетов, а 

именно: неграмотно и невыразительно выполненные движения, слабая 

техническая подготовка, отсутствие свободы исполнения и т.д. 

2 (неудовлетворительно): комплекс серьезных недостатков, являющийся 

следствием нерегулярного посещения занятий, а также интереса к ним, 

невыполнение программных требований. 

V. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА 

Методические рекомендации педагогическим работникам 

Занятия ритмикой необходимо проводить в танцевальном зале, 

оборудованном станками, зеркалами. 

 Во время занятий педагогу следует периодически менять направление 

движения детей, с тем, чтобы, поворачиваясь то лицом, то спиной к зеркалу, 

они научились контролировать себя через ощущение.  

Следует, как можно чаще менять построение детей в зале, менять в 

последовательном порядке линии, по которым выстроены дети.  

Обучение танцевальным движениям происходит путем практического 

показа и словесных объяснений. Необходимо четко определять баланс в 

сочетании этих двух методов. Излишнее и подробное объяснение может 

привести к потере внимания. Ограничиваться только практическим показом 
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нельзя, в этом случае дети воспринимают материал подражательно, 

неосознанно. 

В процессе преподавания необходим дифференцированный подход к 

детям, учитывая их возрастные особенности, творческие наклонности и 

физические данные, степень восприятия и усвоения материала. 

Овладение двигательными навыками всегда должно сопровождаться 

положительным эмоциональным настроем. На занятиях можно использовать 

стихотворения, сказочные сюжеты, скороговорки, считалки. Это обогатит 

образную речь детей, разнообразит эмоциональный фон общения. 

В работе с детьми дошкольного возраста важно «не стремиться к 

высоким исполнительским достижениям, как самоцели, а использовать навыки, 

знания и умения, полученные на занятиях по ритмике для раскрытия и развития 

индивидуальности каждого ребенка в атмосфере доброжелательности, любви и 

уважения к своим воспитанникам и профессиональному делу».  

2. Музыкально-ритмические игры. 

Укрепление мышц спины и брюшного пресса путем прогиба назад 

Змея 

Исходное положение (и.п.) Лечь на пол ничком, ноги вместе, ладони на полу на уровне плеч. 

1.Медленно поднимаясь на руках, поднять сначала голову, затем грудь. Прогнуться, 

насколько возможно, не очень сильно запрокидывая голову назад. Задержаться в таком 

положении. 

2. Медленно вернуться в исходное положение. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

Кобра 

И.П. Лечь ничком, руки сложить за спиной так, чтобы кисти рук тыльной стороны касались 

ягодиц. Пальцы рук переплетены. 

1.Плавно, без рывков поднять голову, затем грудь и верхнюю часть живота как можно выше. 

Задержаться в таком положении. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

Ящерица 

И.П. Лечь ничком, руки расположены вдоль тела, ладони положить на пол. 

1. Поднять прямые ноги насколько можно вверх, опираясь о пол руками, грудью и 

подбородком. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

Кораблик 

И.П.Лечь ничком, руки вдоль туловища. 

1. Ухватить руками ноги выше щиколоток (колени должны касаться друг друга или слегка 

расходится). Прогнуться, поднимая без рывков голову, грудь, бедра насколько можно выше 

над уровнем пола. Задержаться в таком положении. 
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2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

Динамический вариант: раскачивание на животе. 

Лодка 

И.П. лечь ничком, расположить руки за спиной, сложив кисти на крестце. Ноги вместе, 

носки натянуты. 

1. Поднять без рывков голову, грудь, ноги, вытянутые руки насколько можно выше, 

прогнуться. Задержаться в таком положении. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

Качели  

И.П. Лечь ничком, руки вытянуты вперед, ладони соединить. Ноги вместе, носки врозь. 

1.Поднять без рывков голову, грудь, ноги, вытянутые руки насколько можно выше, 

прогнуться. Задержаться в таком положении. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

Динамический вариант: раскачивание на животе. 

Рыбка 

И.П. Лечь ничком, ноги вместе, руки согнуты в локтях, ладони положить на пол на уровне 

плеч. 

1. Плавно, без рывков, разгибая руки, поднять голову, грудь, одновременно сгибая ноги в 

коленях, постараться дотронуться ступнями до головы. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 1-ой фазе, выдох во 2-ой. 

К о л е ч к о  

И.п. Встать на колени, руки на поясе. 

1.Медленно наклоняться назад, пока голова не коснется ног. Задержаться нужное время. 

2.Медленно вериться в и.п. 

Дыхание нормальное. 

М о с т и к  

И.п. Лечь на спину, ноги согнуть в коленях так, чтобы пятки касались ягодиц, ладони 

положить на пол около плеч,  согнув руки в локтях. 

1. Выпрямляя руки и ноги, поднять тело вверх, опираясь на ладони и ступни. 

2. Задержаться нужное время. 

3. Медленно вернуться в и.п.. 

Дыхание: вдох в I- ой фазе, выдох во 2- ой. 

  Кузнечик 

И.п. Лечь ничком, касаясь пола подбородком. Кисти сжать в кулаки, руки вытянуть вдоль 

тела. 

1. Отталкиваясь кулаками, медленно поднять правую ногу как можно выше. Нога прямая, 

носок оттянут.Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п.     

3. 4, Повторить все левой ногой. 

Дыхание: вдох в I- ой, 3- ой фазах, выдох во 2-ой, 4- ой.  

С о б а ч к а   

И.п. Сесть на пятки. Руки в упоре в пол сзади, параллельно бокам. Пальцы  рук обращены в 

противоположную от тела сторону. 

1. Выгнуть спину и откинуть голову назад. Медленно подвинуть кисти рук назад, насколько  

возможно. Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в I- ой фазе, выдох во 2- ой.  

С к о р п и о н  
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И.п. Лечь НИЧКОМ, касаясь пола подбородком. Руки вдоль тела, ладони в  пол.  

1. Согнуть ноги в коленях и, прогибаясь  в спине насколько возможно, постараться 

дотянуться ступнями ног до головы.  Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в I- ой фазе, выдох во 2- ой.  

К о л е с о  

И.п. Стать прямо, ноги слегка расставить, руки поднята вверх. 

1.Медленно прогибаясь, наклониться назад, стараясь дотронуться ладонями пяток. 

Задержаться нужное время, 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание нормальное. 

  Кукушечка 

 И.п.  Лечь ничком, ноги вместе в упоре на пальцы, руки согнуты в локтях, ладонями в пол 

на уровне плеч. 

1.Поднимать все тело, опираясь только на ладони и кончики пальцев ног. Выпрямляя руки, 

прогнуться насколько возможно, запрокинуть голову назад. Задержаться нужное количество 

времени. 

2.Вернуться в И.П. 

Дыхание: вдох в I-ой фазе,  выдох во 2-ой.  

 К о ш е ч к а  

И.п. Стать на колени,  прямые руки на пол на уровне плеч. 

1.Поднять голову, максимально прогнуть спину (ласковая кошечка) . 

2.Опустить голову, максимально выгнуть спину (сердитая кошечка). .. 

Дыхание: вдох во 2- й фазе, выдох в 1-й. 

Усложненный  вариант: 

И.п. Сесть на пятки, руки прямые поставить на пол перед коленями, пальцы вперед. Голова 

поднята. 

1. Прямые руки тянутся вперед, грудь опускается к полу, таз поднимается вверх, 

перпендикулярно полу. Голова поднята (кошечка ползает) 

2. Медленно  вернуться в и.п.  

 

      Укрепление мышц спины и брюшного пресса путем наклона вперед. 

 К н и ж к а  

 И.п. Сесть в позу прямого угла (т.е. ноги вытянуты). Руки поднять вверх, ладонями 

вперед. 

1. Не сгибая ног, нагнуться вперед, стараясь прямыми руками достать пальцы ног. Нагнуться 

ниже и коснуться лбом колен. Руки при этом сгибаются в локтях. Стараться грудью 

коснуться ног. Задержаться нужное время. 

2..Медленно вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох во 2- ой фазе, выдох в I- 8, 

    П т и ц а ( ч а й к а )  

И.п. Сесть в позу прямого угла, развести ноги возможно шире, носки натянуты. Руки в 
стороны параллельно полу. Голова прямо. 

1. Наклониться вперед, стараясь коснуться руками пальцев ног, Колени не сгибать. 

Стараться коснуться головой пола, затем лечь на пол грудью. Руки прямые. Задержаться 

нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание:  вдох во 2- ой фазе, выдох в I- ой.  

Л е т у ч а я   мышь 

И.п. Сесть в позу прямого угла, развести ноги возможно шире, носки повернуты внутрь. 

Руки за спиной за локти. 
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1. Наклониться вперед, стараясь коснуться подбородком пола. Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох во 2- 8 фазе, выдох в I- ой,  

    С т р а у с  

И.п. Стать прямо, ноги слегка расставлены, руки свободно опущены. 

1. Не сгибая колени, наклониться вперед, стараясь лбом коснуться коленей. Стараться 

наклоняться до тех пор, пока голова не окажется между ногами. Руки соединить сзади. 

Задержаться нужное время  

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох во 2- ой фазе,  выдох в I- ой.  

  Н о с о р о г  

И.п. Лечь на спину, руки заложить за голову, ноги выпрямить,  носочки оттянуть. 

1. Поднимать голову и плечи, одновременно поднять одну ногу, сгибая ее. Стараться 

коленом коснуться носа.  

Носочек остается оттянут. 2-я нога прямая на полу. Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

3. 4. Проделать то же движение другой ногой. 

Дыхание нормальное. 

   В е т о ч к а  

И.п. Лечь на спину, ноги вместе, носочки натянуты.  Руки вдоль тела ладошками вниз. 

1. Не сгибая ноги в коленях, сохраняя натянутые носочки, медленно поднять ноги В 

вертикальное положение.  

Таз не отрывать от пола. Задержаться нужное количество времени. 

2.Медденво вернуться  в и.п. 

Дыхание нормальное. 

  У л и т к а  

И.п. Лечь на спину, ноги вместе, носочки натянуты.  Руки вдоль тела ладошками вниз. 

I. Медленно поднять прямые ноги, затем таз и все тело в вертикальное положение, оставаясь 

в опоре на плечах и руках. Не останавливаясь, продолжать заносить ноги за голову, пока 

пальцы не коснуться пола. Постараться поставить ноги подальше зa  головой. Задержаться 

нужное время.  

2.Вернуться в и.п.  

     Дыхание нормальное.  

  Г о р к а  

    И.п.  Сесть в позу правого угла, носки оттянуты» Руки в упоре сзади  или на поясе. 

1.   Не сгибая ноги, сохраняя оттянутые носочки, медленно поднять их в вертикальное  

положение, стараясь коснуться лицом коленей. Задержаться нужное время, 

2.    Вернуться в и.п. 

   Дыхание нормальное. 

 Ч е р е п а х а  

И.п. Стать на колени, носки оттянуты, сесть на пятки. Руки поднять вверх, ладони 

сложены вместе. 

1.  Медленно наклоняться вниз, пока лоб и ребра ладоней не коснутся   пола. Вытянуться как 

можно дальше. Руки, прижатые к голове, держать прямо. Ягодицы плотно прижаты к пяткам. 

Задержаться нужное время, 

2.  Вернуться в и.п. 

Дыхание; вдох во 2-ой  фазе, выдох в I-ой. 

В о л ч о н о к 

И.п. Сесть в позу прямого угла. Согнуть одну ногу в колене и разместить ее так, чтобы 

подошва ступни касалась внутренней поверхности бедра другой ноги, руки поднять вверх. 

1. Наклоняться вперед, достать пальцами обеих рук: пальцы выпрямленной ноги. Расслабить 

мышцы шеи, Постараться прижать лоб к колену вытянутой ноги. Задержаться нужное 
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количество времени. 

2. Вернуться в и.П.. 

3,4. Повторить упражнение с другой ногой. 

Дыхание: вдох во 2-ой, 4- ой фазах, выдох в I- ой, 3- ой. 

В а н ь к а - в с т а н ь к а   

И.п. Сесть в noзy прямого угла. Руки в коленях, потом за голову. 

1. Медленно, без помощи рук, опустить туловище на пол, пока спина не прижмется к полу. 

 2. Медленно вернуться в и.п. 

Дыхание:  вдох в I- ой фазе,  выдох во 2- ой. 

Е ж и к  

И.п. Сесть на пол, скрестив ноги. Прямые руки в замке за спиной. 

1.Поднять руки, насколько возможно. Медленно прогнуться вперед, держа руки высоко над 

собой. Стараться лбом коснуться ног. Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание; вдох во 2- ой  фазе, выдох  1-ой. 

Слон 

И.п. Стать прямо, ноги вместе, прямые руки в замке за спиной, 

1.Наклониться вперед, стараясь прижать лоб к  коленям. Ноги не сгибаются. Прямые руки 

поднимаются  вверх, потом вперед до положения параллельно полу. Задержаться нужное 

время. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох вo 2-ой фазе, выдох в I- ой.  

О с ь м и н о г  

И.п. Лечь на спину, прямые ноги вместе руки вдоль тела  ладони вниз. 

1.Медленно поднимать ноги, таз и  все туловище в вертикальное положение, Согнуть ноги в 

коленях и, прижав их к ушам, коснуться коленями, и пальцами ног пола. Задержаться нужное 

время, 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание:  вдох  вo  2- ой  фазе, выдох в 1- ой.  

 С т о л б и к 

И.п. Сесть в позу прямого угла. Одну ногу согнуть в колене и расположить пятку против 

пояса. Руки в упоре сзади, 

1.Медленно поднять прямую ногу в вертикальное положение, носок оттянут. Туловище не 

наклоняется назад, Задержаться нужное время, 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание нормальное. 

 

Укрепление позвоночника путем поворотов туловища и наклонов его в стороны. 

Маятник 

И.п. Лечь на спину, ноги выпрямить, носки оттянуть. Руки в стороны, ладонями вниз. 

1.Не разводя ноги и не сгибая их в коленях, поднять ноги в вертикальное положение, затем 

наклонить вправо до касания пола. 

2.Поднять ноги в вертикальное положение и наклонить их влево до касания пола. 

Дыхание нормальное. 

М о р с к а я   зв е з д а  

И.п. Встать прямо, ноги на шире плеч. Руки в стороны на уровне плеч, ладонями вниз. 

1.Медленно наклониться, не сгибая ноги и руки, коснуться правой рукой левой ноги. 

Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3. 4. Повторить все в другую сторону. 

Дыхание: вдох во 2-й, 4 -й  фaзax, выдох в 1-й, 3- й. 
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Лисичка 

И.п. Сесть на пятки, руки за спиной взять за локти. 

1.Сесть на пол справа от пяток. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в  и.п. 

3,4.Повторить все в другую сторону. 

Дыхание нормальное. 

М е с я ц  

И.п. Стать прямо, ноги вместе, прямые руки подняты вверх, ладони внутрь. 

1.Медленно наклонять туловище в сторону, пока руки и грудь не будут параллельны полу. 

Ноги не сгибать, туловище не поворачивать. Задержаться нужное количество времени. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Повторить все в другую сторону. 

Дыхание нормальное. 

О р е ш е к  

И.п. Сесть на пол, ноги согнуть В коленях, пятки максимально придвинуть к ягодицам. 

Обхватить колени руками, голову прижать к коленям. 

I. Перекатиться на спину, 

2.Вернуться в и.п. 

Движения динамичные, без задержек. 

Дыхание нормальное. 

М у р а в е й  

И.п. Сесть, скрестив ноги. Пальцы рук переплетены на затылке. 

1.Медленно наклонить корпус как можно дальше влево,  чтобы левый локоть был обращен к 

полу. Стараться локтем коснуться пола. Оба колена как можно ближе прилегают к полу. 

Задержаться нужное количество времени. 

2.Вернуться в и.п. 

3.Повернуть корпус влево и медленно наклонить правый локоть к левому колену. 

Задержаться нужное время. 

4.Вернуться в и.п. 

5-8. Повторить все в обратную сторону. 

Дыхание нормальное. 

Флюгер 

И.п. стать прямо, ноги чуть расставлены. Руки вперед, параллельно полу. Кисть в месте, 

ладони вниз. Смотреть на руки. 

1.Медленно повернуть корпус на 90°,. не отрывая глаз от рук. Ноги, бедра остаются 

неподвижными. Задержаться нужное время. 

2.Медленно вернуться в и.п. 

3,4.Повторить все в другую сторону. 

Дыхание нормальное. 

Луна. 

И.п. Стать прямо ноги широко расставлены, руки положить на голову.    

1.Наклониться в правую сторону, ухватить правой рукой за лодыжку правой ноги. Туловище 

не поворачивать, ноги не сгибать. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4.Повторить все в другую сторону. 

Дыхание нормальное. 

 С т р е к о з а  

И.п. Встать на колени, немного раздвинув их. Руки в стороны, ладони вниз. 

1.Прямая правая рука идет вверх, левая рука - к правой пятке. Смотреть на пятку. 

Задержаться нужное время. 
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2.Вернуться в и.п. 

3,4. Повторить все в другую сторону. 

Дыхание нормальное. 

Ч а с и к  

И.п. Лечь на спину, руки вдоль тела. Носки оттянуты. 

Отвести правую ногу в сторону, медленно ее поднять до вертикального положения, 

перевести через левую вниз, стараясь коснуться пола. По полу вернуть в и.п. (нога 

описывает круг). 

2.Проделать то же левой ногой. 

Дыхание нормальное. 

У з е л о к  

И.п. Сесть в позу прямого угла. 

1.Положить  левую  ступню на правое бедро так, чтобы подошва прижималась к нижней 

части живота. Согнуть правую ногу в колене  и  расположить правую пятку около внешней 

поверхности левого бедра, перенеся ее черев левую ногу. Повернуть туловище вправо, 

согнуть правую руку в локте, завести ее за спину и взять рукой пальцы правой ноги. Голову 

повернуть вправо. Левая рука на колене левой ноги, Задержаться нужное время, 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Повторить все в другую сторону, изменив положение рук и ног. 

Дыхание нормальное. 

Т р о с т и н к а  

И.п. Стать прямо, ноги вместе, Прямые руки поднять вверх. Кисти соединить вывернутым 

замочком. 

1.Не сгибая ног и рук, наклонить верхнюю часть тела вправо, вниз, влево, вернуться в и.п. 

(Делать круговые вращения верхней частью туловища.) 

2.Проделать те же движения в обратном порядке. 

Дыхание нормальное. 

Укрепление мышц тазового пояса, бедер, ног 

Б а б о ч к а 

И.п. Сесть в позу прямого угла, согнуть нога в коленях, соединить стопы. Колени развести. 

Руки на коленях, ладонями вниз. 

1.Опустить развернутые колени до пола, надавливая на них руками. Задержаться нужнее 

время. 

2.Поднять колени с пола. 

Дыхание нормальное. 

Усложненный вариант: 

И.п. Сесть в позу прямого угла, соединив стопы согнутых в коленях ног, Ноги прижала к 

полу. Взять руками сведенные стопы ног. 

1.Медленно наклониться вперед до касания головой пола. Ноги остаются на полу. Задержаться 

нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох во 2-ой фазе, выдох в 1-й. 

Рак 

И.п. Лечь на бок, голова, грудь, ноги на прямой линии. Верхняя рука вдоль тела, нижняя 

заложена за голову. 

1.Поднять голову, грудь. Одновременно поднять правую ногу с оттянутым носком в 

вертикальное положение. Взять рукой за лодыжку поднятой нога. Задержаться нужное 

время. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание нормальное. 

П а у ч о к  

И.п. Стать, расставив ноги как можно шире. Согнутые руки перед грудью, ладони вперед. 
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1.Согнуть правую ногу в колене, перенести на нее тяжесть тела. Левую ногу выпрямить. 

Задержаться. 

2.Не возвращаясь в и.п., перенести тяжесть тела на левую ногу,  правую выпрямить. 

Задержаться нужное время. 

Дыхание нормальное. 

П а в л и н  

И.п. Стать, по возможности, дальше,  выставив правую ногу вперед. Руки на поясе или 

расставлены в стороны. 

1.Перенести вес тела на правую ногу, согнув ее в колене. Левую ногу выпрямить и опираться 

только на кончики пальцев. Сделать несколько покачиваний. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Проделать все, сменив положение ног. 

Дыхание: вдох во 2-ой фазе, выдох в I- ой. 

З а й ч и к  

И.п. Стать прямо, ноги вместе. Наклониться, не сгибая ноги поставить руки  на пол, 

пальцами вперед. Голова опущена. 

1.Не сдвигая с места стопы ног, не отрывая пятки, не сгибая ноги, передвигать поочередно руки 

вперед, насколько возможно. Задержатся нужное время. 

2.Поочередным  передвижением рук и ног вернуться в  и.п. 

Дыхание нормальное. 

Л я г у ш к а 

И.п.  Стать  прямо,  ноги широко расставить, по возможности; развернув стопы.  Руки  согнуты в 

локтях, ладошки с широко расставленными пальцами повернуты вперед на уровне плеч. 

1.Согнув ноги, медленно опускаемся до такой степени, чтобы бедра располагались параллельно 

полу. Руки остаются в том же положении. Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание нормальное 

Бег 

И.п. Сесть в позу прямого угла, носки оттянуты, руки в упоре сзади или на поясе. 

1.Не сгибая ноги оттянуть, поднять их насколько можно выше,  стараясь не отклонять корпус, и 

отвести их в стороны. 

2.Не опуская ноги, завести их друг за друга. 

3.Вернуться в 1-ю позицию. 

4.Повторить 2-ю позицию, меняя ноги. 

Движения динамичные. 

Дыхание нормальное. 

Белочка 

И.п. Стать прямо, ноги вместе, руки опущены. 

1.Постепенное раздвижение ног до размещения их в одной плоскости. 

а) Встать на носки, пятки развести в стороны. 

б) Встать на пятки, носки развести в стороны. 

Руки синхронно поднимаются до уровня плеч. В крайней позе задержаться нужное время. 

2.Постепенное возвращение в и.п. 

Дыхание нормальное. 

В е л о с и п е д  

И.п. Лечь на спину. Поднять согнутые в коленях ноги вертикально полу, голени параллельно 

полу, носки оттянуты. Руки вдоль тела. 

1.Медленно выпрямить, не опуская на пол, правую ногу. Левая и. п. 

2. Вернусь правую ногу в и.п., одновременно выпрямляя левую, 

Движение динамичное. Дыхание нормальное. Повторить нужное число рва. 

Т а р а к а н 
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 И.п. Лечь на спину. Ноги вместе, прямые, носки оттянуты. Руки  вдоль тела ладонями 

вниз. 

1.Медленно поднять прямые ноги потом бедра до вертикального положения ног. Руки 

положить на бедра. Медленно развести прямые ноги в стороны, Задержаться нужное время.  

2.Медяенно соединить прямые ноги.  

Дыхание нормальное. 

Веревка 

И.п. Сесть в позу прямого угла. Руки на бедрах.  

1. Развести ноги в стороны, разместив их и туловище, в одной плоскости. Ноги прямые. 

Руками опереться о колени. Задержаться нужное врем 

я. 

2. Вернуться в  и.п. 

Дыхание нормальное. 

Лесенка 

И.п. Сесть в позу прямого угла. Руки на бедрах. 

1.Отвести назад правую ногу коленом вниз. Обе ноги должна быть вытянуты в одну 

линию. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п... 

3.4. Повторить то же левой ногой. 

Дыхание нормальное. 

Паровозик 

И.п. Стать на колени. Поставить, прямы руки на уровне плеч на пол. Спина прямая, 

голова поднята. 

1.Сделать мах правой ногой назад - вверх. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4.Повторить то же левой ногой.  Дыхание нормальное. Повторить нужное 

число раз                   

 Ж у ч о к  

И.п. Сесть в позу прямого угла. Руки в упоре сзади  или на поясе. Носочки оттянуты. 

1.Согнуть правую ногу в колене, подтянуть ее, по полу пяткой к ягодице. Левая нога прямая. 

2.Согнуть левую ногу и подтянуть ее я ягодице,  одновременно выпрямляя правую ногу. 

Движения динамичные. Дыхание нормальное.  

 М о р с к а я    в о л н а  

И.п. Сесть  в позу прямого угла, руки в упоре  сзади  или на поясе. 

1.Поднять прямые ноги с натянутыми носочками на 45°, делать ими волнообразные движения, 

как бы выписывая восьмерки. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание нормальное.  

Х л о п у ш к а .  

И..п. Сесть в позу прямого угла, руки в упоре за спиной. Согнуть ноги в коленях, 

прикасаясь пятками к ягодицам. 

1.Поднять вверх правую прямую ногу, вытягивая носок. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Повторить движение левой ногой. 

Дыхание нормальное. 

Укрепление развитие стоп. 

 Х о д ь б а  

И.п. Сесть в  позу прямого угла, ноги вместе, носочки вытянуты. Руки в упоре сзади, или на  

поясе, 

1.Притянуть стопу к себе 

2.Внешнюю часть стопы (ребром) опустить на пол, пятки вместе, ноги прямые. 

3.Круговым движением по полу сблизить носки друг с другом, пятки остаются вместе, ноги 
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прямые. 

4.Вернуться в и.п. 

Движение динамичное или с задержкой в каждой позиции. Дыхание нормальное.  

Л о ш а д к а  

И.п. Стать на колени. Держа коленки вместе, раздвинуть ноги. Сесть на  пол между ног, 

стопы  притянуты к себе. Взять руками стопы  с задней стороны (подошвы). 

1.Приподнять руками стопы.  Задержаться нужное время. Колени и пятки от пола не отрывать. 

2.Вернуться в и.п. 

Динамический вариант: поочередное поднимание стоп. 

Дыхание нормальное. 

 Г у с е н и ц а  

И.п. Сесть в позу прямого угла, согнутые в коленях ноги, не разводя колени, приблизить 

пятками к ягодицам. Руки в упоре сзади. 

I. Поднимая и подворачивая пальцы ног,  ползающим движением продвинуть стопы вперед 

насколько возможно. 

2.Тем же движением вернуться в и.п. 

Движение динамичное. Дыхание нормальное. 

Медвежонок 

И.п. Сесть в позу прямого угла, ноги согнуть в коленях, слегка разведя их. Пятки приблизить 

к ягодицам. Руки провести под внешнюю» сторону согнутых ног, захватить ладонью стопу с 

внешней стороны. 

1. Поднять правой рукой правую ногу по возможности выше. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Проделать то же движение левой  ногой 

Дыхание нормальное. 

Л я г у ш о н о к ,  

И.п. Сесть в позу прямого угла, слегка разведенные ноги согнуть в коленях. Пятки 

приблизить к ягодицам. Руки провести под внутреннюю сторону согнутых ног, захватить 

ладонью стопу с внутренней стороны. 

1.Поднять правой рукой правую ногу по возможности выше. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3.4. Проделать то же движение левой ногой. Дыхание нормальное. 

Укрепление мышц плечевого пояса 

З а м о ч е к  

И.п. Сесть, скрестив ноги. Руки на коленях.  

1. Правая рука, согнутая в локте, переносится через плечо ладонью внутрь. Левая рука, 

согнутая в локте, заводится за спину ладонью наружу. Взять пальцы обеих рук в «замок», 

левой рукой потянуть вниз, насколько возможно. Задержаться нужное время. Потом 

потянуть правой рукой к левой  вверх, задержаться. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Повторять все движение, сменив руки. 

Дыхание нормальное. 

Д о щ е ч к а 

И.п. Лечь ничком. Ладони поставить на пол, на уровне плеч пальцами вперед, руки согнуты в 

локтях. Ноги вместе, прямые, опираются в пол. 

1.Выпрямляя руки, поднять тело, опираясь на руки и пальцы ног. Туловище и ноги должны 

составлять прямую линию.   

 Не поднимать голову. Задержаться нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в I- ой фазе, выдох во 2- ой. 

П л о в ц ы  
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И.п. Лечь ничком, ноги прямые вместе, носки натянуты. Руки вытянуты вперед, ладонями 

вниз. 

1.Приподняв голову и грудь, делать руками круговые движения (поочередно или вместе). 

2.Вернуться в и.п. 

Движение динамичное. Дыхание нормальное.  

П ч е л к а  

И.п. Сесть на пятки. Согнутые в локтях руки положить на пояс ладонью наружу. 

1.Вывести вперед плечи, стараясь соединить локти перед грудь. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3.Развернуть плечи, стараясь свести локти за спиной. Задержаться нужное время. 

4.Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в 3- ой фазе, выдох в I- ой.  

М е л ь н и ц а  

И.п. Стать прямо, ноги вместе или на ширине плеч. Руки опущены 

1. Поочередное вращение рук в плечевом суставе. Движение динамическое, 

дыхание нормальное.  

С а м о л е т  

И.п. Стать пряло, ноги врозь, руки в стороны. Наклониться вперед. Нижняя часть туловища с 

прямыми ногами неподвижна, верхняя часть параллельна полу. Голова поднята. 

1. Не меняя положения ног, правой прямой рукой потянуться к правой ноге, левая прямая 

рука поднимается вверх. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Повторить все в обратном порядке. 

Дыхание нормальное. 

Упражнения для тренировки равновесия. 

Аист 

И.п. В стать прямо,  ноги вместе, руки опущены. 

1. Стоя на одной прямой ноге, согнутую  в  колене вторую ногу разместить стопой на 

внутренней стороне колена прямой ноги. Руки развести в стороны или поставить на пояс. 

Стоять по возможности дольше. 

2. Вернуться в и.п. 

3, 4. Проделать то же на другой ноге, 

Дыхание нормальное. 

П е т у ш о к 

И.п. Стать прямо, ноги вместе, руки опущены. 

1.Поднять левую ногу, согнув ее в колене назад, и взять сзади  левой рукой стопу левой ноги. 

Правую руку поднять вверх ладонью вперед.  Голова поднята. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3,. 4. Проделать го же другой ногой, 

Дыхание нормальное. 

Л а с т о ч к а .  

И.п. Стать прямо, ноги вместе, руки разведены в стороны, ладони вниз. 

1.Стоя на одной ноге не сгибая ее, перевести тело на вторую ногу (нога прямая с оттянутым 

носком) в горизонтальное положение. Руки прямые голова поднята вверх. Задержаться 

нужное время. 

2. Вернуться в и.п. 

3,4. Продолжить на другой ногой. 

Дыхание нормальное.  

Ц а п л я  

И.п. Стать прямо, ноги вместе, руки на поясе. 

1.Поднять согнутую в колене ногу, носок сильно вытянуть, прикоснуться им к  колену. Бедро 

параллельно полу. Задержаться нужное время. 
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2.Вернуться Б И.П. 

3,4. Повторить все движение другой ногой. 

Дыхание нормальное.  

Орел 

И.п. Стать прямо, руки вдоль тела. 

1.Поднять правую ногу и "заплести" ее вокруг левой так, чтобы пальцы правой ноги были на 

икроножной мышце левой. Поднять руки на уровень груди и переплести предплечья. Ладони 

внутрь. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

3,4. Проделать то же, сменяв ноги. 

Дыхание нормальное. 

К р ы л о  

И.п. Стать пряно, по 6-й поз., руки свободно опущены, 

1.Поднять прямую ногу вверх до горизонтального положения. Правой рукой, (при выполнении 

упражнения правой ногой) взять за пальцы правой ноги. Левая нога не сгибается. 

Задержаться нужное время. 

1.Вернуться в и.п. 

3,4. Проделать то же, сменив ноги и руки. 

Дыхание нормальное. 

Дополнительные упражнения. 

Л е в 

И.п. Сесть на пятки. Руки на коленях ладонями вниз. 

1. Наклонить корпус вперед, открыть глаза как можно шире, напрячь мышцы всего тела, 

широко раздвинуть пальцы рук и напрячь их. Высунуть язык как можно дальше, стараясь 

дотянуться им до подбородка. Задержаться на нужное время.  

2. Вернуться в и.п. 

Дыхание: вдох в-2ой фазе, выдох в I- ой. 

Б е р е з к а .  

И.п. Лечь на спину, руки вдоль тела ладонями вниз. Ноги прямые с оттянутыми носками. 

1.Поднять прямые ноги и таз до вертикального положения. Согнуть руки в локтях. Упереться 

ладонями в бока в самом низу грудной клетки. Тело опирается на плечи, шею, голову, 

локти,- Подбородок упирается в грудь. Задержаться нужное время. 

2.Вернуться в и.п. 

Дыхание нормальное, 

Г р е б ц ы  (парное) 

И.П.Сесть друг против друга. Прямые ноги развести в  стороны. Ноги одного упираются в 

ноги другого на уровне голеностопного сустава. Спина прямая, Взяться за руки. 

1. Поочередное перетягивание друг друга.  

Движения динамичные. Дыхание нормальное.  

Приложение. 

Упражнения взяты из книги Константиновой А.И. «Игровой стретчинг». С.-П,1993.-

(Методический центр «Аллегро») 

 

VI. СПИСКИ РЕКОМЕНДУЕМОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Алпарова Н., Николаев В., Сусидко И. Музыкально-игровой материал для 

дошкольников и младших школьников: Осень золотая: Учебно-методическое 

пособие в 2-х частях. М: Гуманитарный центр ВЛАДОС, 2000. - 136 с. 

2. Барышникова Т. Азбука хореографии. – СПб: Просвещение, 1996. 



30 
 

1. Белкина С.И. и др. Музыка и движение: Упражнения, игры и пляски для 

детей  6-7 лет. – М.: Просвещение, 1984. 

3. Бриске  И.Э. Мир танца для детей. – Челябинск, 2005. 

4. Буренина А.И. Ритмическая мозаика. Программа по ритмической пластике 

для детей дошкольного и младшего школьного возраста. - СПб, 2000. - 220 с. 

5. Бурмистрова И., Силаева К. Школа танцев для юных. - М: Издательство 

Эксмо, 2003.-240 с. 

6. Бырченко Т., Франио Г. Хрестоматия по сольфеджио и ритмике для 

подготовительных групп ДМШ и школ искусств. Ред. Сергеевой Т. - М.: 

«Советский композитор», 1991. - 200 с. 

7. Бырченко Т., Франио Г. Хрестоматия по сольфеджио и ритмике для 

подготовительных групп ДМШ и школ искусств. Ред. Сергеевой Т. - М.: 

«Советский композитор», 1991. - 200 с. 

8. Ваганова А.Я. Основы классического танца. - Л.: Просвещение, 1980. 

9. Ветлугина Н.А. Музыкальное развитие ребенка. - М.: Просвещение, 1967. -

203 с. 

10. Волошина Л.Н. Воспитание двигательной культуры дошкольников. 

Учебно-методическое пособие. -М.: Аркти, 2005. - 108 с. 

11. Голицина Н.С. Нетрадиционные занятия физкультурой в дошкольном 

образовательном учреждении. -М.: Скрипторий, 2003, 2006. - 72 с. 5. Горькова 

Л.Г., Обухова Л.А. Занятия физической культурой в ДОУ. Основные виды, 

сценарии занятий. -М.: 5 за знания, 2007. - 112 с. 

12. Давыдова М.А. Музыкальное воспитание в детском саду. - М.: Вако, 2006. 

-240 с. 

13. Ефименко Н.Н. Физкультурные сказки или как подарить детям радость 

движения, познания, постижения. - Харьков: Ранок. Веста. 2005 - 64 с. 

14. Захаров В.М. Радуга русского танца. – М.: Вита, 1986. 

15. Каплунова И., Новоскольцева И. Этот удивительный ритм. Развитие 

чувства ритма у детей. -СПб.: Композитор, 2005. - 76 с. 

16. Константинова А.И. Игровой стретчинг. – СПб.: Вита, 1993. 

17. Константинова Л.Э. Сюжетно-ролевые игры для дошкольников. – СПб: 

Просвещение, 1994. 

18. Макарова Е.П. Ритмическая гимнастика и игровой танец в занятиях 

стретчингом. – СПб: Искусство, 1993. 

19. Михайлова М.А., Воронина Н.В. Танцы, игры, упражнения для красивого 

движения. - Ярославль: Академия развития, 2000. - 112 с. 

20. Пуртова Т. В. и др. Учите детей танцевать: Учебное пособие – М.: Владос, 

2003. 

21. Савчук О. Школа танцев для детей -Спб.: Ленинградское издательство, 

2009.-224с. 

22. Сауко Т.Н, Буренина А.И. Топ-хлоп, малыши: программа музыкально-

ритмического воспитания детей 2-3 лет. - СПб., 2001.120 с. 

23. Слуцкая С.Л. «Танцевальная мозаика». -  М.: Линка – Пресс, 2006. 



31 
 

24. Суворова Т.И. Танцевальная ритмика для детей 4. - СПб.: Музыкальная 

палитра, 2006. - 44 с. П.Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г. «Са-Фи-Дансе» - 

танцевально-игровая гимнастика для детей. - СПб.: Детство-пресс, 2006. -352 с. 

18.Фирилева Ж.Е., Сайкина Е.Г Лечебно-профилактический танец «Фитнес-

Данс»: Учебно-методическое пособие. - СПб.: Детство-пресс, 2007-384с. 

19.Федорова Г.П. Весенний бал. - СПб.: Детство-пресс, 2000. - 40 с. 

20.Федорова Г.П. Танцы для детей. - СПб.: Детство-пресс, 2000. - 40 с. 

25. Уральская В.И. Рождение танца. – М.: Варгус, 1982. 

26. Фирилева Ж. Е., Сайкина Е.Г. «Са-фи-дансе»: Танцевально-игровая 

гимнастика для детей. – СПб.: «Детство - пресс», 2000. 

27. Франио Г. Роль ритмики в эстетическом воспитании детей: Учебное 

пособие для детей дошкольного и младшего возраста. Ред. Нугер Г. - М.: 

«Советский композитор», 1989. - 104 с. 

28. Чибрикова-Луговская А. Ритмика: Ходьба. Упражнения. Танцы: 

Методическое пособие для воспитателей, музыкальных руководителей 

детского сада и учителей начальной школы. - М.: Издательский дом «Дрофа», 

1998.-104 с. 

 


