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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Хореография -это мир красоты движения, звуков, световых красок, 

костюмов, то есть мир волшебного искусства. Особенно привлекателен и 

интересен этот мир детям.  Танец  обладает  скрытыми  резервами  для  

развития  и  воспитания  детей. Соединение движения, музыки и игры, 

одновременно влияя на ребенка, формируют  эмоциональную сферу, 

координацию, музыкальность и артистичность, делают движения 

естественными и красивыми. На занятиях танцевального кружка дети 

развивают слуховую, зрительную, мышечную память, учатся благородным 

манерам. 

Воспитанник  познает  многообразие  танца:  классического,  

народного, бального,  современного  и  др.  Хореография  воспитывает  

коммуникабельность, трудолюбие,  умение  добиваться  цели,  формирует  

эмоциональную  культуру общения.  Кроме  того,  она  развивает  

ассоциативное  мышление,  побуждает  к творчеству.Необходимо 

продолжать развивать у дошкольников творческие способности,  заложенные  

природой.  Музыкально-ритмическое  творчество  может  успешно 

развиваться  только  при  условии  целенаправленного  руководства  со 

стороны педагога, а правильная организация и проведение данного вида 

творчества помогут ребенку развить свои творческие способности. 

Существующие программы музыкально-ритмического воспитания не 

имеют прямого отношения к хореографии, т.е. раздел ритмические движения 

является лишь  частью программы  музыкального  воспитания.  Поэтому  и  

возникла потребность  создать  программу,  где  танцевальное  искусство  

охватывается  в широком  диапазоне,  тщательно  отбирая  из  всего  арсенала  

хореографического искусства то, что доступно детям 4 -7 лет.  

Дополнительнаяобразовательнаяпрограммахудожественно-

эстетическойнаправленности«Музыкальные ритмы»,длядетей4-7 лет. 



  

 

Законодательно-нормативноеобеспечение программы: 

 Закон РФ «Об образовании» № 273 – ФЗ от 29.12.12 . 

 Санитарные нормы и правила, утвержденные совместным 

постановлением Министерства образования РФ и Госсанэпиднадзором 

от 15.05.2013 №26 СанПиН 2.4.1.3049-13. 

 Устав образовательного учреждения. 

В работе  с дошкольниками обучение идет с постепенным 

усложнением материала. Наследующий год обучения, пройденный материал 

подается на более высоком уровне, на новом музыкальном материале с 

учетом возрастных особенностей детей. 

Вподходеккаждойконкретнойгруппедетейпроявляетсяопределенная 

гибкость, учитывается при этом состав группы,физическиеданныеи 

возможностидетей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

2. ОРГАНИЗАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА 

Программа рассчитана на 3 года обучения от 3-х до 7-ми лет. 

При составлении программы использовались следующие программы и 

технологии: 

1.Буренина А.И. «Ритмическая мозаика». Программа по ритмической 

пластике для детей дошкольного и младшего школьного возраста, Санкт-

Петербург 2000г. 

2.Ерохина О.В. «Школа танцев», Ростов –на-Дону «Феникс» 2003г.  

Программа рассчитана на  72 часа. 

Занятия проводятся 2 раза в неделю. 

Продолжительностьзанятийсоответствуетвозрастудетей: 

- 3-го – 4-го года жизни - не более 20 минут, 

- 4-го - 5-гогодажизни –неболее25 минут, 

- 6-го - 7-гогодажизни–неболее30минут. 

В соответствии с учебно-тематическим планом обучение 

хореографиирассчитано на 3 года обучения. 

1год – движение малыша недостаточно точные и координированные, 

плохо развито чувство равновесия. Поэтому объѐм и разнообразие 

двигательных упражнений не велики и все они носят как правило игровой 

характер. Обучения хореографии на 1-ом году состоит из танцевально - 

ритмической гимнастики.В танцевально – ритмическую гимнастику входят 

разделы:  игроритмика, игрогимнастика и игротанец. 

2 год – знакомство с позициями рук и ног, развитие чувства ритма, 

координации, осваивание простейших композиций, развитие актѐрского 

исполнительства. На втором году обучения участники знакомятся с 

позициями рук, ног, осваивают простейшие координации, а также 

элементами танцев, понятные детям. Выработка умения двигаться на 

площадке в различных рисунках и ракурсах, развитие чувства позы, навыка 



координации, культуры обучения с партнѐром, начальных навыков 

танцевального исполнения, эмоциональной отзывчивости, умения передавать 

в движении стилевые особенности танца. С первых занятий ребѐнок учится 

красиво ходить с натянутыми пальцами стоп, с ощущением стройности 

натянутой ноги. 

3 год – знакомство с несложными рисунками танцев, жанрами танцев, с 

простыми элементами танцевальных движений, развитие актѐрского 

исполнительства. Осваивание ритмических композиций, постановка танцев с 

усложнѐнными элементами. Выезд на конкурсы. 

В практические задачиданногокурса входит: 

1. Упражнения на ориентировку в пространстве 

2. Ритмико-гимнастические упражнения (игроритмика) 

3. Танцевально-образные движения 

4. Игры под музыку (игротанец) 

5. Танцевальные упражнения 

6. Партерная гимнастика (игрогимнастика) 

7. Открытыезанятия,выступлениянатематическихпразд

никах,участиевконкурсном движение. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

3. СТРУКТУРА ЗАНЯТИЙ 

1. Вступительнаячасть: 

- построениевшеренгу,поклон. 

2. Основная: 

- движенияпокругу; 

-разминка по теме занятия 

- разучивание основных движений 

- музыкальная игра; 

- партернаягимнастика. 

3. Заключительная:  

- упражнениянавосстановлениедыханияинапостроение,поклон. 

 

Цели и задачи. 

ЦЕЛЬ ПРОГРАММЫ:  Всестороннее развитие ребенка, 

формированиеразнообразных способностей и умений ребенка, средствами 

музыки и ритмических движений. 

ЗАДАЧИ: 

Обучающие:  

- обучать танцевальным элементам; 

- обучать строению музыкальной речи (длительность звука, такт, 

фраза);  

- обучать выполнению движений в разных темпах. 

 

Развивающие: 

- Развивать у детей чувство ритма;  

- Развивать общую физическую подготовку (силу, выносливость, 

ловкость); 



- Развивать танцевальные данные (выворотность, гибкость, 

устойчивость и координацию); 

- Развивать артистичность и эмоциональную выразительность; 

- Развивать творческие способности, потребности самовыражения в 

движении под музыку; 

 

Воспитывающие: 

- Воспитывать трудолюбие и терпение;  

- Воспитывать  чувство коллективизма, навык работы в группе;  

- Воспитывать интерес к разным видам танца; 

 

Прогноз результативности. 

Ребенокдолженвладетьследующимизнаниями: 

1. Правила правильной постановки корпуса, основные положения рук, 

позиции ног; 

2. уметьслушатьивыполнятьуказанияпедагогаво времязанятия; 

3. иметь навыки актерской выразительности (умение передать 

некоторыехудожественныеобразы); 

4. точно исполнятьдвижения,изученныепо программе2-го 

годаобучения; 

владетьпонятиями«круг»,«шеренга»,«линия»,«колонна»; 

5. иметьнавыкипостроенияпоуказаннымвышерисункам; 

6. иметьчувстворитма:пройти в такт музыки с носка на пятку, 

уметьвыполнятьхлопкиподмузыку(насильнуюдолю); 

7. Иметь навыки поведения в паре (пригласить, проводить, 

подать руку, приветствие, поклон); 

8. 

знатьпростейшиехореографическиетермины(«VIпозиция»,«парт

ер»,«поклон»,«полупальцы»); 

9. участвоватьвпостановках 



 

 

 

4.УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

№ 

п/п 

Название темы Общее 

количество 

часов 

Теории Практики 

1. Вводное занятие 2 1 1 

2. Игроритмика 8  8 

3 Игрогимнастика 7  7 

4 Игротанцы 7  7 

5 Танцевально – ритмическая 

гимнастика  

9  9 

6 игропластика 6  6 

7 Пальчиковая гимнастика 7  7 

8 Игровой самомассаж 5  5 

9 Музыкально – подвижные игры 7  7 

10 Игры путешествия 7  7 

11 Креативная гимнастика 6  6 

12 Открытое занятие  1  1 

 ИТОГО: 72 1 71 

 

 

УЧЕБНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙПЛАН 2 -3ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

 

№ 

п/п 

Название темы Общее 

количество 

часов 

Теории Практики 

1. Вводное занятие 2 1 1 

2. Азбука музыкального движения 8  8 

2.1 Правильное исходное положение 2  2 

2.2 Ходьба и бег 3  3 

2.3 Постановка рук 3  3 

3. Упражнения игры на 

ориентировку в пространстве 

9  9 

3.1 Ориентировка в направлении 

движений вперед, назад, направо, 

налево, в круг, из круга. 

3  3 

3.2 Перестроение в круг из шеренги, 

цепочки, из расчески в колонну. 

3  3 

3.3 Выполнение простых движений с 

предметами во время ходьбы. 

3  3 

4. Ритмико-гимнастические 9  9 



упражнения 

4.1 Общеразвивающие упражнения. 3  3 

4.2 Упражнения на координацию 

движений 

3  3 

4.3 Упражнение на расслабление мышц 3  3 

5. Партерная гимнастика 

 

10  10 

6. Танцевально-образные движения 10  10 

6.1 Танцевальные шаги в образах 5  5 

7.2 Изображение неодушевленных 

предметов и явлений 

5  5 

7. Игры под музыку 

 

11  12 

8. Танцевальные упражнения 

 

12  13 

9. Открытыезанятия 1  1 

 ИТОГО: 72 1 71 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

5. СОДЕРЖАНИЕРАЗДЕЛОВПРОГРАММЫ 1-ГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

1. Вводное занятие.  

Знакомство с учениками, игра-знакомство, разучивание в игровой 

форме простейшихтанцевальныхдвижений:марш,поклон,бег,прыжки. 

 

2.Игроритмика 

Является основой для развития чувства ритма и двигательных 

способностях занимающихся, позволяющих свободно, красиво и 

координационно правильно выполнять движения под музыку, 

соответственно ее структурным особенностям, характеру, темпу, ритму и 

другим средствам музыкальной выразительности. В этот раздел входят 

специальные упражнения для согласования движений с музыкой, 

музыкальные задания и игры. 

 

3.Игрогимнастика 

Служит основой освоения ребенком различных видов движений, 

обеспечивающих эффективное формирования умений и навыков, 

необходимых в дальнейшей работе по программе. В раздел входят строевые, 

общеразвивающие упражнения, а также на расслабление мышц, дыхательные 

и на укрепление осанки. 

 

4.Игротанцы 

Направлены на формирование у воспитанников танцевальных 

движений, что способствует повышению общей культуры ребенка. Танцы 

имеют большое воспитательное значение и доставляют эстетическую радость 

занимающимся. В этот раздел входят: танцевальные шаги, элементы 

хореографических упражнений и такие танцевальные формы как народный, 

современный и ритмический танцы. 

 



5.Танцевально – ритмическая гимнастика. 

Включает в себя танцевальные композиции, каждая из которых несет 

целевую направленность, сюжетный характер и завершенность. Физические 

упражнения входящие в такую композицию, оказывают определенное 

воздействие на занимающихся. 

 

6.Игрогимнастика 

Основывается на нетрадиционной методики развития мышечной силы 

и гибкости занимающихся. Здесь используются элементы гимнастических 

упражнений, выполняемых в игровой и сюжетной форме. Использование 

данных упражнений, кроме радостного настроения и мышечной нагрузки 

дают возможность ребенку вволю покричать, погримасничать, свободно 

выражая свои эмоции, обретая умиротворенность, открытость и внутреннюю 

свободу. 

 

7.Пальчиковая гимнастика  

Служит основой для развития ручной умелости, мелкой моторики и 

координации движений рук. Упражнения, превращая учебный процесс в 

увлекательную игру, не только обогащают внутренний мир ребенка, но и 

оказывают положительное воздействие на улучшение памяти, мышления, 

развивают фантазию. 

 

8.Игровой самомассаж 

Является основой закаливания и оздоровления детского организма. 

Выполняя упражнения самомассажа в игровой форме, дети получают радость 

и хорошее настроение. Такие упражнения способствуют формированию у 

ребенка сознательного стремления к здоровью, развивая навык собственного 

оздоровления. 

 

9.Музыкально – подвижные игры 



Содержат упражнения, применяемые практически на всех занятиях и 

являются ведущим видом деятельности дошкольника. Здесь используются 

приемы имитации, подражания, образные сравнения, ролевые ситуации – все 

то что требуются для достижения поставленной цели при проведении 

занятий. 

 

10.Игры - путешествия  

Включают все виды подвижной деятельности, используя средства 

предыдущих разделов программы. Данный материал служит основой для 

закрепления умений и навыков, приобретенных ранее, помогает сплотить 

ребят, дает возможность, стать кем мечтаешь, побыть, где захочешь, и 

увидеть, что пожелаешь. 

 

11.Креативная гимнастика 

Предусматривает целенаправленную работу педагога по мнению 

нестандартных заданий, творческих игр, направленных на развитие выдумки, 

творческой инициативы. Благодаря этим заданиям создаются благоприятные 

возможности для развития познавательной активности, мышления. Игровой 

метод придает учебно – воспитательному процессу привлекательную форму, 

облегчает процесс запоминания и освоения упражнений, повышает 

эмоциональный фон занятий, способствует развитию мышления, 

воображения и творческих способностей ребенка. 

 

СОДЕРЖАНИЕ РАЗДЕЛОВ ПРОГРАММЫ 2-ГО – 3-ГО ГОДА 

ОБУЧЕНИЯ 

1. Вводное занятие. Знакомствосучениками,игра -знакомство, 

разучивание в игровой форме 

простейшихтанцевальныхдвижений:марш,поклон,бег,прыжки. 

 

2.Азбука музыкального движения 



Правильное исходное положение – постановка корпуса (понятие осанка 

- постановка корпуса, положение головы, позиция ног – VI) 

Постановка рук (позиция руки на поясе, положение рук в 

стороны,вперед,вверх). 

         Изучениепозиции ног. 

Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой 

ноги вперед и оттягиванием носка. 

 

3.Упражнение на ориентировку в пространстве 

Понятиепространственныхперестроений:линия,колонна,круг. 

Круг.Отработканавыковдвигатьсяпокругу: 

- лицомиспиной; 

- поодномуи впарах. 

Собираться в маленький круг и расходиться в большой 

круг.Перестроенияизсвободногорасположениявкругиобратно. 

Линия.Движениявлиниях,сменылиниями,движениевлиниях вправо и 

влево, вперед и назад. «Змейка» - движение по линии друг 

задругом,перестраиваясьвкруг. 

Колонна.Понятие«колонна».Движениевколонневперед.Движениявколо

нненаместе: наклонывсторонычерезодного ивсевместе. 

Перестроение в круг из шеренги, цепочки. Ориентировка в 

направлении движений вперед, назад, направо, налево.  

Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. 

 

4.Ритмико - гимнастические упражнения 

Общеразвивающие упражнения. 

Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые движения 

плечами («паровозики»). Движения рук в разных направлениях без 

предметов и с предметами (флажки, погремушки, ленты). Наклоны и 

повороты туловища вправо, влево (класть и поднимать предметы перед собой 



и сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с предметами (обруч, палка, 

флажки, мяч). Сгибание и разгибание ноги в подъеме, отведение стопы 

наружу и приведение ее внутрь, круговые движения стопой, выставление 

ноги на носок вперед и в стороны, вставание на полупальцы. Упражнения на 

выработку осанки. 

Упражнения на координацию движений. 

Перекрестное поднимание и опускание рук (правая рука вверху, левая 

внизу). Одновременные движения правой руки вверх, левой — в сторону; 

правой руки — вперед, левой — вверх. Выставление левой ноги вперед, 

правой руки — перед собой; правой ноги — в сторону, левой руки — в 

сторону и т. д. Изучение позиций рук: смена позиций рук отдельно каждой и 

обеими одновременно; провожать движение руки головой, взглядом. 

Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических 

рисунков. 

Упражнение на расслабление мышц. 

Подняв руки в стороны и слегка наклонившись вперед, по сигналу 

учителя или акценту в музыке уронить руки вниз; быстрым, непрерывным 

движением предплечья свободно потрясти кистями (имитация отряхивания 

воды с пальцев); подняв плечи как можно выше, дать им свободно 

опуститься в нормальное положение. Свободное круговое движение рук. 

Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на 

другую (маятник). 

 

5.Партерная гимнастика 

Содержит упражнения для эластичности мышц стопы,растяжения 

ахилловых сухожилий, подколенных мышц и связок. Упражнения для 

развития выворотности ног, подвижности и гибкости коленного 

сустава.Упражнения для развития подвижноститазобедренных суставов и 

эластичности мышц бедра. Упражнение для развития танцевального шага. 



Упражнения на развитие гибкости позвоночника. Упражнения для 

укрепления мышц брюшногопресса. 

6. Танцевально – образное мышление 

Выполнение ритмичных движений в соответствии с различным 

характером музыки, динамикой (громко, тихо), регистрами (высокий, 

низкий). Изменение направления и формы ходьбы, бега, поскоков, 

танцевальных движений в соответствии с изменениями в музыке (легкий, 

танцевальный бег сменяется стремительным, спортивным; легкое, игривое 

подпрыгивание — тяжелым, комичным и т. д). Выполнение имитационных 

упражнений и игр, построенных на конкретных подражательных образах, 

хорошо знакомых детям (повадки зверей, птиц, движение транспорта, 

деятельность человека), в соответствии с определенным эмоциональным и 

динамическим характером музыки. Передача притопами, хлопками и 

другими движениями резких акцентов в музыке. Музыкальные игры с 

предметами. Игры с пением или речевым сопровождением. 

 

7.Игры под музыку 

Содержатупражнения,применяемыепрактическинавсехуроках.Являютс

яведущимвидомдеятельностидетейраннеговозраста.Здесьиспользуются 

приемы имитации, подражания, образные сравнения, ролевыеситуации, 

соревнования – все то, что требуется для достижения 

поставленнойцелиприпроведениизанятий по танцевально-

игровойдеятельности.Упражнения на самостоятельную передачу в движении 

ритмического рисунка, акцента, темповых и динамических изменений в 

музыке. Самостоятельная смена движения в соответствии со сменой частей, 

музыкальных фраз, малоконтрастных частей музыки. Упражнения на 

формирование умения начинать движения после вступления мелодии. Раз-

учивание и придумывание новых вариантов игр, элементов танцевальных 

движений, их комбинирование. Составление несложных танцевальных 

композиций.  



 

 

 8.Танцевальные упражнения 

Знакомство с танцевальными движениями. Элементы русской пляски: 

простой хороводный шаг, шаг на всей ступне, подбоченившись двумя руками 

(для девочек — движение с платочком); притопы одной ногой и поочередно, 

выставление ноги с носка на пятку. Движения парами: бег, ходьба, кружение 

на месте. Хороводы в кругу, пляски с притопами, кружением, хлопками. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6.ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 

Особенности развития детей младшего дошкольного возраста 3-4 

года. 

Для детей младшего школьного возраста, прежде всего, характерна 

чрезвычайная подвижность. Они нуждаются в частой смене движений, 

длительное сохранение статистического положения для них крайне 

утомительно. В то же время движения детей еще не организованы, плохо 

координированы, запас двигательных навыков у них не велик, они 

нуждаются в его пополнении и усовершенствовании. Внимание детей 

этого возраста крайне неустойчиво, они легко отвлекаются, им трудно 

продолжительное время сосредоточиваться на одном задании. Они легче 

воспринимают конкретный материал, живой образ для них гораздо 

ближе, нежели отвлеченное понятие.Игра представляет естественную 

деятельность детей этого возраста. Их эмоции ярки и проявляются, 

открыто и непосредственно. В этом возрасте дети особенно 

жизнерадостны и доверчивы. 

Занятияхореографиейвэтом,достаточнораннемвозрастеспособствуют 

хорошему физическому развитию, прививают любовь ребенкак осознанной 

двигательной активности, развивают внимание, собранность, зрительное 

восприятие, коммуникабельность, дисциплинирует ребенка. 

Особенности развития детей среднего дошкольного возраста 

 4-5 лет. 

Дети 4 - 5 леткрепнут физически, становятся более  подвижными, 

успешно овладевают основными знаниями. У них хорошая координация 

движений в ходьбе, беге, прыжках. Возрастает уровень самостоятельности, 

проявляется способность делать простейшие умозаключения, обобщения, 

ярко проявляется потребность в разнообразии темперамента, характеров, а 

так – же в индивидуальном проявлении. Улучшается память, элементы 

творчества проявляются во всех видах деятельности. В процессе занятий по 

хореографии  следует у детей развивать и формировать навыки общения в 

паре, самостоятельного использования опыта музыкально – двигательной 



деятельности в импровизациях. Дети придумывают движения звучащей 

музыки. Например, «на полянке танцуют медвежата», «ваша норка здесь», 

«солнце и дождик». Необходимо добиваться целостности в исполнении, 

создавать условия для выражения детьми своего отношения к музыке, 

движению, партнеру. 

Особенности развития детей старшего дошкольного возраста 

6 - 7 лет. 

Дети6 - 7 – ми лет физическикрепнут,становятсяболееподвижными, 

успешно овладевают основными движениями, у них хорошаякоординация 

движений в ходьбе, беге, прыжках, ониимеют достаточно разнообразный 

арсенал выразительных средств, хорошо ориентируются  в музыкальных 

жанрах, имеют хорошую координацию движений, владеют навыками 

пространственной ориентировки. Дети 5 -7 лет способны осмыслить указания 

педагога и опираясь 

наимеющийсяопыт,безпоказавыполнитьнекоторыемузыкально–ритмические 

задания. В процессе занятий формируется способность воспринимать 

музыкально – танцевальный материал по словесному образцу (описание), 

повышается технический уровень использования танцевальных движений, 

создаются танцы с сюжетно – ролевой основой,  с активным привлечением 

самих детей к творческому проекту.Психологические особенности позволяют 

ребенку лучше координировать свои действия с партнером, у детей 

возрастает способность к сочинению, фантазии, комбинации различных 

движений. Поэтому основным направлением в работе с детьми старшего 

возраста становится взаимодействие нескольких персонажей, комбинации 

нескольких движений и перестроений.Детям предлагаются более сложные 

композиции, яркие, контрастные музыкальные произведения для восприятия 

и передачи музыкального образа, предлагаются более сложные схемы 

перестроений, комбинации танцевальных движений.От ребенка можно 

требовать выразительности, эмоциональности в исполнении танца. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 

Исходные позиции ног 

Основная стойка – пятки вместе, носки врозь. Для детей старшего возраста 

носки ног максимально развернуты в стороны (в хореографии – 1-я позиция), 

для младшего возраста – под углом 450 («домиком»). 

«Узкая дорожка» - пятки и носки вместе, ступни ног параллельны (для всех 

возрастных групп) в хореографии – 6-я позиция. 

«Широкая дорожка» - ступни ног – на ширине плеч, параллельны. 

Сесть на колени – низко опустившись, сесть на оба колена. Колени крепко 

прижаты к полу. 

Для старшего возраста: 

2-я позиция – ноги на ширине плеч, только носки ног максимально 

развернуты в стороны. 

3-я позиция – опорная нога ставится под углом 450, пятка неопорной ноги 

приставляется спереди к середине ступни опорной ноги, тоже под углом 450. 

4-я позиция – опорная нога ставится так же, как в 3-й позиции. Неопорная 

нога выставляется вперед на длину небольшого шага под углом 450. 

Находясь в любой их вышеописанных позиций, ноги следует держать 

прямыми, ягодичные мышцы напряженными, спину прямой, живот 

подтянутым, тяжесть тела равномерно распределить на обе стопы, опираясь 

на пальцы. Полной выворотности стопы в позициях от дошкольников 

требовать не надо. Достаточно, если носки ног будут развернуты под прямым 

углом. 

Исходные позиции рук 

Внизу – руки опущены вдоль тела. 

Впереди – руки вытянуты на уровне груди (параллельно полу). 

Вверху – руки максимально подняты вверх над головой. В младшем возрасте 

высота рук произвольная. 

В стороны – плечи и руки составляют одну прямую линию. 

Руки могут быть открытыми – ладони вверх («к солнышку»). 



Руки могут быть закрытыми – ладони вниз (смотрят в пол). 

«Поясок» - ладони на талии, большие пальцы – сзади, остальные – впереди. 

Плечи и локти слегка отведаны назад. 

«Кулачки на бочок» - пальцы рук слегка сжаты в кулачки, которые ставятся 

на талию тыльной стороной внутрь. 

«Полочка» - руки согнуты в локтях, сложены перед грудью. На левой руке 

лежит правая (кисть правой руки лежит на локте левой и наоборот). 

«Матрешка» - руки (полочкой», указательный палец правой (левой) руки 

делает «ямочку» на одноименной щеке. Левая (правая) ладонь поддерживает 

локоть другой руки и чуть отведена вперед (на весу). 

«Юбочка» - большим, указательным и средним пальцами (щепотью) обеих 

рук взять края юбочки и развести руки в стороны – вверх. 

«Фартучек» - щепотью прихватить с обеих сторон перед юбочки и 

приподнять вверх. 

За спиной – руки соединены за спиной чуть ниже талии. Ладонь левой руки 

тыльной стороной лежит в правой ладони. Пальцы слегка сжаты, плечи и 

локти сведены назад. 

Позиции рук в парах 

• Дети стоят рядом (смотрят в одну сторону): 

«Стрелка» - руки соединены в позиции «Вперед» от величины угла меняется 

название «стрелки»: узкая, широкая. 

«Воротики» - руки соединены в позиции «Вверх». Ладонь девочки 

подкладывается снизу под ладонь закрытой руки мальчика. 

«Плетень» - руки соединены крест-накрест. 

«Бантик» - то же, но локти округлены и приподняты вперед - вверх, руки не 

напряжены. 

«Саночки» - мальчик стоит перед девочкой к ней спиной и подает ей обе 

руки назад. Девочка стоит лицом к спине мальчика и берет его за руки. 

• Дети стоят, соединив одноименные плечи (смотрят в разные стороны): 

«Бараночка» - одноименные руки соединены накрест в локтевых сгибах, 

кисть сжата в кулачок. Свободные руки в любой из перечисленных позиций. 



«Вертушка» - одноименные руки соединены в позиции «Вверх». 

Кружиться вертушкой – соединив руки в позиции «Вертушка»,двигаться как 

бы догоняя друг друга на месте. 

«Звездочка» (трое и больше детей) – стоят друг за другом, соединив 

одноименные руки в позиции «Вверх». 

Кружиться звездочкой – соединив руки в позиции «Звездочка», двигаться как 

бы догоняя друг друга на месте. 

«Двойной поясок» - если дети стоят друг к другу левыми плечами, то 

левыми же руками обхватывают партнера за талию спереди и наоборот. 

Можно менять плечи на каждую музыкальную фразу. 

«Лодочка» - руки соединены в позиции «В стороны». Они раскрыты на 

уровне груди. 

«Воротики» (узкие) – руки соединены вверху, (широкие) – в стороны - 

вверх. 

Движения рук 

«Ветерок» - плавные перекрестные движения рук над головой. В работе 

участвуют плечо, предплечье, кисть. 

«Ленточки» - поочередные плавные движения правой и левой рук вверх-

вниз перед собой. 

«Крылья» - плавные маховые движения руками, разведенными в стороны. 

Следует помнить, что при подъеме рук кисти опущены, а при опускании рук-

«крыльев» локти слегка согнуты, кисти выразительно подняты вверх. 

«Поющие руки» - из положения «В стороны» мягким движением кисти 

направляются навстречу друг другу, словно собирая перед собой упругий 

воздух. Так же пластично руки разводятся в стороны. Корпус помогает 

выразительности движения, слегка наклоняясь вперед и затем чуть 

прогибаясь назад. 

«Моторчик» - руки согнуты в локтях перед грудью, ладони крутятся одна 

вокруг другой. Быстро или медленно. 

Хлопки 

«Ладушки» - хлопки ладонями впереди или сзади (за спиной выполняются 

свободными, не напряженными, согнутыми в локтях руками, двигающимися 

навстречу друг другу. 



«Блинчики» - на «раз» - удар правой ладонью по левой, на «два» - наоборот 

(кисти расслаблены, стаккато), с поворотом кисти. 

Хлопки могут быть громкими или тихими, в зависимости от динамики 

музыкального образа. 

«Тарелочки» - младший возраст – «отряхни ладошки», старший возраст – 

ладони обеих рук имитируют скользящие движения оркестровых тарелок: 

правая рука с размаху двигается сверху вниз, левая рука – снизу вверх. 

«Бубен» - левая ладонь опорная (как бы крышка бубна, пальцы правой руки 

ударяют по ней. Опорную руку менять. Удар сильный. 

«Колокола» - активные хлопки над головой. Движение яркое, с большим 

размахом слегка согнутых в локтях ненапряженных рук. Для этого движения 

необходима полная свобода верхнего плечевого пояса. 

«Колокольчики» - мелкие хлопки прямыми пальцами одной руки о ладонь 

другой. Удары легкие, негромкие. Руки могут быть согнуты в локтях, 

выпрямлены или подняты в сторону-вверх (вправо или влево). Возможны 

варианты «колокольчиков», звучащих около правого ушка или около левого. 

«Ловим комариков» - легкие, звонкие хлопки прямыми ладошками справа, 

слева от корпуса, вверху и внизу согнутыми в локтях руками. 

Хлопки в парах: 

«Стенка» - ладони согнутых в локтях (впереди) рук идут навстречу рукам 

партнера. Хлопок выполняется на середине расстояния между детьми. 

«Большой бубен» - поочередно один из партнеров держит открытыми 

ладони согнутых в локтях или вытянутых вперед рук, а другой ударяет по 

ним своими ладонями. 

«Крестики» - техника выполнения та же, что и в «Бубне», только руки 

партнеров двигаются накрест (правая с правой и наоборот). 

Виды шага 

Спокойная ходьба (прогулка) – шаг начинается с носка вытянутой правой 

(левой) ноги, носок развернут в сторону. Амплитуда и длина шага 

небольшая. Движение рук произвольное (могут быть в любой позиции). 

Шаг на всей ступне (топающий) – исполняется с очень небольшим 

продвижением вперед: колени чуть согнуты, корпус прямой, ноги ставятся на 

всю ступню с легким притопом, от пола их почти не поднимают, но и не 



шаркают. Ребенок движется как бы «на колесиках» руки можно поставить 

кулачками на пояс. 

Хороводный шаг – этот вид шага используется в хороводах. Отличается от 

простого шага большой плавностью и устремленностью. Устремленный 

характер придают движению хорошая осанка, приподнятая голова. Движение 

связано с музыкой неторопливого, спокойного содержания. 

Приставной хороводный шаг (без смены опорной ноги) – на «раз» - 

небольшой шаг с носка правой (левой) ноги, на «два» - носок другой ноги 

приставляется к пятке опорной и т. д. 

Приставной хороводный шаг (с поочередной сменой опорной ноги) – 

ритмический рисунок шага: 2 восьмые, четверть. На «раз»- длинный шаг с 

носка правой (левой) ноги, и на «и» - приставление левого (правого) носка к 

пятке опорной ноги. На «два» - шаг на месте с правой (левой) ноги. На 

следующий такт движение с другой ноги. 

Шаг кадрили – на «раз» - шаг правой (левой) ногой, на «два» - легкий 

скользящий удар каблуком другой ноги рядом с опорной.Неопорная нога 

после удара каблуком вытягивается вперед, начиная следующий шаг. Этот 

шаг можно выполнять с легким полуприседанием на счет «два». 

Высокий шаг – нога не выносится вперед, а сгибается в колене и 

поднимается вверх под углом 900. носок максимально оттянут вниз или 

ступня параллельна полу) «утюжком». Это шаг на месте или с продвижением 

вперед (в образе петушка, лошадки). 

Шаг с притопом на месте – на «раз» делают шаг на месте левой ногой 

рядом с правой; на «два» - притоп правой ногой впереди левой, без переноса 

на нее тяжести тела. Затем на «раз» - шаг на месте правой, ставя ее рядом с 

левой; на «два» - притоп левой впереди правой; все повторяется сначала. 

Акцент постоянно падает на притоп (на «два»). 

Переменный шаг – выполняется на 2 такта в двухдольном размере или 1 

такт в четырехдольном. В основе шага – хороводный шаг. На «раз» и «два» 

1-го такта – длинные поочередные шаги с носка правой (левой) ноги. На 

«раз» и «два» 2-го такта – три коротких поочередных шага с носка другой 

ноги. На «и» пауза. Следующий шаг начинается с носка левой ноги. 

Боковой приставной шаг – на «раз» - вправо (влево), на «два» - левая 

(правая) нога приставляется к опорной. Носки ног вместе или врозь, в 

зависимости от исходного положения («узкая дорожка» или основная 

стойка). 

https://pandia.ru/text/category/schet_nou/


Боковое припадание – на «раз» - боковой шаг с носка правой (левой) ноги, 

колено сгибается (как бы маленькое приседание). На «два» - носок другой 

ноги приставляется к пятке опорной сзади, одновременно колено правой 

(левой) ноги выпрямляется. Элемент «припадания» можно выполнять и на 

месте в «точке» или с поворотом вокруг своей оси («часики»). 

• Шаг на носках: 

Пружинящий шаг – это «пружинка» с продвижением на всей ступне. 

Крадущийся шаг – это «пружинка»с продвижением на подушечках и низких 

полупальцах (образ куклы, балерины и т. д.). движение выполняется только в 

подготовительной группе. 

Боковой шаг («крестик») – на «раз» - шаг в сторону с правой (левой) ноги. 

На «два» - перед ней накрест ставится левая (правая) нога. 

Шаг окрестный вперед-назад («косичка») – хороводный шаг, только ноги 

ставятся не под углом 450 вправо или влево а накрест перед правой или 

левой. При движении этим шагом назад левая нога ставится сзади правой и 

наоборот. 

Семенящий шаг («плавающий») – плавный хороводный шаг с 

продвижением вперед (назад) на носках. При его выполнении сгибаются 

только подъемы ног. Исполняется в старшем возрасте. 

Прыжки 

• На одной ноге: 

«Точка» - исходное положение ног – основная стойка, руки в любой 

позиции. После толчка, приземлиться в ту же точку, ставя ногу сначала на 

носок, затем на всю ступню. Другая нога (неопорная) согнута в колене и 

отведена назад. Опорную ногу менять. 

«Часики» - техника та же, только прыжок выполняется с поворотом вокруг 

своей оси. Опорная нога равномерно (как стрелка часов) поворачивается по 

окружности. На 8 прыжков ребенок должен сделать полный оборот – 3600. 

На «раз, два» - левым плечом вперед, 

На «три, четыре» - спиной, 

На «пять, шесть» - правым плечом, 

На «семь, восемь» - лицом. 



«Лесенка» - техника та же, что и в «точке», но продвигаясь вперед или назад 

на определенное количество прыжков (ступенек лесенки). 

«Заборчик» - боковой прыжок вправо (на правой) или влево (на левой ноге). 

Сколько дощечек в заборе, столько и прыжков. 

«Солнышко» - техника та же, что и в «точке», только продвигаясь по 

окружности любого диаметра («вокруг солнышка»). 

• На двух ногах: 

Подскок – поочередное подпрыгивание на правой и левой ноге. 

Амплитуда прыжка зависит от характера музыки. Выполнять его можно на 

месте, с продвижением вперед или назад, а также с поворотом вокруг своей 

оси («часики»). 

Прыжки с отбрасыванием ног назад – на «раз» - прыжок-«точка» опорной 

ногой, одновременно неопорная нога сгибается в колене и отбрасывается 

назад, пяткой кверху. Неопорная нога может удерживаться на весу или 

ставиться сзади на носок пяткой кверху. На «два» - смена опорной ноги. 

«Веселые ножки» (прыжки с выбрасыванием ног вперед) – то правая, 

толевая нога поочередно часто выбрасываются вперед, как бы хвалясь перед 

зрителями. Носочек ноги направлен вниз, к полу. Руки – в стороны, ладони 

смотрят вперед внутренней стороной. 

«Качалочка» - исходное положение – ноги вместе. Затем правая нога 

выносится чуть вперед и как бы толкает левую ногу назад, затем снова 

выносится вперед, а левая возвращается на место. Движение повторяется 

непрерывно. 

«Ножницы» - на «раз» - толчок, разведение ног в стороны и приземление в 

позицию «Широкая дорожка». На «два» - толчок и скрещивание ног в 

«точке» впереди (правая ступня впереди левой и наоборот при повторении). 

«Крестик» - на «раз» - толчок и скрещивание ног в «точке» (правая нога 

впереди), на «два» - то же самое, только впереди левая нога. 

«Метелочка» - то же, что и «качалочка», только со сменой ног. 

Боковой галоп – то же, что и боковой приставной шаг, только на прыжке. 

Галоп вперед – техника та же, только продвижение не в сторону, а вперед. 

На «раз» - толчок и правая (левая) нога выносится вперед, приземляясь с 

носка. Носок другой ноги приставляется сзади к пятке опорной ноги. На 

«два» - повторение. 



«Веревочка» - на «раз» - прыжок-«точка» на левой (правой) ноге, 

одновременно другая нога ставится сзади и скользящим движением носка по 

полу выносится вперед. На «два» - все повторяется справой (левой) ноги. 

Этот прыжок можно выполнять как на месте, так и с продвижением вперед. 

Танцевальные движения 

Исходное положение для всех вариантов (если не оговаривается 

дополнительно): ноги в основной стойке, руки в любой позиции. 

«Качель маленькая» - дети стоят, взявшись за руки и слегка качая ими из 

стороны в сторону. 

«Качельбольшая – то же, только сильно раскачивают руками из стороны в 

сторону. 

«Пружинка» - стоя на месте, легко, часто, непрерывно приседать. Колени 

при этом слегка разводятся в стороны. Спина – прямая. Это движение можно 

выполнять из 6-й позиции ног (на «узкой дорожке»).в этом случае колени ног 

не разводятся. 

Притоп – стоя на левой ноге, ритмично притоптывать правой, чуть пружиня 

обеими. 

«Три притопа» (исходное положение – «Узкая дорожка») – на месте шаг 

правой ногой, затем левой и снова правой, чуть притопнув. Повторяется с 

левой ноги. Движение выполняется ритмично. 

Притоп поочередно двумя ногами – техника та же, только на «раз, и» - 

притоп правой (левой) ногой, а на «два, и» - левой (правой) ногой. 

Притоп в сочетании с «точкой» - пяткой, носком неопорной ноги рядом с 

опорной или на расстоянии небольшого шага впереди. 

Приседание – техника та же, только на «раз» - приседание, на «два» - 

возвращение в исходное положение. Амплитуда зависит от возраста детей. 

Полное приседание выполняется только в подготовительной группе. При 

этом пятки ног отрываются от пола, а колени разводятся в стороны, спина 

прямая, крепкая. 

Полуприседание – выполняется в сочетании с «точкой» - каблуком или 

носком правой (левой) ноги на расстоянии небольшого шага вперед. 

Полуприседание с поворотом корпуса – сделать полуприседание, 

поворачивая корпус вправо (влево) на 900. Разворачивая корпус прямо, 

принять исходное положение. 



«Ковырялочка»: 

1-й вариант: правая нога ставится назад на носок, затем выносится вперед на 

пятку и на месте – три притопа. 

2-й вариант: правую (левую) ногу согнуть в колене и поставить в сторону на 

носок невыворотно (пяткой вверх); одновременно слегка согнуть колено 

левой (правой) ноги. Вытягивая прямую правую (левую) ногу, поставить ее 

на пятку. Сделать тройной притоп, начиная с правой (левой) ноги. 

«Распашонка» - на «раз» полуприседание с хлопком «ладушки» согнутыми 

в локтях руками впереди-вверху. На «два» - выпрямиться и поставить правую 

(левую) ногу в «точку» впереди-справа на пятку. Одновременно вытянуть 

руки по диагонали: правая – в сторону-вниз, левая – в сторону-вверх. На 2-й 

такт то же с другой ноги. 

«Самоварчик» - на «раз» - полуприседание и хлопок-«ладушки» согнутыми 

в локтях руками перед грудью. На «два» - выпрямиться, левую руку вытянуть 

в сторону-вверх, правой – хлопнуть по внутренней стороне голени левой 

ноги, согнутой в колене и поднятой вверх под углом 900. 

«Елочка» - исходное положение: ноги – «узкая дорожка», руки – «полочка», 

«поясок» и др. На «раз» - повернуть ступни ног (отрывая носки от пола) 

вправо под углом 450. на «два» - то же пятки. Движение можно выполнять 

как на прямых ногах, так и на «пружинке». Спина прямая. 

«Большая гармошка» - ноги вместе. На «раз» - разведение носков в 

стороны, на «два» - разведение пяток, на «три» - снова разведение носков и 

на «четыре – разведение пяток. Затем возвращение в исходное положение в 

таком же порядке. 

«Топотушки» - исходное положение – ноги вместе, чуть присев, руки сжаты 

в кулачки на поясе (подбоченившись). Часто поочередно топать ногами на 

месте. 

«Рычажок» - ноги на «узкой дорожке». На «раз» - правая рука сгибается в 

локте и рукой достает вверх, сгибаясь в коленке, поднимается первая нога. 

На «и» - в исходное положение. 

Все на «пружинке». 

Поворот вокруг себя (кружение) – стоя лицом к зрителям начинать 

движение вправо. Легко на носочках повернуться на месте вокруг себя и 

остановиться в исходном положении. 

«Расческа» - дети стоят в шахматном порядке. На расстоянии друг от друга 

лицом в одном направлении. 



1-й вариант: вначале вторая шеренга проходит вперед сквозь первую, 

останавливаясь чуть впереди. Затем первая (оказавшись позади) проходит 

вперед сквозь вторую, останавливаясь чуть впереди, и т. д. 

2-й вариант: первая шеренга идет назад, одновременно вторая – движется 

вперед. Проходя друг через друга – шеренги меняются местами. 

«Играть платочком» - держа платок (сложенный по диагонали) за два угла 

перед собой на уровне груди, приподнимать поочередно то один, то другой 

уголок платочка. 

Увлекательная партерная гимнастика для развития данных 
 

В положении лежа на спине и сидя: 

— вытягивание и сокращение подъема стопы по VI позиции ног; 

— развороты стоп с вытянутым и сокращенным подъемом вI позиции ног; 

— вращательные движения стопами внутрь и наружу; 

— приподнимание в воздух вытянутых ног попеременно на 25°, 45°, 60°; 

— упражнение «складка» — наклон ровного корпуса на вытянутые ноги с 

захватом руками стоп ног; 

 

В положении лежа на спине: 

— напряжение и расслабление ягодичных мышц; 

— поворот бедер, голени и стоп внутренней стороной наружу; 

— круговые движения голенью ног вправо, влево. 

 

В положении сидя: 

— упражнение «велосипед» — поочередное сгибание и вытягивание ног над 

полом. 

 

В положении сидя по-турецки: 

— подъем корпуса в вертикальное положение без участия рук; 

— выпрямление колен до соприкосновения их внутренней части с полом по 

VI позиции ног. 

 

В положении лежа на спине: 

— поочередное выпрямление согнутых ног с помощью рук; 

— легкое раскрывание ног в стороны, расслабляя колени, и закрывание через 

сопротивление в стопе и голени. 

В положении сидя: 

 

— наклоны вперед, с касанием вытянутых и разведенных в стороны ног, 

касаясь локтями пола; 

— поочередное касание пола коленом вовнутрь согнутых и поставленных 

врозь ног; 



— упражнение «лягушка» — касание пола согнутыми в коленях и 

разведенными врозь ногами; 

— упражнение «лягушка» с наклоном корпуса вперед; 

— подъем на колени с вытянутыми руками вперед из положения, сидя на 

пятках, с руками на поясе (при седлообразной спине); 

— отведение прямой ноги назад на носок, с подачей корпуса 

вперед, с руками на поясе, стоя на колене другой ноги (при седлообразной 

спине). 

 

В положении лежа на животе: 

— упражнение «лягушка» с поднятым и прогнутым назад корпусом, 

прижатыми пятками и животом к полу. 

 

В положении лежа на спине: 

— подъем согнутой в коленном суставе ноги с отводом в сторону вверх с 

помощью руки; 

— подъем ноги на 90° с выворотной и сокращенной стопой, с нагрузкой на 

поднятую ногу (с посторонней помощью); 

— растяжка поднятой вперед вверх ноги на 180° (с посторонней помощью). 

 

В положении сидя: 

— выпрямление согнутых в коленях ног с разворотом стоп в I позиции ног с 

одновременным медленным наклоном корпуса к ногам; 

— наклоны корпуса вперед с касанием пола к раскрытым до предела в 

стороны ногам; 

— виды «шпагатов» — продольный, поперечный. 

 

В положении лежа на спине: 

— поочередный и одновременный подъем выворотных ног с сокращением и 

вытягиванием стоп в воздухе; 

— подъем корпуса в положение сидя с вытянутыми вперед руками, с 

закрепленными на полу ногами (при седлообразной спине); 

— одновременный подъем корпуса и вытянутых ног до образования угла 

согнутых в коленях ног и корпуса с разворотом их в разные стороны; 

— забрасывание прямых ног за голову и возвращение в исходное положение; 

— приподнимание головы с целью увидеть свои стопы (при сутулой спине). 

 

В положении сидя: 

— упражнение «ножницы» — поочередное выбрасывание прямых ног вверх 

с большой и малой амплитудой, раскрытие и перекрещивание ног над полом; 

— отведение одной руки назад с взглядом на кисть в упоре на коленях (при 

седлообразной спине). 

 

 

 



В положении лежа на спине: 

— приподнимание верхней части позвоночника с удерживанием тела на 

крестцовой части позвоночника и затылочной части головы «маленький 

мост» (при сутулой спине); 

— прогиб корпуса с опорой на локти, без отрыва головы и таза от пола; 

— наклон туловища вправо, влево без отрыва спины от пола; 

— касание пола справа и слева коленями согнутых ног с одновременным 

поворотом головы в противоположную сторону; 

— упражнение «березка» — выход в стойку с вытянутым вверх 

позвоночником опорой на плечи, локти и кисти рук, шея, свободна спина, 

таз, ноги вытянуты в одной плоскости вертикально вверх. 

 

В положении сидя: 

— выпрямление согнутых в коленях ног без отрыва туловища от ног с 

захватом пяток руками; 

— наклоны корпуса вправо, влево с одновременным касанием пола локтем 

руки за коленом отведенных в сторону ног. 

 

В положении лежа на животе: 

— сдвиг подбородком предмета (книги) при вытянутом положении тела рук 

и ног (при сутулой спине); 

— упражнение «лодочка» — одновременное вытягивание и приподнимание 

рук вперед, ног назад, с последующим раскачиванием; 

— упражнение «качели» — захват руками щиколоток согнутых в коленях 

ног, их вытягивание вверх с одновременным раскачиванием; 

— упражнение «кольцо» — прогиб корпуса назад с касанием головой стоп 

согнутых в коленях ног; 

— упражнение «мостик» — стойка на руках и ногах с одновременным 

прогибом спины и головы назад. 

 

В положении упора на коленях: 

— поочередное поднимание прямых противоположных руки и ноги (при 

сутулой спине). 

 

Упражнениявпаре 

1. Упражнение«Веселоеприседание» 

И.п.–основнаястойка,повернувшисьлицомдругкдругу,держасьзаруки 

На 1–2 – поочередное приседание, не отпуская рук партнера На 3– 4 

вернутьсявисходное положение 

 

2. Упражнение«Бантик» 

И. п. – стоя лицом друг к другу, ноги на ширине плеч, руки скрестить. На 1 –



повороттуловищавправо(влево);2–исходноеположение 

 

3. Упражнение– Наклонывпаре 

И.п.—встатьлицомдругкдругу,развестируки встороны.Держимся за руки. 

Тело расслаблено. С выдохом наклоняемся то вправо, товлево,не 

разрываярук партнера. 

 

4. Упражнение«Ласточка» 

И.п.–основнаястойкалицомдругкдругу,рукисоединены.На1–2–поочередно 

подниматьногу(правуюилилевую)–ласточка 

 

5. Упражнение«Кораблик» 

И.П. Садимся друг на против друга, ножки ровные вытянуты вперед. 

Стопыдетейсоприкасаются (ножкиподружились).Взялисьзаруки.На 1-4–

«Поплыли к одному берегу» - один ребенок тянется спинкой 

назад,одновременно второйребенокнаклоняетсявнизкножкам. 

На 5-8 - «Поплыли к другому берегу» - другой ребенок тянется спинкой 

назад,одновременнопервыйребенокнаклоняется внизк ножкам. 

 

6. Упражнение«Подъемныйкран» 

И. п. – сидя лицом друг к другу, один ребенок зажимает стопами 

ногитоварища. 

На 1–2 – другой ребенок ложится на пол, руки за голову, а товарищ 

стараетсяудерживатьегоноги 

На3–4–исходноеположение. 

Наследующийсчетупражнениевыполняетдругойребенок 

 
Упражнениянакоординацию,равновесие,расслабление 

 

Упражнение «Любопытная Варвара» 

Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч, руки опущены, голова 

прямо. Повернуть голову максимально влево, затем вправо. Вдох-выдох. 

Движение повторяется по 2 раза в каждую сторону. Затем вернуться в 

исходное положение, расслабить мышцы: 

  

Любопытная Варвара смотрит влево, смотрит вправо 

А потом опять вперед – тут немного отдохнет. 

Поднять голову вверх, смотреть на потолок как можно дольше.  

Затемвернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

А Варвара смотрит вверх дольше всех и дальше всех! 

Возвращается обратно – расслабление приятно! 

Медленно опустить голову вниз, прижать подбородок к груди.  

Затем вернуться в исходное положение, расслабить мышцы: 

А теперь посмотрим вниз – мышцы шеи напряглись! 

Возвращаемся обратно – расслабление приятно! 



Упражнение «Пара»  

(попеременное движение с напряжением и расслаблением рук). 

 
Стоя друг против друга и касаясь выставленных вперед ладоней партнера, с 

напряжением выпрямить свою правую руку, тем самым, сгибая в локте 

левую руку партнера. Левая рука при этом сгибается  в локте, а у партнера 

выпрямляется.  
 

Упражнение «Палуба». 
Представьте себя на корабле. Качает. Чтобы не упасть, нужно расставить 

ноги шире и прижать их к полу. Руки сцепить за спиной. Качнуло палубу – 

перенести массу тела на правую ногу, прижать ее к полу (правая нога 

напряжена, левая расслаблена, немного согнута в колене, носком касается 

пола). Выпрямиться. Расслабить ногу. Качнуло в другую сторону – прижать 

левую ногу к полу. Выпрямиться! Вдох-выдох!  

Стало палубу качать! 

Ногу к палубе прижать!  

Крепче ногу прижимаем, 

А другую расслабляем. 
 

Упражнение «Слон». 
Поставить устойчиво ноги, затем представить себя слоном. Медленно 

перенести массу тела на одну ногу, а другую высоко поднять и с ―грохотом‖ 

опустить на пол. Двигаться по комнате, поочередно поднимая каждую ногу и 

опуская ее с ударом стопы об пол. Произносить на выдохе ―Ух!‖. 
 

Упражнение «Птички». 
Дети представляют, что они маленькие птички. Летают по душистому 

летнему лесу, вдыхают его ароматы и любуются его красотой. Вот они 

присели на красивый полевой цветок и вдохнули его легкий аромат, а теперь 

полетели к самой высокой липе, сели на ее макушку и почувствовали 

сладкий запах цветущего дерева. А вот подул теплый летний ветерок, и 

птички вместе с его порывом понеслись к журчащему лесному ручейку. Сев 

на краю ручья, они почистили клювом свои перышки, попили чистой, 

прохладной водицы, поплескались и снова поднялись ввысь. А теперь 

приземлимся в самое уютное гнездышко на лесной полянке. 

 
Упражнение «Замедленное движение». 
Дети садятся ближе к краю стула, опираются о спинку, руки свободно кладут 

на колени, ноги слегка расставляют, закрывают глаза и спокойно сидят 

некоторое время, слушая медленную, негромкую музыку: 

Все умеют танцевать, прыгать, бегать, рисовать.   

Но не все пока умеют расслабляться, отдыхать.   

Есть у нас игра такая – очень легкая, простая.  



Замедляется движенье, исчезает напряженье.   

И становится понятно – расслабление приятно! 
 

Упражнение «Летний денек». 
Дети ложатся на спину, расслабляя все мышцы и закрывая глаза. Проходит 

релаксация под звучание спокойной музыки:   

Я на солнышке лежу,  

Но на солнце не гляжу.   

Глазки закрываем, глазки отдыхают.   

Солнце гладит наши лица,   

Пусть нам сон хороший снится.   

Вдруг мы слышим: бом-бом-бом!   

Прогуляться вышел гром.   

Гремит гром, как барабан. 
 


