
Рекомендации для занятий дома: 

Упражнения : 

I) Комплекс упражнений сидя на полу: 

1) Упражнения для развития и укрепления голеностопного сустава: 

сокращение и вытягивание стоп обеих ног с поворотами головы 

И.П.: ноги в 6 позиции, руки на поясе, голова в положении face. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - умеренный, 

чёткий. 

На «1» - стопы сокращаются, голова поворачивается к правому плечу, 

на «2» - стопы вытягиваются в И.П., голова возвращается в положение face, 

на «3» - стопы вновь сокращаются, голова поворачивается к левому плечу, 

на «4» - стопы и голова возвращают в И.П. 

Следить за максимальным вытягиванием и сокращением стоп, за 

подтянутым, прямым корпусом, втянутыми мышцами живота, правильным 

положением кистей рук на поясе (4 пальца вместе), прямой спиной. 

сокращение и вытягивание стоп по очереди с наклонами головы 

И.П.: ноги в 6 позиции, руки на поясе, голова в положении face. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - умеренный, 

чёткий. 

На «1» - сокращается правая стопа, голова наклоняется к правому 

плечу, левая нога в свою очередь находится в натянутой 6 позиции 

(натянутом положении), на «2» - стопа вытягиваются в И.П., голова 

возвращается в положение face, на «3» - левая стопа сокращается, голова 

наклоняется к левому плечу, на «4» - стопа и голова возвращают в И.П. 

Следить за максимальным вытягиванием и сокращением стоп, за 

подтянутым, прямым корпусом, втянутыми мышцами живота, правильным 

положением кистей рук на поясе (4 пальца вместе), прямой спиной. 
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«Солнышко» 

И.П.: ноги в 6 позиции, руки на поясе, голова в положении face. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - медленный, 

чёткий. 

На «1» - стопы максимально сокращаются, на «2» - в сокращённом 

положении стопы кладутся на пол, на «3» - стопы доходят до 1 выворотной 

позиции, на «4» - в И.П. 

Следить за натянутостью колен и стоп, выворотностью. 

Упражнения для растягивания ахилового сухожилия: 

«Чемоданчик» 

И.П.: ноги натянутые, руки находятся в свободном положении, ладони 

лежат на полу. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - плавный, 

мелодичный. 

На «1» - руки поднимаются наверх, на «2» - корпус вместе с руками 

опускаются на ноги. На «3, 4» лежим. В этом положении находимся 4 такта 

4/4. Недопустимо расслабление мышц, поднятие корпуса возможно только 

углубление. 

Следить за сомкнутыми между собой ногами, за тем, чтобы 

первоначально ложился живот, затем грудная клетка, затем голова. 

Упражнения для развития паховой выворотности: 

«Бабочка» 

И.П.: ноги согнуты в коленях, стопы соединены. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - плавный, 

мелодичный. 

На «1» - руки поднимаются наверх, на «2» - корпус вместе с руками 

опускаются между ног - на стопы. На «3, 4» лежим. В этом положении 

находимся 4 такта 4/4. Не допустимо расслабление мышц, поднятие корпуса 

возможно только углубление. 
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Следить за тем, чтобы первоначально ложились колени (на пол), затем 

ложился живот, затем грудная клетка, затем голова. 

«Гармошка» 

И.П.: ноги натянуты, корпус прямой, руки находятся в свободном 

положении немого позади спины, ладонями в пол. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - чёткий. 

На «1» - правая нога, сгибаясь в колене, ведётся по полу и ставится на 

носок, на «2» - нога кладётся на пол, как можно плотнее, на «3» - нога 

возвращается в вертикальное положение, на «4» - п.н. возвращается в И.П. 

Аналогично выполняется движение левой ногой. 

Следить за прямой спиной и за бёдрами. 

II) Комплекс упражнений лёжа на спине: 

1)Упражнения на пресс: 

поднятие ног 

И.П.: ноги натянутые, поясница лежит на полу, руки вдоль корпуса. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - плавный, 

мелодичный, темп - умеренный. 

На 1-ый такт 4/4 - правая нога отрывается от пола и поднимается как 

можно выше, на 2-ой такт 4/4 - нога сохраняет положение, усиливая 

амплитуду, на 3-ий такт 4/4 - нога медленно опускается в И.П., на 4-ый такт 

4/4 - пауза в И.П. Аналогично движение повторяет левая нога, затем это же 

движение выполняют обе ноги одновременно. 

Следить за натянутостью стоп, колен, как рабочей ноги, так и опорной, 

за ровностью спины. Помощь руками не желательна. 

«Велосипед» 

И.П.: ноги на 90 градусов, стопы сокращены, руки вдоль корпуса. 

Музыкальное сопровождение: размер - 2/4 или 4/4, характер - чёткий, 

темп - быстрый. 

Ноги поочерёдно сгибаются в коленях, описывая, круг в воздухе. 
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2) Упражнения для пресса и укрепления мышц поясничного 

отдела позвоночника 

«Берёзка» 

И.П.: ноги лежат на полу, стопы натянуты, руки вдоль корпуса. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, темп - умеренный. 

На «1, 2» натянутые ноги поднимаются на 90 градусов, на «3,4» - носки 

стремятся ввысь, при этом таз отрывается от пола, и так же стремится ввысь. 

Должна образоваться прямая линия, начиная от стоп ног заканчивая 

лопатками. Держаться в таком положении 4 такта 4/4, на «1,2» - таз 

опускается на пол, на «3,4» - ноги опускаются на пол в И.П. 

III) Комплекс упражнений лёжа на животе: 

1) Упражнения для развития гибкости 

«Окошечко» 

И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - чёткий. 

На «1» - руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, на 

«2» - руки открываются в 1 классическую позицию, на «3» - руки 

раскрываются в стороны (открываются во 2 классическую позицию), на «4» - 

плечевой пояс поднимается как можно выше. В этом положении находимся 2 

такта 4/4. Затем возвращаемся в исходное положение. 

«Змейка» 

И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса. 

Музыкальное сопровождение: размер - 2/4, характер - чёткий. 

На «1,2» - руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, на 

«3,4» - плечевой пояс подаётся назад. В этом положении находимся 4 такта 

2/4, затем возвращаемся в И.П. 

Следить за неотрывностью бедер во время исполнения перегиба 

плечевого пояса. 

«Лягушка» 

И.П.: ноги натянуты, пятки вместе, руки вдоль корпуса. 
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Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - чёткий. 

На «1» - руки сгибаются в локтях и ставятся возле грудной клетки, на 

«2» - плечевой пояс подаётся назад, на «3» - ноги сгибаются в коленях, 

пальцы ног стремятся достать до затылка, на «4» - пауза. В этом положении 

находимся 2 такта 4/4, затем возвращаемся в И.П. 

Следить за неотрывностью бедер во время исполнения перегиба 

плечевого пояса. 

«Самолётик» 

И.П.: ноги в натянутом положении, пятки вместе, руки лежат под 

подбородком. 

Музыкальное сопровождение: размер - 2/4, характер - чёткий. 

На 1 такт 2/4 — руки выпрямляются и раскрываются по сторонам, при 

этом плечевой пояс также отрывается от пола, натянутые ноги поднимаются 

на 25 и выше градусов, на ширину больше ширины плеч. Находимся в таком 

положении 2 такта 2/4, на 4-ый такт отдыхаем в И.П.. 

«Корзинка» 

И.П.: ноги в натянутом положении, пятки вместе, руки лежат под 

подбородком. 

Кисти рук обхватывают голеностопные суставы обеих ног и 

вытягиваются наверх. 

IV) Комплекс упражнений для растягивания мышц ног 

«Чемоданчик» в парах 

И.П.: ноги натянутые, руки находятся в свободном положении, ладони 

лежат на полу. 

Музыкальное сопровождение: размер - 2/4, характер - плавный, 

мелодичный. 

На «1,2» - руки поднимаются наверх, на «3,4» - корпус вместе с руками 

опускаются на ноги. В этом положении находимся 8 такта 2/4. Недопустимо 

расслабление мышц, поднятие корпуса возможно только углубление. 
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Следить за сомкнутыми между собой ногами, за тем, чтобы 

первоначально ложился живот, затем грудная клетка, затем голова. 

Ноги по сторонам 

И.П.: ноги раскрыты по сторонам. 

Тянущийся кладёт корпус между ног, а тянущий оказывает 

значительное давление на спину, так чтобы корпус лёг на пол. 

«Бабочка» в парах 

И.П.: ноги согнуты в коленях, стопы соединены. 

Музыкальное сопровождение: размер - 4/4, характер - плавный, 

мелодичный. 

Тянущийся ложится животом на стопы, а тянущий давит руками на 

лопатки или ложится своей спиной на спину тянущегося этим самым 

усиливая давление и развивая паховую выворотность и пассивную гибкость. 

Недопустимо расслабление мышц, поднятие корпуса возможно только 

углубление. 

Следить за тем, чтобы первоначально ложились колени (на пол), затем 

ложился живот, затем грудная клетка, затем голова. 

«Полушпагат» 

- «Шпагат» 

 



Игры: 

Неподвижные части тела : 

Звучит ритмичная музыка. Ведущий показывает порядок выполнения 

движений. Сначала нужно только мотать головой и шеей в разные стороны, 

вперед и назад, в разном ритме.  

Затем двигаются только плечи: то вместе, то попеременно, то вперед, то 

назад, то вверх, то вниз.  

Далее – движения рук в локтях, потом в кистях.  

Следующие движения – бедрами, затем коленями, ступнями.  

А теперь надо постепенно прибавлять каждое отработанное движение по 

порядку. К голове и шее добавляем плечи, танцуем. Через какое-то время 

подключаются руки и т. д.  

В конце надо постараться двигаться, используя все части тела одновременно.  

Превращения : 

Под музыку дети превращаются в разных существ и танцуют, имитируя их 

характер и поведение.  

Например, они могут побывать на празднике морского царя. Все 

превращаются в рыбок, морских звезд, русалочек, ракушки, крабов, морских 

коньков.  

А потом в птиц, бабочек, стрекоз. Ненадолго станут кузнечиками-

попрыгунчиками, которые высоко подпрыгивают, сгибают ножки, лягаются, 

весело скачут по «полю».  

Мама просит ребенка под музыку показать танец гордого и смелого петуха, 

сердитой гусыни, индюка, распушившего хвост.  

Изобразить ласковую кошечку; игривого жеребенка; довольную козочку; 

бодливую корову; грозного быка; поросенка, валяющегося в грязи; 

верблюда.  

Показать хитрого мышонка, убежавшего от кошки, и огорченную кошку.  



Передать мимикой и движением поведение зверей: енот-полоскун полощется 

в воде, барсук прячется в норе, ежик ищет место для зимней спячки, лось-

великан ходит по болоту, белочка грызет орешки.  

«Танец природы» : 

Для этой танцевальной игры необходимо подготовить разную музыку, 

соответствующую характеру изображаемых событий. Выполняя мягкие и 

плавные движения, изображаем различные природные явления:  

• Ночной тревожный лес – музыка и движения импульсивные и резкие, 

быстро меняющиеся.  

• Вырубка леса. Дети изображают деревья, которые стонут и падают под 

ударами топора. Движения незаконченные, обрывающиеся.  

• Полет бабочек. Лирическая, плавная музыка, тонкие, изящные, нежные 

движения.  

• Морской прибой. Звуки, имитирующие шум воды. Дети стоят с закрытыми 

глазами, покачиваясь вперед и назад, прислушиваясь к своему телу и 

постепенно успокаиваясь.  

 


