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1.1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Карусель» 

разработана на основе следующих нормативно-правовых актов и методических 

рекомендаций:  

1. Федеральный Закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

2. Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 N 678-р)  

3. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.01.2021 № 2 

«Об утверждении санитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685- 21 «Гигиенические 

нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности для 

человека факторов среды обитания» (рзд.VI. Гигиенические нормативы по устройству, 

содержанию и режиму работы организаций воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи»); 

 4. Приказ Министерства просвещения РФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам»; 

 5. Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 03.09.2019 № 467 

«Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительного 

образования детей»; 

 6. Примерные требования к программам дополнительного образования детей в 

приложении к письму Департамента молодежной политики, воспитания и социальной 

поддержки детей Минобрнауки России от 11.12.2006 г. №06-1844. 

 7. Методические рекомендации по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (включая разноуровневые программы) (Письмо 

Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242);  

8. Устав МБДОУ «ЦРР№29»  



9. Положение о дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе, 

утвержденное приказом заведующего по учреждению от 03.03.2025 года №23. 

Направленность программы: художественная.  

Уровень реализации программы: ознакомительный 

Актуальность программы характеризуется тем, что в настоящее время со стороны 

родителей и детей растет спрос на образовательные услуги в области хореографии. Очень 

часто дети начинают заниматься хореографией уже в дошкольном возрасте, так как 

родители справедливо считают, что ребенок, который умеет танцевать, развивается 

быстрее и гармоничнее своих сверстников. 

В образовательных учреждениях города всегда высока потребность в услугах 

танцевально-хореографических коллективов. Любое культурно-массовое мероприятие без 

этого не обходится. Без хореографических композиций концерт, шоу, конкурс, фестиваль 

выглядят блекло. Красочные танцевальные композиции уместны всегда и в любом 

мероприятии любого формата (развлекательное, познавательное, патриотическое). 

 Отличительные особенности программы: программа направлена на формирование и 

развитие у воспитанников таких физических данных, как подвижность, выносливость, 

сила, ловкость, на развитие танцевальных данных: гибкости, пластичности, танцевальной 

выворотности, танцевального шага и тому подобное. Развивается также и познавательный 

интерес. Умело подобранные упражнения, пляски, игры, воспитывают у детей правильное 

отношение к окружающему миру, углубляют представление о жизни и труде взрослых, 

различных явлениях природы.  

Благодаря систематическому хореографическому образованию и воспитанию 

обучающиеся приобретают общую эстетическую и танцевальную культуру, а развитие 

танцевальных и музыкальных способностей помогает более тонкому восприятию 

хореографического. 

Кроме того, образовательная программа направлена на формирование у учащегося 

чувства ответственности в исполнении своей индивидуальной функции в коллективном 

процессе (общий танец), с одной стороны, и формировании самодостаточного проявления 

всего творческого потенциала при выполнении индивидуальных партий ребенка в 

коллективном постановочном процессе формирования танцевального номера, с другой 

стороны. 

Адресат программы: дети 3-5, 5-7 лет. 

  Форма обучения: очная. 



Срок освоения программы: 32 недели, 2 учебных года 

Формат организации: групповая. 

Режим занятий: общее количество часов в год- 64, количество занятий в неделю- 2 раза, 

продолжительность- 25 мин., 30 мин. 

Форма реализации: несетевая. 

Цель программы: разностороннее развитие ребенка, развитие музыкальности и ритма на 

занятиях, формирование творческих способностей и развитие индивидуальных качеств 

ребенка, средствами музыки и ритмических движений.  

 Задачи: 

        Предметные: 

 Обучить детей танцевальным движениям. 

 Формировать умение слушать музыку, понимать ее настроение, характер, 

передавать их танцевальными движениями. 

 Формировать пластику, культуру движения, их выразительность. 

 Формировать умение ориентироваться в пространстве. 

 Формировать правильную постановку корпуса, рук, ног, головы. 

Личностные: 

 Развить у детей активность и самостоятельность, коммуникативные способности. 

 Формировать общую культуру личности ребенка, способность ориентироваться в 

современном обществе. 

 Формировать нравственно-эстетические отношения между детьми и взрослыми. 

 Создание атмосферы радости детского творчества в сотрудничестве. 

Метапредметные: 

 Понимать и применять полученную информацию при выполнении заданий; 

 Проявлять индивидуальные творческие способности. 

Содержание программы 

 

№п/п Название 

раздела, 

темы 

Количество часов Формы 

аттестации, 

контроля 

Всего Теория Практика 

1 Теория 6 6 0 Беседа 

2 Практика 58 0 58  

Итого: 64     

 

 



 

Учебный план 

№ Темы занятий и виды деятельности Количество часов 

теория практика всего 

1 Организационное занятие. Инструктаж по технике 

безопасности 

0,5 - 0,5 

2 Введение. Беседа о танце 0,5 - 0,5 

3 Ритмика. Партерная гимнастика - 2 2 

4 Разучивание танцевальной комбинации - 

 

2 2 

5 Освоение комплекса статических поз 0,5 2 2,5 

6 Постановка массовых танцев - 4 4 

7 Разучивание танцевальной комбинации 0,5 2 2,5 

8 Ритмика - 2 2 

9 Музыкальные игры - 2 2 

10 Ритмическая гимнастика - 2 2 

11 Ритмика. Отработка танцевальных комбинаций - 4 4 

12 Партерная гимнастика. Постановка танца - 2 2 

13 Основы современной пластики. Отработка новых 

комбинаций 

0,5 4 4,5 

14 Музыкальные игры - 

 

2 

 

2 

15 Проверочный урок 1 2 3 

16 Новые движения в системе занятий 0,5 2 2,5 

17 Комплекс статических поз - 2 2 

18 Современная пластика                     - 2 2 

19 Отработка танцевальных номеров - 2 2 

20 Импровизация. Пластические этюды - 2 2 

21 Партерная гимнастика. Танцевальные игры - 2 2 

22 Элементы народного танца 0,5 2 2,5 

23 Отработка техники и выразительности исполнения - 2 2 

24 Музыкальные игры - 2 2 

25 «Дорога к танцу». Беседы по хореографии 0,5 - 0,5 

26 Партерная гимнастика - 2 2 

27 Элементы народного танца. Новые комбинации - 2 2 

28 «Новый век и современные танцы»  2 2 

29 Партерная гимнастика. Музыкальная 1 2 3 



импровизация 

 Всего: 6 58 64 

 

Содержание учебного плана 

Вводное занятие.  

ТЕОРИЯ. Знакомство с обучающимися. Введение в образовательную программу. 

Инструктаж по технике безопасности. Культура поведения на учебных занятиях.  

ПРАКТИКА. Разучивание танцевального приветствия (поклон), построение по линиям, 

игра «Знакомство». 

Раздел 1. Азбука музыкального движения.  

ТЕОРИЯ. Беседа об основных понятиях и их разъяснение: музыкальный размер, 

направления движения, степени поворота.  

 ПРАКТИКА. Система упражнений, направленная на развитие музыкального слуха: 

прослушивание различных ритмов и мелодий, хлопки под музыку, игра «Найди 

музыкальную фразу». 

Тема 1.1. Развитие ритмического восприятия.   

ТЕОРИЯ. Виды музыкальных размеров: 2/4, 3/4, 4/4.   

ПРАКТИКА. Система упражнений, направленная на развитие чувства ритма и 

музыкального слуха: прослушивание различных ритмов и мелодий, хлопки под музыку, 

игра «Найди музыкальную фразу». Игра в хлопки с увеличением темпа: хлопки (на 

сильную долю) становятся громче и увеличивается размах рук, и, наоборот, со снижением 

темпа все стихает. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя. 

Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных элементов 

путем комбинации их между собой. 

Тема 1.2. Развитие музыкальности.   

ТЕОРИЯ. Музыкальные жанры:  песня, танец, марш. Различие танцев по характеру, темпу, 

размеру: вальс, полонез, польку. Беседа о жанре, характере и музыкально-выразительных 

средствах помогает развивать логическое мышление ребенка и поднимать уровень его 

общего культурного развития.   

ПРАКТИКА. Игра «Найди свой путь», движение по залу со сменой направлений под 

музыку. Музыкально-пространственные упражнения: маршировка в темпе и ритме 

музыки; шаг на месте, вокруг себя, вправо, влево. Пространственные музыкальные 

упражнения: продвижения в различных рисунках по одному, в паре, перестроения из 

колонны в шеренгу и обратно, из одного круга в два и обратно, продвижения по кругу 

(внешнему и внутреннему), «звёздочка», «конверт». Музыкально-ритмические 



упражнения на практическое усвоение понятий: «Темп», «Ритм»,«Динамика», 

«Музыкальная фраза», «Акцент». Оформление урока музыкой с ярко выраженным 

ритмическим рисунком. Детям предлагается вразброс танец, марш, песню, которые 

следуют друг за другом, внезапно обрываясь. Дети должны быстро перестроиться и 

исполнять заданные движения, меняя их в соответствии со сменой звучания музыкального 

жанра. Например, под марш они начинают маршировать, под песню  

берут микрофон и открывают рот, словно поют, под танец выполняют танцевальные 

движения. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя.  

Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных  

элементов путем комбинации их между собой.  

Тема 1.3. Паузы в движении и их использование.   

ТЕОРИЯ. Виды музыкальных размеров танцев.   

ПРАКТИКА. Игра «Сделал - остановись».    

Т а н ц е в а л ь н ы е   ш а г и : с носка, с подъёмом ноги, согнутой в колене, на месте и в 

продвижении, на полупальцах с вытянутыми коленями, со сменой положения рук. Шаги, 

выполненные через выпад вправо-влево, вперед-назад.  

Раздел 2. Развитие пластики тела.  

ТЕОРИЯ. Терминология, основные понятия и принципы исполнения движений  

ПРАКТИКА. Система специально разработанных упражнений на развитие  

основных навыков по данной теме.   

Тема 2.1. Упражнения на осанку.   

ТЕОРИЯ. Терминология, основные понятия и принципы исполнения движений. Понятие о 

линиях корпуса. Применение навыков расслабления в танце.  

ПРАКТИКА. Освоение системы упражнений, направленной на укрепление и  

развитие мышц верхнего плечевого пояса: наклоны головы, сжатие и расслабление 

пальцев рук, вращение кистей, локтей и плеч. Освоение системы упражнений, 

направленной на укрепление и развитие мышц брюшного пресса: наклоны в стороны и 

вперёд, потягивания в стороны и вверх, круговые вращения корпуса.  

Освоение системы упражнений, направленной на укрепление и развитие мышц спины: 

сжатие и растяжение мышц грудного отдела, «джазовый квадрат», растягивание и 

скручивание мышц поясничного отдела позвоночника. Упражнения по всем уровням 

выполняются по заданию преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации 

складываются из простых изученных элементов путем комбинации их между собой.  

Тема 2.2. Упражнения на растяжку.   



ТЕОРИЯ. Терминология, основные понятия и принципы исполнения движений. Основные 

принципы дыхания. Выделение различных групп мышц. Понятие о линиях корпуса. 

Применение навыков расслабления в танце. Понятие о мышечном тонусе. 

Разнонаправленное растяжение.  

ПРАКТИКА. Основы гимнастики на полу, игровой стретчинг. Развитие навыков 

растяжения и расслабления. Освоение системы упражнений, направленной на развитие 

подвижности суставных сочленений: вращения в суставах (стопа, колено, бедро); 

укрепление и развитие мышц ног: работа стопы (пятка, носок, плоская стопа), различные 

виды приседаний, прыжки. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию 

преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых 

изученных элементов путем комбинации их между собой.  

Тема 2.3. Упражнения на пластику.   

ТЕОРИЯ. Терминология, основные понятия и принципы исполнения движений. Основные 

принципы дыхания. Выделение различных групп мышц.  

ПРАКТИКА. Работа по классическому экзерсису на полу (система движений  

«пapтер» на полу). Эта система помогает сделать тело подвижным, послушным, 

прекрасным. Здесь пол служит как бы инструментом, помогающим выпрямлять, 

вытягивать разворачивать, развивать в нужном направлении костно-мышечный скелет 

ребенка, исправлять физические недостатки. На занятиях дети пользуются специальными 

гимнастическими ковриками. Для обучения сознательному управлению своими мышцами 

применяются упражнения на напряжение и расслабление мышц тела. Эти упражнения 

также способствуют растягиванию ахилловых сухожилий, подколенных мышц и связок, 

укрепляют все группы мышц ног, приучают к ощущению вытянутости ноги, в том числе 

пальцев ног и всей стопы. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию 

преподавателя.  

Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных  

элементов путем комбинации их между собой.  

Раздел 3. Танцевально-ритмическая гимнастика.  

ТЕОРИЯ. Беседа об основных понятиях и их разъяснение: музыкальный размер, 

направления движения, степени поворота.   

ПРАКТИКА. Система специально разработанных упражнений на развитие  

основных навыков по данной теме.  

Тема 3.1. Обще развивающие упражнения.   

ТЕОРИЯ. Необходимость предварительного разогрева мышц, знакомство с  



основными группами мышц. Основные группы мышц верхнего плечевого пояса. 

Укрепление и развитие мышц брюшного пресса как залог формирования мышечного 

корсета. Различные отделы позвоночника и их специфика. Что такое осанка и для чего она 

нужна. Суставы и механизм их работы. Основные группы мышц ног.  

ПРАКТИКА. Общеукрепляющие и развивающие упражнения под музыку по  

специальной системе подготовки начинающих танцоров Прыжки: маленькие и большие 

прыжки; по разным длительностям. Подскоки: на месте; с продвижением. Упражнения 

для рук и кистей: являются частью разминки, а также включаются в танцевальные 

комбинации и этюды. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию 

преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых 

изученных элементов путем комбинации их между собой.  

Тема 3.2. Виды шага, бега, прыжков.   

ТЕОРИЯ. Названия основных видов шагов, прыжков, понятие маленьких и больших 

прыжков; по разным длительностям.   

ПРАКТИКА. Танцевальные шаги: с носка, с подъёмом ноги, согнутой в колене, на месте и 

в продвижении, на полупальцах с вытянутыми коленями, со сменой положения рук. 

Лёгкий бег с пальцев вытянутой стопы, бег с отбрасыванием назад ног, согнутых в 

коленях, на месте и в продвижении, бег с подниманием вперёд ног, согнутых в коленях, на 

месте и с продвижением. Прыжки: понятие маленьких и больших прыжков; по разным 

длительностям. Подскоки: на месте; с продвижением. Упражнения по всем уровням 

выполняются по заданию преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации 

складываются из простых изученных элементов путем комбинации их между собой  

Приложение 1.  

Тема 3.3. Изучение позиций.   

ТЕОРИЯ. Основные степени поворотов на месте и в движении: целый поворот, половина 

поворота, поворот по четвертям и восьмым долям.   

ПРАКТИКА. Постановка рук – подготовительная, 1, 2, 3 позиции. Позиции ног - 1, 2, 3. 

Plie – складывание, сгибание, приседание. Изучается demi plie по 1,3 позициям. 

Музыкальный размер - 3/4 или 4/4, темп - andante. Battement tendu simple – движения, 

вырабатывающие натянутость всей ноги в колене, подъёме, пальцах, развивающие силу и 

эластичность ног (изучается по 1 позиции вначале в сторону, вперёд, затем назад). 

Музыкальный размер - 2/4, темп – moderato . Тренинг. Упражнения по всем уровням 

выполняются по заданию преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации 

складываются из простых изученных элементов путем комбинации их между собой, 

включения шагов в различных направлениях, plie и подключения к  



работе других уровней. Исходная позиция (если не указывается специально) – ноги на 

ширине плеч, стопы параллельно друг другу.  

Раздел 4. Диско-танцы  

ТЕОРИЯ. Беседа об основных понятиях и их разъяснение: диско-музыка, музыкальный 

размер.   

ПРАКТИКА. Изучение ритмически простых линейных и парных диско-танцев. 

Подготовка танцевальных номеров для праздничных мероприятий, для участия в 

конкурсах.  

 Итоговое занятие.  

ПРАКТИКА. В конце учебного года проводится концерт для родителей. Показ всех   

изученных танцев. 

 

«Комплекс организационно-педагогических условий» 

 

Год 

обучения 

Начало  

занятий 

Окончание  

занятий 

Кол-во 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Кол-во 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

2025-2026 01.10.2025 27.05.2026 32 64 64 2 раза в 

неделю 

2026-2027 05.10.2026 26.05.2027 32 64 64 2 раза в 

неделю 

  

Условия реализации программы 

Программа реализуется в музыкальном зале. 

 Размещение учебного оборудования должно соответствовать требованиям и нормам 

СанПиН 2.4.3648-20, правилам техники безопасности и пожарной безопасности. 

 Материально-техническое обеспечение: музыкальный зал, кубики для занятий 

партерной гимнастикой, музыкальная колонка, музыкальные записи 

Информационное обеспечение: видео-, фото-, интернет источники, проектор. 

Кадровое обеспечение: педагог, имеющий высшее образование по программе «Педагог-

хореограф». 

 

Диагностика и формы оценки качества знаний. 

- Наблюдение за деятельностью детей 

-Открытые показы 

 

Методические материалы 



Для реализации программы используются несколько форм занятий: 

 - Вводное занятие  

- Тематическое занятие 

 - Итоговое занятие  

В ходе реализации программы педагогом осуществляется личностноориентированный 

подход, в центре внимания которого стоит личность ребенка, стремящаяся к реализации 

своих творческих возможностей и удовлетворению своих познавательных запросов. 

 

 Особенности организации образовательного процесса: очно. 

Методы обучения: словесный, наглядно-практический, объяснительно-иллюстративный, 

игровой, упражнения, композиционный (постановка танцевальных номеров). 

Формы организации образовательного процесса: Групповые занятия: теория: педагог 

рассказывает историю танцевальных направлений и объясняет правильность выполнения 

хореографических элементов; практика: домашние задания в виде импровизации и 

закрепления изученного материала, а также создание композиций на основе изученных 

движений.  

Формы организации учебного занятия: теория, практика, мастер-класс, открытые 

показы 

 

Планируемые результаты: 

Предметные: 

 

У обучающихся будут сформированы: 

 танцевальные движения. 

 умение слушать музыку, понимать ее настроение, характер, передавать их 

танцевальными движениями. 

 пластика, культура движения, их выразительность. 

 умение ориентироваться в пространстве. 

 правильная постановка корпуса, рук, ног, головы. 

Личностные: 

У обучающихся сформированы: 

 активность и самостоятельность, коммуникативные способности. 

  общая культура личности ребенка, способность ориентироваться в современном 

обществе. 

  нравственно-эстетические отношения между детьми и взрослыми. 

  атмосфера радости детского творчества в сотрудничестве. 



Метапредметные: 

У обучающихся сформированы: 

 Понимание и применение полученной информации при выполнении заданий; 

 Проявление индивидуальных творческих способностей. 

К концу года обучения дети должны знать правила правильной постановки 

корпуса, основные положения рук, позиции ног. Должны уметь пройти правильно в такт 

музыки, сохраняя красивую осанку, иметь навык легкого шага с носка на пятку, 

чувствовать характер музыки и передавать его танцевальными движениями, правильно 

исполнять программные танцы. 

На втором году обучения дети должны закрепить знания и навыки, полученные в 

первый год обучения и перейти к изучению более сложных элементов. Дети должны 

уметь исполнять движения в характере музыки, сохраняя осанку, выворотность ног, уметь 

правильно открыть и закрыть руку на талию, правильно исполнять этюды и танцевальные 

композиции.  

Также дети должны достичь следующих результатов:  

1. Знание классической базы танца (позиции ног, рук) 2. Освоить гимнастическую 

подготовку. 3. Различать сильные и слабые доли в музыке. 4.Уметь легко, пластично 

двигаться, согласовывать движения с построением музыкального произведения. 

5.Понимать и чувствовать ответственность за правильное исполнение танца на 

выступлениях. 6. Уметь танцевать несколько танцевальных композиций. 

 

Список литературы 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

 

Приложение 1. Упражнения для обучения.  

На первом этапе обучения необходимо научить детей двигать отдельно каждой 

частью своего тела.  

Голова.  

Голова должна двигаться так, как будто она подвешена на веревочке за макушку. 

Наклоны головой вниз-вверх, не втягивая ее в плечи. Повороты головой вправо-влево, не 

заваливая ее назад, при повороте необходимо делать усилие на подбородок (при повороте 

направо правое ухо выше левого, и левое выше правого при повороте налево). Смещение 

головы в сторону без ее наклона, за счет мышц шеи. Затем, добавление к смещению 

головы вправо-влево наклон головы в соответствующую сторону. Должна прослеживаться 

последовательность при выполнении упражнения: смещение, потом наклон.  

Плечи. 

Движения плечами вверх-вниз. Дети должны почувствовать, что при движении 

плечами вниз голова и шея остаются наверху: макушка как бы привязана за ниточку к 

потолку. А при движении плечами  вверх голова и шея «прячутся» в плечах, а плечи 

стремятся коснуться ушей. Движения плечами поочередно: то правым вверх-вниз, то так 

же левым. При этом при движении вверх ребенок пытается достать плечом уха (возможен 

небольшой наклон головы к плечу для создания ощущения сжатия). При опускании плеча 

вниз возможно отклонение головы в противоположную сторону для создания ощущения 

растяжения. Движения плечами вперед-назад. Дети должны почувствовать, что при 

движении плечами вперед, они (плечи) не поднимаются вверх, и, соответственно, голова 

не втягивается в плечи. При движении плечами назад должно сложиться впечатление, что 

они (плечи) стремятся встретиться с пятками. При этом лопатки должны повстречаться 



друг с другом. Шея, при этом, опять же не прячется никуда, т.е. голова не втягивается в 

плечи.  

Корпус.  

Движение корпусом вперед-назад.  Для движения корпуса вперед сместить в этом 

направлении точку груди, которая находится в в е р х н е й  ее части. При этом должно 

создаться ощущение, что вы пытаетесь положить грудь на полочку, уровень которой 

находится немного выше. При этом плечи должны будут сместиться назад для создания 

равновесия.  

На следующем этапе для более наполненного движения корпусом, как и любой 

другой частью тела необходимо выполнять его с небольшим замахом. Это как в жизни: 

чтобы ударить по мячу, необходимо замахнуться, чтобы бросить мяч рукой, также 

необходим замах. Так и в нашем случае, чтобы выполнить движение корпусом вперед, 

необходимо вначале сместить его немного назад на счет «И...»  и, затем, на счет «раз» 

направить его вперед. И наоборот. Чтобы сместить корпус назад, нужно сместить его 

немного вперед так же на счет «И...». При смещении корпуса назад должно создаться 

ощущение, что вы пытаетесь взглянуть себе на живот. При этом плечи вместе с головой 

для создания равновесия должны сместиться вперед. На следующем этапе выполнить это 

упражнение с замахом на счет «И». 

Движение корпуса вверх-вниз (вдох-выдох).  Должно возникнуть ощущение 

растяжения правой и левой сторон (правого и левого боков). Возможная ошибка: 

поднятие вместе с грудью плеч. Они (плечи) одновременно с движением корпуса вверх 

должны устремляться вниз, создавая тем самым натяжение. Движение вверх-вниз 

отдельно правой и отдельно левой сторон. При этом соответствующие плечи направлены 

вниз, создавая натяжение. И должно возникнуть ощущение растяжения мышц 

соответствующей стороны, соответствующего бока.  

Движение корпуса из стороны в сторону. Для правильного выполнения этого 

упражнения необходимо выполнить предыдущее, но со смещением корпуса в левую или в 

правую сторону. Это необходимо для того, чтобы избежать движения плечами в сторону.  

 Общее требование: Все движения корпусом, собственно говоря, не только 

корпусом, должны заканчиваться не остановкой, а дотягиванием, для создания еще 

большего растяжения. Именно это позволит ребенку заполнять движением музыку, 

точнее, промежуток между тактами: 1, 2, 3, 4, т.е. «И»: И-раз, И-два, И-три, И-четыре. 

Вследствие чего исполнитель не будет торопиться вперед и обгонять музыку, что очень 

часто можно наблюдать во время выступления начинающих танцоров. И одновременно с 

этим его движения будут более насыщенны и наполнены содержанием, что в свою 



очередь позволит зрителю успеть понять и воспринять то, о чем хочет сказать актер. 

Потому что не что иное, как жесты и движения позволяют усилить впечатление от 

сказанного. Именно движение должно помочь ребенку должным образом передать все 

чувства и переживания, которые он хочет выразить на сцене.   

Помимо этих специфических упражнений нельзя забывать и об уже известных 

развивающих упражнениях.  

Упражнение 1.  Исходное положение: стоя на четвереньках. Упражнение. Выгнуть 

позвоночник вверх: спина «дугой», подбородок прижат к груди. Затем прогнуться вниз, 

откинув голову назад.  

Примечание. Упражнение выполняется медленно. Следить за тем, чтобы руки не 

сгибались в локтях. Каждый раз доходить до максимума в прогибе. 

Упражнение 2.  Исходное положение: сидя на полу с вытянутыми перед собой и 

слегка разведенными ногами.  

Упражнение. Развернуть корпус на 180 градусов назад и постараться грудью 

коснуться пола, опираясь на руки. Затем вернуться в исходное положение и выполнить то 

же самое с поворотом в другую сторону. Примечание. Следить, чтобы при опускании 

корпуса к полу бедра и ноги не отрывались от земли.  

Упражнение 3.  Исходное положение: стоя на четвереньках.  Упражнение. 

Опустить таз на пятки; сгибая руки в локтях, начать скользящее движение корпусом вдоль 

пола, как бы подлезая под забор. В конце движения корпус прогибается назад-вверх, а 

бедра лежат на полу. После этого проделать движение в обратном направлении, в 

исходное положение. Работа бедер вперед-назад. При движении вперед необходимо, 

чтобы ребенок попытался втянуть верхнюю часть бедер себе под ребра. При движении 

назад необходимо добиться прогиба в пояснице. При этом верхняя часть корпуса должна 

оставаться неподвижной и спина не должна сгибаться. На следующем этапе для более 

наполненного движения бедрами, как и любой другой частью тела необходимо выполнять 

его с небольшим замахом. Это как в жизни: чтобы ударить по мячу, необходимо 

замахнуться, чтобы бросить мяч рукой, также необходим замах. Так и в нашем случае, 

чтобы выполнить движение бедрами вперед, необходимо вначале сместить их немного 

назад (на счет «И...»). И наоборот. Чтобы сместить бедра назад, нужно сместить их 

немного вперед так же на счет «И...» Работа бедер из стороны в сторону. При таком 

движении нужно, чтобы ребенок пытался соединить бедро с соответствующим плечом, 

при этом спина опять же не должна сутулиться. На следующем этапе выполняем 

движение с небольшим замахом (см. движение бедер вперед-назад).   

Гибкость  



Повышение подвижности отдельных частей тела и общей гибкости. 

Осуществляется с помощью всевозможных сгибаний и разгибаний, отведений и 

приведений, поворотов вправо и влево (внутрь и наружу), круговых движений, 

«скручиваний» и «смещений» отдельных частей тела; чередования и сочетания этих 

движений в различных комбинациях.  

В работу включаются:  

- движения головы в сложном затылочном суставе;  

- движения верхних конечностей: между плечевым поясом и туловищем (движения 

лопаток), в плечевом суставе, в локтевом суставе, движения кисти в лучезапястном 

суставе, движения большого и четырех остальных пальцев в пястно-фаланговых суставах;  

- движения нижних конечностей: в бедренном суставе, в коленном суставе, стопы в 

голеностопном суставе.  

Упражнения для развития пассивной гибкости  

- Упражнения с использованием собственной силы –  например, притягивание туловища к 

ногам.  

- Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью дополнительной 

внешней опоры, - например, сидя на стуле и зацепившись ногами за передние ножки, 

повернуться в сторону, наклониться и дотянуться до вещи на полу.  

- Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью «изолирующей» 

позиции, – например, повороты корпуса в стороны из положения сидя на полу между 

ступнями согнутых в коленях, прижатых к полу и развернутых в стороны ног.  

- Статические упражнения, при которых производится удержание конечностей или 

корпуса в положении, требующем предельного проявления гибкости, – например, 

фиксированные наклоны или шпагаты.  

Упражнения для развития активной гибкости  

- Различного рода маховые, маятниковые движения отдельными частями тела с 

постепенным увеличением амплитуды и скорости движения – например, маховые 

движения ногой.  

- Пружинящие движения отдельными частями тела с постепенным увеличением 

амплитуды движений – например, пружинистые движения корпусом вверх-вниз в 

положении выпада.  

- Рывковые движения – например, резкое разведение рук в стороны в горизонтальной 

плоскости.  

- Растяжение мышц за счет медленного напряжения мышц-антагонистов – например, 

медленное разведение рук в стороны до предела.  



Перенос веса тела. Ноги по шестой позиции. Вес тела на двух ногах, на передней части 

стопы. Поочередно выталкивая себя стопой одной ногой, перенести вес на другую. При 

этом, делая все это под музыку так, чтобы на «И» оставаться еще на исходной ноге. То же 

самое из исходного положения «ноги на ширине плеч». Вся работа происходит только за 

счет пальцев ног. Для начала необходимо, чтобы ребенок почувствовал, что он стоит на 

одной ноге, для этого нужно немного оторвать свободную ногу от пола. Для правильного 

выполнения этого упражнения необходимо, чтобы все тело было собрано, т.е. все мышцы 

были немного напряжены, плечи опущены, лопатки сведены и пятая точка была так же 

подобрана вперед (смотри упражнение для бедер).  

Куклы Папы Карло. Сейчас мы отправимся в гости в мастерскую Папы Карло. Что же мы 

увидим там? Конечно, игрушки. У вас есть любимые игрушки? Только мы будем не 

называть их, а показывать и сами озвучивать. Давайте попробуем сами изобразить наши 

игрушки (педагог может полетать "самолетиком", поскакать мячиком). Показывать свою 

игрушку можно одному или объединиться в пары, группы. Один, два, три. Вот мы уже в 

мастерской. А это что за игрушка? Вся из дерева, ходит на прямых ножках, а ручки 

сгибает только в локте. Да, это Буратино! Походим все, как он (2 минуты). А это кто? 

Кукла Неваляшка! Руки прижаты к бокам. Все тело напряглось, не шевелится, только 

ножки чуть-чуть двигаются. И качается: сначала из стороны в сторону, а потом вперед-

назад и никогда не падает (2 минуты). 

Игра «Знакомство». Педагогу, впервые пришедшему на занятие, взяв мяч в руки, следует 

сначала представиться самому, затем передать мяч по цепочке. Получившему мяч 

необходимо назвать все предыдущие услышанные имена, а потом уже свое. Например: 

«Меня зовут Алена Юрьевна» - передаю мяч ближе всего стоящему ученику. Он 

повторяет мое имя «Алена Юрьевна», а потом говорит свое и подает мяч своему соседу 

или соседке. Передавая мяч по цепочке и повторяя имена за короткий срок вы запомните, 

как кого зовут и уже что-то получите (мяч, взгляд) и даже отдадите другому. Этот прием 

поможет создать добрую, непринужденную обстановку для дальнейшего занятия. 

 

 

 

ПРИЛОЖЕНИЕ 2 
                                            

Диско-танцы (описание)  

«Музыкальный» Играем на рояле, в погремушки, на барабанах, приглашение к 

танцу, шаг – пойнт, хлопки с поворотом (все по 8 счетов). 

«Стирка» «Стираем», «полощем», «выжимаем», «встряхиваем», «развешиваем», 

«устали» (все по 8 счетов). 
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