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1.Упражнения для разминки по кругу

Почему медведь зимой спит (отрывок)

Слова: Александр Коваленков
Музыка: Лев Книппер
Раз морозною зимой

Вдоль опушки лесной

Шёл медведь к себе домой

В тёплой шубе меховой

Шёл он, шёл к своей берлоге

По просёлочной дороге

И шагая через мост,

Наступил лисе на хвост.

Подняла лисица крик,

Зашумел тёмный лес,

И медведь с испугу вмиг

На сосну большую влез.

На сосне весёлый дятел

Белке домик конопатил,

И промолвил: « ты, медведь,

Должен под ноги смотреть»

Ребята двигаются по кругу, руки на талии.

	Слова
	Описание

	Раз морозною зимой 

Вдоль опушки лесной
	Высокие полу пальцы

	Шёл медведь к себе домой 

В тёплой шубе меховой
	Ходьба на пятках

	Шёл он, шёл к своей берлоге
	На полу пальцах

	По просёлочной дороге
	На пятках

	И шагая через мост,

Наступил лисе на хвост.
	По два шага, чередуя, п/п и пятки

	Подняла лисица крик,

Зашумел тёмный лес,

И медведь с испугу вмиг

На сосну большую влез.
	На п/п, на каждый шаг достать носочком до «хвостика». На слово «влез» сделать соскок на две ноги и чуть присесть в шестой позиции

	На сосне весёлый дятел

Белке домик конопатил,

И промолвил: «ты, медведь,

Должен под ноги смотреть»
	Дятел «стучит» на каждый слог удары всей стопой. 


2. Упражнения для разминки по кругу

Педагог: сделайте, пожалуйста «закрытый» (означает: взявшись за руки) круг, считаю до 10. Как только построятся, чередуя «открытый», «закрытый» постараться их запутать, но закончить на «открытом». А теперь надуйте наш «воздушный шарик» на 2 шага (на необходимое количество). 
Отправляемся в дорогу

Дружно зашагали в ногу.

Вы, ребята, не зевайте,

Веселей шагайте.
Мы красиво тянем ногу

Нам легко идти в дорогу,

На носочки встанем дружно

Торопиться нам не нужно.
Мы на пяточках пойдём,

Руки за спиной возьмём.
А теперь чуть-чуть присядем,

Спину ровную покажем.
Сядем дружно до конца,

И пойдём мы не спеша.
Прыгаем как мячики

Прыг-скок, прыг-скок,

Девочки и мальчики

Прыг-скок, прыг-скок.
А теперь большими стали

Во весь рост мы прыгать стали.
На носочках побежали,

Мы нисколько не устали
Побежали по тропинке,

Прыг-скок, прыг-скок.

У ребят прямые спинки,

Прыг-скок, прыг-скок.
А теперь шагаем вместе

Дружно, не стоим на месте.

Раз! Два! Не зевай!

Ноги выше поднимай.!
	Слова
	Описание

	Отправляемся в дорогу

Дружно зашагали в ногу.

Вы, ребята, не зевайте,

Веселей шагайте.
	Марш

	Мы красиво тянем ногу

Нам легко идти в дорогу,

На носочки встанем дружно

Торопиться нам не нужно.
	Шаг на полупальцах

	Мы на пяточках пойдём,

Руки за спиной возьмём.
	Шаг на пятках, руки за спиной, хватом за локти

	А теперь чуть-чуть присядем,

Спину ровную покажем.
	Шаг в полу приседе, на полу пальцах, руки в стороны

	Сядем дружно до конца,

И пойдём мы не спеша.
	Шаг в полном приседе, руки на коленях

	Прыгаем как мячики

Прыг-скок, прыг-скок,

Девочки и мальчики

Прыг-скок, прыг-скок.
	Прыжки в полном приседе

	А теперь большими стали

Во весь рост мы прыгать стали.
	Прыжки на двух ногах с продвижением вперёд.

	На носочках побежали,

Мы нисколько не устали
	Лёгкий бег на полу пальцах

	Побежали по тропинке,

Прыг-скок, прыг-скок.

У ребят прямые спинки,

Прыг-скок, прыг-скок.
	Подскоки

	А теперь шагаем вместе

Дружно, не стоим на месте.

Раз! Два! Не зевай!

Ноги выше поднимай.!
	Марш


3. Упражнения для разминки 

«Ушанки» Андрей Усачев

Шапки-ушанки
Машут ушами -
В небо подняться
Хотят с малышами!

Дети в восторге
Зажмурили глазки…
Но бабушки им
Завязали завязки!

Исходное положение: ноги вместе, руки на талии. (рис.1)
	Счёт
	Слова
	Описание

	1-4
	Шапки – ушанки

Машут ушами -
	Голова наклоняется к правому уху – возвращается, потом к левому – обратно.

	1-4
	В небо подняться

Хотят с малышами!
	Повтор

	1-4
	Дети в восторге

Зажмурили глазки…
	Поворот головы вправо – вернули

Влево - вернули

	1-4
	Но бабушки им

Завязали завязки
	Повтор

	Можно повторить стихотворение, а делать всё в два раза быстрее.


	[image: image1.jpg]


рис.1
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рис.2
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рис.3
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рис.4


4. Упражнение для разминки

«Игра» Александр Титов

Раз грибы в лесном бору меж собой вели игру.

Краснощёкий мухомор забирался на забор,

Очень важный шампиньон из хвои варил бульон,

Два маслёнка малыша маслом мазали мыша,

А весёлые волнушки танцевали как лягушки.

Исходное положение: Руки на талии, ноги на ширине плеч. (рис.2)
	Счёт
	Слова
	Рисунок
	Описание

	1-4
	Раз грибы в лесном бору
	
	Наклоны корпуса в стороны, на каждый счёт

	1-4
	Меж собой вели игру.
	
	Продолжаем наклоны, а счёт «4» - выпрямиться.

	1-8
	Краснощёкий мухомор Забирался на забор,
	
	Повороты корпуса на каждый счёт, на «8» - прыжком соединить ноги вместе 

	1-8
	Очень важный шампиньон из хвои варил бульон,
	Рис.3
	Наклоны вперёд, касаясь руками пола

	1-8
	Два маслёнка малыша маслом мазали мыша,
	Рис. 4
	На «1» - прыжком ноги поставить широко, руки выпрямить в стороны: «мельница», рука касается противоположной ноги

	1-8
	А весёлые волнушки танцевали как лягушки.
	Рис.5
	На «1» ноги соединить, руки на пояс. Прыжки в положении сидя на корточках с прямой спиной, пятки оторваны от пола.
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Рис.5
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рис.6
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рис.7
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рис.8


5. Упражнения на координацию 
«Стишок» Титовы Анна и Александр

Села я писать стишок –

Ерундовый пустяшок,

Чепуховый ералаш…

Поломала карандаш.

Карандаш кричит: «Ура!!!

Я сегодня мишура!!!

Лягу ровно и нарядно

Я на ветви баобаба

Убежим мы с ним в пустыню

Почесать барханам спины.

Не варанам, не баранам,

А барханов караванам».

Пусть в пустыне будет пусто.

Пусто - там, где нет капусты.

Ну а где капуста есть-

Это, значит, будет лес

А в лесу живёт приятель-

Чепушистый ерундятел.

Баобабный мишураж

Он заточит в карандаш

Грифеля осталось мало…

Что я тут понаписала??

Данное стихотворение своей ритмичностью подходит для комбинации на координацию. Исходное положение: ноги вместе, руки внизу вдоль тела. (рис.6)
	Счёт
	Слова
	Рисунок
	Описание

	1
	Села
	Рис.7
	Правая рука поднимается прямая вперёд, а левая в сторону. Шаг правой ногой вперёд

	2
	Я
	Рис.8
	Правая – вверх, левая – вверх. Шаг левой ногой

	3
	Писать
	Рис.9
	Правая в сторону, левая – вперёд. Шаг правой ногой

	4
	Стишок
	Рис.6
	Обе руки вниз вдоль тела. Левую ногу приставить к правой

	5-6
	Ерундовый
	
	Руки – повтор 1-2. Шаг правой потом левой ногой назад

	7-8
	Пустяшок
	
	Руки – повтор 3-4. Шаг назад левой, правую приставить.

	1-8
	Чепуховый ералаш…

Поломала карандаш.
	
	Повтор

	Следующий столбик делать всё с другой ноги и другой руки. И далее каждый столбик чередовать.


	[image: image9.jpg]



рис.9
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рис.10
	[image: image11.jpg]


рис.11
	[image: image12.jpg]L4




рис.12


6. Упражнения на координацию

«Вежливый слон» Виктор Лунин

Вышел слон на лесную дорожку.

Наступил муравью на ножку

И вежливо очень сказал муравью:

- Можешь и ты наступить на мою!

Исходное положение: ноги вместе, руки вдоль тела. Рис.6
	Счёт
	Слова
	Движения

	1-4
	Вышел слон на лесную дорожку
	Марш на месте, руки работают противоположно ногам.

	1-4
	Наступил муравью на ножку
	Марш: правой и левой ногой на «1 и 2», на «3 и 4» соединив ноги вместе, отпрыгнуть назад чуть-чуть.

	1-4
	И вежливо очень сказал муравью:
	Наклон как можно ниже, ноги прямые, а руки через стороны положить на талию

	1-4
	- Можешь и ты наступить на мою!
	«1» - присесть ноги вместе, «2» - подняться правая нога на каблук. «3 и 4» - повторить левой ногой


7. Упражнения на координацию 
«Козявка» М. Карем (перевод Валентина Берестова)
На меня ползёт козявка

Будто я - какая травка,

И садится мотылёк –

Будто я - какой цветок.

И кузнечики на майке –

Скачут – будто по лужайке,

И шмели ко мне летят –

Будто мёд найти хотят!

Исходная позиция: ноги в 6-ой позиции, руки вытянуты вдоль тела, ладошки повёрнуты на зрителя, пальцы рук собраны вместе. (Рис.10)
К правильному положению рук приходим с помощью игры «клей»

Так как эта комбинация на координацию, то проучиваем её постепенно: сначала руки медленно под счёт, меняя темп, стараясь «убежать» от ребят и непременно хвалить за то, что «не отстали». Стихотворение с игрой «попугайчики» (на повторе) проучивается отдельно. Комбинацию для ног учим отдельно и так же, меняя темп. И всегда исполнять комбинацию с ребятами, не ошибаясь. На втором этапе комбинация для рук делается под стихотворение, так же комбинация для ног. И на третьем этапе соединяем всё вместе. Для ребят постарше, когда они выучат очень хорошо окончательный вариант, есть возможность усложнить: одна рука отстаёт на одно движение от другой, то есть начинает на один счёт позже.

	Счёт
	Слова
	Рисунок
	Положение и движения рук
	Положение и движения ног

	1
	На
	Рис.11
	Руки максимально сгибаются в локтях
	Шагаем вперёд, начиная с правой ноги: три шага, а на счёт 4 приставить ноги в 6-ую позицию

	2
	Меня
	Рис.12
	Локти поднять в сторону, ладошки развернуть в пол
	

	3
	Ползёт
	Рис.13
	Руки выпрямить в стороны, на уровне плеч, ладошки смотрят в пол
	

	4
	Козявка
	Рис.12
	Руки в локтях максимально согнуть, средние пальцы на ладошках соединятся
	

	5
	Будто
	Рис.11
	Локти опустить вниз, ладошки развернуть к себе
	Шагаем назад, начиная с правой ноги: 3 шага, а «4» приставить ногу в 6-ую позицию

	6
	Я
	Рис.14
	Руки поднять вверх, постараться ладошки держать в том же положении
	

	7
	Какая
	Рис.11
	Согнуть руки в локтях, вернувшись в предыдущее положение
	

	8
	травка
	Рис.10
	Выпрямить руки вниз, вернувшись в исходное положение
	


Далее комбинация повторяется до конца стихотворения 
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Рис.13
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Рис.14
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Рис.15
	Рис.16
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8. Упражнение для разминки на полу

Баба Яга (отрывок) Андрей Усачёв

Живая избушка у бабы Яги

У этой избушки две курьих ноги.

Торчат её ноги наружу

И мёрзнут в январскую стужу.

Купила ей баба Яга сапоги,

Малы сапоги для куриной ноги.

И туфелек нет в магазинах

Для ног великанских куриных.

Исходное положение: сидим на полу, руки «приклеили» к талии, ноги вместе и вытянуты вперёд. Играем со спиной: превращаемся в «Бабу Ягу» - спина сгибается, «Не Баба Яга» - спина вытягивается, последний раз оставляем «Бабу ягу» рис.15
	Слова
	рисунок
	Описание движений
	Положение рук

	Живая избушка
	Рис.16
	Выпрямили спину, подтянулись
	Руки на талии

	У Бабы Яги
	Рис.15
	Согнулись в спине
	

	У этой избушки
	Рис.16
	Выпрямили спину
	

	Две курьих ноги
	Рис.17
	Натянули по очереди правую, потом левую стопу
	

	Торчат её ноги 
	
	Правую ногу, приподняв немного от земли, переносим вправо и обратно соединяем вместе так же по воздуху
	Руки на талии

	Наружу
	
	Тоже самое с левой ногой проделать
	

	И мёрзнут в январскую
	
	Повтор с правой ногой
	

	Стужу
	
	С левой
	

	Купила
	Рис.18
	Ноги согнуть к себе, колени и стопы вместе, стоят на полу
	Руки ставим прямые на пол за спиной для опоры

	Ей Баба
	Рис.19
	Оставляя колени в том же положении, ноги выпрямляем вверх
	

	Яга
	Рис.18
	Ставим на пол
	

	Сапоги
	Рис.20
	Выпрямляем на полу вперёд
	

	Малы
	Рис.21
	Ноги, не сгибая, выворачиваем: пятки вместе, носки врозь (1-ая хореографическая позиция)
	

	Сапоги
	Рис.20
	Соединяем стопы обратно
	

	Для куриной
	Рис.21
	Повторяем выворотную позицию
	

	Ноги
	Рис.20
	Соединяем стопы обратно
	

	И туфелек нет 
	Рис. 18,19
	Повтор: ноги согнули и подняли
	

	В магазинах
	Рис.18,20
	Согнули, поставив на пол, выпрямили
	

	Для ног великанских
	Рис.21,20
	Повтор: пятки вместе, носки врозь
	

	куриных
	Рис.21,20
	Соединили обратно носки
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Рис.21
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Рис.18
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Рис.19
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Рис.20


9.  Дробные выстукивания 

«Сережа и гвозди» (отрывок). Валентин Берестов

Сотрясается весь дом.

Бьет Серёжа молотком.

Покраснев от злости,

Забивает гвозди.

Гвозди гнуться,

Гвозди мнутся,

Гвозди извиваются,

Hад Серёжею они

Просто издеваются.

В стенку не вбиваются.

Исходное положение: ноги вместе по 6-ой позиции, руки на талии. (рис.1)
	Счёт
	Слова
	Описание

	1-4

1-4

1-4

1-4
	Сотрясается весь дом.

Бьет Серёжа молотком.

Покраснев от злости,

Забивает гвозди.
	Удары всей стопой, начиная с правой ноги, 16 ударов

	1-2
	Гвозди гнутся,
	Отставить правую ногу во 2-ую невыворотную позицию с первым наклоном. Корпус на «1» наклоняется вправо, на «2» влево

	1-2
	Гвозди мнутся,
	Наклон вправо - влево

	1-4
	Гвозди извиваются
	Вправо-влево, вправо-влево

	1-4

1-4

1-4
	Над Серёжею они

Просто издеваются.

В стенку не вбиваются.
	Удары всей стопой, начиная с правой ноги.


10. Упражнение для работы в парах.

Татьяна Кваль.

***

Бью по мячику ладошкой,
Скачет мячик по дорожке.
Прыг да скок до поворота,
Прыг да скок да за ворота,
Прыгнул в огород соседа - 
Вот какой он непоседа!

Исходное положение: ребят игрой в «хлопки» ставим по парам. Один ребёнок будет мячик, а у второго роль ребёнка, играющего в мячик. «Мячик» присел на корточки, спина прямая, руки на талии, пятки от пола оторвать. «Ребёнок» держит согнутую в локте руку, повернув ладошку вниз над головой «мячика», другая рука на талии. 
	Счёт
	Слова
	Описание

	1-4
	Бью по мячику ладошкой,

Скачет мячик по дорожке.

Прыг да скок до поворота,

Прыг да скок да за ворота,
	Ребёнок – мячик: прыгает внизу на одном месте. Второй ребёнок ладошкой как - будто стучит по мячику.

	1-4
	
	

	1-4
	
	

	1-4
	
	

	1-4
	Прыгнул в огород соседа – 

Вот такой он непоседа!
	В этот момент ребята меняются ролями

	1-4
	
	


Стихотворение исполняется два раза. Когда дети начинают правильно выполнять комбинацию, можно усложнит, добавив продвижение или поворот вокруг себя одного из исполнителей.

11. Упражнение на растяжку.

Тараканы (отрывок) «Открытие Америки» А. Усачёв

Два храбрых таракана

Отправились в поход.

Моря и океаны переходили вброд,

Ползли через овраги сквозь тундру и снега,

Туда где не ступала ещё ничья нога.

Исходное положение: ноги «приклеены» к полу в 6-ой позиции, руки вдоль тела. (рис.6)
	Счёт
	Слова
	Рисунок
	Описание

	1-4

1-4
	Два храбрых таракана

Отправились в поход.
	Рис.22,23
	Пальчики рук «идут» по ногам вниз к стопам, корпус постепенно наклоняется вперёд. Ноги не сгибаются до конца стихотворения.

	1-4

1-4
	Моря и океаны переходили вброд
	Рис.24,25,

Рис.26
	Руки, продвигаются уже по полу вперёд до положения «упор лёжа». Пятки постепенно оторвались, но остались на месте, корпус выпрямился в «планку»

	1-4

1-4
	Ползли через овраги сквозь тундру и снега
	Рис. 25,24
	Начинаем движение в обратном направлении: руки возвращаются к ногам, а ноги остаются прямые.

	1-4

1-4
	Туда где не ступала ещё ничья нога
	Рис. 22, 27,
Рис.28
	Пальчики «идут» по ногам, корпусу, по щёчкам и вверх вытягиваем руки, вставая на полу пальцы.
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Рис.22
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Рис.23
	Рис.24
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Рис.25
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Рис.26
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рис.27
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рис. 28


12. Упражнения на гибкость.
Олеся Емельянова

Очень любит мама-кошка
Своего котенка-крошку.
У него хвост как у папы,
Как у мамы нос и лапы.
Мышку он вчера нашел,
Значит, в дедушку пошел.

Исходное положение: поза «котёнка», другими словами ладошки на полу, ноги на коленях, позвоночник параллельно полу, голова смотрит на пол. (рис.29)
	Счёт
	Слова
	Рисунок
	Описание

	1-2
	Очень любит 
	Рис.30
	Голова подбородком упирается в грудь, спинка «горбиком» выгибается вверх.

	1-2
	Мама кошка
	Рис.31
	Подбородок поднимается вверх, спина прогибается вниз.

	1-4
	Своего котёнка – крошку.
	Рис.30, 31
	Ещё раз спина вверх и вниз.

	1-4
	У него хвост как у папы,
	Рис.32
	Корпус опускаем на пятки, а руки не двигаются с места.

	1-4
	Как у мамы нос и лапы.
	Рис.33
Рис.34,35
	«Пролезаем под заборчиком» сгибая руки, корпус продвигаем вперёд, но прижимаясь к полу: сначала грудью, потом животом и бёдрами. Выпрямить руки, выпрямить ноги, голова прямо.

	1-4
	Мышку он вчера нашёл,
	Рис.29
	«Пролезаем» обратно, возвращаясь в исходное положение.

	1-4
	Значит в дедушку пошёл.
	Рис.30,31
	Повтор первой строчки (счёт 1-4)
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Рис.29
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Рис.30
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Рис.31
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Рис.32
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Рис.33
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Рис.34
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рис.35


13. Упражнение для отработки  прыжков.
С. Маршак (отрывок)

Мой веселый, звонкий мяч,
Ты куда помчался вскачь?
Жёлтый, красный, голубой,
Hе угнаться за тобой!

Исходное положение: ноги вместе, руки на талии. (рис.1)
	Счёт
	Слова
	Описание

	1-4
	Мой весёлый, звонкий мяч
	Прыжки ноги вместе, на «4» - поворот вправо на 90’

	1-4
	Ты куда пустился вскачь?
	Повтор, оказываемся спиной к зрителю

	1-4
	Жёлтый, красный, голубой
	Ещё повтор

	1-4
	Не угнаться за тобой!
	Повтор, на «4» оказываемся в исходном положении.

	Можно повторить всё в другую сторону.


14. Упражнение для отработки  прыжков

«Белка» Шульжик Валерий
Уронила белка шишку

Шишка стукнула зайчишку

Тот пустился наутёк

Чуть не сбил медведя с ног

Под корнями старой ели 
Размышлял медведь полдня:
«Что-то зайцы осмелели...
Нападают на меня!»

Исходная позиция: ноги в 6-ой позиции, руки на талии. (рис.1)
	Счёт
	Слова
	Движения рук
	Движения ног

	1-8
	Уронила белка шишку Шишка стукнула зайчишку
	Руки остаются на талии
	8 прыжков на месте, ноги сохраняют 6-ую позицию

	1-4
	Тот пустился наутёк
	Руки в согнутом состоянии прижаты к телу, работают противоположно ногам
	Бег на месте с высокими коленями

	5
	Чуть
	Руки на талии
	Присесть в 6-ой позиции (подготовка для прыжка)

	6
	Не сбил
	
	Прыжок с поджатыми ногами

	7-8
	Медведя с ног
	Руки либо на талии, либо помогают садиться на пол
	Сесть на пол: ноги вытянуты вперёд, стопы соединены вместе 

	1-8
	Под корнями старой ели размышлял медведь полдня:
	Руки в согнутом состоянии прижаты к телу, работают противоположно ногам
	Сидя на полу и помогая пятками поочерёдно, сделать восемь шажков на «пятой точке»

	1-4
	«Что-то зайцы осмелели…
	
	Ещё 4 шажка на «пятой точке»

	1-4
	Нападают на меня»
	Руки для равновесия вытянуть вперёд
	Встать без помощи рук в исходную позицию


15. Упражнение  для отработки танцевальных шагов.
Считалка «Чемодан»

Плыл по морю чемодан

В чемодане был диван

А в диване спрятан слон

Кто не верит - выйди вон!

Например: 3 галопа в сторону, на счёт «4» - приставить ногу. Так 4 раза, меняя направление. Или шаг в сторону, накрест, ещё шаг, свободную ногу на каблук. И третий вариант: 4 прыжка – ноги вместе и прямые, а на «4» - поджать.

Использовала сборник «Весёлые хохотушки» составитель Ирина Жукова, Москва, ОНИКС 21 век, 2003, авторские стихи Титова Александра Анатольевича и его дочери Титовой Анны Александровны
