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танцы импровизации 
пластичные этюды                                                                                                                                                                       

Ритмические упражнения под чтение стихов развивают 
чувство ритма, воображение, умение двигаться под 

музыку, выразительность, пластичность, общую 
культуру движений. Они помогут вам сочинить свой 

собственный оригинальный танец, научат 
импровизировать под музыку. Вы сможете не только 
изобразить с помощью пластики растения и любимых 

животных, но и придумать, сыграть маленькие сценки-
этюды на заданные темы.



Упражнение № 1.

• Читая текст, отбивайте ритм стихотворения хлопками.  
Доктор Фостер

Отправился в Глостер
Весь день его дождь поливал.

Свалился он в лужу,
Промок еще хуже,

И больше он там не бывал!



  Упражнение № 2.

• Это упражнение научит  выявлять ритмический рисунок с помощью различных 
движений.

У маленькой Мэри
Большая потеря:

Пропал её правый башмак (7 хлопков)
В одном она скачет,
И жалобно плачет,-

Нельзя без другого никак! (7 хлопков).
Но, милая Мэри,

Не плачь о потере (вперёд 7 шагов).
Ботинок для правой ноги (3 хлопка)

Сошьём тебе новый
Иль купим готовый,

Да только смотри – береги! (7 шагов назад).



Упражнение № 1. Дерево

Пофантазируйте. Представьте, что Вы – дерево. Ноги – это ствол, а руки – ветви. 
Попробуйте изобразить, как дерево живёт. В густой листве дерева спрятался маленький 
ветерок. Руки – ветви живые, они слегка колышутся из стороны в сторону. Ветер подул 

сильнее, и ветви дерева заколыхались сильнее. Но вот ветер подул с такой силой, что 
дереву трудно устоять и его ветви клонит к земле. И наконец, дерево не выдержало 
самого сильного порыва ветра и сломалось. Затем ветер успокоился, снова засияло 

солнышко, и на месте старого сломанного дерева появился маленький зелёный росток, 
который превратился в молодое, полное сил дерево.



Упражнения № 2. Роза

А теперь перенеситесь в сказочную Страну цветов. Посмотрите, 
сколько вокруг прекрасных цветов! Выберите один какой–нибудь 

цветок, например Розу. Попробуйте изобразить, что с ней 
происходит. Вначале ещё нет никакого цветка, только маленькое 

семечко спит в земле и ждёт, когда ему можно будет прорасти. Но вот 
появился росток и стал изо всех сил тянуться вверх, к солнышку. Он 

тянется всё выше и выше – и вот это уже огромный розовый бутон. И, 
наконец, бутон раскрылся, и цветок впервые взглянул на мир.



Упражнения на повторение движений 
животных

Упражнение № 1. Кошка
Это самое известное, всеми любимое животное. Кошек мы встречаем 

повсюду, у многих они есть дома. Какие же пластичные движения у кошки, 
которую Вы видели. А теперь вспомните, как она ходит, плавно 

переставляя лапы и выгибая спину. Пройдитесь как кошка! Вспомните, как 
кошка умывается. Кошка фырчит, выгибая спину, когда сердится или хочет 
напугать. Посмотрите, как она прогнулась, когда ластиться или когда у неё 

просто хорошее настроение.
  Можно придумать и сыграть сценку – этюд: кошка спит, удобно 

свернувшись калачиком, но вот она проснулась, потянулась, умылась и стала 
разгуливать по комнате. 



Упражнение № 2. Лягушка

Основными движениями у лягушки являются прыжки. Прыгайте вперёд, 
опираясь на руки и отталкиваясь от пола ногами! Представьте, что 

лягушка плывёт, и повторяйте её движения.
  Придумайте и сыграйте сценку-этюд. Сидя по-лягушачьи, представьте, 

что на болоте, где живёт воображаемый лягушонок, устраивается 
лягушачий концерт. Кто-то будет квакать – петь в хоре, кто-то 

показывать акробатические номера в воде, а кто-то будет танцевать.



Упражнение № 3. Лебедь

    

Ну, конечно, мы знаем эту удивительную благородную птицу с 
огромными крыльями и красивой длинной шеей. Главное в 

пластическом изображении лебедя – это руки. Плавно 
поднимайте и опускайте руки. Поднимитесь на носки и 

продолжайте движения руками. 
Это напоминает взмахи крыльями.



 Танцы-импровизации.

Если немного пофантазировать, то можно придумать 
танец самостоятельно – это будет танец-импровизация. 
Для того чтобы исполнить его, нужно только включить 
музыку и дать волю воображению. Главное – это очень 

внимательно слушать музыку – она всегда подскажет, какое 
движение выбрать.



Этюд № 1. Считалочка

Вышли мыши как-то раз (ходьба на носках)
Посмотреть, который час.

Час, два, три, четыре (4 хлопка в ладоши)
Мыши дёрнули за гири (поднять и опустить руки)

Вдруг раздался страшный звон (присесть, закрыть уши)
Убежали мышки вон!



Этюд № 2. Бабочка

Меня напрасно осуждают,
Что я танцую без конца, (взмахи руками)

Пою, кружусь я и порхаю,
Чтоб людям радовать сердца (покружиться на месте)

А мир так весел и прекрасен,
В нём звон ручьёв и леса шум (подскоки вправо со взмахами рук)

И как же должен быть несчастен
Кто вечно мрачен и угрюм. (подскоки влево со взмахами рук)



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ


