Коррекция осанки и профилактика плоскостопия 
на занятиях ритмики и хореографии

    Основными первоначальными задачами на занятиях ритмики и хореографии является формирование правильной осанки и её коррекция, а так же профилактика плоскостопия .
     Наиболее частыми нарушениями осанки у детей являются:
· плоская спина
· круглая и сутулая спина (кифоз)
· седлообразная спина (лордоз)
· сочетание различных отклонений осанки
· ассиметричное расположение лопаток и плечевого пояса

При асимметрии лопаток, незначительном сколиозе применяются упражнения для устранения бокового смещения оси позвоночника нормализации положения головы и лопаток, а также упражнения для укрепления мышц спины, прилегающих к лопаткам, и мышц живота, особенно косых. Обращается внимание на соблюдение симметрии шейно – плечевых линий, сохранение срединного положения головы и выпрямление позвоночника. 
      При седлообразной спине (лордоз) полезны упражнения на укрепление мышц брюшного пресса, растягивание мышц и  связок тазобедренных суставов, мышц и связок спины, особенно поясничного отдела. 
Для устранения сутулости (кифоз)	необходимо уменьшить
грудной прогиб позвоночника назад. С этой целью используют упражнения на укрепление и растягивание глубоких	мышц спины, растягивание и	укрепление передних мышц и связок грудного отдела позвоночника и живота, укрепление мышц, удерживающих лопатки в правильном положении. Особенно полезны упражнения на гибкость корпуса назад в грудном отделе позвоночника. 
       Вспомогательные корригирующие упражнения выполняются лёжа на спине и животе, сидя, стоя в полный рост. Упражнения, которые исполняются лёжа, разгружают позвоночник от дополнительной нагрузки, которую он испытывает, когда человек находится в вертикальном положении.	
      Для правильной осанки важное значение имеет положение корпуса относительно ног: таз находится точно в центре сагитальной и фронтальной плоскостей тела, нельзя отклоняться ни вперёд, ни назад, ни в стороны. Ключицы расправлены, шейно-	плечевые линии симметричны, лопатки прилегают к спине, их углы слегка оттянуты вниз и не выступают. Голова держится	прямо, шея не напряжена.	
    

Маршировка
При сутулости маршировку следует комбинировать с резким отведением назад выдутых и согнутых в локтях рук в горизонтальном положении с вращательными движениями рук, согнутых в локтях. 	
При седлообразной пояснице маршировка и бег выполняются с сильно подтянутыми мышцами живота, максимально вытянутым позвоночником, слегка поданной вперед тазобедренной частью и руками, опущенными вниз            
При асимметрии лопаток при маршировке руку опущенного плеча положить на затылок или поднять вверх, растягивая мышцы опущенного плеча. 
      Детям с выступающими коленными чашечками рекомендуются шаги при вытянутых коленях. 

Упражнение на напряжение и расслабление мыши

Для  обучения  детей сознательному  управлению своими мышцами применяются упражнения на напряжение  и расслабление мышц тела. Их выполняют, лежа на спине, руки свободно лежат вдоль тела ладонями вниз, ноги свободно вытянуты, пятки вместе, все мышцы тела расслаблены. Выполняя  упражнения, дети должны ощутить напряжение тех или иных мышц, затем – их полное расслабление, которое также необходимо ощутить. Правильность исполнения упражнений контролируется педагогом путем проверки степени упругости мышц. Упражнения повторяются вначале 2-4 раза и затем 4 – 16 раз. 
1. Исходное  положение: расслабиться, лёжа на спине. На четыре счёта вытянуть ноги и пальцы ног, напрячь все мышцы затем на четыре счёта полностью расслабиться. 
2. Исходное положение такое же, как в упражнении 1. На счёт 1 – 2 медленно вытягивая пальцы ног, напрячь мышцы ног. На счёт 3 – 4 поднять как можно выше носки ног вверх (сократить подъем). При  этом всё внимание сконцентрировать на ощущении другой группы мышц особенно подколенных и голеностопных. 
Это упражнение способствует также растягиванию ахиловых сухожилий, подколенных мышц связок, укрепляет все группы мышц ног, приучает к ощущению вытянутости ноги, в том числе пальцев и всей стопы.

Упражнения по исправлению недостатков осанки

Эти упражнения выполняются с соблюдением общих правил.
При сутулости (кифоз) можно уменьшить грудной прогиб позвоночника при помощи упражнений на укрепление глубоких мышц спины, растягивание и укрепление передних связок грудного отдела позвоночника, укрепление мышц, удерживающих лопатки в правильном положении и увеличивающих наклон тела вперёд.
1. Исходное положение: лечь животом на пол, ноги выпрямлены, стопы вытянуты. Руки, согнутые в локтевых суставах, расположены впереди груди ладонями вниз. На счёт раз-два, отжимаясь от пола, приподнять корпус, стараясь сильно прогнуться в грудном и поясничном отделах позвоночника. На счёт три-четыре зафиксировать это положение. Голову слегка закинуть назад. На счёт раз-два-три-четыре вернуться в исходное положение. Выполнять, лёжа на животе, стоя на коленях, а также стоя на обеих ногах.
2.  Исходное положение: лечь на живот, ноги в первой позиции, руки на затылке. На счёт раз-два-три-четыре медленно поднять грудь, сильно прогнуться под лопатками, сократив мышцы спины. На счёт раз-два-три-четыре вернуться в исходное положение.
Упражнение выполняется с помощником, который удерживает ноги в первой позиции.
3. Исходное положение: лечь на живот, руки расположены вдоль тела. На счёт раз-два-три-четыре согнуть ноги в коленях, руки горизонтально раскрыты в стороны. Приподнять грудь. Стараться как можно больше прогнуться в грудном отделе позвоночника и пояснице, образовав полукольцо, напрячь мышцы. На счёт раз-два-три-четыре вернуться в исходное положение.
4. «Лодочка». Исходное положение: лечь на живот, ноги выпрямлены и вытянуты в коленях и стопах, руки протянуты вперёд. На счёт раз-два-три-четыре приподнять грудь и ноги, максимально прогнуться в грудном отделе позвоночника и пояснице. Напрячь мышцы спины. На счёт раз-два-три-четыре вернуться в исходное положение.
5. Исходное положение: встать на колени, корпус и голову держать прямо, руки опустить вниз. На счёт раз-два поднять руки вверх, на счёт три-четыре прогнуться назад, на счёт раз-два делать попытку достать руками ступни ног, на счёт три-четыре поднять корпус. На счёт раз-два сесть на колени, согнув корпус, грудь прижать к коленям, руки отвести как можно дальше назад, на счёт три-четыре зафиксировать корпус. На счёт раз-два-три - четыре расслабиться и вернуться в исходное положение.
Примечание: упражнений на гибкость корпуса назад много, но при их выполнении необходимо соблюдать правильную дозировку. Преимущество отдаётся упражнениям на прогибы в грудном отделе.
При седлообразной спине (лордоз) необходимы упражнения на укрепление мышц брюшного пресса, растягивание мышц- разгибателей тазобедренных суставов, растягивание задних связок нижегрудного и поясничеого отделов позвоночника. Для исправления седлообразно спины рекомендуются следующие упражнения: 
1. Исходное положение: лечь на пол,	вытянуть ноги вперед, корпус прямой, руки опущены вниз. На счёт раз-два быстро наклонить корпус вниз, прижаться грудью к ногам, выпрямив позвоночник. На счёт три-четыре зафиксировать это положение. Медленно поднять корпус, прийти в исходное положение.	
2. Исходное положение: сесть на пол, вытянутые	ноги раскрыть циркулем в стороны. На счёт 1-2 наклонить корпус вниз, стараясь животом и грудью достать пол, руки вытянуть вперед. На счёт 3-4 зафиксировать это положение. Это упражнение способствует также выработке амплитуды балетного шага. 
3. Исходное положение: сесть на пол, вытянуть ноги вперед, корпус прямой, руки опущены вниз. Согнуть колени, прижать их к груди, на счёт 1 – 2 – 3 – 4 зафиксировать такое положение, на счёт 1 – 2 – 3 – 4 вернуться в исходное положение.
4. Исходное положение: лечь спиной на пол, вытянуть ноги, руки положить вдоль тела. На счёт 1-2 ноги согнуты в коленях, подтянуть их к груди, на счет 3-4 прижать голову к коленям и зафиксировать это положение. На счёт 1-2 вернуться в исходное положение, на счёт 3-4расслабиться.
5. Исходное положение: лечь на спину, вытянуть ноги, руки вдоль тела ладонями вниз. Нам счёт 1-2 поднять одновременно корпус и вытянуть ноги (образовать угол). Руки для равновесия поднять и раскрыть в стороны. На счёт 1 – 2 – 3 – 4 прийти в исходное положение.

При асимметрии лопаток – незначительном сколиозе – применяют упражнения для устранения бокового смещения оси позвоночника, нормализации положения головы, лопаток. При их выполнении необходимо следить за сохранением срединного положения головы, позвоночника, за симметрией шейно – надплечных линий. 
    При асимметрии лопаток следует укреплять мышцы спины, особенно прилегающие к лопаткам. Полезны упражнения, способствующие укреплению мышц живота, особенно косых. Во всех случаях после асимметричных упражнений, направленных на исправление недостатков осанки, следует выполнять симметричные упражнения для закрепления правильной осанки тела и запоминания её. 
1. Исходное положение: сесть на пол, вытянутые ноги развести циркулем в стороны, руки поднять и раскрыть горизонтально на уровне надплечий. На счёт 1-2 развернуться стороной опущенного плеча к противоположной ноги и наклониться вниз, стараясь достать рукой пальцы вытянутой ноги , на счет 3-4 зафиксировать это положение. На счёт 1 – 2 – 3 – 4 вернуться в исходное положение. 
2. Стоя у станка или гимнастической стенки, взяться рукам и за рейку на уровне плеч. Затем руку, соответствующей стороне искривления, положить на одну перекладину выше другой руки, стараясь выровнять линию плеч и лопаток. Сделать глубокое приседание и возвратиться в исходное положение. 
Необходимо проследить, чтобы дети не носили тяжести только в одной руке, систематически наблюдать за положением их корпуса во время занятий в ДОУ и дома. При асимметрии лопаток необходимо запомнить мышечное ощущение правильного положения корпуса, особенно лопаток и надплечий. 
     При плоскостопии следует укрепить рессорную функцию мышечно – связочного аппарата стоп, для чего используются упражнения с элементами  хождения на полупальцах и пятках поочередно и на наружных краях стоп, а также вращения стопами, лежа на полу. Кроме того, могут быть применены все упражнения по сокращению и вытягиванию стоп.      

Гимнастические упражнения для исправления круглой и сутулой спины

Для исправления такой спины необходимо уменьшить грудной изгиб позвоночника, придать лопаткам правильное положение и, кроме того, при круглой спине увеличить поясничный изгиб. Этого можно достичь путём:
· упражнения глубоких мышц спины;
 (
-
)
· растяжения передних связок грудного отдела позвоночника;



· укрепления мышц, удерживающих лопатки в правильном положении;
· укрепления мышц, увеличивающих наклон тела вперёд.

Комплекс 1
1. Исходное положение: сесть на стул, руки за головой. Выпрямить руки вверх и прогнуться (вдох). Вернуться в исходное положение (выдох). Повторить 6-20 раз.
2. Исходное положение: стать на четвереньки, спину прогнуть. Голову поднять до предела вверх и опустить. Повторить 20-40 раз. Дыхание свободное, без задержки.
3.  Исходное положение: лечь на спину, подложив в область нижних углов лопаток валик из одеяла, руки у плеч. Исполнение: выпрямить руки вверх (вдох), вернуть их в исходное положение (выдох). Повторить 10-20 раз.
4.  Исходное положение: стоя, ноги вместе. Взять в руки резиновый жгут так, чтобы между кистями рук было расстояние 50- 60 см. Руки опущены, жгут впереди тела. Поднять руки вперёд и вверх, растягивая жгут, опустить руки через стороны вниз так, чтобы жгут оказался за туловищем (вдох). Обратным движением рук вернуться в исходное положение (выдох). Повторить 10-20 раз в медленном темпе и столько же в быстром.
5.  Исходное положение: сесть на пол, руками опереться о пол с боку и сзади туловища, ноги выпрямить вперёд. Согнуть ноги в коленных суставах и приблизить колени к лицу. Разогнуть ноги, не отпуская их, затем снова согнуть и вернуть в исходное положение. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 10-20 раз.
6.  Исходное положение: стоя, ноги врозь, руки в стороны. Перенося всю тяжесть тела на правую ногу, сделать на ней приседание, руки вперёд (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). То же на левой ноге. Повторить 20-40 раз.

7.  Исходное положение: руки у плеч. Исполнение: подскоки на носках. Один подскок - руки у плеч, второй - руки выпрямить в стороны. Дыхание ритмичное, глубокое. Сделать 30-60 под- скоков с движением рук и столько же, держа руки у плеч.
иииии









Комплекс 2
1. Исходное положение: основная стойка. Поднять руки через стороны вверх (вдох), через стороны опустить их в исходное положение (выдох). Выполняя упражнения, надо отводить руки до предела назад. Голову не опускать. Повторить 6 – 16 раз. 
2. Исходное положение: основная стойка. Имитация гребли.
3. Исходное положение: руки на затылок. Наклониться вперед с прогнутой спиной, голову опускать, смотреть вперед. Выпрямить руки вверх (вдох), вернуть их в исходное положение (выдох). Повторить 6-20 раз
4. Исходное положение, сесть на стул лицом к спинке, туловищем опереться о край стола, руки вверх. Исполнение: прогнуть спину до предела. Вернуться в исходное положение и пробыть в нём без напряжения несколько секунд. Дышать глубоко, медленно, без задержки. Повторить  - 10-16 раз
5. Исходное положение: сесть на пол, туловище отклонить назад, руками опереться о пол. Поднять прямые ноги вперёд – вверх до предела, развести  ноги. Свети их, опустить в исходное положение. Дыхание без задержки. Повторить 6 – 30 раз. 
6. Исходное положение: основная стойка. Поднять руки в стороны. Сжать пальцы в кулаки, с большим напряжением мышц  согнуть руки в локтевых суставах, удерживая локти на высоте плеч (вдох). Руки разогнуть в стороны, пальцы разжать опустить руки в исходное (выдох). Повторить 6-20 раз.
7. Исходное положение: основная стойка. Опуститься в упор, присев. Перевести тяжесть корпуса на руки и, оттолкнувшись ногами от пола, перейти в упор лёжа. Согнуть руки, выпрямить их, перейти в упор, присев, вернуться в исходное положение. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 6 – 20 раз.
8. Исходное положение: стать на колени, грудью прижаться  к полу, руки вытянуть вверх – наружу, спину прогнуть. «Ходьба» на коленях мелкими «шажками» вперед. Руки скользят по полу. Дыхание свободное, без задержки. Сделать 20 – 50 таких шагов.
9. Исходное положение: лечь на спину, руки вдоль тела. Не переворачиваясь на грудь, встать в основную стойку с помощью рук и вновь лечь в исходное положение. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 10-30 раз.
10.  Исходное положение: руки на поясе. Сделать 2-4 подскока на левой ноге, затем 2-4 на правой. «Свободную» ногу сгибать в коленном суставе и приподнимать вперёд-вверх. Дыхание свободное, без задержки. Сделать 80-120 подскоков.

Комплекс 3
1. Исходное положение: основная стойка. Прижимая ладони к телу, поднять их к подмышечным впадинам и затем выпрямить вверх (вдох). Таким же образом вернуть руки в исходное положение (выдох). Повторить 6-16 раз.
2.  Исходное положение: стоя, ноги врозь, руки согнуты в локтевых суставах и прижаты к грудной клетке с боков. Наклониться вперёд, руки выпрямить и коснуться ими пола (выдох). Вернуться в исходное положение. Повторить 10-30 раз.
3.  Исходное положение: сесть на край стола, отклонить туловище назад. Поднять прямую правую ногу вперёд-вверх до предела, левая нога опущена вниз. Сменить положение ног. Дыхание свободное. Повторить 10-30 раз.
4.  Исходное положение: выпад правой ногой вперёд, руки в стороны. Наклонить туловище вперёд и руками коснуться пола (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 6- 20 раз. То же сделать, стоя в выпаде левой ногой вперёд.
5.  Исходное положение; упор, согнувшись, о край стола. Поднять левую ногу назад или вперёд, приподнять голову и прогнуть поясницу. Пауза (вдох). Вернуться в исходное положение (выдох). То же сделать, поднимая правую ногу. Повторить 8-20 раз.
6.  Исходное положение: лечь на пол грудью вниз. В руках, вытянутых вверх, концы умеренно растянутого резинового жгута, закреплённого у стены. Растягивая жгут, опустить прямые руки через стороны вниз, к бёдрам, прогнуться (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 6-20 раз.
7.  Исходное положение: лечь на спину, ноги, согнутые в коленях, врозь, сделать «мост». Руки скрестить на груди или опереться ими о пол под плечевыми суставами. Перемещая опору о пол с затылка на лоб, делать качательное движение телом. Дыхание свободное, без задержки. Сделать 4-8 покачиваний и лечь на спину для отдыха. Повторить 3-5 раз.
8. Исходное положение: лечь возле стола грудью вниз, руки вдоль тела, ладони вниз. Приподнять туловище и одним взмахом перенести  прямые руки на край стола и «зацепиться» за него (вдох). Вернуться  в исходное положение. Пауза (выдох). Повторить 6 – 16 раз.
9. Исходное положение: основная стойка. Лечь грудью вниз, руки в стороны, прогнуться. Встать в исходное положение. Пауза. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 6-30 раз
10. Исходное положение: руки на поясе. Сделать на левой ноге 4-10 подскоков, затем столько же на правой. Дыхание глубокое, без задержки. Сделать всего 90-120 подскоков.

Комплекс 4
1. Исходное положение: стойка левой ноге, правую отнести назад на носок, руки у плеч. Выпрямить руки вверх, правую ногу отвести назад до предела, прогнуться (вдох). Вернуться в исходное положение (выдох) Повторить 6 – 10 раз. То же , стоя на правой ноге.
2.  Исходное положение: стоя, ноги врозь, туловище наклонить вперед, руки вытянуть вперед – вверх, держать в них концы, слегка растянутого резинового жгута, закрепленного у стены. Растягивая резину, отвести прямые руки назад до предела (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 10-30 раз. 
3. Исходное положение: ноги на ширине 20-30 см, руки вверху, отведены назад, спина прогнута. Мягко, расслабляя все мышцы тела, глубоко присесть. Руки опустить на пол, голову наклонить вперёд (выдох) Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 6-20 раз. 
4.  Исходное положение: ноги на ширине плеч, сделать полуприсед, туловище наклонить вперед, в опущенных руках гантели.  Резко выпрямляя ноги и туловище, поднять руки с грузом вверх и вернуться в исходное положение. Дыхание свободное без задержки. Повторить 6 – 20 раз. 
5. Исходное положение: встать на колени, ноги оттянуть, сесть на пятки и согнуться вперед так, чтобы туловище легло на бёдра. Руки на полу, вытянуты вверх наружу, голова слегка приподнята. Прижимаясь грудью к полу и сильно прогибая спину, продвинуться туловищем вперед и лечь. При этом кисти рук не сдвигаются с места, а руки сгибаются в локтевых суставах так, чтобы предплечья приняли вертикальное положение. Ноги, постепенно разгибаясь в коленных суставах, в конце движения оказываются совершенно выпрямленными. Затем выпрямить руки, приподнимая над полом только голову, плечи и туловище. Возвращаясь в исходное положение, надо последовательно выполнить такие движения: согнуть руки (лечь грудью на пол), сгибая ноги в коленных суставах, поднимая таз и прижимаясь к полу грудью, переместить туловище назад, сесть на пятки и принять исходное положение. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 6-16 раз.
6. Исходное положение: основная стойка. Сгибая ноги в коленных суставах, мягко опуститься одновременно на оба колена. Наклониться вперёд, стать на четвереньки, а затем лечь на пол грудью вниз, вытянув руки вверх. При возвращении в исходное положение согнуть руки и опереться на ладони, отжаться от пола, стать на четвереньки, затем на колени и, резко взмахнув руками и отрывая от пола два колена одновременно, перейти в положение глубокого приседа и выпрямиться в исходное положение. Дыхание свободное, без задержки. Повторить 6-20 раз.
7.  Исходное положение: лечь бёдрами на скамейку грудью вниз, ноги должны быть закреплены, руки на поясе. Опустить туловище (выдох). Возможно выше поднять голову, плечи и туловище - прогнуться (вдох). Повторить 6-30 раз.
8.  Исходное положение: лечь на спину, носки закрепить, руки на поясе. Подняться в сидячее положение с прогнутой спиной, наклониться вперёд до предела и, захватив руками голени возле лодыжек, слегка разогнуться. Затем энергичным движением, помогая руками, наклониться вперёд ещё ниже (выдох). Медленно вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 6-30 раз.
9.  Исходное положение: стоя, носки вместе. Сделать 30-60 подскоков на носках, после разминки - несколько трамплинных прыжков, подтягивая колени к груди, с энергичным взмахом рук вверх. Дыхание свободное, без задержки. Всего сделать 80-140 подскоков и прыжков.

Гимнастические упражнения 
для исправления седлообразной спины

Для исправления такой спины необходимо уменьшить наклон таза.
С этой целью следует:
· укрепить мышцы брюшного пресса;
· растянуть мышцы-сгибатели и укрепить мышцы - разгибатели тазобедренных суставов;
· растянуть задние связки нижнегрудного и поясничного отделов позвоночника и мышцы поясничной области.
Комплекс 1
1. Исходное положение: руки у плеч. Выпрямить руки в стороны (вдох), руки к плечам (выдох). Руки вверх (вдох), к плечам (выдох). Повторить 6-20 раз.
2.  Исходное положение: стоя, ноги врозь, лицом к стене, к которой прикреплён резиновый жгут. Взять в руки концы растянутого жгута, поочерёдно сгибать и разгибать руки. Дыхание свободное, ритмичное. Сделать 20-60 движений.
3.  Исходное положение: стать на колени, носки оттянуть, руки на поясе. Изогнуть туловище и сесть на пол слева от ног, руки вперёд (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох), то же, вправо от ног. Повторить 6-20 раз.
4.  Исходное положение: основная стойка. Любым способом лечь на спину (на пол), руки вытянуть вдоль тела (пауза). Поднять туловище (сесть) и встать в исходное положение. Повторить 10-30 раз. Дыхание свободное, без задержек.
5.  Исходное положение: лечь на пол грудью вниз, руки вдоль тела ладонями вверх, голову повернуть налево. Поднять руки через стороны вверх, одновременно прогнуться в спине и поднять над полом голову, плечи и прямые ноги (выдох). Вернуться в исходное положение, но голову повернуть направо (вдох). Повторить 6-20 раз.
6. Исходное положение: сесть на пол, руки на пояс или за голову Наклонить туловище и руки вперёд, затем, не поднимая рук слегка выпрямить туловище и быстрым движением вновь согнуться вперёд, стремясь лбом коснуться коленей (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 6-20 раз. Ноги не сгибать. Руки помогают сгибанию туловища.
7. Исходное положение: руки за голову, пальцы не сцеплять. Согнуть правую ногу в коленном суставе, захватить правую стопу за спиной обеими руками или одной правой и отвести правое бедро назад. Вернуться в исходное положение. То же другой ногой. Повторить 6-20 раз. Туловище не сгибать. Дыхание свободное, без задержки. 
8. Исходное положение: стать правой ногой на табурет, руки в стороны, левую ногу отвести назад. Сделать глубокое приседание на правой ноге, руки и левую ногу - вперёд (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 10-20 раз. То же на левой ноге.
9. Исходное положение: руки на поясе. Сделать один обычный подскок на носках, а второй - повыше, со сгибанием ног в коленях и разгибанием тела в тазобедренных суставах, затем всё повторить сначала. Движение свободное, ритмичное. Сделать 80- 140 подскоков.

Комплекс 2
1. Исходное положение: основная стойка. Руки на затылок. Руки выпрямить вверх, отставить левую ногу назад на носок, прогнуться (вдох). Руки на затылок, левую ногу приставить к правой, вернуться в исходное положение (выдох). То же, отставляя назад правую ногу. Повторить 6-16 раз.
2. Исходное положение: сесть на пол, ноги врозь. Руками опереться о пол сзади туловища. Опираясь на правую руку и пятки ног, поднять таз и прогнуться. Левую руку поднять вверх и повернуть тело направо, до упора боком (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). То же в другую сторону. Повторить 6- 20 раз.
3. Исходное положение: стоя, ноги врозь, руки на поясе. Прогнуться и, сильно сгибая ноги в коленных суставах, стоя на носках, тянуться опущенными руками к пяткам (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 4-20 раз.
4. Исходное положение: лечь спиной на пол, руки вдоль тела, ладонями вниз. Поднять вверх прямые ноги и опустить их в сторону головы до касания носками пола (выдох). Вернуться в исходное положение (вдох). Повторить 6-20 раз.
5. Исходное положение: упор, присев. Оттолкнуться ногами, выпрямить их назад, опустить в упор, лёжа. Оттолкнувшись носками, вернуться в упор, присев. Повторить 6-20 раз. Дышать глубоко, ритмично. 
6. Исходное положение: упор в станок, стоя, согнувшись Поднять правую ногу вперёд, согнув её в коленном суставе. Энергичным движением выпрямить ногу назад-вверх. Вернуться в исходное положение. Повторить по 6-20 раз каждой ногой Ногу поднимать высоко, голову не опускать. Дыхание свободное, без задержки.


Самомассаж
          Студентам хореографической специализации необходимо владеть приемами самомассажа, который способствует разогреву мышц, улучшению кровообращения, повышению тонуса. Самомассаж является хорошим профилактическим средством, действует обезболивающе и успокаивающе, способствует рассасыванию отёков, размягчению рубцов.
           Для самомассажа существует ряд правил: все движения массирующей руки совершаются по ходу лимфатических сосудов к ближайшим лимфатическим узлам. Верхние конечности массируются по направлению к локтевым и подмышечным узлам нижние - к подколенным и паховым узлам; грудь - от грудины в стороны к подмышечным впадинам и к паховым - при массаже поясничной и крестцовой областей; лимфатические узлы не массируются. Во время массажа принимают положение, при котором мускулатура максимально расслаблена; массируемая конечность должна находиться на твёрдой основе.
         Самомассаж бедра. Положение - сидя на кушетке, одна нога лежит на ней, другая спущена на пол; сидя на краю кушетки или на стуле, одна нога отставлена в сторону и приподнята пяткой вверх, опирается на носок; сидя на кушетке или на стуле, массируемая нога прямая, ступни лежат на небольшой подставке, упираясь в неё пяткой; сидя на стуле, корпус откинут назад массируемая нога сверху.
Поглаживание на бедре выполняется по передней поверхности от колена к паху, по задней поверхности - от подколенной области к ягодичной мышце; на внутренней - от колена к паху.
Растирание производится всей ладонью одной или обеих кистей, подушечками пальцев, основанием и ребром ладони в различных направлениях. Затем - поглаживание.
       Разминание делается одной или двумя руками, а затем приступают к потряхиванию и похлопыванию. Для выполнения похлопывания кисть принимает форму «коробочки», наносится серия ритмичных ударов по массируемой поверхности, слышен глухой хлопающий звук. 
Самомассаж голени. Выполняется сидя, массируемая нога лежит на бедре другой ноги. Поглаживание производится от голеностопного сустава к коленному. Проводятся все вышеописанные приемы. Разминание большим и указательным пальцами, с захватом голени поперёк мышцы. Передне-внутренняя поверхность  голени не массируется, так как здесь близко располагается большеберцовая кость. 

Самомассаж коленного сустава. Сидя, массируется прямая нога; сидя, массируемая прямая нога лежит на другой или под коленный сустав подложен валик.   Поглаживание производится от голени к бедру, вокруг надколенника. Коленный сустав растирается всей ладонью обеих кистей, затем – вокруг надколенника основанием ладони, затем подушечками пальцев вокруг надколенника. Разминание и вибрацию коленного сустава не производят.
Самомассаж стоп. Имеет большое значение для артистов балета, поскольку стопы несут большую нагрузку при выполнении профессиональных движений. Производится сидя, массируемая стопа лежит на колене другой ноги; сидя на кушетке или на полу, массируемая нога согнута в колене до острого угла. Раздельно массируются тыльная и подошвенная поверхности стопы. Поглаживание производится от пальцев к голени поочерёдно обеими руками. Растирание  - всей ладонью и её основанием во всех направлениях. Затем переходят на подошвенную поверхность: поглаживание основанием ладони от пальцев к пятке, растирание - последовательно: ребром ладони поперечно, кулаком, подушечками пальцев. 
Самомассаж голеностопного сустава.  Выполняется сидя на кушетке или на полу, массируемая нога согнута, в колене. Поглаживание производится обеими кистями : с тыла стопы, огибая лодыжки, скользят к пятке и далее с обеих сторон от пяточного сухожилия вверх. Растирание – подушечками пальцев  спиралевидно вокруг лодыжки. Пятку растирают, захватив её в ладонь и выполняя вкручивающие движения. Пяточное сухожилие не растирается. Можно проводить поглаживание этой области. После такого тщательного связочно – мышечный аппарат подготовлен к профессиональной балетной нагрузке. 
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