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Общая характеристика, актуальность. 

. Современная школа стоит перед фактором дальнейшего ухудшения не 

только физического, но и психического здоровья детей. Чтобы внутренний мир, 

духовный склад детей был богатым, глубоким, а это по настоящему возможно 

лишь тогда, когда “дух” и “тело”, находятся в гармонии, необходимы меры 

целостно развития, укрепления и сохранения здоровья учащихся. 

Ритмика – это танцевальные упражнения под музыку, которые учат чувство-

вать ритм и гармонично развивают тело.  

Ритмика способствует правильному физическому развитию и укреплению 

детского организма. Развивается эстетический вкус, культура поведения и обще-

ния, художественно - творческая и танцевальная способность, фантазия, память, 

обогащается кругозор. Занятия по ритмике направлены на воспитание организо-

ванной, гармонически развитой личности. 

На уроках ритмики постоянно чередуются нагрузка и отдых, напряжение и 

расслабление. К увеличению напряжения и нагрузки ученики привыкают посте-

пенно, что благотворно сказывается потом на других уроках. 

Занятия по ритмике тесно связаны с обучением на уроках физкультуры и му-

зыки, дополняя друг друга. Ведь именно уроки ритмики наряду с другими пред-

метами способствуют общему разностороннему развитию школьников, корректи-

руют эмоционально-волевую зрелость. У детей развивается чувство ритма, 

музыкальный слух и память. На уроках дети совершенствуют двигательные 

навыки, у них развивается пространственная ориентация, улучшается осанка, 

формируется чёткость и точность движений. 

Занятия ритмикой положительно влияют на умственное развитие детей: ведь 

каждое занятие нужно понять, осмыслить, правильно понять, осмыслить, пра-

вильно выполнять движения, вовремя включаться в деятельность, надо осмыслить 

соответствие выбранных движений характеру музыки.  Эти занятия создают 

благоприятные условия для развития творческого воображения школьников. 

Бесспорно также их воздействие на формирование произвольного внимания, 

развитие памяти. Потребность детей в движении превращается в упорядоченную 



и осмысленную деятельность. Уроки ритмики оказывают на детей организующее 

и дисциплинирующее влияние, помогают снять чрезмерную возбудимость и 

нервозность. 

Уроки ритмики в целом повышают творческую активность и фантазию 

школьников, побуждают их включаться в коллективную деятельность класса. 

Постепенно ученики преодолевают скованность, у них возрастает осознание 

ответственности за свои действия перед товарищами, приобретают способность к 

сценическому действию под музыку. С использованием элементов костюма и 

декорации. Отработанные сценические музыкальные постановки  удобно исполь-

зовать при проведении детских утренников. Особенно хочется отметить ценность 

народных плясок и танцев. Они приобщают детей к народной культуре. Все 

народные танцы предназначены для совместного исполнения и совершенствуют 

навыки общения детей между собой. В них дети учатся внимательно относиться к 

партнёру, находить с ним общий ритм движения. 

Цель программы: приобщение детей к танцевальному искусству, развитие 

их художественного вкуса и физического совершенствования. 

Взаимосвязь с федеральной рабочей программой воспитания  

Программа разработана с учетом рекомендаций федеральной рабочей про-

граммы воспитания, предполагает объединение учебной и воспитательной 

деятельности педагогов, нацелена на достижение всех основных групп образова-

тельных результатов – личностных, метапредметных, предметных. 

Это проявляется: 

 в выделении в цели программы ценностных приоритетов; 

 в приоритете личностных результатов реализации программы внеурочной 

деятельности, нашедших своё отражение и конкретизацию; 

 в рабочей программе воспитания; 

 в интерактивных формах занятий, обеспечивающих вовлеченность обу-

чающихся в совместную с педагогом и сверстниками деятельность. 

 

 



Содержание программы дополнительного образования «Ритмика» 

1 класс 

№ 

п/п 

Название раздела  

(темы, модуля) 
Содержание 

1 

Упражнения на 

ориентировку в 

пространстве 

Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с 

высоким подниманием колен, с отбрасыванием 

прямой ноги вперед и оттягиванием носка. 

Перестроение в круг из шеренги, цепочки. 

Ориентировка в направлении движений вперед, 

назад, направо, налево, в круг, из круга. 

Выполнение простых движений с предметами во 

время ходьбы. 

2 
Ритмико-гимнастические 

упражнения 

Общеразвивающие упражнения. Наклоны, 

выпрямление и повороты головы, круговые 

движения плечами («паровозики»). Движения рук 

в разных направлениях без предметов и с 

предметами (флажки, погремушки, ленты). 

Наклоны и повороты туловища вправо, влево 

(класть и поднимать предметы перед собой и 

сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с 

предметами (обруч, палка, флажки, мяч). 

Сгибание и разгибание ноги в подъеме, отведение 

стопы наружу и приведение ее внутрь, круговые 

движения стопой, выставление ноги на носок 

вперед и в стороны, вставание на полупальцы. 

Упражнения на выработку осанки. 

Упражнения на координацию движений. 

Перекрестное поднимание и опускание рук 

(правая рука вверху, левая внизу). 

Одновременные движения правой руки вверх, 

левой — в сторону; правой руки — вперед, левой 

— вверх. Выставление левой ноги вперед, правой 

руки — перед собой; правой ноги — в сторону, 

левой руки — в сторону и т. д. Изучение позиций 

рук: смена позиций рук отдельно каждой и 

обеими одновременно; провожать движение руки 

головой, взглядом. 

Отстукивание, прохлопывание, протопывание 

простых ритмических рисунков. 

Упражнение на расслабление мышц. Подняв руки 

в стороны и слегка наклонившись вперед, по 

сигналу учителя или акценту в музыке уронить 

руки вниз; быстрым, непрерывным движением 

предплечья свободно потрясти кистями (имитация 

отряхивания воды с пальцев); подняв плечи как 

можно выше, дать им свободно опуститься в 

нормальное положение. Свободное круговое 



движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток 

на носки и обратно, с одной ноги на другую 

(маятник). 

3 Игры под музыку 

Выполнение ритмичных движений в соответствии 

с различным характером музыки, динамикой 

(громко, тихо), регистрами (высокий, низкий). 

Изменение направления и формы ходьбы, бега, 

поскоков, танцевальных движений в соответствии 

с изменениями в музыке (легкий, танцевальный 

бег сменяется стремительным, спортивным; 

легкое, игривое подпрыгивание — тяжелым, 

комичным и т. д). Выполнение имитационных 

упражнений и игр, построенных на конкретных 

подражательных образах, хорошо знакомых детям 

(повадки зверей, птиц, движение транспорта, 

деятельность человека), в соответствии с 

определенным эмоциональным и динамическим 

характером музыки. Передача притопами, 

хлопками и другими движениями резких акцентов 

в музыке. Музыкальные игры с предметами. Игры 

с пением или речевым сопровождением. 

4 Танцевальные упражнения 

Знакомство с танцевальными движениями. 

Бодрый, спокойный, топающий шаг. Бег легкий, 

на полупальцах. Подпрыгивание на двух ногах. 

Прямой галоп. Маховые движения рук. Элементы 

русской пляски: простой хороводный шаг, шаг на 

всей ступне, подбоченившись двумя руками (для 

девочек — движение с платочком); притопы 

одной ногой и поочередно, выставление ноги с 

носка на пятку. Движения парами: бег, ходьба, 

кружение на месте. Хороводы в кругу, пляски с 

притопами, кружением, хлопками. 

Танцы и пляски. 

Пальчики и ручки. Русская народная мелодия 

«Ой, на горе-то». 

Стукалка. Украинская народная мелодия. 

Подружились. Музыка Т. Вилькорейской. 

 

Планируемые результаты освоения программы дополнительного обра-

зования «Ритмика» 

Занятия в рамках программы направлены на обеспечение достижения обуча-

ющимися следующих личностных, метапредметных и предметных образователь-

ных результатов.: 

Ожидаемые результаты: 



Предметные: 

- формирование первоначальных представлений о значении урока «Ритмики» 

для укрепления здоровья человека (физического, социального и психологическо-

го), о её позитивном влиянии на развитие человека (физическое, интеллектуаль-

ное, эмоциональное, социальное), о физической культуре и здоровье как факторах 

успешной учёбы и социализации; 

- овладение умениями организовывать здоровьесберегающую жизнедеятель-

ность (режим дня, утренняя зарядка, оздоровительные мероприятия, подвижные 

игры и т. д.); 

- формирование навыка систематического наблюдения за своим физическим 

состоянием, величиной физических нагрузок, показателями физического развития 

(длиной, массой тела и др.), показателями развития основных двигательных 

качеств. 

Личностные: 

- формирование целостного, социально ориентированного взгляда на мир в 

его органичном единстве и разнообразии природы, народов, культур и религий; 

- формирование уважительного отношения к иному мнению, истории и куль-

туре других народов; 

- овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и 

развивающемся мире; 

- формирование эстетических потребностей, ценностей и чувств; 

- развитие этических чувств, доброжелательности и эмоционально-

нравственной отзывчивости, понимания и сопереживания чувствам других людей; 

- развитие навыков сотрудничества со взрослыми и сверстниками в разных 

социальных ситуациях, умения не создавать конфликтов и находить выходы из 

спорных ситуаций; 

- формирование установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие 

мотивации к творческому труду, работе на результат, бережному отношению к 

материальным и духовным ценностям. 

Метапредметные: 



- овладение способностью принимать и (охранять цели и задачи учебной дея-

тельности, поиска средств её осуществления; 

- освоение способов решения проблем творческого и поискового характера; 

- формирование умения планировать, контролировать и оценивать учебные 

действия в соответствии с поставленной задачей и условиями её реализации; 

определять наиболее эффективные способы достижения результата; 

- формирование умения понимать причины успеха и неуспеха учебной дея-

тельности и способности конструктивно действовать даже в ситуациях неуспеха; 

- освоение начальных форм познавательной и личностной рефлексии; 

- активное использование речевых средств и средств информационных и 

коммуникационных технологий для решения коммуникативных и познавательных 

задач; 

- готовность слушать собеседника и вести диалог; готовность признавать 

возможность существования различных точек зрения и права каждого иметь 

свою; излагать своё мнение и аргументировать свою точку зрения и оценку 

событий; 

- определение общей цели и путей её достижения; умение договариваться о 

распределении функций и ролей в совместной деятельности; осуществлять 

взаимный контроль в совместной деятельности, адекватно оценивать собственное 

поведение и поведение окружающих; 

- готовность конструктивно разрешать конфликты посредством учёта инте-

ресов сторон и сотрудничества; 

- овладение начальными сведениями о сущности и особенностях объектов, 

процессов и явлений действительности (природных, социальных, культурных, 

технических и др.) в соответствии с содержанием конкретного учебного пред-

мета; 

- овладение базовыми предметными и межпредметными понятиями, отража-

ющими существенные связи и отношения между объектами и процессами. 

. 



Тематическое планирование программы дополнительного образования «Ритмика» 

 

1 класс 

№ Название темы 
Количество 

часов 
Форма проведения занятия 

Основные виды  

деятельности обучающихся 
1 Вводное занятие.  Беседа о технике безопасности на 

уроке, при выполнении упражнений, разучивании 

танцев. Что такое «Ритмика»? Основные понятия. 

1 Фронтальная, индивиду-

альная, парная, групповая. 

Выявление развития при-

родных психофизических 

способностей;  

Выполнение простых рит-

мических рисунков в музы-

кальных размерах 2\4, 3\4; 

Исполнение танцев отече-

ственной программы (ос-

новные шаги): Полька, Вару 

–вару, Русский-лирический; 

Общая физическая подго-

товка, комплекс общеразви-

вающих физических и спе-

циальных  

( танцевальных) упражне-

ний 

 

2 Разминка. Поклон. Постановка корпуса. Основные 

правила. 

1 

3 Позиции рук. Позиции ног.  Основные правила. 

Тренировочный танец «Я рисую» 

1 

4-7 Танцевальные упражнения. Основные движения 

танца «Полька». 

4 

8-9 Тренировочный танец “Ладошки”. Основные дви-

жения, переходы в позиции рук. 

2 

10-

11 

Разминка. Ритмико-гимнастические упражнения.  2 

12-

13 

Упражнения на ориентировку в пространстве. Дви-

жения по линии танца.  Игра под музыку. 

2 

14-

15 

Танцевальные упражнения. Комбинация «Слоник» 2 

16-

17 

Элементы народной хореографии: ковырялочка, ле-

сенка, елочка. 

2 

18-

19 

Разминка. Ритмико-гимнастические упражнения. 

Тренировочный танец «Стирка» 

2 

20-

21 

Упражнения на ориентировку в пространстве. Об-

щеразвивающие упражнения. 

2 



22-

25 

Танцевальные упражнения. Танец « Диско». 4 

26 Разминка. Ритмико-гимнастические упражнения. 1 

27 Упражнения на ориентировку в пространстве. Дви-

жения по линии танца.  Игра под музыку. 

1 

28-

31 

Повторение выученных танцев « Диско», «Слоник», 

«Полька», «Стирка» 

4 

32 Упражнения для улучшения гибкости. Репетиция 

танцев. 

1 

33 Урок-смотр знаний. 1 

 

 


