
1. Пояснительная записка 

 Общая характеристика 

     В настоящее время одной из актуальных социальных вопросов в Российской Федерации является охрана и 

укрепление здоровья подрастающего поколения. Гармоничное развитие обучающихся, всестороннее 

совершенствование их двигательных способностей, укрепление здоровья. Поэтому одним из важных направлений в 

области физического воспитания подрастающего поколения является внедрение в образовательную деятельность 

спортивно- ориентированных форм обучения, средств различных видов спорта, в частности «Спортивная ритмика». 

Одним из важных моментов совершенствования физического воспитания в общеобразовательных организациях 

является увеличение многообразия форм и видов физкультурно-оздоровительной и спортивно-массовой работы с 

обучающимися. Одной из таких форм является «Спортивная ритмика», которая является новым, интересным, 

привлекательным как для самих обучающихся, так и для специалистов, работающих в общеобразовательных 

организациях. Благодаря широкой доступности, спортивная ритмика является эффективным средством развития 

спорта и пропаганды здорового образа жизни подрастающего поколения. Доступность и привлекательность, высокая 

позитивная эмоциональность, многообразие двигательных действий, большой диапазон перечня и уровней 

функциональных нагрузок позволяют использовать данный вид физкультурно-спортивной деятельности, как одно из 

средств физического развития обучающихся в образовательных организациях. Спортивная ритмика – это 

танцевальные упражнения под музыку, которые учат чувствовать ритм и гармонично развивают тело. Спортивна 

ритмика способствует правильному физическому развитию и укреплению детского организма. Развивается 

эстетический вкус, культура поведения и общения, художественно - творческая и танцевальная способность, 

фантазия, память, обогащается кругозор. Занятия по спортивной   ритмике направлены на воспитание 

организованной, гармонически развитой личности. Применение в общеобразовательной организации методик 



данного вида спорта гарантирует обучающимся правильное развитие функциональных систем организма, 

правильную осанку, легкую походку, является отличной профилактикой сколиоза и плоскостопия, формирует у 

обучающихся коммуникативные навыки, морально-волевые качества, закладывает основы культуры здорового 

образа жизни. 

    В работе используются программы «Ритмика и танец» 1-8 классы, утвержденная Министерством 

образования и авторской программы по учебному предмету ритмика для учащихся 1-7 классов Беляевой Веры 

Николаевны "Ритмика и танец" 

Цель - приобщение детей к танцевальному искусству, развитие их художественного вкуса и физического 

совершенствования. 

Задачи: 

- приобщение детей к танцевальному искусству, развитие их художественного вкуса и физического 

совершенствования; 

- укрепление и сохранение здоровья, совершенствование телосложения и воспитание гармонично развитой личности, 

нацеленной на многолетнее сохранение высокого уровня общей работоспособности; 

- формировать необходимые двигательные навыки, развивать музыкальный слух и чувство ритма; 

- способствовать всестороннему развитию и раскрытию творческого потенциала; 

- способствовать развитию эстетического чувства и художественного вкуса; 

- развитие положительной мотивации и устойчивого учебно-познавательного интереса к предмету «Спортивная 

ритмика»; 

- удовлетворение индивидуальных потребностей, обучающихся в занятиях танцами. 



Место предмета в учебном плане 

В соответствии с учебным планом в 1- классе по курсу «Спортивная ритмика», отводится 33 часа (из расчета 1 час в 

неделю). Программа рассчитана на   1 год обучения (как занятие внутри предметного образовательного модуля в 

рамках уроков физической культуры). 

2. Планируемые личностные, метапредметные и предметные результаты 

Личностные результаты 

- сформированность внутренней позиции обучающегося, которая находит отражение в эмоционально-

положительном отношении обучающегося к образовательному учреждению через интерес к ритмико-танцевальным, 

гимнастическим упражнениям; 

- наличие эмоционально-ценностного отношения к искусству, физическим упражнениям; 

- развитие эстетического вкуса, культуры поведения, общения, художественно-творческой и танцевальной 

способности;  

- воспитание патриотизма, уважения к Отечеству через народные танцы; 

- владение умением оценивать ситуацию и оперативно принимать решения, находить адекватные способы поведения 

и взаимодействия с партнерами во время занятий, а также в учебной и игровой деятельности; 

- проявление уважительного отношения к сверстникам, культуры общения и взаимодействия, терпимости и 

толерантности в достижении общих целей при совместной деятельности на принципах доброжелательности и 

взаимопомощи; 

- формирование навыка сотрудничества со сверстниками, детьми младшего возраста, взрослыми в учебной, игровой, 

досуговой и соревновательной деятельности; 



- способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности средствами ритмики; осознанный выбор 

будущей профессии и возможностей реализации собственных жизненных планов средствами спортивной ритмики 

как условие успешной профессиональной, спортивной и танцевальной деятельности; 

- понимание установки на безопасный, здоровый образ жизни, наличие мотивации к творческому труду, работе на 

результат, бережному отношению к материальным и духовным ценностям. 

Метапредметные результаты 

 регулятивные 

- способность обучающегося понимать и принимать учебную цель и задачи; 

- в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

- накопление представлений о ритме, синхронном движении; 

- наблюдение за разнообразными явлениями жизни и искусства в учебной и внеурочной деятельности 

 познавательные 

- навык умения учиться: решение творческих задач, поиск, анализ и интерпретация информации с помощью учителя. 

Учащиеся должны уметь: 

- готовиться к занятиям, строиться в колонну по одному, находить свое место в строю и входить в зал организованно; 

- под музыку, приветствовать учителя, занимать правильное исходное положение (стоять прямо, не опускать голову, 

без лишнего напряжения в коленях и плечах, не сутулиться), равняться в шеренге, в колонне; 

- ходить свободным естественным шагом, двигаться по залу в разных направлениях, не мешая друг другу; 

- ходить и бегать по кругу с сохранением правильных дистанций, не сужая круг и не сходя с его линии; 

- ритмично выполнять несложные движения руками и ногами; 



- соотносить темп движений с темпом музыкального произведения; 

- выполнять игровые и плясовые движения; 

- выполнять задания после показа и по словесной инструкции учителя; 

- начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием музыки. 

 коммуникативные 

- умение координировать свои усилия с усилиями других; 

- задавать вопросы, работать в парах, коллективе, не создавая проблемных ситуаций. 

Предметные результаты 

- воспринимать доступную ему музыку разного эмоционально-образного содержания; 

- различать музыку разных жанров: песни, танцы и марши; 

- выражать свое отношение к музыкальным произведениям, его содержанию; 

- воплощать характер, средства музыкальной выразительности, форму музыкального произведения в движении; 

- воплощать образное содержание музыки в играх, движениях, импровизациях, творческих заданиях; 

- слушать музыкальное произведение, выделяя в нем основное настроение, разные части, выразительные 

особенности; наблюдать за изменениями темпа, динамики, настроения; 

- находить сходство и различие тем и образов, доступных пониманию детей; 

- различать более короткие и более длинные звуки, различать условные обозначения (форте – пиано и др.). 

- выразительно исполнять музыкально-ритмические задания, упражнения, композиции, игры; 

- воспринимать темповые (медленно, умеренно, быстро), динамические (громко, тихо) особенности музыки; 

- развивать у детей пространственное мышление и пространственное воображение в творческих заданиях по 

созданию музыкально-ритмических игр, этюдов, танцевальных композиций. 



3.Содержание программы 

1. Упражнения на ориентировку в пространстве 

Совершенствование навыков ходьбы и бега. Ходьба вдоль стен с четкими поворотами в углах зала. Построения в ше-

ренгу, колонну, цепочку, круг, пары. Построение в колонну по два. Перестроение из колонны парами в колонну по 

одному. Построение круга из шеренги и из движения врассыпную. Выполнение во время ходьбы и бега несложных 

заданий с предметами: обегать их, собирать, передавать друг другу, перекладывать с места на место. 

2.Ритмико-гимнастические упражнения 

Общеразвивающие упражнения. Разведение рук в стороны, раскачивание их перед собой, круговые движения, 

упражнения с лентами. Наклоны и повороты головы вперед, назад, в стороны, круговые движения. Наклоны 

туловища, сгибая и не сгибая колени. Наклоны и повороты туловища в сочетании с движениями рук вверх, в 

стороны, на затылок, на пояс. Повороты туловища с передачей предмета (флажки, мячи). Опускание и поднимание 

предметов перед собой, сбоку без сгибания колен. Выставление правой и левой ноги поочередно вперед, назад, в 

стороны, в исходное положение. Резкое поднимание согнутых в колене ног, как при маршировке. Сгибание и 

разгибание ступни в положении стоя и сидя. Упражнения на выработку осанки. 

Упражнения на координацию движений. Движения правой руки вверх — вниз с одновременным движением левой 

руки от себя — к себе перед грудью (смена рук). Разнообразные перекрестные движения правой ноги и левой руки, 

левой ноги и правой руки (отведение правой ноги в сторону и возвращение в исходное положение с одновременным 

сгибанием и разгибанием левой руки к плечу: высокое поднимание левой ноги, согнутой в колене, с одновременным 

подниманием и опусканием правой руки и т. д.). Упражнения выполняются ритмично, под музыку. Ускорение и 



замедление движений в соответствии с изменением темпа музыкального сопровождения. Выполнение движений в 

заданном темпе и после остановки музыки. 

Упражнения на расслабление мышц. Свободное падение рук с исходного положения в стороны или перед собой. 

Раскачивание рук поочередно и вместе вперед, назад, вправо, влево в положении стоя и наклонившись вперед. 

Встряхивание кистью (отбрасывание воды с пальцев, имитация движения листьев во время ветра). Выбрасывание то 

левой, то правой ноги вперед (как при игре в футбол). 

3.Игры под музыку 

Выполнение движений в соответствии с разнообразным характером музыки, динамикой (громко, умеренно, тихо), 

регистрами (высокий, средний, низкий). Упражнения на самостоятельное различение темповых, динамических и ме-

лодических изменений в музыке и выражение их в движении. Выразительное исполнение в свободных плясках 

знакомых движений. Выразительная и эмоциональная передача в движениях игровых образов И содержания песен. 

Самостоятельное создание музыкально-двигательного образа. Музыкальные игры с предметами. Игры с пением и 

речевым сопровождением. Инсценированные доступных песен. Похлопывание ритмического рисунка прозвучавшей 

мелодии. 

4.Танцевальные упражнения 

Повторение элементов танца по программе для 1 класса. Тихая, настороженная ходьба, высокий шаг, мягкий, пру-

жинящий шаг. Неторопливый танцевальный бег, стремительный бег. Поскоки с ноги на ногу, легкие поскоки. 

Переменные притопы. Прыжки с выбрасыванием ноги вперед. Элементы русской пляски: шаг с притопом на месте и 



с продвижением, шаг с поскоками, переменный шаг; руки свободно висят вдоль корпуса, скрещены на груди; 

подбоченившись одной рукой, другая с платочком поднята в сторону, вверх, слегка согнута в локте (для девочек). 

Движения парами: бег, ходьба с приседанием, кружение с продвижением. Основные движения местных народных 

танцев. 

Танцы и пляски Зеркало. Русская народная мелодия «Ой, хмель, мой хмелек». 

Парная пляска. Чешская народная мелодия. 

Хлопки. Полька. Музыка Ю. Слонова. 

Русская хороводная пляска. Русская народная мелодия «Выйду ль я на реченьку». 

4. Календарно-тематическое планирование 

1 класс 

№ 

п/п 
Разделы программы 

Всего 

часов 

Из них 

контрольные 

работы 

1 Что такое «Ритмика»? Основные понятия. 1  

2 Разминка. Поклон. 1  

3 Постановка корпуса. Основные правила.  1  

4 Позиции рук. Позиции ног.  Основные правила 1  

5 Позиции рук. Позиции ног.  Основные правила 1  

6 Общеразвивающие упражнения 1  

7 Ритмико-гимнастические упражнения 1  



8 Движения на развитие координации. Бег и подскоки. 1  

9 Разминка. 1  

10 Движения по линии танца. 1  

11 Движения по линии танца. 1  

12 Игры под музыку. Комбинация «Гуси». 1  

13 Комбинация «Слоник». 1  

14 Индивидуальные задания. 1  

15 Ритмико-гимнастические упражнения 1  

16 Разминка. 1  

17 Позиции в паре. Основные правила. Танец “Диско”. Элементы 

танца. 

1  

18 Позиции в паре. Основные правила. Танец “Диско”. Элементы 

танца. 

1  

19 Позиции в паре. Основные правила. Танец “Диско”. Элементы 

танца. 

 1 

20 Упражнения для улучшения гибкости 1  

21 Упражнения для улучшения гибкости 1  

22  Комбинация «Ладошки». 1  

23 Упражнения для улучшения гибкости 1  

24 Тренировочный танец «Стирка» 1  



 

 

Учебные задачи реализуются с учетом возраста, уровня восприятия учебного материала, уровня физических 

возможностей ребенка.  Возраст: от 6,7. 

 

1. Вводное занятие 

Учащиеся знакомятся с предметом «Ритмика».  

25 Тренировочный танец «Стирка» 1  

26 Ритмико-гимнастические упражнения 1  

27 Разминка. Основные движения танца “Полька”. Разучивание 

движений.  

1  

28 Разминка. Основные движения танца “Полька”. Разучивание 

движений. 

1  

29 Разминка. Основные движения танца “Полька”. Разучивание 

движений. 

1  

30 Разминка. Основные движения танца “Полька”. Разучивание 

движений. 

1  

31 Общеразвивающие упражнения. 1  

32 Репетиция танца 1  

33 Урок-смотр знаний  1 

 ИТОГО 33  



Беседа о целях и задачах, правилах поведения на уроках ритмики, о форме одежды для занятий. 

2. Основы хореографии 

1. Поклон   

2. Обучающиеся знакомятся со следующими понятиями:  

- позиции ног;  

- позиции рук; 

- позиции в паре.  

- точки класса;  

     Для ориентации лучше всего использовать схему, принятую  А.Я.Вагановой. Это – квадрат, который условно 

делит зал на восемь равных треугольников. Ц - положение ученика, точки 1 – 8, располагающиеся по ходу часовой 

стрелки, - это возможные направления поворотов корпуса или движений в пространстве. 

 

4    5    6    

3    7    

2    З    р    и    т    е    л    ь    1    З    р    и    т    е    л    ь    8    

Ц    

4    5    6    

3    7    

2    З    р    и    т    е    л    ь    1    З    р    и    т    е    л    ь    8    

Ц    

 



При изучении элементов бального и народного танца целесообразно познакомить детей еще с одной схемой – круг, 

линия танца. Движение танцующих по кругу против часовой стрелки называется «по линии танца», по часовой 

стрелке – «против линии танца». 

3. Разминка 

Проводится на каждом уроке в виде “статистического танца” в стиле аэробики под современную и популярную 

музыку, что создает благоприятный эмоциональный фон и повышает интерес к упражнениям.  

Задача – развитие координации, памяти и внимания, умения “читать” движения, увеличение степени подвижности 

суставов и укрепление мышечного аппарата. 

Примерные упражнения: 

- наклоны головы вправо, влево, вперед, назад, круговые движения; 

- вытягивание шеи вперед из стороны в сторону; 

- подъем и опускание плеч (поочередно правого, левого и синхронно обоих); 

- круговое движение плечами вперед и назад поочередно правого, и левого; 

- наклоны корпуса вперед, назад, вправо, влево; 

- повороты корпуса вправо, влево, круговые движения; 

- движения рук «волна»; 

- подъем рук через стороны вверх и опускание вниз; 

- то же, с вращением кистей в одну и в другую сторону; 

- подъем рук через плечи вверх, вниз, вправо, влево; 

- работа бедер вправо, влево, круг, «восьмерка», повороты; 

- пружинка на месте по VI позиции; 



- перенос веса тела с одной ноги на другую; 

- упражнения на развороты стоп из VI позиции в I (полу поворотную) поочередно правой и левой, затем 

одновременно двух стоп; 

4. Общеразвивающие упражнения 

Движения по линии танца и диагональ класса: 

- на носках, каблуках; 

- шаги с вытянутого носка; 

- перекаты стопы; 

- высоко поднимая колени «Цапля»; 

- выпады; 

- ход лицом и спиной; 

- бег с подскоками; 

- галоп лицом и спиной, в центр и со сменой ног. 

Упражнения на улучшение гибкости 

- наклоны вперед, назад, в стороны, круговые движения; 

- ноги во II свободной позиции, наклоны вперед, кисти на полу; 

- ноги в VI позиции, наклоны вперед, кисти на полу; 

- сидя на полу, наклоны вправо, влево, вперед; 

- сидя на полу в парах, наклоны вперед; 

- «бабочка»; 

- «лягушка»; 



- полу шпагат на правую ногу, корпус прямо, руки в стороны; 

- полу шпагат на левую ногу, корпус прямо, руки в стороны; 

- полу шпагат на правую ногу, руки на пояс, корпус назад; 

- полу шпагат на левую ногу, руки на пояс, корпус назад; 

- «кошечка»; 

- «рыбка». 

5. Ритмические комбинации 

Отрабатываются разновидности шагов 

1. Комбинация «Гуси»: 

- шаги на месте; 

- шаги с остановкой на каблук; 

- шаги по точкам (I, III, V, VII); 

- приставные шаги. 

Можно исполнить в народном характере. Схема остается та же, только вместо приставных шагов исполняется 

«гармошка». 

2. Комбинация «Слоник»: 

- шаг приставка, руками «нарисовать» уши; 

- шаг назад, руки вытянуть вперед-вверх; 

- пружинка на месте, в стороны; 

- пружинка назад; 

- колено, локоть; 



- прыжки. 

Дается задание детям «нарисовать» любимое животное. Таким образом выявляются творческие способности 

учащихся, их воображение и мышление. 

3. Комбинация «Ладошки» 

Пары встают лицом друг к другу и делают различные хлопки по одному и в парах. Можно добавить притопы 

6. Диско танцы 

Отрабатываются разновидности шагов. 

      1.Танец «Стирка» 

Имитируется процесс стирки белья. 

- два шага вправо, два шага влево, стираем; 

- полощем; 

- выжимаем; 

- развешиваем; 

- устали. 

      2. Танец «Лимбо» 

- приставные шаги вперед-назад; 

- приставной шаг вперед, два кик вперед, приставной шаг назад;      

 - приставной шаг вперед, два кик вперед и два хлопка, приставной шаг назад, поворот. 

 Движения повторяются по четырем точкам (1, 3, 5, 7). 

7. Урок-смотр знаний 

Проводится в конце учебного года. 



Рекомендации по подбору музыкальных произведений 

- детские песни из мультфильмов (ремиксы, оригиналы и минусовки); 

- популярные детские песни. 

Знания и умения 

-знать позиции рук, ног, точки класса; 

- знать движения, выученные за год; 

- знать названия движений и танцев; 

- знать танцы, выученные за год; 

- уметь танцевать в заданном темпе. 

5.Учебно-методическое и материально- техническое обеспечение 

технические средства обучения (компьютер, мультимедийная установка) 

музыкально-дидактические пособия (видеозаписи, музыкально-дидактические игры) 

1.     Андреева М. Дождик песенку поет. – М.: Музыка, 1981. 

2.     Андреева М., Конорова Е. Первые шаги в музыке. – М.: Музыка, 1979. 

3.     Бекина С., Ломова Т., Соковинина Е. Музыка и движение. – М.: Просвещение, 1984. 

4.     Бекина С., Ломова Т. Хоровод веселый наш. – М.: Музыка, 1980. 

5.     Бекина С., Соболева Э., Комальков Ю. Играем и танцуем. – М.: Советский композитор, 1984. 

6.     Бычаренко  Т. С песенкой по лесенке: Методическое пособие для подготовительных классов ДМШ. – М.: 

Советский композитор, 1984. 

7.     Волкова Л. Музыкальная шкатулка. Вып. I-III. – М.: Музыка, 1980. 

8.     Дубянская Е. Нашим детям. – Л.: Музыка, 1971. 



9.     Дубянская Е. Подарок нашим малышам. – Л.: Музыка, 1975. 

10. Зимина А. Музыкальные игры и этюды в детском саду. – М.: Просвещение, 1971. 

11. Коза-Дереза: Народные сказки с музыкой. Под ред. Н. Метлова. – М.: Музыка, 1969. 

12. Медведева М. А мы просо сеяли: Русские народные игры и хороводы для детей младшего возраста. Вып. 3, 4. – 

М.: Музыка, 1981. 

13. Метлов Н., Михайлова Л. Мы играем и поем: Музыкальные игры для детей дошкольного и младшего 

дошкольного возраста. – М.: Советский композитор, 1979. 

14. Слонов Н. Аленушка и лиса: Русская народная сказка. – В сб.: Гори, гори ясно. – М.: Музыка, 1984. 

15. Франио Г. Роль ритмики в эстетическом воспитании детей. – М.: Советский композитор, 1989. 

16. Луговская А. Ритмические упражнения, игры и пляски. – М.: Советский композитор, 1991. 

 


