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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа коррекционно-развивающих занятий «Ритмика» разработана 

на основании следующих нормативных документов: 

1. Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с последующими изменениями). 

2. Федеральным государственным образовательным стандартом начального общего 

образования обучающихся с ограниченными возможностями здоровья (далее - 

ФГОС НОО ОВЗ), (приказ Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 19 декабря 2014 г №1598); 

3. СанПиН 2.4.2.3286-15 "Санитарно-эпидемиологические требования к условиям 

и организации обучения и воспитания в организациях, осуществляющих 

образовательную деятельность по адаптированным основным 

общеобразовательным программам для обучающихся с ограниченными 

возможностями здоровья"; 

4. На основе Примерной адаптированной основной общеобразовательной 

программы начального общего образования (далее – ПАООП НОО) (одобрена 

решением федерального учебно-методического объединения по общему 

образованию, протокол № 4/15 от 22.12.2015), 

5. Приказ Минобрнауки России от 30.08.2013г. № 1015 «Об утверждении Порядка 

организации и осуществления образовательной деятельности по основным 

общеобразовательным программам - образовательным программам начального 

общего, основного общего и среднего общего образования» (в ред. от 17.07.2015 

г.); 

 

Пояснительная записка 

Курс «Ритмика» относится к коррекционно-развивающей области и 

является обязательным для освоения, удовлетворяя особые образовательные 

потребности обучающихся с ОВЗ. В рамках данного курса осуществляется 

развитие двигательной сферы, способствующее совершенствованию произвольной 

регуляции деятельности, эстетическому воспитанию, основанному на 

гармонизирующем воздействии музыки и танца, решению психокоррекционных 

задач и формированию здорового образа жизни. 
Общая цель занятий ритмикой заключается в развитии двигательной 

активности обучающегося с ЗПР в процессе восприятия музыки. 

В соответствии с обозначенными во ФГОС НОО обучающихся с ОВЗ особыми 

образовательными потребностями определяются общие задачи коррекционного 

курса: 

 развитие двигательных качеств и устранение недостатков физического развития; 

 развитие выразительности движений и самовыражения; 

 развитие мобильности; 

 коррекция недостатков двигательной, эмоционально-волевой, познавательной 
сфер благодаря согласованному воздействию музыки и движения; 

 развитие общей и речевой моторики; 

 развитие ориентировки в пространстве; 

 формирование навыков здорового образа жизни и укрепление здоровья. 
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2. Общая характеристика и коррекционно-развивающее значение курса 

Курс коррекционно-развивающей области «Ритмика» является 

необходимым, потому что типичная для детей эмоциональная незрелость, 

недостатки регуляции, незначительные двигательные расстройства, 

проявляющиеся как моторная неловкость, достаточно легко корригируются в ходе 

занятий ритмикой. Дети на занятиях приобщаются к музыке, учатся воспринимать 

на слух средства музыкальной выразительности (различать веселые и спокойные 

мелодии), усваивают метроритм и пр. Благодаря этому развивается не только 

чувство ритма, музыкальный слух и память, совершенствуется эстетический вкус, 

но и создаются предпосылки для прогресса в общем психологическом развитии. 

Коррекционное значение занятий ритмикой заключается в первую 

очередь в формировании произвольной регуляции движений, а также системы 

произвольной регуляции в целом: дети соотносят двигательную активность с 

музыкой, они подчиняются сложным инструкциям, воспроизводя определенную 

последовательность движений, а также постепенно автоматизируют сложные 

двигательные акты. Улучшается также ориентировка в пространстве, в т.ч. ее 

базовый уровень – ориентировки в схеме тела. У обучающихся совершенствуются 

двигательные навыки, мышечное чувство, координация, улучшается осанка, 

повышается жизненный тонус. 

Постепенно музыка и движение интегрируются с речевым 

сопровождением. Последнее развивает слуховую память, способствует четкой 

артикуляции звуков, выполняет психокоррекционную функцию. Отмечено, что 

занятия ритмикой положительно влияют на состояние эмоциональной и 

познавательной сфер, а также развивают творческое воображение. 

Музыкальные произведения подбираются таким образом, чтобы 

оказывать дисциплинирующее и организующее воздействие. Характер 

произведений подбирается в зависимости от состава обучающихся в конкретном 

классе, доминирующего эмоционального состояния детей. 

Уже в 1 классе решается задача интеграции музыки и движений или 

движений и речи. Сложные («тройные») связи специально не формируют (это 

осуществляется в более старших классах начальной школы). 

К основным направлениям работы в ходе реализации коррекционного 

курса «Ритмика» относят: 

 восприятие музыки (определение на слух начала и окончания звучания музыки; 

различение и опознавание на слух громкой, тихой, негромкой музыки; быстрого, 

медленного, умеренного темпа; различение и опознавание на слух двухдольного, 

трехдольного, четырехдольного метра (полька, марш, вальс); плавной и 

отрывистой музыки); 

 упражнения на ориентировку в пространстве (простейшие построения и 

перестроения (в одну или две линии, в колонну, в цепочку, в одну или две шеренги 

друг напротив друга, в круг, сужение и расширение круга, свободное размещение в 

зале, различные положения в парах и т.д.); ходьба в шеренге (вперед, назад), по 

кругу, в заданном направлении, разными видами шага; повороты); 

 ритмико-гимнастические упражнения (общеразвивающие упражнения, 
упражнения на координацию движений, упражнение на расслабление мышц); 

 упражнения с детскими музыкальными инструментами (игра на элементарных 

музыкальных инструментах (погремушка, металлофон, бубен, ксилофон, барабан, 

румба, маракас, треугольник, тарелки и др.); 
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 игры под музыку (музыкальные игры и игровые ситуации с музыкально 

двигательными заданиями с элементами занимательности, соревнования); 

 танцевальные упражнения (выполнение под музыку элементов танца и пляски, 

несложных композиций народных, бальных и современных танцев). 

Изучение курса «Ритмика» тесно связано с изучением учебных предметов 

«Музыка», «Физическая культура». 
Движения под музыку дают возможность воспринимать и оценивать ее 

характер (веселая, грустная), развивают способность определять содержание 

музыкального образа. В свою очередь, эмоциональная насыщенность музыки 

позволяет разнообразить приемы движений и характер упражнений. Движения под 

музыку не только оказывают коррекционное воздействие на физическое развитие, 

но и создают благоприятную основу для совершенствования таких психических 

функций, как мышление, память, внимание, восприятие. Организующее начало 

музыки, ее ритмическая структура, динамическая окрашенность, темповые 

изменения вызывают постоянную концентрацию внимания, запоминание условий 

выполнения упражнений, быструю реакцию на смену музыкальных фраз. 

Задания на самостоятельный выбор движений, соответствующих 

характеру мелодии, развивают у обучающихся активность и воображение, 

координацию и выразительность движений. 

Занятия ритмикой эффективны для воспитания положительных качеств 

личности. Выполняя упражнения на пространственные построения, разучивая 

парные танцы и пляски, двигаясь в хороводе, дети приобретают навыки 

организованных действий, дисциплинированности, учатся вежливо обращаться 

друг с другом. 

Ритмико-гимнастические упражнения, способствуют выработке у 

обучающихся с ЗПР необходимых музыкально-двигательных навыков. 

Необходимы задания на выработку координированных движений, основная цель 

которых - научить согласовывать движения рук с движениями ног, туловища, 

головы. 

Во время проведения игр под музыку перед педагогом стоит задача 

научить детей создавать музыкально-двигательный образ. Причем учитель должен 

подобрать   название,   которое   определяло   бы   характер   движения,   например, 

«зайчик» (для подпрыгивания), «кошечка» (для мягкого шага), «мячик» (для 

подпрыгивания и бега) и т. п. Объясняя задание, желательно не подсказывать детям 

вид движения (надо говорить: «Будете двигаться как…», а не «Бегать», «Прыгать», 

«Шагать»). 

Обучению детей с ЗПР танцам и пляскам предшествует работа по 

привитию навыков четкого и выразительного исполнения отдельных движений и 

элементов танца. К каждому упражнению подбирается такая мелодия, в которой 

отражены особенности движения. Например, освоение хорового шага связано со 

спокойной русской мелодией, а топающего – с озорной плясовой. Почувствовать 

образ помогают упражнения с предметами. Ходьба с флажками в руке заставляет 

ходить бодрее, шире. Яркий платочек помогает танцевать весело и свободно, 

плавно и легко. 

У обучающихся с ЗПР необходимо формировать связь между музыкой и 

движениями (ритмико-гимнастические упражнения), движениями и речью 

(упражнения под проговаривание стихов). Музыка и танец позволяют обобщить 

умения и навыки, полученные при изучении первых двух разделов. 
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В зависимости от целей и задач конкретного занятия педагог может 

отводить на каждый раздел различное количество времени (по собственному 

усмотрению). Структура занятий предполагается достаточно свободная, 

позволяющая сформировать необходимые умения и навыки. В начале и в конце 

каждого занятия должны быть упражнения на снятие напряжения, расслабление, 

успокоение. 

Каждое занятие предполагает повторение пройденного на предыдущих. 

Это обязательно для занятий ритмикой, так как основная его часть включает как 

повторение, так и изучение нового материала. Большинство упражнений 

выполняется под музыку. Обязательным для каждого занятия является комплекс 

общеразвивающих упражнений. Он определяется в зависимости от физических 

особенностей, обучающихся с ЗПР. 

Музыкальное и хореографическое искусство являются незаменимыми 

средствами эстетического воспитания, художественного развития, способного 

глубоко воздействовать на духовный мир ребенка с ограниченными 

возможностями здоровья (ОВЗ). В воспитании детей ритмика и танец занимают 

особое место. Одна из основных целей – формирование разнообразных эмоций и 

чувств, являющихся важнейшим условием развития личности. 

Детям с ОВЗ очень трудно бывает адаптироваться к новой, непривычной 

обстановке, каковой является для них образовательный центр, клуб или школа, 

куда они приезжают. Так или иначе, - это новая среда, вокруг новые дети, новые 

педагоги. В то же время для обучения и развития им необходима специальным 

образом организованная обучающая среда. Эта среда должна постепенно 

изменяться в соответствии с познавательными и личностными потребностями 

ребенка и, следовательно, ребенок не всегда чувствует себя в ней абсолютно 

комфортно. 

Занятия танцами полезны и для детей с эмоционально-волевыми 

нарушениями, и для детей, у которых на первый план выступают познавательные 

проблемы. 

Для всех детей с ограниченными возможностями здоровья важно, что на 

занятиях танцами они учатся лучше осознавать свое тело и управлять им. 

Для решения эмоционально-волевых проблем важно, что по ходу танца 

ребенок естественно оказывается в ситуации взаимодействия с другими детьми, не 

приобретая при этом негативного опыта общения. Даже дети, которые никогда не 

позволяют прикасаться к себе, во время танца держат друг друга за руки. Танцуя, 

все смотрят друг на друга и выполняют определенные движения. Постепенно дети 

учатся согласовывать свои действия с действиями других людей, и тогда танец 

становится более организованным и ритмичным. 

Дети с нарушениями общения, в отличие от остальных, обычно пропускают 

в своем развитии очень важный этап обучения через подражание. В результате 

занятий танцами такие дети начинают подражать действиям других людей, что 

создает новые возможности для их обучения. 

У детей с познавательными проблемами на фоне положительного 

эмоционального подкрепления формируется моторная и зрительно-моторная 

координация, развиваются пространственные представления, двигательная память, 

серийная организация действий. 
Коррекционно-развивающие занятия ритмикой, а именно музыкально- 

двигательные упражнения несут несколько другую смысловую нагрузку, чем на 



7  

массовых занятиях ритмики и танца, а именно: направлены, главным образом, не 

на способность детей придавать движениям характер, связанный с музыкальным 

образом, сколько служат средством коррекции имеющихся у умственно отсталых 

детей психофизических недостатков. 

В данной программе танец рассматривается как средство преодоления 

трудностей, связанных с ограничениями здоровья. 

 

3. Описание места курса в учебном плане 

Курс «Ритмика» относится к коррекционно-развивающей области, согласно 

требованиям Стандарта, является обязательной частью внеурочной деятельности. 

На изучение реализацию курса выделяется 1 класс —1 ч в неделю, 33 ч в год (33 

учебные недели), 1(доп.) - 1 ч в неделю, 33 ч в год (33 учебные недели), 2, 3 и 4 классы 

— 1 ч в неделю, по 34 ч в год (34 учебные недели). Всего: 168 ч 

 

4. Описание ценностных ориентиров содержания коррекционного курса 

В процессе освоения курса «Ритмика» у учащихся формируется позитивное 

эмоционально-ценностное отношение к двигательной деятельности. 

Активное освоение данной деятельности позволяет совершенствовать физические 

качества, осваивать физические и двигательные действия, успешно развивать 

психические процессы и нравственные качества, формировать сознание и 

мышление, творческий подход и элементарную самостоятельность. 

 

5. Личностные, метапредметные и предметные результаты освоения 

коррекционного курса 

 

Личностные результаты: 

 освоить роль ученика; 
 формировать положительные качества и умение управлять своими 

эмоциями; 

  формировать трудолюбие, упорство в достижении цели, 

дисциплинированность; 

 -оценивать жизненные ситуации с точки зрения общечеловеческих норм 

(плохо и хорошо). 

 активно включаться в общение и взаимодействие с учителем на принципах 

уважения, доброжелательности и сопереживания; 
 проявлять положительные качества личности и управлять своими эмоциями 

в различных (нестандартных) ситуациях и условиях; 

проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении 

поставленных целей; 

 

Метапредметные результаты: 

 умение организовывать собственную деятельность, выбирать и использовать 

средства для достижения её цели; 

 умение активно включаться в коллективную деятельность, 

взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

 умение доносить информацию в доступной, эмоционально яркой форме в 

процессе общения и взаимодействия со сверстниками и взрослыми людьми. 
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 находить ошибки при выполнении учебных заданий, отбирать способы их 

исправления; 

 организовывать самостоятельную деятельность с учётом требований её 

безопасности, сохранности инвентаря и оборудования, организации места 

занятий; 

 планировать собственную деятельность, распределять нагрузку и отдых в 

процессе её выполнения; 

 анализировать и объективно оценивать результаты собственного труда, 

находить возможности и способы их улучшения; 

 видеть красоту движений, выделять и обосновывать эстетические признаки в 

движениях и передвижениях человека 
 управлять эмоциями при общении со сверстниками и взрослыми, сохранять 

хладнокровие, сдержанность, рассудительность; 

Предметные результаты: 
 выполнять ритмические комбинации движений, композиции танцевальных 

движений; 

 овладение ритмическими движениями с музыкальным сопровождением; 

 развитие чувства ритма, умения характеризовать музыкальное произведение; 

 согласовывать музыку и движение. 
 планировать занятия ритмикой в режиме дня, организовывать отдых и досуг 

с использованием средств физической культуры; 

 представлять ритмику как средство укрепления здоровья и физического 

развития; 

 в доступной форме объяснять правила (технику) выполнения двигательных 

действий, анализировать и находить ошибки, эффективно их исправлять; 

 научиться согласовывать движения рук с движениями ног, туловища, 

головы. 

 укреплять навыки чёткого и выразительного исполнения отдельных 

движений и элементов танца; 

Основные требования к умениям обучающихся 

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. 

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: 

 под музыку, приветствовать учителя, занимать правильное исходное положение 

 принимать правильное исходное положение в соответствии с содержанием и 

особенностями музыки и движения; 

 самостоятельно определять нужное направление движения по словесной 

инструкции учителя, по звуковым и музыкальным сигналам; 
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 соблюдать темп движений, обращая внимание на музыку, выполнять 
общеразвивающие упражнения в определённом ритме и темпе; 

 легко, естественно и непринуждённо выполнять игровые движения; 

 ощущать смену частей музыкального произведения с контрастными 

построениями. 

 ходить свободным естественным шагом, двигаться по залу в разных 

направлениях, не мешая друг другу; 

 ритмично выполнять несложные движения руками и ногами; 

 соотносить темп движений с темпом музыкального произведения; 

 выполнять задания после показа и по словесной инструкции учителя; 

 начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием музыки. 

 умение координировать свои усилия с усилиями других; 

 задавать вопросы, работать в парах, коллективе, не создавая проблемных 

ситуаций. 

6. Содержание коррекционного курса 

1 класс; 1 (дополнительный класс). 

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. 

Ритмико-гимнастические упражнения 

1.1 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. 

1.2.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. 
1.3 Упражнение на расслабление мышц 

Имитация отряхивания воды с пальцев. 
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Свободное круговое движение рук. 

Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую 

(маятник). 

Упражнения с детскими музыкальными инструментами 

Движения кистей рук в разных направлениях. Поочередное и одновременное 

сжимание в кулак и разжимание пальцев рук с изменением темпа музыки. 

Противопоставление первого пальца остальным на каждый акцент в музыке. 

Отведение и приведение пальцев одной руки и обеих. Выделение пальцев рук. 

Упражнения для пальцев рук на детском пианино. Исполнение восходящей и 

нисходящей гаммы в пределах пяти нот одной октавы правой и левой рукой 

отдельно в среднем темпе. 

Отстукивание простых ритмических рисунков на барабане двумя палочками 

одновременно и каждой отдельно под счет учителя с проговариванием стихов, 

попевок и без них. 

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. 

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. 
 

        2.класс 

Упражнения на ориентировку в пространстве 
Введение. Что такое ритмика. Основные танцевальные правила. Приветствие. 

Постановка корпуса. 

Ходьба вдоль стен с четкими поворотами в углах зала. 
Построения в шеренгу, 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. 
 

Ритмико-гимнастические упражнения 
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1.1 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 и повороты туловища в сочетании с движениями рук вверх, в стороны, на 

затылок, на пояс. 

Повороты туловища с передачей предмета. 
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. 

1.2. Упражнения на координацию движений 

Движения правой руки вверх — вниз с одновременным движением левой руки от 

себя — к себе перед грудью (смена рук). 

Перекрестное поднимание и опускание рук. 

Одновременные движения рук и ног. 

Смена позиций рук отдельно каждой и обеими одновременно. 

Отстукивание, прохлопывание простых ритмических рисунков. 

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. 

1.3. 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). 

Упражнения с детскими музыкальными инструментами 

Круговые движения кистью (напряженное и свободное). Одновременное сгибание 

в кулак пальцев одной руки и разгибание другой в медленном темпе с постепенным 

ускорением. 

Упражнения на детских музыкальных инструментах. 
Исполнение несложных ритмических рисунков на бубне и барабане двумя 

палочками одновременно и поочередно в разных вариациях. 

Игры под музыку 

Выразительная и эмоциональная передача в движениях игровых образов и 

содержание песен. 

Самостоятельное создание музыкально-двигательного образа. 

Музыкальные игры с предметами. Игры с пением и речевым сопровождением. 
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Инсценирование  доступных песен 

Прохлопывание  ритмического рисунка прозвучавшей мелодии 1 час 

Танцевальные упражнения 

Тихая, настороженная ходьба, высокий шаг, мягкий, пружинящий 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. 

Движения парами: бег, ходьба с приседанием, кружение с продвижением. 

Основные движения местных народных танцев. 

Итоговый урок. 
 

3. класс 

Упражнения на ориентировку в пространстве 

Введение. Что такое ритмика. Основные танцевальные правила. Приветствие. 

Постановка корпуса. 

Чередование ходьбы с приседанием, со сгибанием коленей, на носках, широким и 

мелким шагом, на пятках, держа ровно спину. 

Построение в колонны по три. Перестроение из одного круга в два, три отдельных 

маленьких круга. 
Перестроение из общего круга в кружочки по два, три, четыре человека и обратно в 

общий круг. 

Выполнение движений с предметами. 

Ритмико-гимнастические упражнения 

1.1 Общеразвивающие упражнения. 

Наклоны, повороты и круговые движения головы. 

Повороты туловища в сочетании с наклонами; повороты туловища вперед, в 

стороны с движениями рук. 

Неторопливое приседание с напряженным разведением коленей в сторону, 

медленное возвращение в исходное положение. 

Поднимание на носках и полуприседание. Круговые движения ступни. Приседание 

с одновременным выставлением ноги вперед в сторону. 

Перелезание через сцепленные руки, через палку. Упражнения на выработку 

осанки. 

1.2. Упражнения на координацию движений. 

Упражнения на сложную координацию движений с предметами. 

Одновременное отхлопывание и протопывание несложных ритмических рисунков. 

Самостоятельное составление простых ритмических рисунков. Протопывание того, 

что учитель прохлопал, и наоборот. 

1.3. Упражнения на расслабление мышц. 

Выпрямление рук в суставах и напряжение всех мышц. 
Поднятие рук вверх, вытягивание корпуса — стойка на полупальцах, Перенесение 

тяжести тела с ноги на ногу, из стороны в сторону. 

Упражнения с детскими музыкальными инструментами 

Упражнение для кистей рук с барабанными палочками. 
Исполнение гаммы на детском пианино в пределах одной октавы. Разучивание 

несложных мелодий. 
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Исполнение различных ритмов на барабане и бубне. 

Игры под музыку 

Музыкальные игры с предметами. 

Исполнение движений пружиннее, плавнее, спокойнее, с размахом, применяя для 

этого известные элементы движений и танца. 

Упражнения в передаче игровых образов при инсценировке песен. Смена ролей в 

импровизации. 

Действия с воображаемыми предметами. 

Подвижные игры с пением и речевым сопровождением. 

Игра «Узнай по голосу» 

Танцевальные упражнения 
Шаг на носках, шаг польки. Широкий, высокий бег. 

Сильные поскоки, боковой галоп. 

Элементы русской пляски: приставные шаги с приседанием, полуприседание с 

выставлением ноги на пятку, присядка и полуприсядка на месте и с продвижением. 

Движения парами: боковой галоп, поскоки. 

Основные движения народных танцев. 

Итоговый урок. 
 

4.класс 

Упражнения на ориентировку в пространстве 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. 

Построение в шахматном порядке. 

Перестроение из нескольких колонн в несколько кругов, сужение и расширение их 

Ходьба по центру зала, умение намечать диагональные линии из угла в угол. 

Сохранение правильной дистанции во всех видах построений. 

Упражнения с предметами. 

Ритмико-гимнастические упражнения 

1.1. Общеразвивающие упражнения. 

Круговые движения головы, наклоны вперед, назад, в стороны. Выбрасывание рук 

вперед, в стороны, вверх из положения руки к плечам. 

Круговые движения плеч, замедленные, с постоянным ускорением, с резким 

изменением темпа движений. Плавные, резкие, быстрые, медленные движения 

кистей рук. 

Круговые движения туловища с вытянутыми в стороны руками, за голову, на 

поясе. 

Всевозможные сочетания движений ног: выставление ног вперед, назад, в стороны, 

сгибание в коленном суставе, круговые движения, ходьба на внутренних краях 

стоп. 

Упражнения на выработку осанки. 

1.2. Упражнения на координацию движений. 

Разнообразные сочетания одновременных движений рук, ног, туловища, кистей. 
Выполнение упражнений под музыку с постепенным ускорением, с резкой сменой 

темпа движений. 

Поочередные хлопки над головой, на груди, перед собой, справа, слева, на голени. 

Самостоятельное составление несложных ритмических рисунков в сочетании 

хлопков и притопов, с предметами (погремушками, бубном, барабаном). 

1.3. Упражнение на расслабление мышц. 
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Прыжки на двух ногах одновременно с мягкими расслабленными коленями и 

корпусом, висящими руками и опущенной головой («петрушка»). 

Имитация распускающегося цветка (с позиции приседание на корточки). 

Имитация увядающего (с позиции приседание на корточки). 

Упражнения с детскими музыкальными инструментами 

Круговые движения кистью (пальцы сжаты в кулак). 
Движения кистей и пальцев рук в разном темпе: медленном, среднем, быстром, с 

постепенным ускорением, с резким изменением темпа и плавности движений. 

Выполнение несложных упражнений, песен на детском пианино. 
Упражнения в передаче на музыкальных инструментах основного ритма знакомой 

песни и определении по заданному ритму мелодии знакомой песни. 

Игры под музыку 

Упражнения на самостоятельную передачу в движении ритмического рисунка, 

акцента, темповых и динамических изменений в музыке. 

Разучивание и придумывание новых вариантов игр, элементов танцевальных 

движений, их комбинирование. Составление несложных танцевальных 

композиций. 

Игры с пением, речевым сопровождением. 

Инсценирование музыкальных сказок, песен. 

Танцевальные упражнения 

Упражнения на различение элементов народных танцев. 
Шаг кадрили: три простых шага и один скользящий, носок ноги вытянут. 

Пружинящий бег. 

Поскоки с продвижением назад (спиной). 

Быстрые мелкие шаги на всей ступне и на полупальцах. 

Разучивание народных танцев. 

 

7. Тематическое планирование 

№ 

п/п 

Содержание Количество часов 

  1 

класс 

1 доп. 

класс 

2 

класс 

3 

класс 

4 класс 

1 Раздел I 

Упражнения на ориентировку в 

пространстве. 

5 5 5 5 6 

2 Раздел II 
Ритмико-гимнастические упражнения 

13 13 13 13 13 

3 Раздел III 

Упражнения с детскими 

музыкальными инструментами. 

4 4 3 4 4 

4 Раздел IV 

Игры под музыку. 

5 5 6 6 5 

5 Раздел V 
Танцевальные упражнения. 

6 6 7 6 6 

5 Итого 33 33 34 34 34 
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1 класс (33ч) 
 

№ 

п/п 

Раздел 

Тема 

Кол-во 

часов 

Основное содержание Характеристика 

основных видов 

деятельности 

 Раздел I 

Упражнения на 

ориентировку в 

пространстве 

5 Содержание этого раздела 

составляют упражнения 

помогающие 

обучающимся ориентиро- 

ваться в пространстве. 

Правильное исходное 

положение. 

Ходьба и бег: с высоким 

подниманием колен, с 

отбрасыва-нием правой 

ноги вперед и с 

оттягиванием носка. 

Построение 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. 

Личностные учебные 

действия включают 

следующие умения: 

осознавать себя как 

ученика, 

заинтересованного 

обучением, 

занятиями, как члена 

семьи, 

одноклассника, друга; 

положительно 

относиться к 

окружающей 

действительности, 

быть готовым к 

организации 

взаимодействия с ней 

и эстетическому ее 

восприятию; 

самостоятельно 

выполнять учебные 

задания, поручения, 

договоренности. 

1 Правильное исходное 

положение 

1 

2 Ходьба и бег. 1 

3 Перестроение в круг 

из шеренги, цепочки 

1 

4 Ориентировка в 

направлении 

движений. 

1 

5 Выполнение простых 

движений с 

предметами во время 

ходьбы 

1 

 Раздел II 

Ритмико– 

гимнастические 

упражнения 

1.1 Общеразвивающие 

упражнения. 

13 Основное содержание 

этого раздела составляют 

ритмико-гимнасти-ческие 

упражнения, 

способствую-щие 

выработке необходимых 

музыкально-двигательных 

навыков. 

Также в раздел входят 

задания на выработку 

координа-ционных 

движений. 

Основная цель данных 

упражнений – научить 

обучающихся 

согласовывать движения 

рук с движениями 

ног,туловища, головы. 

Задания на координацию 

движений рук лучше 

проводить после 

выполнения ритмико- 

Коммуникативные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: вступать в 

контакт и работать в 

коллективе (учитель - 

ученик, ученик - 

ученик, ученик - 

класс, учитель – 

класс); 

использовать 

принятые ритуалы 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем; 

обращаться за 

помощью и 

принимать помощь; 

слушать и понимать 

инструкцию к 

учебному заданию; 

6 Наклоны, 

выпрямление и 

повороты головы, 

круговые движения 

плечами. 

1 

7 Движения рук в 

разных направлениях 

без предметов и с 

предметами. 

1 

8 Наклоны и повороты 

туловища вправо, 

влево. 

1 
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9 Приседания с опорой 

и без опоры, с 

предметами. 

1 гимнасти-ческих 

упражнений, сидя на 

стульчиках, чтобы дать 

возможность 

обучающимся отдохнуть 

от активной физической 

нагрузки. 

договариваться и 

изменять свое 

поведение с учетом 

поведения других 

участников спорной 

ситуации. 

10 Отведение стопы 

наружу и приведение 

ее внутрь, круговые 

движения стопой. 

1 

11 Упражнения на 

выработку 

осанки 

1 

12 1.2. Упражнения на 

координацию 

движений 

Перекрестное 

поднимание и 

опускание 

1 Регулятивные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: 

адекватно 

использовать ритуалы 

школьного 

поведения; 

принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, 

следовать 

предложенному 

плану и работать в 

общем темпе; активно 

участвовать в 

деятельности, 

контролировать и 

оценивать свои 

действия и действия 

одноклассников; 

корректировать свою 

деятельность с учетом 

выявленных 

недочетов. 

13 Координация 

движений ног. 

1 

14 Координация 

движений рук. 

1 

15 Отстукивание, 

прохлопывание, 

протопывание 

простых ритмических 
рисунков 

1 

16 1.3. Упражнение на 

расслабление мышц 

Имитация 

отряхивания воды с 

пальцев 

1 

17 Свободное круговое 

движение рук 

1 

18 Упражнения на 

перенесение тяжести 

тела. 

1 

 Раздел III 

Упражнения с 

детскими 

музыкальными 

инструментами 

4 Упражнения с детскими 

музыкальны-ми 

инструментами 

рекомендуется начинать с 

подготовительных 

К познавательным 

учебным действиям 

относятся следующие 

умения: 

выделять 
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19 Движения кистей рук 

в разных 

направлениях. 

1 упражнений: сгибание и 

разгибание пальцев в 

кулаках, сцепление с 

напряжением и без 

напряжения, 

сопоставление пальцев. 

Движение кистей рук в 

разных направлениях. 

Поочередное сжимание в 

кулак и разжимание 

пальцев рук с изменением 

темпа музыки. 

Противопоставление 

первого пальца остальным 

на каждый акцент в 

музыке. 

Отведение и приведение 

пальцев одной руки и 

обеих. 

Выделение пальцев рук. 

Отстукивание простых 

ритмических рисунков на 

барабане двумя палочками 

одновременно и каждой 

отдельно под счет с 

проговарива-нием стихов, 

попевок и без них. 

существенные, общие 

и отличительные 

свойства предметов; 

делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать, 

классифицировать на 

наглядном материале; 

наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

предметами и 

явлениями 

окружающей 

действительности. 

Работать с несложной 

по содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать 

изображение, текст, 

устное высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленные на 

бумажных и 

электронных 

носителях). 

   

20 Движение кистей рук 
В разных 
направлениях. 

1  

21 Упражнения для 

пальцев рук на 

детском пианино. 

1 

22 Отстукивание 

простых ритмических 

рисунков на барабане 

двумя палочками 

1 

 Раздел IV Игры под 

музыку 

5 Во время проведения игр 

под музыку перед 

учителем стоит задача 

научить обучающихся 

создавать музыкально- 

двигательный образ. 

После того как 

обучающиеся научатся 
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23 Выполнение 

ритмичных движений 

в соответствии с 

различным характером 

музыки, 

1 самостоятельно 

изображать повадки 

различных животных и 

птиц, деятельность людей, 

можно вводить 

инсценирова-ние песен, а 

в дальнейшем и хорошо 

известных сказок. 

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 

подпрыгивание – тяжелым 

и т.д.). 

Выполнение 

имитационных 

упражнений и игр, 

построенных на 

конкретных 

подражательных образах 

(повадки зверей и 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. 

 

24 Изменение 

направления и формы 

ходьбы, бега, 

поскоков, 

танцевальных 

движений в 

соответствии с 

изменениями в музыке 

1 

25 Выполнение 

имитационных 

упражнений и игр, 

построенных на 

конкретных 

подражательных 

образах 

1 

26 Передача притопами, 

хлопками и другими 

движениями резких 

акцентов в музыке 

1  

27 Музыкальные игры с 

предметами. Игры с 

пением. 

1 

 Раздел 

VТанцевальные 

упражнения 

6 Задания этого раздела 

должны носить не только 

развивающий, но и 

познаватель-ный характер. 

 

28 Знакомство с 1 
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 танцевальными 

движениями. 
 Разучивая танцы и пляски, 

обучающиеся знакомятся 

с их названиями, а также с 

основными движениями 

этих танцев. 

Исполнение танцев 

разных народов 

приобщает обучающихся 

к народной культуре, 

умению находить в 

движениях характерны 

особенности танцев 

разных националь-ностей. 

Знакомство с 

танцевальными 

движениями. 

Бодрый, спокойный, 

топающий шаг. 

Бег легкий, на 

полупальцах. 

Подпрыгива-ние 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. 

 

29 Прямой галоп. 

Маховые движения 

рук 

1 

30 Элементы русской 

пляски. 

1  

31 Притопы одной ногой 

и поочередно 

1 

32 Движения парами: бег, 

ходьба, кружение на 

месте 

1 

33 Хороводы в кругу, 

пляски с притопами, 

кружением, хлопками 

1 

 

1 дополнительный класс 
№ 

п/п 

Раздел 

Тема 

Кол- 

во 

часов 

Основное содержание Характеристика 

основных видов 

деятельности 

 Раздел I Упражнения 

на ориентировку в 

пространстве 

5 Содержание этого 

раздела составляют 

упражнения 

помогающие 

обучающимся 

ориентиро- 

Личностные учебные 

действия включают 

следующие умения: 

осознавать себя как 

ученика, 
1 Правильное исходное 

положение 
1 
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2 Ходьба и бег: с высоким 

подниманием колен, с 

отбрасыванием прямой 

ноги вперед и 

оттягиванием носка 

1 ваться в пространстве. 

Правильное исходное 

положение. 

Ходьба и бег: с высоким 

подниманием колен, с 

отбрасыванием правой 

ноги вперед и с 

оттягиванием носка. 

Построение 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. 

заинтересован-ного 

обучением, 

занятиями, как члена 

семьи, одноклассника, 

друга; 

положительно 

относиться к 

окружающей 

действительности, 

быть готовым к 

организации 

взаимодействия с ней 

и эстетическому ее 

восприятию; 

самостоятельно 

выполнять учебные 

задания, поручения, 

договоренности. 

3 Перестроение в круг из 

шеренги, цепочки 

1 

4 Ориентировка в 

направлении движений 

вперед, назад, направо, 

налево, в круг, из круга 

1 

5 Выполнение простых 

движений с предметами 

во время ходьбы 

1 

 РазделII 
 

Ритмико– 

гимнастические 

упражнения 

1.2 Общеразвивающие 

упражнения. 

13 Основное содержание 

этого раздела 

составляют ритмико- 

гимнастические 

упражнения, 

способствующие 

выработке необходимых 

музыкально- 

двигательных навыков. 

Также в раздел входят 

задания на выработку 

координа-ционных 

движений. 

Основная цель данных 

упражнений – научить 

обучающихся 

согласовывать движения 

рук с движениями ног, 

туловища, головы. 

Задания на координацию 

движений рук лучше 

проводить после 

выполнения ритмико- 

гимнасти-ческих 

упражнений, сидя на 

стульчиках, чтобы дать 

возможность 

Коммуникативные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: вступать в 

контакт и работать в 

коллективе (учитель - 

ученик, ученик - 

ученик, ученик - 

класс, учитель – 

класс); 

использовать 

принятые ритуалы 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем; 

обращаться за 

помощью и 

принимать помощь; 

слушать и понимать 

инструкцию к 

учебному заданию; 

договариваться и 

изменять свое 

поведение с учетом 

поведения других 

участников спорной 

6 Наклоны, выпрямление и 

повороты головы, 

круговые движения 

плечами («паровозики») 

1 

7 Движения рук в разных 

направлениях без 

предметов и с 

предметами (флажки, 

погремушки, ленты) 

1 

8 Наклоны и повороты 

туловища вправо, влево 

(класть и поднимать 

предметы перед собой и 

сбоку) 

1 

9 Приседания с опорой и 

без опоры, с предметами 

(обруч, палка, флажки, 

мяч) 

1 



21  

10 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 

1 обучающимся отдохнуть 

от активной физической 

нагрузки. 

ситуации. 

11 Упражнения на 

выработку 

осанки 

1 

12 1.2. 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 

1 Регулятивные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: 

адекватно 

использовать ритуалы 

школьного поведения; 

принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, 

следовать 

предложенному плану 

и работать в общем 

темпе; активно 

участвовать в 

деятельности, 

контролировать и 

оценивать свои 

действия и действия 

одноклассников; 

корректировать свою 

деятельность с учетом 

выявленных 

недочетов. 

13 Выставление левой ноги 

вперед, правой руки — 

перед собой; правой 

ноги — в сторону, левой 

руки — в сторону и т. д. 

1 

14 Изучение позиций рук: 

смена позиций рук 

отдельно каждой и 

обеими одновременно; 

провожать движение руки 

головой, взглядом 

1 

15 Отстукивание, 

прохлопывание, 

протопывание простых 

ритмических рисунков 

1 

16 1.3. Упражнение на 

расслабление мышц 

Имитация отряхивания 

воды с пальцев 

1 

17 Свободное круговое 

движение рук 

1 

18 Перенесение тяжести 

тела с пяток на носки и 

обратно, с одной ноги на 

другую (маятник) 

1 
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 Раздел IIIУпражнения с 

детскими 

музыкальными 
инструментами 

4 Упражнения с детскими 

музыкальны-ми 

инструментами 

рекомендуется начинать 

с подготовительных 

упражнений: сгибание и 

разгибание пальцев в 

кулаках, сцепление с 

напряжением и без 

напряжения, 

сопоставление пальцев. 

Движение кистей рук в 

разных направлениях. 

Поочередное сжимание в 

кулак и разжимание 

пальцев рук с 

изменением темпа 

музыки. 

Противопос-тавление 

первого пальца 

остальным на каждый 

акцент в музыке. 

Отведение и приведение 

пальцев одной руки и 

обеих. 

Выделение пальцев рук. 

Отстукивание простых 

ритмических рисунков 

на барабане двумя 

палочками 

одновременно и каждой 

отдельно под счет с 

проговарива-нием 

стихов, попевок и без 

них. 

К познавательным 

учебным действиям 

относятся следующие 

умения: 

выделять 

существенные, общие 

и отличительные 

свойства предметов; 

делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать, 

классифицировать на 

наглядном материале; 

наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

предметами и 

явлениями 

окружающей 

действительности. 

Работать с несложной 

по содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать 

изображение, текст, 

устное высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, таблицу, 

предъявленные на 

бумажных и 

электронных 

носителях). 

19 Движения кистей рук в 

разных направлениях. 

Поочередное и 

одновременное сжимание 

в кулак и разжимание 

пальцев рук с изменением 

темпа музыки 

1 

   

20 Противопоставление 

первого пальца 

остальным на каждый 

акцент в музыке. 

Отведение и приведение 

пальцев одной руки и 

обеих. Выделение 
пальцев рук 

1  
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21 Упражнения для пальцев 

рук на детском пианино. 

Исполнение восходящей 

и нисходящей гаммы в 

пределах пяти нот одной 

октавы правой и левой 

рукой отдельно в среднем 

темпе 

1   

22 Отстукивание простых 

ритмических рисунков на 

барабане двумя 

палочками одновременно 

и каждой отдельно под 

счет учителя с 

проговариванием стихов, 

попевок и без них 

1 

 Раздел IVИгры под 

музыку 

5 Во время проведения игр 

под музыку перед 

учителем стоит задача 

научить обучающихся 

создавать музыкально- 

двигательный образ. 

После того как 

обучающиеся научатся 

самостоятельно 

изображать повадки 

различных животных и 

птиц, деятельность 

людей, можно вводить 

инсценирова-ние песен, 

а в дальнейшем и 

хорошо известных 

сказок. 

Выполнение ритмичных 

движений в 

соответствии с 

различным характером 

музыки, динамикой 

(громко, тихо), 

 

23 Выполнение ритмичных 

движений в соответствии 

с 

различным характером 

музыки, динамикой 

(громко, тихо), 

регистрами (высокий, 

низкий) 

1 

24 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.) 

1 
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25 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 

1 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 

подпрыгивание – 

тяжелым и т.д.). 

Выполнение 

имитационных 

упражнений и игр, 

построенных на 

конкретных 

подражательных образах 

(повадки зверей и 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. 

 

26 Передача притопами, 

хлопками и другими 

движениями резких 

акцентов в музыке 

1  

27 Музыкальные игры с 

предметами. Игры с 

пением или речевым 

сопровождением 

1 

 Раздел VТанцевальные 

упражнения 

6 Задания этого раздела 

должны носить не 

только развивающий, но 

и познавательный 

характер. Разучивая 

танцы и пляски, 

обучающиеся 

знакомятся с их 

названиями, а также с 

основными движениями 

этих танцев. 

Исполнение танцев 

разных народов 

приобщает обучающихся 

 

28 Знакомство с 

танцевальными 

движениями. Бодрый, 

спокойный, топающий 

шаг. Бег легкий, на 

полупальцах. 

Подпрыгивание на двух 

ногах 

1 

29 Прямой галоп. Маховые 

движения рук 

1 
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30 Элементы русской 

пляски: простой 

хороводный шаг, шаг на 

всей ступне, 

подбоченившись двумя 

руками (для девочек — 

движение с платочком) 

1 К народной культуре, 

умению находить в 

движениях характерны 

особенности танцев 

разных 

национальностей. 

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. 

 

31 Притопы одной ногой и 

поочередно, выставление 

ноги с носка на пятку 

1час 

1 

32 Движения парами: бег, 

ходьба, кружение на 

месте 

1 

33 Хороводы в кругу, пляски 

с притопами, кружением, 

хлопками 

1 

 

2 класс (34 ч) 

№ 
п/п 

Раздел 
Тема 

Количест 
во 

часов 

Основное содержание Характеристика 
основных видов 

деятельности 

 Раздел I Упражнения 

на ориентировку в 

пространстве 

5 Содержание этого 

раздела составляют 

упражнения, 

помогающие 

обучающимся 

ориентироваться в 

пространстве. 
Правильное исходное 

положение. 

Личностные 

учебные действия 

включают 

следующие умения: 

осознавать себя как 

ученика, 

заинтересованного 

обучением, 
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1 Введение. Что такое 

ритмика. Основные 

танцевальные правила. 

Приветствие. 

Постановка корпуса 

1 Ходьба и бег: с 

высоким подниманием 

колен, с 

отбрасыванием правой 

ноги вперед и с 

оттягиванием носка. 

Построение 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. 

занятиями, как 

члена семьи, 

одноклассника, 

друга; 

положительно 

относиться к 

окружающей 

действительности 

быть готовым к 

организации 

взаимодействия с 

ней и эстетическому 

ее восприятию; 

самостоятельно 

выполнять учебные 

задания, поручения, 

договоренности. 

 

 
Коммуникативные 

учебные действия 

включают 

следующие умения: 

вступать в контакт и 

работать в 

коллективе (учитель 

- ученик, ученик - 

ученик, ученик - 

класс, учитель – 

класс); 

использовать 

принятые ритуалы 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем; 

обращаться за 

помощью и 

принимать помощь; 

слушать и понимать 

инструкцию к 

учебному заданию; 

договариваться и 

изменять свое 

поведение с учетом 

2 Ходьба вдоль стен с 

четкими поворотами в 

углах зала 

1 

3 Построения в шеренгу, 

колонну, цепочку, круг, 

пары. Построение в 

колонну 

по два. Перестроение из 

колонны парами в 

колонну по одному 

1 

4 Построение круга из 

шеренги и из движения 

врассыпную 

1 

5 Выполнение во время 

ходьбы и бега 

несложных заданий с 

предметами 

1 

 Раздел II Ритмико- 

гимнастические 

упражнения 

13 Основное содержание 

этого раздела 

составляют ритмико- 

гимнастические 

упражнения, 

способствующие 

выработке 

необходимых 

музыкально- 

двигательных навыков. 

Также в раздел входят 

задания на выработку 

координационных 

движений. 

Основная цель данных 

упражнений – научить 

обучающихся 

согласовывать 

движения рук с 

движениями ног, 

туловища, головы. 

Задания на 

6 1.1 Общеразвивающие 

упражнения 

Разведение рук в 

стороны, раскачивание 

их перед собой, 

круговые движения, 

упражнения с лентами 

1 

7 Наклоны и повороты 

головы вперед, назад, в 

стороны, круговые 

движения 

1 

8 Наклоны и повороты 

туловища в сочетании с 

движениями рук вверх, в 

стороны, на затылок, на 

пояс 

1 

9 Повороты туловища с 
передачей предмета 

1 



27  

10 Резкое поднимание 

согнутых в колене ног, 

как при маршировке. 

Сгибание и разгибание 

ступни в положении 

стоя и сидя. Упражнения 

на выработку осанки 

 координацию 

движений рук лучше 

проводить после 

выполнения ритмико- 

гимнастических 

упражнений, сидя на 

стульчиках, чтобы дать 

возможность 

обучающимся 

отдохнуть от активной 

физической нагрузки. 

поведения других 

участников спорной 

ситуации. 

 

 
Регулятивные 

учебные действия 

включают 

следующие умения: 

адекватно 

использовать 

ритуалы школьного 

поведения; 

принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, 

следовать 

предложенному 

плану и работать в 

общем темпе; 

активно участвовать 

в деятельности, 

контролировать и 

оценивать свои 

действия и действия 

одноклассников; 

корректировать 

свою деятельность с 

учетом выявленных 

недочетов. 

 

 
К познавательным 

учебным действиям 

относятся 

следующие умения: 

выделять 

существенные, 

общие и 

отличительные 

свойства предметов; 

делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать, 

 

 

 

 

 

 
11 

1.2. Упражнения на 

координацию движений 

Движения правой руки 

вверх — вниз с 

одновременным 

движением левой руки 

от себя — к себе перед 

грудью (смена рук) 

 

 

 

 

 

 
1 

12 Перекрестное 

поднимание и опускание 

рук 

1 

13 Одновременные 

движения рук и ног 

1 

14 Смена позиций рук 

отдельно каждой и 

обеими одновременно 

1 

15 Отстукивание, 

похлопывание простых 

ритмических рисунков 

1 

16 1.3. 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 

1 

17 Встряхивание кистью 

(отбрасывание воды с 

пальцев, имитация 

движения листьев во 

время ветра) 

1 

18 Выбрасывание то левой, 
то правой ноги вперед 

(как при игре в футбол) 

1 
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 Раздел III 

Упражнения с 

детскими 

музыкальными 

инструментами 

3 Упражнения с 

детскими 

музыкальными 

инструментами 

рекомендуется 

начинать с 

подготовительных 

упражнений: сгибание 

и разгибание пальцев в 

кулаках, сцепление с 

напряжением и без 

напряжения, 

сопоставление пальцев. 

Движение кистей рук в 

разных направлениях. 

Поочередное сжимание 

в кулак и разжимание 

пальцев рук с 

изменением темпа 

музыки. 

Противопоставление 

первого пальца 

остальным на каждый 

акцент в музыке. 

Отведение и 

приведение пальцев 

одной руки и обеих. 

Выделение пальцев 

рук. 

Отстукивание простых 

ритмических рисунков 

на барабане двумя 

палочками 

одновременно и 

каждой отдельно под 

счет с 

проговариванием 

стихов, попевок и без 

них. 

классифицировать 

на наглядном 

материале; 

наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

предметами и 

явлениями 

окружающей 

действительности 

работать с 

несложной по 

содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать 

изображение, текст, 

устное 

высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленные на 

бумажных и 

электронных 

носителях). 

19 Круговые движения 

кистью (напряженное и 

свободное). 

Одновременное 

сгибание в кулак 

пальцев одной руки и 

разгибание другой в 

медленном темпе с 

постепенным 

ускорением 

1 

20 Упражнения на детских 

музыкальных 

инструментах 

1 

21 Исполнение несложных 

ритмических рисунков 

на бубне и барабане 

двумя палочками 

одновременно и 

поочередно в разных 

вариациях 

1 

 Раздел IV Игры под 
музыку 

6 Во время проведения 

игр под музыку перед 

учителем стоит задача 

научить обучающихся 

создавать музыкально- 

двигательный образ. 

После того как 

обучающиеся научатся 

самостоятельно 

изображать повадки 

различных животных и 

птиц, деятельность 

 

22 Выразительная и 

эмоциональная передача 

в движениях игровых 

образов и содержание 
песен 

1 

23 Самостоятельное 

создание музыкально- 

двигательного образа 

1 

24 Музыкальные игры с 

предметами. 

1 
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25 Игры с пением и 

речевым 

сопровождением 

1 людей, можно вводить 

инсценированные 

песен, а в дальнейшем 

и хорошо известных 

сказок. 

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 

подпрыгивание – 

тяжелым и т.д.). 

Выполнение 

имитационных 

упражнений и игр, 

построенных на 

конкретных 

подражательных 

образах (повадки 

зверей и 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 

 

26 Инсценированные 

доступных песен 

1 

27 Похлопывание 

ритмического рисунка 

прозвучавшей мелодии 

1 
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   сопровождением  

 Раздел V 

Танцевальные 
упражнения 

7 Задания этого раздела 

должны носить не 

только развивающий, 

но и познавательный 

характер. Разучивая 

танцы и пляски, 

обучающиеся 

знакомятся с их 

названиями, а также с 

основными 
движениями этих 

танцев. 

Исполнение танцев 

разных народов 

приобщает 

обучающихся к 

народной культуре, 

умению находить в 

движениях характерны 

особенности танцев 

разных 

национальностей. 

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, 

 

28 Тихая, настороженная 

ходьба, высокий шаг, 

мягкий, пружинящий 

шаг 

1 

29 Неторопливый 

танцевальный бег, 

стремительный бег 

1 

30 Поскоки с ноги на ногу, 

легкие поскоки. 

Переменные притопы. 

Прыжки с 

выбрасыванием ноги 

вперед 

1 

31 Элементы русской 

пляски: шаг с притопом 

на месте и с 

продвижением, шаг с 

поскоками, переменный 

шаг 

1 

32 Движения парами: бег, 

ходьба с приседанием, 

кружение с 

продвижением 

1 

33 Основные движения 

местных народных 

танцев 

1 

34 Итоговый урок 1 
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   пляски с притопами, 

кружением, хлопками. 
 

 

3 класс (34 ч) 
№ 

п/п 

Раздел 

Тема 

Колич 

ество 

часов 

Основное содержание Характеристика 

основных видов 

деятельности 

 Раздел I 

Упражнения на 

ориентировку в 

пространстве 

5 Содержание этого раздела 

составляют упражнения, 

помогающие обучающимся 

ориентироваться в 

пространстве. 

Правильное исходное 

положение. 

Ходьба и бег: с высоким 

подниманием колен, с 

отбрасыванием правой ноги 

вперед и с оттягиванием 

носка. 

Построение 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. 

Личностные учебные 

действия включают 

следующие умения: 

осознавать себя как 

ученика, 

заинтересованного 

обучением, 

занятиями, как члена 

семьи, 

одноклассника, друга; 

положительно 

относиться к 

окружающей 

действительности, 

быть готовым к 

организации 

взаимодействия с ней 

и эстетическому ее 

восприятию; 

самостоятельно 

выполнять учебные 

задания, поручения, 

договоренности. 

 

 
Коммуникативные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: 

вступать в кон¬такт и 

работать в коллективе 

(учитель - ученик, 

ученик - ученик, 

ученик - класс, 

учитель – класс); 

использовать 

принятые ритуалы 

1 Введение. Что такое 

ритмика. Основные 

танцевальные 

правила. 

Приветствие. 

Постановка корпуса 

1 

2 Чередование ходьбы 

с приседанием, со 

сгибанием коленей, 

на носках, широким 

и мелким шагом, на 

пятках, держа ровно 
спину 

1 

3 Построение в 

колонны по три. 

Перестроение из 

одного круга в два, 

три отдельных 

маленьких круга 

1 

4 Перестроение из 

общего круга в 

кружочки по два, 

три, четыре человека 

и обратно в общий 

круг 

1 

5 Выполнение 
движений с 

предметами 

1 

 Раздел II Ритмико- 

гимнастические 
упражнения 

13 Основное содержание этого 
раздела составляют 

ритмико-гимнастические 
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6 

1.1 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Наклоны, повороты и 

круговые движения 

головы 

1 упражнения, 

способствующие выработке 

необходимых музыкально- 

двигательных навыков. 

Также в раздел входят 

задания на выработку 

координационных 

движений. 

Основная цель данных 

упражнений – научить 

обучающихся 

согласовывать движения 

рук с движениями ног, 

туловища, головы. 
Задания на координацию 

движений рук лучше 

проводить после 

выполнения ритмико- 

гимнастических 

упражнений, сидя на 

стульчиках, чтобы дать 

возможность обучающимся 

отдохнуть от активной 

физической нагрузки. 

социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем; 

обращаться за 

помощью и 

принимать помощь; 

слушать и понимать 

инструкцию к 

учебному заданию; 

договариваться и 

изменять свое 

поведение с учетом 

поведения других 

участников спорной 

ситуации. 

 

 
Регулятивные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: 

адекватно 

использовать ритуалы 

школьного 

поведения; 

принимать цели и 

произвольно 

включаться в 

деятельность, 

следовать 

предложенному 

плану и работать в 

общем темпе; 

активно участвовать в 

деятельности, 

контролировать и 

оценивать свои 

действия и действия 

одноклассников; 

корректировать свою 

деятельность с учетом 

выявленных 

недочетов. 

7 Повороты туловища 

в сочетании с 

наклонами; повороты 

туловища вперед, в 

стороны с 

движениями рук 

1 

8 Неторопливое 

приседание с 

напряженным 

разведением коленей 

в сторону, медленное 

возвращение в 

исходное положение 

1 

9 Поднимание на 

носках и 

полуприседание. 

Круговые движения 

ступни 

1 

10 Приседание с 

одновременным 

выставлением ноги 

вперед в сторону 

1 

11 Перелезание через 

сцепленные руки, 

через палку. 

Упражнения на 

выработку осанки 

1 

12 1.2. Упражнения на 

координацию 

движений. 

Упражнения на 

сложную 

координацию 

движений с 

предметами 

1 
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13 Одновременное 

отхлопывание и 

протопывание 

несложных 

ритмических 

рисунков 

1   

 

 
К познавательным 

учебным действиям 

относятся следующие 

умения: 

выделять 

существенные, общие 

и отличительные 

свойства предметов; 

делать простейшие 

обобщения, 

сравнивать, 

классифицировать на 

наглядном материале; 

наблюдать под 

руководством 

взрослого за 

предметами и 

явлениями 

окружающей 

действительности 

работать с несложной 

по содержанию и 

структуре 

информацией 

(понимать 

изображение, текст, 

устное высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, 

таблицу, 

предъявленные на 

бумажных и 

электронных 

носителях). 

14 Самостоятельное 

составление простых 

ритмических 

рисунков 

1 

15 Протопывание того, 

что учитель 

прохлопал, и 

наоборот 

1 

16 1.3. Упражнения на 

расслабление мышц. 

Выпрямление рук в 

суставах и 

напряжение всех 

мышц 

1 

17 Поднятие рук вверх, 

вытягивание 

корпуса — стойка на 

полупальцах 

1 

18 Перенесение тяжести 

тела с ноги на ногу, 

из стороны в сторону 

1 

 Раздел III 

Упражнения с 

детскими 

музыкальными 
инструментами 

4 Упражнения с детскими 

музыкальными 

инструментами 

рекомендуется начинать с 

подготовительных 

упражнений: сгибание и 

разгибание пальцев в 

кулаках, сцепление с 

напряжением и без 

напряжения, сопоставление 

пальцев. 

Движение кистей рук в 

разных направлениях. 

Поочередное сжимание в 

кулак и разжимание 

пальцев рук с изменением 

темпа музыки. 

Противопоставление 

первого пальца остальным 

на каждый акцент в музыке. 

Отведение и приведение 

пальцев одной руки и 

обеих. 

Выделение пальцев рук. 

19 Упражнение для 

кистей рук с 

барабанными 

палочками 

1 

20 Исполнение гаммы 

на детском пианино в 

пределах одной 

октавы 

1 

21 Разучивание 

несложных мелодий 

1 

22 Исполнение 

различных ритмов на 

барабане и бубне 

1 
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   Отстукивание простых 

ритмических рисунков на 

барабане двумя палочками 

одновременно и каждой 

отдельно под счет с 

проговариванием стихов, 

попевок и без них. 

 

 Раздел IV Игры под 

музыку 

6 Во время проведения игр 

под музыку перед учителем 

стоит задача научить 

обучающихся создавать 

музыкально-двигательный 

образ. 

После того как 

обучающиеся научатся 

самостоятельно изображать 

повадки различных 

животных и птиц, 

деятельность людей, можно 

вводить инсценирование 

песен, а в дальнейшем и 

хорошо известных сказок. 

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 

подпрыгивание – тяжелым 

и т.д.). 

Выполнение имитационных 

упражнений и игр, 

построенных на 

конкретных 

подражательных образах 

(повадки зверей и птиц, 

движение транспорта, 

деятельность человека), в 

соответствии с 

определенным 

эмоциональным и 
динамическим характером 

23 Музыкальные игры с 

предметами 

1 

24 Исполнение 

движений 

пружиннее, плавнее, 

спокойнее, с 

размахом, применяя 

для этого известные 

элементы движений 

и танца 

1 

25 Упражнения в 

передаче игровых 

образов при 

инсценировке песен. 

Смена ролей в 

импровизации 

1 

26 Действия с 

воображаемыми 

предметами 

1 

27 Подвижные игры с 

пением и речевым 

сопровождением 

1 

28 Игра «Узнай по 

голосу» 

1 
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   музыки. 

Передача притопами, 

хлопками и другими 

движениями резких 

акцентов в музыке. 

Музыкальные игры с 
предметами. 

Игры с пением или 
речевым сопровождением. 

 

 Раздел V 

Танцевальные 

упражнения 

6 Задания этого раздела 

должны носить не только 

развивающий, но и 

познавательный характер. 

Разучивая танцы и пляски, 

обучающиеся знакомятся с 

их названиями, а также с 

основными движениями 

этих танцев. 

Исполнение танцев разных 

народов приобщает 

обучающихся к народной 

культуре, умению находить 

в движениях характерны 

особенности танцев разных 

национальностей 

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. 

 

29 Шаг на носках, шаг 

польки. Широкий, 

высокий бег 

1 

30 Сильные поскоки, 

боковой галоп 

1 

31 Элементы русской 

пляски: приставные 

шаги с приседанием, 

полуприседание с 

выставлением ноги 

на пятку, присядка и 

полуприсядка на 

месте и с 

продвижением 

1  

32 Движения парами: 

боковой галоп, 

поскоки 

1 

33 Основные движения 

народных танцев 

1 

34 Итоговый урок 1 
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4 класс (34 ч) 
№ 

п/п 

Раздел 

Тема 
Коли 

честв 

о 

часов 

Основное содержание Характеристика 

основных видов 

деятельности 

 Раздел I 

Упражнения на 

ориентировку в 
пространстве 

6 Содержание  этого 

раздела составляют 

упражнения, 

помогающие 

обучающимся 

ориентироваться  в 

пространстве. 

Правильное исходное 

положение. 

Ходьба и бег: с высоким 

подниманием колен, с 

отбрасыванием правой 

ноги вперед и с 

оттягиванием носка. 
Построение 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. 

Личностные учебные 

действия включают 

следующие умения: 

осознавать себя как 

ученика, 

заинтересованного 

обучением, занятиями, 

как члена семьи, 

одноклассника, друга; 

положительно относиться 

к окружающей 

действительности, быть 

готовым к организации 

взаимодействия с ней и 

эстетическому ее 

восприятию; 

самостоятельно 

выполнять учебные 

задания, поручения, 

договоренности. 

 

 
Коммуникативные 

учебные действия 

включают следующие 

умения: 

вступать в контакт и 

работать в коллективе 

(учитель - ученик, ученик 

- ученик, ученик - класс, 

учитель – класс); 

использовать принятые 

ритуалы социального 

взаимодействия с 

одноклассниками и 

учителем; 

обращаться за помощью и 

принимать помощь; 

слушать и понимать 

инструкцию к учебному 

заданию; 

1 Перестроение из 

колонны по одному 

в колонну по четыре 

1 

2 Построение в 

шахматном порядке 

1 

3 Перестроение из 

нескольких колонн в 

несколько кругов, 

сужение и 

расширение их 

1 

4 Ходьба по центру 

зала, умение 

намечать 

диагональные линии 

из угла в угол 

1 

5 Сохранение 

правильной 

дистанции во всех 

видах построений 

1 

6 Упражнения с 

предметами 

1 

 Раздел II Ритмико- 

гимнастические 
упражнения 

13 Основное содержание 

этого раздела составляют 

ритмико-гимнастические 

упражнения, 

способствующие 

выработке необходимых 

музыкально- 

двигательных навыков. 

Также в раздел входят 

задания на выработку 

координационных 

движений. 
Основная цель  данных 

упражнений – научить 

 

 

 
7 

1.1. 

Общеразвивающие 

упражнения. 

Круговые движения 

головы, наклоны 

вперед, назад, в 

стороны 

 

 

 
1 

8 Выбрасывание рук 

вперед, в стороны, 

вверх из положения 

руки к плечам 

1 
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9 Круговые движения 

плеч, замедленные, с 

постоянным 

ускорением, с 

резким изменением 

темпа движений. 

Плавные, резкие, 

быстрые, медленные 

движения кистей рук 

1 обучающихся 

согласовывать движения 

рук с движениями ног, 

туловища, головы. 

Задания на координацию 

движений рук  лучше 

проводить     после 

выполнения   ритмико- 

гимнастических 

упражнений, сидя на 

стульчиках, чтобы дать 

возможность 

обучающимся отдохнуть 

от активной физической 

нагрузки. 

договариваться и 

изменять свое поведение 

с учетом поведения 

других участников 

спорной ситуации. 

 

 
Регулятивные учебные 

действия включают 

следующие умения: 

адекватно использовать 

ритуалы школьного 

поведения; 

принимать цели и 

произвольно включаться в 

деятельность, следовать 

предложенному плану и 

работать в общем темпе; 

активно участвовать в 

деятельности, 

контролировать и 

оценивать свои действия 

и действия 

одноклассников; 

корректировать свою 

деятельность с учетом 

выявленных недочетов. 

 

 
К познавательным 

учебным действиям 

относятся следующие 

умения: 

выделять существенные, 

общие и отличительные 

свойства предметов; 

делать простейшие 

обобщения, сравнивать, 

классифицировать на 

наглядном материале; 

наблюдать под 

руководством взрослого 

за предметами и 

явлениями окружающей 

действительности.работат 

ь с несложной по 

содержанию и структуре 

информацией (понимать 

10 Круговые движения 

туловища с 

вытянутыми в 

стороны руками, за 

голову, на поясе 

1 

11 Всевозможные 

сочетания движений 

ног: выставление ног 

вперед, назад, в 

стороны, сгибание в 

коленном суставе, 

круговые движения, 

ходьба на 

внутренних краях 

стоп 

1 

12 Упражнения на 
выработку осанки 

1 

13 1.2. Упражнения на 

координацию 

движений. 

Разнообразные 

сочетания 

одновременных 

движений рук, ног, 

туловища, кистей 

1 

14 Выполнение 

упражнений под 

музыку с 

постепенным 

ускорением, с резкой 

сменой темпа 

движений 

1 

15 Поочередные хлопки 

над головой, на 

груди, перед собой, 

справа, слева, на 

голени 

1 
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16 Самостоятельное 

составление 

несложных 

ритмических 

рисунков в 

сочетании хлопков и 

притопов, с 

предметами 

(погремушками, 

бубном, барабаном) 

1  изображение, текст, 

устное высказывание, 

элементарное 

схематическое 

изображение, таблицу, 

предъявленные на 

бумажных и электронных 

носителях). 

17 1.3. Упражнение на 

расслабление мышц. 

Прыжки на двух 

ногах одновременно 

с мягкими 

расслабленными 

коленями и 

корпусом, висящими 

руками и опущенной 

головой «петрушка» 

1 

18 Имитация 

распускающегося 

цветка(с позиции 

приседание на 

корточки) 

1 

19 Имитация 
увядающего (с 

позиции приседание 

на корточки) 

1  

 Раздел III 

Упражнения с 

детскими 

музыкальными 
инструментами 

4 Упражнения с детскими 

музыкальными 

инструментами 

рекомендуется начинать 

с подготовительных 

упражнений: сгибание и 

разгибание  пальцев  в 

кулаках, сцепление  с 

напряжением  и без 

напряжения, 

сопоставление пальцев. 

Движение кистей рук в 

разных направлениях. 

Поочередное сжимание в 

кулак и разжимание 

пальцев рук  с 

изменением  темпа 

музыки. 
Противопоставление 

первого пальца 

20 Круговые движения 
кистью (пальцы 

сжаты в кулак) 

1 

21 Движения кистей и 

пальцев рук в разном 

темпе: медленном, 

среднем, быстром, с 

постепенным 

ускорением, с 

резким изменением 

темпа и плавности 
движений 

1 

22 Выполнение 
несложных 

упражнений, песен 

1 
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 на детском пианино  остальным на каждый 

акцент в музыке. 

Отведение и приведение 

пальцев одной руки и 

обеих. 

Выделение пальцев рук. 

Отстукивание  простых 

ритмических рисунков 

на барабане    двумя 

палочками 

одновременно и каждой 

отдельно под   счет с 

проговариванием стихов, 

попевок и без них. 

 

23 Упражнения в 

передаче на 

музыкальных 

инструментах 

основного ритма 

знакомой песни и 

определении по 

заданному ритму 

мелодии знакомой 

песни 

1 

 Раздел IV Игры под 

музыку 

5 Во время проведения игр 

под музыку перед 

учителем стоит задача 

научить обучающихся 

создавать музыкально- 

двигательный образ. 

После  того   как 

обучающиеся научатся 

самостоятельно 

изображать    повадки 

различных животных и 

птиц,   деятельность 

людей, можно  вводить 

инсценирование песен, а 

в дальнейшем и хорошо 

известных сказок. 

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 

подпрыгивание  – 

тяжелым и т.д.). 
Выполнение 

имитационных 

упражнений и игр, 

 

24 Упражнения на 

самостоятельную 

передачу в 

движении 

ритмического 

рисунка, акцента, 

темповых и 

динамических 

изменений в музыке 

1 

25 Упражнения на 

формирование 

умения начинать 

движения после 

вступления мелодии 

1 

26 Разучивание и 

придумывание 

новых вариантов 

игр, элементов 

танцевальных 

движений, их 

комбинирование 

1 

27 Игры с пением, 

речевым 

сопровождением 

1 

28 Инсценирование 

музыкальных сказок, 

песен 

1 
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   построенных   на 

конкретных 

подражательных образах 

(повадки зверей и 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 

 

 Раздел V 

Танцевальные 

упражнения 

6 Задания этого раздела 

должны носить не 

только развивающий, но 

и познавательный 

характер. Разучивая 

танцы и пляски, 

обучающиеся знакомятся 

с их названиями, а также 

с основными 

движениями этих танцев. 

Исполнение танцев 

разных народов 

приобщает обучающихся 

к народной культуре, 

умению находить в 

движениях характерны 

особенности танцев 

разных 

национальностей. 

Знакомство с 

танцевальными 

движениями. 

Бодрый, спокойный, 

топающий шаг. 

Бег легкий, на 

полупальцах. 

Подпрыгивание на двух 

ногах. 
Прямой галоп. 

Маховые движения рук. 

Элементы русской 

 

29 Упражнения на 

различение 

элементов народных 

танцев 

1 

30 Шаг кадрили: три 

простых шага и один 

скользящий, носок 

ноги вытянут 

1 

31 Пружинящий бег 1 

32 Поскоки с 

продвижением назад 

(спиной) 

1 

33 Быстрые мелкие 

шаги на всей ступне 

и на полупальцах 

1 

34 Разучивание 

народных танцев 

1 
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   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. 

 

 

Критерии уровневой оценки музыкального, ритмического, 

физического развития и здоровья ребенка 

 

 Высокий - творческая активность ребенка, его самостоятельность, инициатива; 
быстрое осмысление задания, точное выразительное выполнение без помощи 

взрослого; ярко выраженная эмоциональность.  Устойчивость внимания, 

физическая выносливость, двигательная активность. Развитый опорно- 

двигательный аппарат и высокая функциональная развитость 

 Средний - эмоциональная отзывчивость, интерес, желание включиться в 

танцевальную деятельность. Однако ребенок затрудняется в выполнении 

задания. Требуется помощь педагога, дополнительные показ, повторы. 

Необходимость в смене эмоциональных состояний, средняя утомляемость и 

снижение двигательной активности. Слаборазвитый опорно - двигательный 

аппарат, сниженная функциональная развитость. 

 Низкий - мало эмоционален; «ровно», спокойно относится к занятиям, к 
музыкально - танцевальной деятельности, нет активного интереса, равнодушие. 
Не способен к самостоятельности. Быстрая утомляемость, неустойчивое 

внимание, функциональная незрелость ребенка. 

 Критический - (редко встречаемая оценка) - негативное отношение к танцам, 

танцевальной деятельности. Обычно это связано с отклонениями в здоровье 

ребенка или с педагогической запущенностью (чаще по вине семьи). 

 

8. Описание материально-технического обеспечения образовательного 

процесса 

 

Учебно-методический комплекс: 
 

1. Медведева, Е.А. Коррекционная ритмика [Текст] / Е.А. Медведева. – М.: 

Издательский центр «Академия», 2002.- 224с. 

2. Яхнина, Е.З. Методика музыкально-ритмических занятий [Текст] / 

Е.З.Яхнина.- Москва, «Владос», 2003.-271с. 
3. Новиковская, О.А. Логоритмика [Текст] / О.А. Новиковская.- Санкт- 

Петербург, «Корона», 2005.-270с. 



42  

4. Агапова,И.А.Давыдова, М.А.Лучшие музыкальные игры [Текст] / И. А. 

Агапова, М.А.Давыдова.-Москва.: Издательство «Лада»,2006.-220с. 

5. Давыдова, М.А.Музыкальное воспитание [Текст] / М.А.Давыдова.-Москва.: 

«Вако»,2006.-237с. 

6. Левина, С.А.,Физкультминутки [Текст] / С. А. Левина.- Волгоград, 

«Учитель»,2008.-67с. 
 

Для проведения занятий по ритмике: 

- достаточно большой, просторный зал с хорошим освещением. 

-магнитофон (музыкальная колонка) для воспроизведения музыкальных 

произведений или музыкальные инструменты (бубен) под аккомпанемент которых 

будут выполняться ритмические упражнения. 

-для проведения общеразвивающих упражнений скакалки, обручи и др. 

 

Комплекс танцевально – игровых упражнений 

Упражнение №1 - Игра «Зеркальный танец» 
Цель: Разогреть тело, разбудить эмоции, снять мышечные зажимы и настроить на 

работу. 

Музыка: любая ритмичная, темп средний. 

Дети садятся на пол или на стулья, расположенные полукругом. Педагог сидит в 

центре зала и показывает разные движения для всех частей тела, давая установку: 

«танцует правая нога», «танцует левая нога», «смотрим по сторонам» (упражнение 

для головы), «удивляемся» (упражнение для плеч), «ловим комара» (хлопок под 

коленом), «притаптываем землю» (притопы) и т.д. По команде «танцует всё» - в 

работу включаются все части тела (повторяется 3-4 раза). 
Игра проводиться в начале занятия и является частью ритмической гимнастики в 

танцевально-игровом тренинге. 

 

Упражнение №2 - Игра «Цепочка» 

Цель: Исследовать возможность вхождения в контакт и взаимодействие в группе. 

Музыка: ритмичная, темп умеренно-быстрый 

Дети становятся в колонну и двигаются змейкой. Их руки находятся в постоянном 

сцеплении, которое по команде ведущего принимает разные формы: руки на плечи, 

на пояс, накрест, за руки, под руки и т. д. 

При этом ведущий меняет предлагаемые обстоятельства: «двигаемся по узкой 

тропинке на носочках», «идем по болоту - ступаем осторожно», «перешагиваем 

лужи» и др. 
 

Упражнение №3 - Игра «Матросы» 
Цель: Развить координацию, снять напряжение, отработка движений. 

Музыка: мелодия «Яблочко», темп умеренно-быстрый. 

Игра построена на основные движения танца «Яблочко». Все строятся в две 

шеренги. 

1 этап: Педагог дает команду и показывает, что нужно делать, участники 

повторяют: 

«маршируем» (марш на месте с высокоподнятым коленом); 

«смотрим вдаль» (наклоны в стороны, кисти рук изображают бинокль); 
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«тянем канат» (на «раз, два» - выпад на правую ногу в сторону, руки изображают 

захват каната, на «три, четыре» – переносим тяжесть тела на левую ногу и тянем к 

себе канат); 

«лезем на мачту» (подскоки на месте, руки   имитируют   подъем   по 

веревочной лестнице); 

«смирно!» (подъем на полупальцы: вверх, вниз, правая рука к виску). 

2 этап: Педагог вразброс дает команды, дети самостоятельно выполняют. 
 

Упражнение № 4 - Игра «Танец аборигенов» 
Цель: стимулировать творческое самовыражение, высвобождение чувств, повысить 

самооценку, развить танцевально-экспрессивные возможности. 
Музыка: Афро-джаз. Темп быстрый. 

Все становятся в круг. 

1 этап. Педагог показывает базовые движения африканских танцев, дети пытаются 

повторить. 

2 этап. Каждый ребенок, по очереди солирует в кругу с воображаемым копьем или 

бубном. Группа продолжает двигаться на месте. Каждый солист получает в 

подарок аплодисменты. 
 

Упражнение №5 - Игра «Паруса» 
Цель: Снизить эмоциональное возбуждение, восстановить дыхание, помочь 

ориентации в пространстве и развить умение чувствовать себя частью единого 

целого. 

Музыка: спокойная инструментальная. Темп медленный. 

Это упражнение на напряжение и расслабление. 

Дети строятся в форме клина, изображая парусный корабль. 

1 этап. По команде учителя: «поднять паруса», все поднимают руки в стороны, 

слегка отводя их назад, и замирают, стоя на полупальцах. 

2 этап. По команде учителя: «спустить паруса» - опускают руки, приседая вниз. 

3 этап. По команде: «попутный ветер» - группа двигается вперед, сохраняя форму 

клина корабля. 

4 этап. По команде: «полный штиль» - все останавливаются. 

Повторить 3-4 раза. 

 

Упражнение №6 - Игра «Переправа» 
Цель: Осознать свои танцевальные возможности, развить умение импровизировать, 

стимулировать творческое самовыражение. 

Музыка: разные стили по ритму и темпу («барыня», «вальс», «реп», «латина», 

«полька», «джаз», и т.д.). 

Дети располагаются на одной стороне зала. 

Задача: переправится на другую сторону по одному человеку. 

Каждый ребенок должен постараться придумать свой способ перемещения, 

используя свои танцевальные знания (различные шаги, прыжки, бег  и т.д.) 

После того как,   все дети оказались на другой стороне зала, упражнение 

повторяется еще раз под другую музыку. 
 

Упражнение №7 - Игра «Невесомость» 
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Цель: помочь ориентации в пространстве, исследовать возможность 

самопонимания и самосознания в предлагаемых обстоятельствах, развить 

групповое взаимопонимание и взаимодействие. 

Музыка: спокойная «космическая», темп медленный. 
1 вариант: Дети хаотично располагаются по залу и медленно перемещаются, 

изображая состояние невесомости. 

2 вариант: Дети располагаются по кругу и изображают игру в волейбол в 

невесомости, посылая друг другу импульсы взглядом и медленными жестами во 

время «передачи мяча». 

Педагог становится равноправным участником игры. И собственным примером. 

Упражнение № 8 - Игра «Костер» 
Цель: Стимулировать общение в парах, развить способность взаимопонимания и 

вхождения в контакт с партнером по танцу, расширить танцевально - 

экспрессивный репертуар. 
Музыка: энергичная, темпераментная музыка разных стилей и жанров. Темп: 

быстрый или умеренно - быстрый. 

Группа образует круг. Все садятся на пол, поджимая колени «по-турецки». Двое 

детей, у каждого из которых, в руках находиться красный платок, выходят в центр 

и импровизируя в дуэтном танце, вступая по желанию во взаимодействие, 

изображают пламя костра. 

По сигналу учителя «языки пламени» (платки) передаются следующим 

участникам, и теперь они поддерживают костер, стараясь проявить фантазию и 

исполнить свой «танец огня», не похожий на предыдущий. Игра продолжается до 

тех пор, пока все не побывают в кругу. 
 

Упражнение № 9 - Игра «Трансформер» 

Цель: побудить участников к взаимодействию и взаимопониманию, развить 

чувство ориентации в пространстве. 

Музыка: в качестве музыкального сопровождения игры используется ритм. 

Педагог дает команды: построится в колонну, шеренгу, диагональ; сделать круг 

широкий, круг плотный, два круга, три круга; сделать круг в круге; встать по 

парам; встать по тройкам и т.д.. 

Таким образом, группа трансформируется, принимая различные фигуры и 

положения. При этом можно усложнить задание и перестраиваться маршем, 

подскоками, прыжками, кошачьим шагом и другими движениями. Выполняя 

задания за установленный промежуток времени (счет до пяти или до десяти). 

 

Упражнение № 10 - Игра «Лебединое озеро» 
Цель: Осознать свои танцевальные особенности и возможность самовыражения, 

развить умение импровизировать. 

Музыка: различные вальсы, темп средний или умеренно-быстрый. 

Дети располагаются по всему залу, принимая статичное положение (стоят , сложив 

«крылья» или приседают на корточки). 
Педагог (в роли феи или волшебницы) поочередно дотрагивается волшебной 

палочкой до детей, каждый из которых исполняет сольный танец лебедя. При 

повторном касании «лебедь» замирает. 


