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Общая характеристика учебного предмета «Ритмическая гимнастика» 

 

 

Ритмическая гимнастика – сложнокоординационый вид физической деятельности. 

Она содержит в себе огромное количество разновидностей общеразвивающих 

упражнений, средств развития физических качеств, включает в себя как упражнения из 

художественной гимнастики и хореографии, так и из народных, современных и бальных 

танцев. Ритмическая гимнастика (ритмика) – это танцевальные упражнения под музыку, 

которые учат чувствовать ритм и гармонично развивают тело. 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 ритмике 

направлены на воспитание организованной, гармонически развитой личности. 

Структура занятий по ритмике:   

1. Подготовительная часть, или разминка. Обеспечивает разогрев организма, 

подготовку его к основной физической нагрузке. Подготовительную часть составляют 

упражнения, непосредственно воздействующие на весь организм ребёнка. Это движения 

динамического характера: ходьба, бег, прыжки, упражнения на коррекцию свода стопы, 

общеразвивающие упражнения. 

2. Основная часть. В начале основной части следует серия упражнений различного 

характера: поднимание рук вверх, в стороны, упражнения для мышц шеи. Следующая 

серия упражнений – нагрузочная. Здесь предлагаются упражнения интенсивного 

характера: различные наклоны, раскачивания туловища, выпады, приседания. 

Подбираются они с таким расчётом, чтобы равномерно «нагрузить» все части тела. Эта 

серия упражнений проходит в быстром темпе. Заканчивается основная часть танцевально-

беговой серией упражнений. Она проходит в интенсивном темпе, одно упражнение 

быстро сменяется другим. Здесь не предусмотрено, какие виды прыжков вы будете делать. 

Главное – добиться высокой интенсивности в этой части комплекса. Затем предусмотрены 

1-2 дыхательных упражнения, позволяющих немного отдохнуть и восстановить свои 

силы. 

3. Партерная серия упражнений из исходных положений лёжа и сидя. Эта группа 

упражнений предназначена для развития гибкости позвоночника, укрепления мышц 

спины и брюшного пресса, мышц ног. Все упражнения рекомендуется выполнять в 

умеренном темпе, так как они требуют наибольшей затраты энергии. Заканчивается 

комплекс упражнениями на дыхание, расслабление, гибкость, выполняемыми в 

медленном темпе. Упражнения на гибкость очень эффективны в конце комплекса, так как 

хорошо разогретые мышцы наиболее эластичны. 

4. Заключительная часть - расслабление. Цель – обеспечить максимальный отдых 

детей в короткий промежуток времени. Это могут быть упражнения из исходных 

положений стоя, сидя, лёжа. Они способствуют быстрому восстановлению организма и 

подготовке его к дальнейшей деятельности. 

Программа курса рассчитана на следующее количество часов:  

1 класс -33часа. 
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Содержание учебного предмета «Ритмическая гимнастика» 

 

Ритмика для начинающих (1 класс) 

 

Азбука музыкального движения. Знакомство детей с музыкой. Понятия: темп 

(быстро, медленно, умеренно); контрастность (быстрая – медленная; веселая – грустная); 

характер (задорная, веселая, печальная, яркая...), длительность звуков, ритмический 

рисунок, жанр. Музыкальный размер: 2\4; 3\4; 4\4. Понятие танцевального движения: 

длительность, характер, настроение, темп. Взаимосвязь музыки и движения: совместное 

вступление и окончание мелодии и танцевального движения, передача единого характера 

и настроения. Главная задача - умение скоординировать движения с музыкой; слышать 

начало и конец музыкальной фразы; воспринимать музыку в движении. 

Коллективно-порядковые упражнения. Ритмико-гимнастические упражнения:  

гимнастическая ходьба с перестроениями, бег, подскоки с хлопками и без, переноска 

предметов. Понятия: шеренга, колонна, интервал, дистанция. Перестраивание в круг, 

квадрат, змейку, спираль. Движения лицом по линии танца и лицом против линии танца. 

Упражнения на развитие ловкости, равновесия, динамической и статической 

координации. 

Партерный тренаж. Упражнения, направленные на растягивание и силу мышц 

спины, ног, формирование мышц пресса. 

Музыкально – ритмические игры. Законы структурного и ритмического 

строения музыкальных произведений. Многообразие характера музыки: смена темпа, 

динамические и регистровые измененияя.  

Танцевальная мозаика. Танцевальные этюды, композиции, танцы.  

 

Танцевальная аэробика 

 

Шейпинг. Общефизическая и специальная физическая подготовка. Формирование 

и  совершенствование   технических навыков и умений.   

Оздоровительная аэробика.  Общеразвивающие гимнастические упражнения, 

танцевальные движения, бег, подскоки и прыжки, выполняемые под музыку поточным 

или серийно-поточным методом.  

Танцевальные стили и направления. Стилевыми особенности исполнения 

различных танцев. Особенности народного танца (с основными элементами русского 

танца). Танцевальные композиции в стиле диско. Своеобразие современного бального 

танца (медленный, венский вальс, ча-ча-ча, самба). Современная хореография (хип-хоп 

культура). 

 

Учет рабочей программы воспитания в рабочей программе предмета, курса 

осуществляется в соответствии с содержанием модуля «Школьный урок» рабочей 

программы воспитания1. 

                                                           
1 Раздел «Виды, формы и содержание совместной деятельности педагогических работников, обучающихся и 

социальных партнеров филиала МБОУ «Лицей №11 г. Челябинска» 
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Реализация педагогическими работниками воспитательного потенциала урочной 

деятельности обеспечивается проектированием уроков на основе системно-

деятельностного подхода, который является методологической основой федеральных 

государственных образовательных стандартов общего образования. 

Системно-деятельностный подход предполагает: 

  воспитание и развитие качеств личности, отвечающих требованиям 

информационного общества, инновационной экономики, задачам построения 

демократического гражданского общества на основе толерантности, диалога культур и 

уважения многонационального, поликультурного и поликонфессионального состава 

российского общества; 

  ориентацию на результаты образования как системообразующий компонент 

Стандарта, где развитие личности обучающегося на основе усвоения универсальных 

учебных действий, познания и освоения мира составляет цель и основной результат 

образования; 

  признание решающей роли содержания образования, способов организации 

образовательной деятельности и взаимодействия участников образовательных отношений 

в достижении целей личностного, социального и познавательного развития обучающихся; 

  учет индивидуальных возрастных, психологических и физиологических 

особенностей обучающихся, роли и значения видов деятельности и форм общения для 

определения целей образования и воспитания и путей их достижения; 

  разнообразие организационных форм и учет индивидуальных особенностей 

каждого обучающегося (включая одаренных детей и детей с ограниченными 

возможностями здоровья), обеспечивающих рост творческого потенциала, 

познавательных мотивов, обогащение форм взаимодействия со сверстниками и взрослыми 

в познавательной деятельности; 

  гарантированность достижения планируемых результатов освоения основной 

образовательной программы начального общего образования, что и создает основу для 

самостоятельного успешного усвоения обучающимися новых знаний, умений, 

компетенций, видов и способов деятельности. 

Проектирование воспитывающего урока обеспечивается двумя составляющими: 

  акцентирование внимания обучающихся на воспитывающем содержании 

учебного предмета; 

  использование образовательных технологий, в том числе развивающего 

обучения, направленных на организацию урочной деятельности с соблюдением 

аксиологического принципа, а также принципов диалогического общения и системно-

деятельностной организации воспитания. 

В целом, реализация учителями начальных классов воспитательного потенциала 

урока предполагает следующее: 

−  установление доверительных отношений между учителем и его учениками, 

способствующих позитивному восприятию учащимися требований и просьб учителя, 

привлечению их внимания к обсуждаемой на уроке информации, активизации их 

познавательной деятельности; 

−  побуждение школьников соблюдать на уроке общепринятые нормы поведения, 

правила общения со старшими (учителями) и сверстниками (школьниками), принципы 

учебной дисциплины и самоорганизации; 
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−  привлечение внимания школьников к ценностному аспекту изучаемых на уроках 

явлений, организация их работы с получаемой на уроке социально значимой 

информацией: инициирование ее обсуждения, высказывания учащимися своего мнения по 

ее поводу, выработки своего к ней отношения; 

−  использование воспитательных возможностей содержания учебного предмета 

через демонстрацию детям примеров ответственного, гражданского поведения, 

проявления человеколюбия и добросердечности, через подбор соответствующих текстов 

для чтения, задач для решения, проблемных ситуаций для обсуждения в классе; 

−  применение на уроке интерактивных форм работы учащихся: интеллектуальных 

игр, стимулирующих познавательную мотивацию школьников; дидактического театра, где 

полученные на уроке знания обыгрываются в театральных постановках; дискуссий, 

которые дают учащимся возможность приобрести опыт ведения конструктивного диалога; 

групповой работы или работы в парах, которые учат школьников командной работе и 

взаимодействию с другими детьми; 

−  включение в урок игровых процедур, которые помогают поддержать мотивацию 

детей к получению знаний, налаживанию позитивных межличностных отношений в 

классе, помогают установлению доброжелательной атмосферы во время урока; 

−  организация шефства мотивированных и эрудированных учащихся над их 

неуспевающими одноклассниками, дающего школьникам социально значимый опыт 

сотрудничества и взаимной помощи; 

−  инициирование и поддержка исследовательской деятельности школьников в 

рамках реализации ими индивидуальных и групповых исследовательских проектов, что 

даст школьникам возможность приобрести навык самостоятельного решения 

теоретической проблемы, навык генерирования и оформления собственных идей, навык 

уважительного отношения к чужим идеям, оформленным в работах других 

исследователей, навык публичного выступления перед аудиторией, аргументирования и 

отстаивания своей точки зрения. 

Особенностью урока в системе развивающего обучения Эльконина-Давыдова, 

реализуемой в филиале МБОУ «Лицей №11 г. Челябинска», является включение в него 

разнообразных групповых дискуссионных форм работы, в ходе которых дети открывают 

для себя основное содержание учебных предметов. Знания не даются детям в виде 

готовых правил, аксиом, схем, а вырабатываются ими в ходе учебной дискуссии. Учитель 

совместно с учениками оценивает результаты обучения на качественном уровне, что 

создает атмосферу психологического комфорта. 

 

 

Планируемые результаты освоения предмета «Ритмическая гимнастика» 

 

                

Личностные планируемые результаты 

 

Личностные результаты освоения программы начального общего образования 

отражают готовность обучающихся руководствоваться ценностями и приобретение 

первоначального опыта деятельности на их основе, в том числе в части: 

гражданско-патриотического воспитания: 
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 становление ценностного отношения к своей Родине - России; 

 осознание своей этнокультурной и российской гражданской идентичности; 

 сопричастность к прошлому, настоящему и будущему своей страны и родного 

края; 

 уважение к своему и другим народам; 

 первоначальные представления о человеке как члене общества, о правах и 

ответственности, уважении и достоинстве человека, о нравственно-этических нормах 

поведения и правилах межличностных отношений. 

духовно-нравственного воспитания: 

 признание индивидуальности каждого человека; 

 проявление сопереживания, уважения и доброжелательности; 

 неприятие любых форм поведения, направленных на причинение физического и 

морального вреда другим людям. 

эстетического воспитания: 

 уважительное отношение и интерес к художественной культуре, восприимчивость 

к разным видам искусства, традициям и творчеству своего и других народов; 

 стремление к самовыражению в разных видах художественной деятельности. 

физического воспитания, формирования культуры здоровья и эмоционального 

благополучия: 

 соблюдение правил здорового и безопасного (для себя и других людей) образа 

жизни в окружающей среде (в том числе информационной); 

 бережное отношение к физическому и психическому здоровью. 

трудового воспитания: 

 осознание ценности труда в жизни человека и общества, ответственное 

потребление и бережное отношение к результатам труда, навыки участия в различных 

видах трудовой деятельности, интерес к различным профессиям. 

экологического воспитания: 

 бережное отношение к природе; 

 неприятие действий, приносящих ей вред. 

ценности научного познания: 

 первоначальные представления о научной картине мира; 

 познавательные интересы, активность, инициативность, любознательность и 

самостоятельность в познании. 

 

Метапредметные планируемые результаты 

 

Метапредметные результаты освоения программы начального общего образования 

отражают овладение универсальными учебными познавательными действиями: 

базовые логические действия: 

 сравнивать объекты, устанавливать основания для сравнения, устанавливать 

аналогии; 

 объединять части объекта (объекты) по определенному признаку; 

 определять существенный признак для классификации, классифицировать 

предложенные объекты; 
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Овладение универсальными учебными коммуникативными действиями: 

общение: 

 воспринимать и формулировать суждения, выражать эмоции в соответствии с 

целями и условиями общения в знакомой среде; 

 проявлять уважительное отношение к партнёру; 

 признавать возможность существования разных точек зрения; 

 корректно и аргументированно высказывать свое мнение; 

 осуществлять взаимный контроль и оказывать помощь при проведении 

диагностики; 

совместная деятельность: 

 принимать цель совместной деятельности, коллективно строить действия по ее 

достижению: распределять роли, договариваться, обсуждать процесс и результат 

совместной работы; 

 ответственно выполнять свою часть работы; 

 оценивать свой вклад в общий результат; 

             Овладение универсальными учебными регулятивными действиями: 

самоорганизация: 

- организовывать места занятий физическими упражнениями и играми с 

музыкальным сопровождением в сотрудничестве с учителем; 

- соблюдать правила поведения и предупреждения травматизма во время занятий; 

- адекватно воспринимать предложения и оценку учителя, товарищей, родителей и 

других людей во время показательных выступлений,  индивидуальных и групповых 

заданий; 

-  оценивать правильность выполнения действия; 

самоконтроль: 

 устанавливать причины успеха/неудач учебной деятельности; 

 корректировать свои действия для преодоления ошибок. 

 

Предметные планируемые результаты 
 

 

         Предметные результаты – выполнение ритмических комбинаций на высоком уровне, 

развитие музыкальности (формирование музыкального восприятия, представления о 

выразительных средствах музыки), развитие чувства ритма, умения характеризовать 

музыкальное произведение, согласовывать музыку и движение. 

 



 

 

Таблица 1 

Тематическое планирование. 1 класс 

№ 

п/п 

Тема раздела Количество часов Электронные 

образовательные 

ресурсы (ЭОР) 

Виды деятельности Формы 

текущего 

контроля 

Национальные, 

региональные  и 

этнокультурные 

особенности 

(НРЭО) 

 Азбука музыкального 

движения 

7     

1 Специальные упражнения 

для согласования 

движений с музыкой 

1  Научить ритмично исполнять различные 

мелодии.  Прохлопывание ритмического 

рисунка прозвучавшей мелодии. 

Наблюдение  

2 Понятия: размер в 

музыке, ритм 

1  Объяснить понятия ритм и размер в музыке, 

отмечать сильную долю такта 

Наблюдение  

3 Упражнения на развитие 

музыкальности. 

Определение темпа, 

характера мелодии. 

1  Объяснить понятие темпа, характера 

мелодии,  

Наблюдение  

4 Слушание музыки, 

определение её темпа, 

характера мелодии. 

1  Научить ритмично двигаться в соответствии 

с различным характером музыки и её 

динамики. 

Наблюдение  

5 Хлопки и удары ногой на 

сильную долю такта 

двудольного и 

трехдольного 

музыкального размера. 

1  Объяснить понятие сильной доли такта, 

двудольного и трехдольного музыкального 

размера  

Наблюдение  



 

 

 

9 

 

 

 

6 Упражнение на развитие 

музыкальности (чувства 

ритма, темпа и т.д.) 

1  Рассмотреть и разучить простейшие 

танцевальные элементы. Понятия ритм, 

темп, характер. 

Наблюдение  

7 Упражнение на развитие 

музыкальности (чувства 

ритма, темпа и т.д.) 

1  Повторение изучения простейших 

танцевальных элементов. 

Наблюдение  

 Коллективно-

порядковые 

упражнения 

6     

8 Развитие отдельных 

групп мышц и 

подвижности суставов 

1 Российская 

электронная школа 

Рассмотреть несколько гимнастических 

элементов на отдельные группы мышц 

Наблюдение  

9 Развитие отдельных 

групп мышц и 

подвижности суставов 

1 Российская 

электронная школа 

Повторить и отработать гимнастические 

элементы на отдельные группы мышц и 

суставов 

Наблюдение  

10 Рисунок танца: «змейка», 

линия, колонка, 

диагональ 

1  Рассмотреть и разучить простейшие 

танцевальные элементы 

Наблюдение  

11 Рисунок танца: линия, 

колонка, диагональ 

1  Обучить основным танцевальным точкам в 

зале 

Наблюдение  

12 Танцевальный шаг, 

подскоки вперед-назад, 

1  Рассмотреть и разучить простейшие 

танцевальные элементы.  

Наблюдение  



 

 

 

10 

 

 

 

галоп. 

13 Джоггинг- беговые и 

прыжковые упражнения 

1 Российская 

электронная школа 

Рассмотреть и разучитьбеговые и 

прыжковые  упражнения 

Наблюдение  

 Азбука партерного 

тренажа 

6     

14 Комплекс 

общеразвивающих 

упражнений № 1 

1 Российская 

электронная школа 

Рассмотреть и разучить общеразвивающие 

упражнения 

Наблюдение 

 

 

15 Комплекс 

общеразвивающих 

упражнений № 2 

1 Российская 

электронная школа 

Рассмотреть и разучить общеразвивающие 

упражнения 

Наблюдение  

16 Выполнение упражнений 

на отработку подъема 

стопы, выворотности, 

шага 

1 Российская 

электронная школа 

Рассмотреть и отработать упражнения на 

подъем стопы, выворотности, шага 

Наблюдение  

17 Выполнение упражнений 

на развитие гибкости и 

силы мышц спины, ног, 

пресса 

1 Российская 

электронная школа 

Выполнять упражнения на развитие 

гибкости и силы мышц спины, ног, пресса 

Наблюдение  

18 Элементы стрейчинга 1  Научить и отработать элементы стрейчинга, 

понятие стрейчинга 

Наблюдение  



 

 

 

11 

 

 

 

19 Комбинации 

гимнастических 

упражнений и образно-

двигательных действий 

1 Российская 

электронная школа 

Рассмотреть и разучить гимнастические 

упражнения на развитие ловкости, 

равновесия, динамической и статической 

координации 

Наблюдение  

 «Танцевальная 

мозаика» 

-танцевальные 

элементы, этюды, 

композиции, танцы 

8     

20 Танцевальные элементы, 

парно-массовые этюды 

1  Рассмотреть и разучить простейшие 

танцевальные элементы в паре, в группе 

Наблюдение  

21 Танцевальные 

композиции «Птичка», 

«Кузнечик» 

1  Рассмотреть основные элементы 

танцевальных композиций «Птичка», 

«Кузнечик» 

Наблюдение Особенности 

танцевальной 

культуры разных 

народов. . 

22 Изучение танцевальных 

элементов: переменный 

шаг, «ковырялочка» 

1  Рассмотреть и изучить танцевальные 

элементы: переменный шаг, «ковырялочка» 

Наблюдение Особенности 

танцевальной 

культуры разных 

народов. Её связь 

с природными 

географическими 

особенностями, 

традициями и 

обычаями народа. 

23 Изучение танцевальных 

элементов: боковой шаг с 

1  Научить основным танцевальным шагам.  

Развивать синхронность, выполняя 

Наблюдение  



 

 

 

12 

 

 

 

выносом ноги на каблук, 

соло поворот под рукой 

простейшие танцевальные шаги. 

24 Парно-массовые танцы: 

«Слоненок», «Кадриль» 

1  Знакомство, изучение основных элементов 

танцев «Слоненок», «Кадриль» 

Наблюдение Особенности 

танцевальной 

культуры разных 

народов. Её связь 

с природными 

географическими 

особенностями, 

традициями и 

обычаями народа. 

25 Парно-массовые танцы: 

«Танец для гостей», 

«Приветствие Руси» 

1  Знакомство, изучение основных элементов 

танцев  «Танец для гостей», «Приветствие 

Руси» 

Наблюдение Особенности 

танцевальной 

культуры разных 

народов. Её связь 

с природными 

географическими 

особенностями, 

традициями и 

обычаями народа. 

26 Танцевальные элементы: 

ёлочка, свечка-поворот,  

1  Знакомство и изучение основных 

танцевальных элементов ёлочка, свечка-

поворот 

Наблюдение  

27 Танцевальные элементы:  

тройной шаг, легкий бег 

на полупальцах 

1  Знакомство и изучение основных 

танцевальных элементов тройной шаг, 

легкий бег на полупальцах 

Наблюдение  



 

 

 

13 

 

 

 

 Музыкально-

ритмические игры 

6     

28 Разучивание и 

исполнение музыкально-

ритмических игр: «Игра с 

султанами» 

1 Российская 

электронная школа 

Знакомство и разучивание музыкально-

ритмической игры «Игра с султанами» 

Наблюдение Особенности 

танцевальной 

культуры разных 

народов 

29 Разучивание и 

исполнение игр на 

ориентацию в 

пространстве  

1 Российская 

электронная школа 

Знакомство и разучивание игр. Обучение 

ориентации в пространстве 

Наблюдение  

30 Разучивание и 

исполнение игр на 

ориентацию в 

пространстве «Птица без 

гнезда» 

1  Разучивание игры «Птица без гнезда». 

Обучение ориентации в пространстве. 

Наблюдение  

31 Разучивание и 

исполнение музыкально-

ритмических игр: 

«Мячики и дети», 

«Поменяйся» 

1 Российская 

электронная школа 

Знакомство и разучивание музыкально-

ритмических  игр «Мячики и дети», 

«Поменяйся» 

Наблюдение  

32 Разучивание и 

исполнение музыкально-

ритмических игр: 

«Музыкальное эхо», 

1 Российская 

электронная школа 

Знакомство и разучивание музыкально-

ритмических  игр  «Музыкальное эхо», 

«Зеркало», «Большой и / маленький» 

Наблюдение  



 

 

 

14 

 

 

 

«Зеркало», «Большой и / 

маленький» 

33 Разучивание и 

исполнение музыкально-

ритмических игр: 

«Лошадки и всадники», 

«Карусели» 

1 Российская 

электронная школа 

Знакомство и разучивание музыкально-

ритмических  игр «Лошадки и всадники», 

«Карусели» 

Наблюдение Особенности 

танцевальной 

культуры разных 

народов. Её связь 

с природными 

географическими 

особенностями, 

традициями и 

обычаями народа. 

  

 


