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Пояснительная записка 

 

Рабочая программа по ритмике для 1-4 классов составлена на основе нормативных документов 

- Федерального государственного образовательного стандарта начального общего 

образования (Утвержден приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от «6» октября 2009 г. № 373). 

- Примерная программа «Ритмика и танец» 1-8 классы, утвержденная Министерством  

  образования 06.03.2015г. 

 

 

Программа «Ритмическая мозаика» имеет общекультурную направленность и является 

модифицированной. 

Новизна программы состоит в личностно ориентированном обучении. Задача педагога 

дополнительного образования состоит не в максимальном ускорении развития творческих 

способностей ребенка, а прежде всего в том, чтобы создать каждому учащемуся все условия для 

наиболее полного раскрытия и реализации способностей. 

Отличительная особенность программы заключается в том, что она основывается на 

постепенном развитии природных способностей детей, строгой последовательности в 

овладении лексикой танцевального искусства, техническими приемами, систематичностью и 

регулярностью занятий, целенаправленностью учебного процесса.  

Она рассчитана на обучение детей основам хореографии, постановку и исполнение 

концертных номеров. Занятия по данной программе приобщают детей к пониманию искусства 

танца и знакомят с богатейшей художественной культурой прошлого и настоящего России. 

Актуальность программы обусловлена тем, что в настоящее время, особое внимание 

уделяется культуре, искусству и приобщению детей к здоровому образу жизни, к 

общечеловеческим ценностям. Укрепление психического и физического здоровья. Получение 

общего эстетического, морального и физического развития. 

Педагогическая целесообразность обусловлена важностью художественного 

образования, использования познавательных и воспитательных возможностей 

хореографических занятий, формирующих у обучающихся творческие способности, чувство 

прекрасного, эстетический вкус, нравственность. Также педагогическая целесообразность 

программы объясняется основными принципами, на которых основывается вся программа, это 

– принцип взаимосвязи обучения и развития; принцип взаимосвязи эстетического воспитания с 

хореографической и физической подготовкой, что способствует развитию творческой 

активности детей, дает детям возможность участвовать в постановочной и концертной 

деятельности. Эстетическое воспитание помогает становлению основных качеств личности: 

активности, самостоятельности, трудолюбия. Программный материал нацелен на развитие 

ребенка, на приобщение его к здоровому образу жизни в результате разностороннего 

воспитания (развитие разнообразных движений, укрепление мышц; понимание детьми связи 

красоты движений с правильным выполнением физических упражнений и др.).  

Цель данной программы: эстетическое развитие учащихся в процессе изучения основ 

хореографического искусства и развитие творческого потенциала ребенка, создание условий 

для личностного и профессионального самоопределения учащихся. 

В результате изучения курса программы реализуются следующие задачи: 

Обучающие: 

- изучение танцевальной культуры народов мира; 

- изучение хореографического наследия русского народа; 

- художественное просвещение детей, привитие им интереса к искусству танца; 

- формирование необходимых исполнительских знаний, умений и навыков; 

- формирование знаний о здоровом образе жизни (сохранение здоровья, режим дня, 

гигиена). 

Воспитательные: 

- воспитание внимания, дисциплинированности, воли, самостоятельности; 

- привитие сценической культуры, воспитание культуры поведения и общения;  



- воспитание любви, уважения и бережного отношения к исконной культуре русского 

народа; 

- воспитание уважительного отношения к национальным традициям других народов; 

- воспитание чувства дружбы, товарищества и взаимовыручки в сотрудничестве; 

- формирование нравственных представлений. 

Развивающие:  

- развитие творческих способностей, обучающихся; 

- развитие умений коллективной и творческой деятельности; 

- развитие выразительности и музыкальности исполнения (умение передать характер, 

стиль и манеру исполнения различных народных танцев); 

- развитие эмоционально-волевых качеств. 

Разработанная программа дает обучающимся знания, умения и навыки, которые 

образуют прочный фундамент для дальнейшего обучения, готовит детей к самореализации в 

жизнедеятельности. 

Сроки реализации программы. Программа рассчитана на 1 года обучения. Занятия 

проводятся 1 раз неделю по 40 минут. Всего 34 часа. 

Формы проведения занятий. Содержание занятий и практический материал 

подбирается с учетом возрастных особенностей и физических возможностей детей. Занятие 

предполагает постепенное увеличение физической нагрузки на организм ребёнка и 

сопровождается объяснением, показом движений, самостоятельной работой, анализом. Каждое 

занятие включает в себя теоретическую и практическую часть. Основное место отводится 

практической репетиционной работе. 

Формы занятий: 

 традиционное занятие; 

 комбинированное занятие; 

 практическое занятие; 

 праздник, конкурс, фестиваль; 

 творческая встреча; 

 репетиция; 

 концерт, открытый урок. 

Формы организации деятельности воспитанников на занятии: 

 фронтальная; 

 в парах; 

 групповая; 

 индивидуально-групповая; 

 ансамблевая. 

Хореографическая деятельность включает выполнение следующих заданий: 

 музыкально – ритмические упражнения на освоение, закрепление музыкально-

ритмических навыков и навыков выразительного движения; 

 пляски: парные, народно-тематические; 

 построения, перестроения; 

 упражнения с предметами: шарами, лентами, цветами, мячами и пр.; 

 задания на танцевальное и игровое творчество. 

Каждое занятие строится по следующему плану: 

 разминка; 

 упражнения на середине зала; 

 танцевальные движения; 

 индивидуальные упражнения; 

 упражнения на расслабление.  

 

Задачи 1 - го года обучения: 

Образовательные: 

- обучить выполнению заданий по инструкции педагога. 

- обучить правильной осанке и постановке корпуса при выполнении упражнений и движений. 

- обучить выполнению партерной гимнастики 



- обучить выполнению простых акробатических упражнений 

- обучить позициям ног, рук, головы в классическом танце, и в танце джаз-модерн 

-обучить простым прыжковым комбинациям 

-обучить умению согласовывать движения с музыкой 

- обучить пользоваться простейшей танцевальной терминологией на занятиях 

Развивающие: 

- развивать умения ориентирования в пространстве (знание точек класса) 

- развивать самостоятельность в выполнении заданий по инструкции педагога 

- развить интерес к творчеству через изучение танцевальных этюдов 

- развить навыки самостоятельной и творческой деятельности развивать умения 

координировать движения рук, ног, корпуса и головы 

Воспитательные: 

- воспитывать общительность, умение входить в контакт с педагогом и детьми. 

- воспитывать ответственность и добросовестное отношение к начатому делу. 

- способствовать привлечению родителей к участию в работе творческого объединения. 

 

 

Содержание   учебного предмета 

 

1 класс (33 ч) 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ  (5ч)                             
Правильное исходное положение. Что такое «Ритмика»? Основные понятия.  Ходьба и бег: 

с высоким подниманием колен, с отбрасыванием прямой ноги вперед и оттягиванием 

носка. Поклон. Перестроение в круг из шеренги, цепочки. Постановка корпуса. Основные 

правила. Ориентировка в направлении движений вперед, назад, направо, налево, в круг, из 

круга. Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы. Позиции. 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ (17ч) 
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. Упражнения на 

выработку осанки. Игры под музыку 

 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. Позиции. 

 Упражнение на расслабление мышц. Упражнения для улучшения гибкости.  Подняв руки в 

стороны и слегка наклонившись вперед, по сигналу учителя или акценту в музыке уронить 

руки вниз; потрясти кистями. Свободное круговое движение рук. Комбинация «Ладошки». 

Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую (маятник). 

3. ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ (6ч) 
Выполнение ритмичных движений с различным характером музыки, динамикой (громко, 

тихо), регистрами (низкий). Изменение направления и формы ходьбы, бега, поскоков, 

танцевальных движений в соответствии с изменениями в музыке. Выполнение 

имитационных упражнений и игр, построенных на конкретных подражательных образах, 

хорошо знакомых детям. Передача притопами, хлопками и другими движениями резких 

акцентов в музыке. Музыкальные игры с предметами. Разминка. Основные движения танца 

«Полька». Игры с пением или речевым сопровождением. 

4. ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (5ч) 



Знакомство с танцевальными движениями. Бодрый, спокойный, топающий шаг. Бег 

легкий, на полу-пальцах. Хороводы в кругу, пляски с притопами, кружением, хлопками. 

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. 

Пальчики и ручки.                                                            

 

 

2 класс (34 ч) 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ (7ч) 
Совершенствование навыков ходьбы и бега. 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: обегать их, собирать, передавать друг другу, перекладывать с 

места. 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТНЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ (18ч) 
Общеразвивающие упражнения. Разведение рук в стороны, раскачивание их перед собой, 

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

стороны, круговые движения. Наклоны туловища, сгибая и не сгибая колени. Наклоны и 

повороты туловища в сочетании с движениями рук вверх, в стороны, на затылок, на пояс. 

Повороты туловища с передачей предмета (флажки, мячи). Опускание и поднимание 

предметов перед собой, сбоку без сгибания колен. Выставление правой и левой ноги 

поочередно вперед, назад, в стороны, в исходное положение. Резкое поднимание согнутых 

в колене ног, как при маршировке. Сгибание и разгибание ступни в положении стоя и 

сидя. Упражнения на выработку осанки. 

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

одновременным движением левой руки от себя — к себе перед грудью.  Разнообразные 

перекрестные движения правой ноги и левой руки, левой ноги и правой руки (отведение 

правой ноги в сторону и возвращение) Упражнения выполняются ритмично, под музыку. 

Ускорение и замедление движений в соответствии с изменением темпа музыкального 

сопровождения. Выполнение движений в заданном темпе и после остановки музыки. 

 Упражнения на расслабление мышц. Свободное падение рук с исходного положения в 

стороны или перед собой. Раскачивание рук поочередно и вместе вперед, назад, вправо, 

влево в положении стоя и наклонившись вперед. Встряхивание кистью (отбрасывание 

воды с пальцев, имитация движения листьев во время ветра). Выбрасывание то левой, то 

правой ноги вперед (как при игре в футбол). 

3. ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ (7ч) 
Выполнение движений в соответствии с разнообразным характером музыки, динамикой 

(громко, умеренно, тихо), регистрами (высокий). Упражнения на самостоятельное 

различение темповых, динамических и мелодических изменений в музыке и выражение их 

в движении. Выразительное исполнение в свободных плясках знакомых движений. 

Выразительная и эмоциональная передача в движениях игровых образов и содержания 

песен. Самостоятельное создание музыкально-двигательного образа. Музыкальные игры с 

предметами. Игры с пением и речевым сопровождением. Инсценирование доступных 

песен. Прохлопывание ритмического рисунка прозвучавшей мелодии. 

4. ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (3ч) 
Повторение элементов танца. Тихая, настороженная ходьба, высокий шаг, мягкий, пру-

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

ногу, легкие поскоки. Переменные притопы. Прыжки с выбрасыванием. Элементы 

русской пляски: шаг с притопом на месте и с продвижением, шаг с поскоками, 

переменный шаг; руки свободно висят вдоль корпуса. Движения парами: бег, ходьба с 

приседанием, кружение с продвижением. 

 



3 класс (34ч) 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ (4ч) 

Ходьба в соответствии с метрической пульсацией: чередование ходьбы с приседанием.  

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

маленьких круга и концентрические круги путем отступления. Перестроение из общего 

круга в кружочки по два, три, четыре человека и обратно в общий круг. 

Выполнение движений с предметами, более сложных. Общеразвивающие упражнения. 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТИЧЕСККЕ УПРАЖНЕНИЯ (16ч) 
Общеразвивающие упражнения. Наклоны, повороты и круговые движения головы. 

Движения рук в разных направлениях: отведение рук в стороны и скрещивание их перед 

собой. 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. 

 Упражнения на координацию движений. Взмахом отвести правую ногу в сторону и 

поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши, повернуть голову. Круговые 

движения левой ноги в сочетании с круговыми движениями правой руки. Упражнения на 

сложную координацию движений с предметами (флажками, мячами, обручами, 

скакалками). Одновременно отхлопывание и протопывание несложных ритмических 

рисунков в среднем и быстром темпе с музыкальным сопровождением. Самостоятельное 

составление простых ритмических рисунков. Протопывание того, что учитель прохлопал, 

и наоборот. 

Упражнения на расслабление мышц. Выпрямление рук в суставах и напряжение всех 

мышц от плеча до кончиков пальцев; не опуская рук, ослабить напряжение. Поднять руки 

вверх, вытянуть весь корпус — стойка на полу-пальцах, быстрым движением согнуться и 

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

3. ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ (8ч) 
Передача в движениях частей музыкального произведения, чередование музыкальных 

фраз. Передача в движении динамического нарастания в музыке, сильной доли такта. 

Самостоятельное ускорение и замедление темпа разнообразных движений. Исполнение 

движений пружинно, плавно, спокойно, с размахом, применяя известные элементы 

движений и танца. Упражнения в передаче игровых образов при инсценировке песен. 

Передача в движениях развернутого сюжета музыкального рассказа. Смена ролей в 

импровизации. Придумывание вариантов к играм и пляскам. Действия с воображаемыми 

предметами. Игры. Подвижные, игры с пением и речевым сопровождением.\ 

4. ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (7ч) 
Повторение элементов танца. Игровые двигательные упражнения с предметами. 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. Движения парами: боковой галоп, поскоки. Основные движения народных танцев. 

Гимнастика. Упражнения на дыхание, упражнения для развития правильной осанки. 

Бальный танец «Вальс».                                                    

  

                                                             4 класс (34ч) 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ (6ч) 
Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Построение в шахматном 

порядке. Перестроение из нескольких колонн в несколько кругов, сужение и расширение 

их. Перестроение из простых и концентрических кругов в звездочки и карусели. Ходьба 

по центру зала, умение намечать диагональные линии из угла в угол. Сохранение пра-

вильной дистанции во всех видах построений с использованием лент, обручей, скакалок. 

Упражнения с предметами, более сложные. Танец «Джайв». 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ (15ч) 



Общеразвивающие упражнения. Круговые движения головы, наклоны вперед, назад, в 

стороны. Выбрасывание рук вперед, в стороны, вверх из положения руки к плечам. Кру-

говые движения плеч, замедленные, с постоянным ускорением, с резким изменением 

темпа движений. Плавные, резкие, быстрые, медленные движения кистей рук. Повороты 

туловища в положении стоя, сидя с передачей предметов. 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. Упражнения на выработку осанки. 

 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). 

 Упражнение на расслабление мышц. Прыжки на двух ногах одновременно с мягкими 

расслабленными коленями и корпусом («петрушка»). С позиции приседания на корточки с 

опущенной головой и руками постепенное поднимание головы, корпуса, рук по сторонам 

(имитация цветка). 

3.  ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ (6ч) 

Упражнения на самостоятельную передачу в движении ритмического рисунка, темповых 

и динамических изменений в музыке. Самостоятельная смена движения в соответствии со 

сменой частей, музыкальных фраз, малоконтрастных частей музыки. Упражнения на 

формирование умения начинать движения после вступления мелодии. Разучивание и 

придумывание новых вариантов игр, элементов танцевальных движений, их 

комбинирование. Составление несложных танцевальных композиций. Игры с пением, ре-

чевым сопровождением. Инсценирование музыкальных сказок, песен. 

4. ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (8ч) 
Исполнение элементов плясок и танцев. Упражнения на различение элементов народных 

танцев. Шаг кадрили: три простых шага и один скользящий, носок ноги вытянут. 

Пружинящий бег. Упражнения на дыхание, упражнения для развития осанки. Поскоки с 

продвижением назад (спиной). Быстрые мелкие шаги на всей ступне и на полу-пальцах. 

Разучивание народных танцев. Русские народные движения «каблучок», «гармошка». 

Русский народный танец «Полька». Каблук, носок, приставной шаг, хлопки, поскоки, 

поворот под рукой. Простейшие фигуры в танцах. Разучивание танца в паре. Вальсовый 

поворот в паре. Лодочка, окошечко. Ритмические упражнения. Притопы, припляс в парах. 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Календарно-тематическое планирование 

Ритмическая мозаика 

 

2-4 класс 68 часа). 2 часа 

№ 

урока 
Дата Название темы 

Кол-

во 

часов 

1 04.09 
Беседа о технике безопасности на уроке.  Упражнения на ориентацию в 

пространстве. 
2 

2 11.09 
Ритмико-гимнастический комплекс.  Упражнения на развитие музыкального 

слуха. 
2 

3 18.09 Упражнения для развития правильной осанки.  Партерная гимнастика.   2 

4 25.09 
Упражнения под музыку с ускорением темпа, резкой сменой темпа, 

динамикой звука. 
2 

5 02.10 Упражнения на координацию движений. Музыкальная игра с предметами. 2 

6 09.10 Упр. на ориентацию в пространстве (в круг, по линиям, в диагональ). 2 

7 16.10 Ходы, проходки, прыжки по диагонали танцевального зала. 2 

8 23.10 Партерная гимнастика.  Упражнения для развития правильной осанки. 2 

9 13.11 Разучивание ритмической композиции на ложках «Барыня 1 ч.».  2 

10 20.11 «Барыня» 2 ч.  Ритмические упражнения. 2 

11 27.11 «Барыня» 3 ч.  Игры для развития музыкального и слуха. 2 

12 04.12 Разучивание соло мальчики. 2 

13 11.12 Разучивание соло девочки. 2 

14 18.12 «Барыня» 4 ч. Точность и синхронность исполнения.   2 

15 25.12 «Барыня» финальная часть.  2 

16 15.01 Ритмико-гимнастический комплекс. Музыкальные игры. 2 

17 22.01 Разучивание галоп, подскоки, приставные шаги. 2 

18 29.01 
Прохлопывание ритмического рисунка. Партерная гимнастика «Улитка», 

«Кольцо».    
2 

19 05.02 Танцевальная композиция « Да, да» 2 

20 12.02 « Да, да»  самостоятельность и музыкальность исполнения. 2 

21 19.02 Упражнения для суставов «Буратино». Дыхательная гимнастика. 2 

22 26.02 Поворот под рукой в парах. Высокие прыжки по 8 на месте.  2 

23 04.03 Прыжки врозь - вместе по 4 с хлопками. Галоп в парах. 2 

24 11.03 
Партерная гимнастика «Мостик», «Лодочка», «Кольцо». Дыхательная 

гимнастика. 
2 

25 25.03 Упражнения на координацию, прыжки по 4 в повороте.  2 

26 01.04 
Синхронность и координация движений используя танцевальные 

упражнения. 
2 

27 08.04 
Пике по 2 с точкой по парам. Упражнения для развития правильной осанки. 
Растяжка. 

2 

28 15.04 Танцевальные игры для развития музыкального слуха и ритма.  2 

29 22.04 Танцевальная композиция «Чика – рика» 1ч.  2 

30 29.04 «Чика – рика» 2ч. 2 

31 06.05 «Чика – рика» музыкальность и точность исполнения. 2 

32 13.05 
Партерная гимнастика (упр. на гибкость и растяжку), Ритмические 

выстукивания «Машинка». Музыкальные игры на внимание. 
2 

33 20.05 Танцевальные игры для развития музыкального слуха и ритма.  2 

34 24.05 Ритмико-гимнастический комплекс. Музыкальные игры. 2 

  
ИТОГО 68 
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