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Пояснительная записка
Программа внеурочной деятельности «Ритмика» для обучающихся 1-4 классов

разработана в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного
стандарта начального общего образования, ООП НОО ГБОУ НШ с.Красноармейское.
Программа составлена для обучающихся и обучающихся с ОВЗ 1-4 классов. Занятия по ритмике
и танцу для учащихся с ОВЗ значительно отличается от танцевальной подготовки учащихся
других возрастных групп, поэтому данная программа построена с учётом их  возрастных
психофизических особенностей.
Актуальность выбранного направления

Одной из главных задач современной школы является создание необходимых условий для
формирования здоровой, творческой, разносторонне развитой личности, готовой к активной
жизненной позиции. В соответствии с Федеральным Законом РФ «Об образовании в РФ»
здоровье школьников отнесено к приоритетным направлениям государственной политики в
области образования

Ритмика – предмет, обучающий учащихся с ОВЗ свободному владению своим телом. В
основе ритмики лежит обучение управлять своим телом через работу мышц. Постепенно через
умение  управлять  своими  мышцами  вырабатывается  навык  раскрытия  эмоционального
внутреннего состояния ребёнка. Такая форма занятий, где пластика тела и музыка соединяются в
целое, помогает раскрыть потенциальные способности ребёнка, создает разностороннего
творческого человека.
На занятиях ритмикой постоянно чередуются нагрузка и отдых, напряжение и расслабление. К
увеличению  напряжения  и нагрузки ученики привыкают постепенно, что благотворно
сказывается потом на других уроках.
Занятия по ритмике тесно связаны с обучением на уроках физкультуры и музыки, дополняя друг
друга.  Ведь  именно занятия  ритмикой  наряду  с другими  предметами  способствуют общему
разностороннему развитию школьников, корректируют эмоционально-волевую зрелость. У детей
с ОВЗ развивается чувство ритма, музыкальный слух и память. На уроках дети совершенствуют
двигательные навыки, у них развивается пространственная ориентация, улучшается  осанка,
формируется чёткость и точность движений.
Занятия ритмикой положительно влияют на умственное развитие детей с ОВЗ: нужно правильно
понять,  правильно выполнять движения,  вовремя включаться в деятельность,  надо осмыслить
соответствие выбранных движений характеру музыки. Эти занятия создают благоприятные
условия для развития творческого воображения. Бесспорно также их воздействие  на
формирование произвольного внимания, развитие памяти. Потребность детей с ОВЗ в движении
превращается в упорядоченную и осмысленную деятельность. Занятия ритмикой оказывают на
них организующее и дисциплинирующее влияние, помогают снять чрезмерную возбудимость и
нервозность.  Занятия  ритмикой  в  целом  повышают  творческую активность  и  фантазию,
побуждают их включаться в коллективную деятельность класса. Постепенно учащиеся с ОВЗ
преодолевают скованность, у них возрастает осознание ответственности за свои действия перед
товарищами. Они приобретают способность к сценическому  действию под музыку с
использованием элементов костюма и декораций. Отработанные  сценические  музыкальные
постановки удобно использовать при проведении детских праздников.
Цели и задачи обучения.
Целью программы является:
• приобщение обучающихся с ОВЗ к танцевальному искусству;
• развитие их художественно-творческих способностей средствами ритмики и танца с
учетом их индивидуальных способностей ;
• занятия танцами и ритмикой нацелены на то, чтобы развивать в обучающихся с ОВЗ
музыкально-пластические  способности,  соединения  их  внутреннего  состояния  с  внешними
физическими действиями.



Основные задачи:
Обучающая:
- формировать необходимые двигательные навыки, развивать музыкальный слух и чувство
ритма;
- научить детей мыслить, слушать и слышать учителя, уметь исправлять неточности в
исполнении;
- привить детям любовь к танцу, формировать их танцевальные способности (музыкально-
двигательные, художественно-творческие).
Развивающая:
-способствовать всестороннему развитию и раскрытие творческого потенциала;
- развивать танцевальную выразительность, координацию движений, ориентировку в
пространстве;

- пробуждать фантазию, способность к импровизации;
- развивать артистизм, умение исполнять ролевые танцы;

- формирование правильной осанки, укрепление суставно-двигательного и связочного
аппарата, развитие природных физических данных, коррекция опорно-двигательного аппарата
ребёнка.
Воспитательная:

- способствовать развитию эстетического чувства и художественного вкуса;
- сплотить коллектив, строить в нём отношения на основе взаимопомощи и сотворчества;

- обучить танцевальному этикету и сформировать умение переносить культуру поведения и
общения в танце на межличностное общение в повседневной жизни;

- принимать участие в концертной жизни гимназии.
Эстетические задачи:

- через образы дать возможность выразить собственное восприятие музыки.
Всё можно выразить  языком движений (  растущий  цветок,  мерцание  звёзд,  падающие капли
дождя и т.д.); развивать музыкальный вкус и кругозор; приобщать к совместному движению с
педагогом.
Физические задачи:
• развивать координацию, гибкость, пластичность, выразительность, точность
движений;
• научить обучающегося с ОВЗ чувствовать характер музыкального сопровождения в
своём движении;
• преодолеть физические недостатки, связанные с нарушением опорно-двигательного
аппарата ( сколиоза, кифоза, лордоза).
Воспитательные задачи:
• воспитать у обучающихся с ОВЗ интерес к занятиям танцами и ритмикой;
• психологически раскрепостить ребёнка;
• воспитать умение работать в коллективе.
Содержание.

Программа по ритмике состоит из следующих разделов:
• Упражнения на ориентировку в пространстве.
• Ритмико-гимнастические упражнения.
• Игры под музыку .
• Танцевальные упражнения.
• Танец
На каждом уроке осуществляется работа по всем разделам программы в изложенной
последовательности. Однако в зависимости от задач урока учитель может отводить на каждый
раздел различное количество времени, имея в виду, что в начале и конце урока должны быть
упражнения на снятие напряжения, расслабление, успокоение.
Содержание  первого  раздела  составляют  упражнения,  помогающие  детям  ориентироваться  в
пространстве.
Основное содержание второго раздела составляют ритмико-гимнастические упражнения,
способствующие выработке необходимых музыкально-двигательных навыков.



В раздел ритмико-гимнастических упражнений входят задания на выработку координационных
движений.
Задания на координацию движений рук лучше проводить после выполнения ритмико-
гимнастических упражнений, сидя на стульчиках, чтобы дать возможность учащимся отдохнуть
от активной физической нагрузки.
Во время проведения игр под музыку перед учителем стоит задача научить учащихся создавать
музыкально-двигательный образ. Причем, учитель должен сказать название,

которое определяло бы характер движения. Например: «зайчик» (подпрыгивание), «лошадка»
(прямой  галоп),  «кошечка»  (мягкий  шаг),  «мячик»  (подпрыгивание  и  бег)  и  т.  п.  Объясняя
задание, учитель не должен подсказывать детям вид движения (надо говорить:будете двигаться,а
не бегать, прыгать, шагать).
Обучению  школьников  с  ОВЗ  ритмике  и  танцу  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.
Задания этого раздела должны носить не только развивающий, но и познавательный характер. В
ходе изучения основных движений танцев, учащиеся расширяют свой кругозор по определению
танцевальных жанров.
В раздел танец входят постановки танцев .

1. Упражнения на ориентировку в пространстве.
Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием
прямой  ноги  вперед  и  оттягиванием  носка.  Перестроение  в  круг  из  шеренги, цепочки.
Ориентировка  в  направлении  движений  вперед,  назад,  направо,  налево,  в  круг,  из круга.
Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы.

2. Ритмико-гимнастические упражнения.
Общеразвивающие упражнения. Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые движения
плечами («паровозики»). Движения рук в разных направлениях без предметов и с предметами
(флажки, погремушки, ленты). Наклоны и повороты туловища вправо, влево (класть и поднимать
предметы перед собой и сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с предметами (обруч, палка,
флажки, мяч). Сгибание и разгибание ноги в подъеме, отведение стопы наружу и приведение ее
внутрь, круговые движения стопой, выставление ноги на носок вперед и в стороны, вставание на
полупальцы. Упражнения на выработку осанки.
Упражнения на координацию движений. Перекрестное поднимание и опускание рук (правая
рука вверху,  левая внизу).  Одновременные движения правой руки вверх, левой — в сторону;
правой руки — вперед, левой — вверх. Выставление левой ноги вперед, правой руки — перед
собой; правой ноги — в сторону, левой руки — в сторону и т. д. Изучение позиций рук: смена
позиций  рук  отдельно каждой  и  обеими  одновременно;  провожать движение  руки головой,
взглядом.
Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических рисунков. Упражнение на
расслабление мышц. Подняв руки в стороны и слегка наклонившись вперед, по сигналу
учителя или акценту в музыке уронить руки вниз; быстрым, непрерывным движением
предплечья свободно потрясти кистями (имитация отряхивания воды с пальцев); подняв плечи
как можно выше, дать им свободно опуститься в нормальное положение. Свободное круговое
движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую
(маятник).
3. Игры под музыку.
Выполнение ритмичных движений в соответствии с различным характером музыки, динамикой
(громко, тихо), регистрами (высокий, низкий). Изменение направления и формы ходьбы, бега,
поскоков,  танцевальных  движений  в  соответствии  с  изменениями  в  музыке (легкий,
танцевальный бег сменяется стремительным, спортивным; легкое, игривое подпрыгивание  —
тяжелым,  комичным и т.  д).  Выполнение  имитационных упражнений  и игр, построенных на



конкретных подражательных образах, хорошо знакомых детям (повадки зверей, птиц, движение
транспорта,  деятельность  человека),  в  соответствии  с определенным  эмоциональным  и
динамическим  характером  музыки.  Передача  притопами, хлопками и другими движениями
резких акцентов в музыке. Музыкальные игры с предметами. Игры с  пением или речевым
сопровождением.

4. Танцевальные упражнения.
Знакомство с танцевальными движениями. Бодрый, спокойный, топающий шаг. Бег легкий, на
полупальцах. Подпрыгивание на двух ногах. Прямой галоп. Маховые движения рук. Элементы
русской пляски: простой хороводный шаг, шаг на всей ступне, подбоченившись двумя руками
(для девочек — движение с платочком); притопы одной ногой и поочередно, выставление ноги с
носка на пятку. Движения парами: бег, ходьба, кружение на месте. Хороводы в кругу, пляски с
притопами, кружением, хлопками.
5. Танец.танцевальная зарядка «Солнышко лучистое, «Буратино-длинный нос».,
тренировочный танец «Стирка».
Результатом освоения программы.
«Ритмика» будет являться формирование таких качеств личности как организованность,
толерантность, целеустремлённость, любознательность, коммуникабельность, артистичность,
дружелюбие, организаторские способности, потребность в здоровом образе жизни.

Планируемые результаты личностные, метапредметные и предметные освоения
внеурочной деятельности
Программа  «Ритмика»  ориентирована  на  формирование  гармонически  развитой  личности.  К
числу планируемых результатов освоения курса основной образовательной программы
отнесены:
• личностные результаты- активное включение в общение и взаимодействие со
сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и



сопереживания, проявление положительных качеств личности и управление своими эмоциями,
проявление дисциплинированности, трудолюбия и упорства в достижении целей.
• метапредметные результаты– обнаружение ошибок при выполнении учебных
заданий, отбор способов их исправления; анализ и объективная оценка результатов собственного
труда, поиск возможностей и способов их улучшения; видение красоты движений, выделение и
обоснование  эстетических  признаков  в  движениях  и  передвижениях человека; управление
эмоциями; технически правильное выполнение двигательных действий.
• предметные результаты– выполнение ритмических комбинаций, развитие
музыкальности  (формирование  музыкального  восприятия,  представления  о  выразительных
средствах музыки), развитие чувства ритма, умения характеризовать музыкальное произведение,
согласовывать музыку и движение.
Режим занятий

Программа курса рассчитана в 1 классе — 33 часа в год, 2-4 классах-34 часа из расчета 1
занятие в неделю. Учитывая индивидуальные особенности детей с ОВЗ (быстрая утомляемость),
занятия в группах определены временными рамками. Длительность одного учебного занятия 35
мин.
Итоговые занятия.
Где дети самостоятельно, без подсказки должны уметь выполнять
все заученные ими движения и танцевальные комбинации. Проследить за выполнением
движений и оценить работу детей лучше всего на выступлениях на сцене.
Форма организации внеурочной деятельности: учебный курс физической культуры.
Тематический план 1 класс

№ Тема Количест
во часов

ЭОР, ЦОР

1 Упражнения на ориентировку в
пространстве

7 https://www.youtube.com/watch?
v=RD3tm0jF_A0

https://www.youtube.com/watch?
v=y_Xt915-o28

2 Ритмико-гимнастические
упражнения.

7 https://www.youtube.com/watch?
v=sthMX3WNzqo

3 Игры под музыку 7 https://www.youtube.com/watch?
v=KetQ0CFBQgA

4 Танцевальные упражнения. 7 https://www.youtube.com/watch?
v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5Hj
SnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8

5 Танец 5 https://rutube.ru/video/25425d98349c390d3
0875b8c45af8ec2/

Итого 33

Тематический план 2-4 класс
№ Тема Количест

во часов
ЭОР, ЦОР

1 Упражнения на ориентировку в
пространстве

7 https://www.youtube.com/watch?
v=RD3tm0jF_A0

https://www.youtube.com/watch?
v=y_Xt915-o28

2 Ритмико-гимнастические
упражнения.

7 https://www.youtube.com/watch?
v=sthMX3WNzqo

3 Игры под музыку 7 https://www.youtube.com/watch?
v=KetQ0CFBQgA

https://www.youtube.com/watch?v=RD3tm0jF_A0
https://www.youtube.com/watch?v=RD3tm0jF_A0
https://www.youtube.com/watch?v=KetQ0CFBQgA
https://www.youtube.com/watch?v=KetQ0CFBQgA
https://www.youtube.com/watch?v=sthMX3WNzqo
https://www.youtube.com/watch?v=sthMX3WNzqo
https://www.youtube.com/watch?v=y_Xt915-o28
https://www.youtube.com/watch?v=y_Xt915-o28
https://www.youtube.com/watch?v=RD3tm0jF_A0
https://www.youtube.com/watch?v=RD3tm0jF_A0
https://rutube.ru/video/25425d98349c390d30875b8c45af8ec2/
https://rutube.ru/video/25425d98349c390d30875b8c45af8ec2/
https://www.youtube.com/watch?v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5HjSnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5HjSnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5HjSnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=KetQ0CFBQgA
https://www.youtube.com/watch?v=KetQ0CFBQgA
https://www.youtube.com/watch?v=sthMX3WNzqo
https://www.youtube.com/watch?v=sthMX3WNzqo
https://www.youtube.com/watch?v=y_Xt915-o28
https://www.youtube.com/watch?v=y_Xt915-o28


4 Танцевальные упражнения. 7 https://www.youtube.com/watch?
v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5Hj
SnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8

5 Танец 6 https://rutube.ru/video/25425d98349c390d3
0875b8c45af8ec2/

Итого 34

Календарно – тематическое планирование для 1 класса

№ Тема Кол-во
часов

I четверть - 8 часов
1. Упражнения на ориентировку в пространстве 1
2. Ритмико-гимнастические упражнения. 1
3 Игры под музыку 1
4 Танцевальные упражнения. 1
5 Танец 1
6 Упражнения на ориентировку в пространстве 1 1
7 Ритмико-гимнастические упражнения.1 1
8 Игры под музыку1 1
II четверть - 8 часов
9 Танцевальные упражнения.1 1
10 Танец1 1
11 Упражнения на ориентировку в пространстве 2 1
12 Ритмико-гимнастические упражнения.2 1
13 Игры под музыку2 1
14 Танцевальные упражнения.2 1
15 Танец2 1
16 Танцевальные упражнения.3 1

III четверть - 9 часов
17 Упражнения на ориентировку в пространстве 3 1
18 Ритмико-гимнастические упражнения.3 1
19 Игры под музыку3 1
20 Танцевальные упражнения.4 1
21 Упражнения на ориентировку в пространстве 4 1
22 Ритмико-гимнастические упражнения.4 1
23 Игры под музыку4 1
24 Танцевальные упражнения.5 1
25 Танец3 1

IV четверть - 8 часов
26 Упражнения на ориентировку в пространстве 5 1
27 Ритмико-гимнастические упражнения.5 1
28 Игры под музыку5 1
29 Упражнения на ориентировку в пространстве6 1
30 Танцевальные упражнения.6 1
31 Ритмико-гимнастические упражнения.6 1
32 Игры под музыку6 1
33 Танец4 1

Календарно – тематическое планирование для 2-4 класса
№ Тема Кол-во

https://rutube.ru/video/25425d98349c390d30875b8c45af8ec2/
https://rutube.ru/video/25425d98349c390d30875b8c45af8ec2/
https://www.youtube.com/watch?v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5HjSnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5HjSnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=jAd4pYDM1T8&list=PLYhGUSEgzb5HjSnWYRWgDARYf2_hymTfW&index=8


часов

I четверть - 8 часов
1. Упражнения на ориентировку в пространстве 1
2. Ритмико-гимнастические упражнения. 1
3 Игры под музыку 1
4 Танцевальные упражнения. 1
5 Танец 1
6 Упражнения на ориентировку в пространстве 1
7 Ритмико-гимнастические упражнения. 1
8 Игры под музыку 1
II четверть - 8 часов
9 Танцевальные упражнения. 1
10 Танец 1
11 Упражнения на ориентировку в пространстве 1
12 Ритмико-гимнастические упражнения. 1
13 Игры под музыку 1
14 Танцевальные упражнения. 1
15 Танец 1
16 Танцевальные упражнения. 1

III четверть - 10 часов
17 Упражнения на ориентировку в пространстве 1
18 Ритмико-гимнастические упражнения. 1
19 Игры под музыку 1
20 Танцевальные упражнения. 1
21 Упражнения на ориентировку в пространстве 1
22 Ритмико-гимнастические упражнения. 1
23 Игры под музыку 1
24 Танцевальные упражнения. 1
25 Танец 1
26 Танец

IV четверть - 8 часов
27 Упражнения на ориентировку в пространстве 1
28 Ритмико-гимнастические упражнения. 1
29 Игры под музыку 1
30 Упражнения на ориентировку в пространстве 1
31 Танцевальные упражнения. 1
32 Ритмико-гимнастические упражнения. 1
33 Игры под музыку 1
34 Танец 1

Планируемые результаты освоения программы для обучающихся с ОВЗ
Программа по внеурочной деятельности «Ритмика» способствует формированию у обучающихся
с  ОВЗ  общеучебные  умения  и  навыки,  универсальных  способов  деятельности. В этом
направлении приоритетными для учебного курса являются умения:
• иметь представления о пространстве и ориентироваться в нем;
• передавать в движении нюансы музыки;
• приобретение навыков коллективных действий;
• осуществление самоконтроля;
На конец года обучения обучающиеся с ОВЗ научатся:
• ориентироватся в танцевальной и маршевой музыке;
• знать музыкальный размер (2/4, 4/4), уметь двигаться в такт музыке;



• смогут воспроизвести ритмический рисунок;
• владеть основными движениями: исполнять марш, бег, прыжки;
• знать поклон, позиции рук и ног.
Требования к знаниям, умениям и навыкам:
• Учащиеся должны знать музыкальные жанры танцев, определять их на слух и
выполнять в зависимости от жанра музыки элементы танцевальных движений ;
• Дети должны приобрести умение двигаться по кругу в разных направлениях, освоить
отдельные этюды с движениями хоровода: выворачивание круга – «улитка», смена направления
– «расческа»
• Знать и уметь показать исходные позиции ног и рук ;
• Знать и уметь выполнить изученные виды шага;
• Уметь выполнить изученные танцевальные движения.

Вводное занятие.
Знакомство с воспитанниками. Правила поведения на занятиях. Одежда для занятий. беседа "Что
такое ритмика, танец? Его истоки и развитие во времени. Игра "Давайте познакомимся"
1. Упражнения на ориентировку в пространстве.
Правильное исходное положение. Ходьба и бег: с высоким подниманием колен, с отбрасыванием
прямой  ноги  вперед  и  оттягиванием  носка.  Перестроение  в  круг  из  шеренги, цепочки.
Ориентировка  в  направлении  движений  вперед,  назад,  направо,  налево,  в  круг,  из круга.
Выполнение простых движений с предметами во время ходьбы.

2. Ритмико-гимнастические упражнения.
Общеразвивающие упражнения. Наклоны, выпрямление и повороты головы, круговые движения
плечами («паровозики»). Движения рук в разных направлениях без предметов и с

предметами (флажки, погремушки, ленты). Наклоны и повороты туловища вправо, влево (класть
и поднимать предметы перед собой и сбоку). Приседания с опорой и без опоры, с предметами
(обруч, палка, флажки, мяч). Сгибание и разгибание ноги в подъеме, отведение стопы наружу и
приведение  ее  внутрь,  круговые  движения  стопой,  выставление  ноги  на носок вперед и  в
стороны, вставание на полупальцы. Упражнения на выработку осанки.
Упражнения на координацию движений. Перекрестное поднимание и опускание рук (правая
рука вверху,  левая внизу).  Одновременные движения правой руки вверх, левой — в сторону;
правой руки — вперед, левой — вверх. Выставление левой ноги вперед, правой руки — перед
собой; правой ноги — в сторону, левой руки — в сторону и т. д. Изучение позиций рук: смена
позиций  рук  отдельно каждой  и  обеими  одновременно;  провожать движение  руки головой,
взглядом.
Отстукивание, прохлопывание, протопывание простых ритмических рисунков.
Упражнение на расслабление мышц. Подняв руки в стороны и слегка наклонившись вперед, по
сигналу учителя или акценту в музыке уронить руки вниз; быстрым, непрерывным движением
предплечья свободно потрясти кистями (имитация отряхивания воды с пальцев); подняв плечи
как можно выше, дать им свободно опуститься в нормальное положение. Свободное круговое
движение рук. Перенесение тяжести тела с пяток на носки и обратно, с одной ноги на другую
(маятник).

3. Игры под музыку.
Выполнение ритмичных движений в соответствии с различным характером музыки, динамикой
(громко, тихо), регистрами (высокий, низкий). Изменение направления и формы ходьбы, бега,
поскоков,  танцевальных  движений  в  соответствии  с  изменениями  в  музыке (легкий,
танцевальный бег сменяется стремительным, спортивным; легкое, игривое подпрыгивание  —
тяжелым,  комичным и т.  д).  Выполнение  имитационных упражнений  и игр, построенных на
конкретных подражательных образах, хорошо знакомых детям (повадки зверей, птиц, движение
транспорта,  деятельность  человека),  в  соответствии  с определенным  эмоциональным  и
динамическим  характером  музыки.  Передача  притопами, хлопками и другими движениями
резких акцентов в музыке. Музыкальные игры с предметами. Игры с  пением или речевым
сопровождением.



4. Танцевальные упражнения.
Знакомство с танцевальными движениями. Бодрый, спокойный, топающий шаг. Бег легкий, на
полупальцах. Подпрыгивание на двух ногах. Прямой галоп. Маховые движения рук. Элементы
русской пляски: простой хороводный шаг, шаг на всей ступне, подбоченившись двумя руками
(для девочек — движение с платочком); притопы одной ногой и поочередно, выставление ноги с
носка на пятку. Движения парами: бег, ходьба, кружение на месте. Хороводы в кругу, пляски с
притопами, кружением, хлопками.

5. Танец. танцевальная зарядка «Солнышко лучистое, «Буратино-длинный нос».,
тренировочный танец «Стирка».

1. Упражнения для первого этапа обучения.
На первом этапе обучения необходимо научить детей двигать отдельно каждой частью своего
тела.
Голова.
Голова должна двигаться так, как будто она подвешена на веревочке за макушку. Наклоны
головой вниз-вверх, не втягивая ее в плечи.
Повороты головой вправо-влево, не заваливая ее назад, при повороте необходимо делать усилие
на  подбородок  (при  повороте  направо  правое  ухо  выше  левого,  и  левое  выше  правого при
повороте налево).
Смещение головы в сторону без ее наклона, за счет мышц шеи. Затем, добавление к смещению
головы вправо-влево наклон головы в соответствующую сторону. Должна прослеживаться
последовательность при выполнении упражнения: смещение, потом наклон.

Плечи. Движения плечами вверх-вниз.
Дети должны почувствовать, что при движении плечами вниз голова и шея остаются наверху:
макушка как бы привязана за ниточку к потолку. А при движении плечами вверх голова и шея
«прячутся» в плечах, а плечи стремятся коснуться ушей.
Движения плечами поочередно: то правым вверх-вниз, то так же левым. При этом при движении
вверх ребенок пытается достать плечом уха (возможен небольшой наклон головы к плечу для
создания  ощущения  сжатия).  При  опускании  плеча  вниз  возможно  отклонение головы в
противоположную сторону для создания ощущения растяжения.
Движения плечами вперед-назад.
Дети должны почувствовать, что при движении плечами вперед, они (плечи) не поднимаются
вверх, и, соответственно, голова не втягивается в плечи. При движении плечами назад должно
сложиться  впечатление,  что  они (плечи)  стремятся  встретиться  с  пятками.  При этом лопатки
должны повстречаться друг с другом. Шея, при этом, опять же не прячется никуда,  т.е. голова не
втягивается в плечи.
Корпус. Движение корпусом вперед-назад.
Для движения корпуса вперед сместить в этом направлении точку груди, которая находится в
верхней ее части. При этом должно создаться ощущение, что вы пытаетесь положить грудь на
полочку, уровень которой находится немного выше. При этом плечи должны будут сместиться
назад для создания равновесия.
На следующем этапе для более наполненного движения корпусом, как и любой другой частью
тела необходимо выполнять его с небольшим замахом. Это как в жизни: чтобы ударить по мячу,
необходимо замахнуться, чтобы бросить мяч рукой, также необходим замах. Так  и  в  нашем
случае, чтобы выполнить движение корпусом вперед, необходимо вначале сместить его немного
назад на счет «И...» и, затем, на счет «раз» направить его вперед. И наоборот. Чтобы сместить
корпус назад, нужно сместить его немного вперед так же на счет
«И...».
При смещении корпуса назад должно создаться ощущение, что вы пытаетесь взглянуть себе на
живот. При этом плечи вместе с головой для создания равновесия должны сместиться вперед.
На следующем этапе выполнить это упражнение с замахом на счет «И». Движение  корпуса
вверх-вниз (вдох-выдох).
Должно возникнуть  ощущение  растяжения  правой и левой  сторон (правого  и  левого боков).
Возможная ошибка: поднятие вместе с грудью плеч. Они (плечи) одновременно с движением
корпуса вверх должны устремляться вниз, создавая тем самым натяжение.



Движение  вверх-вниз  отдельно правой  и отдельно  левой  сторон.  При этом соответствующие
плечи направлены вниз, создавая натяжение. И должно возникнуть ощущение растяжения мышц
соответствующей стороны, соответствующего бока.
Движение корпуса из стороны в сторону.
Для  правильного  выполнения  этого  упражнения  необходимо  выполнить  предыдущее,  но  со
смещением корпуса в левую или в правую сторону. Это необходимо для того, чтобы избежать
движения плечами в сторону.
Общее требование:
Все  движения  корпусом,  собственно  говоря,  не  только  корпусом,  должны  заканчиваться  не
остановкой,  а  дотягиванием,  для  создания  еще  большего  растяжения.  Именно  это  позволит
ребенку заполнять движением музыку, точнее, промежуток между тактами: 1, 2, 3, 4, т.е. «И»: И-
раз,  И-два,  И-три,  И-четыре.  Вследствие  чего  исполнитель  не  будет  торопиться  вперед  и
обгонять  музыку,  что  очень  часто  можно  наблюдать  во  время  выступления  начинающих
танцоров.
И одновременно с этим его движения будут более насыщенны и наполнены содержанием, что в
свою  очередь  позволит  зрителю  успеть  понять  и  воспринять  то,  о  чем  хочет  сказать  актер.
Потому что не что иное, как жесты и движения позволяют усилить впечатление от

сказанного. Именно движение должно помочь ребенку должным образом передать все чувства
и переживания, которые он хочет выразить на сцене.
Помимо этих специфических упражнений нельзя забывать и об уже известных развивающих
упражнениях.
1.
Исходное положение: стоя на четвереньках.
Упражнение.  Выгнуть  позвоночник вверх: спина «дугой»,  подбородок прижат к груди.  Затем
прогнуться вниз, откинув голову назад.
Примечание. Упражнение выполняется медленно. Следить за тем, чтобы руки не сгибались в
локтях. Каждый раз доходить до максимума в прогибе.
1.
Исходное положение: сидя на полу с вытянутыми перед собой и слегка разведенными ногами.
Упражнение.  Развернуть корпус на 180 градусов назад и постараться грудью коснуться пола,
опираясь на руки. Затем вернуться в исходное положение и выполнить то же самое с поворотом
в другую сторону.
Примечание.  Следить,  чтобы при опускании  корпуса  к  полу бедра  и  ноги  не  отрывались  от
земли.
1.
Исходное положение: стоя на четвереньках.
Упражнение.  Опустить  таз  на  пятки;  сгибая  руки  в  локтях,  начать  скользящее  движение
корпусом вдоль пола, как бы подлезая под забор. В конце движения корпус прогибается назад-
вверх, а бедра лежат на полу. После этого проделать движение в обратном направлении, в
исходное положение.
Работа бедер вперед-назад.
При движении вперед необходимо, чтобы ребенок попытался втянуть верхнюю часть бедер себе
под ребра. При движении назад необходимо добиться прогиба в пояснице.  При этом верхняя
часть корпуса должна оставаться неподвижной и спина не должна сгибаться.
На следующем этапе для более наполненного движения бедрами, как и любой другой частью
тела необходимо выполнять его с небольшим замахом. Это как в жизни: чтобы ударить по мячу,
необходимо замахнуться,  чтобы бросить  мяч рукой,  также  необходим замах.  Так  и  в нашем
случае, чтобы выполнить движение бедрами вперед, необходимо вначале сместить их немного
назад (на счет «И...»).  И наоборот.  Чтобы сместить бедра назад,  нужно сместить их немного
вперед так же на счет «И...»
Работа бедер из стороны в сторону.
При таком движении нужно, чтобы ребенок пытался соединить бедро с соответствующим
плечом, при этом спина опять же не должна сутулиться.
На следующем этапе выполняем движение с небольшим замахом (см. движение бедер вперед-
назад).



Гибкость Повышение подвижности отдельных частей тела и общей гибкости. Осуществляется с
помощью всевозможных сгибаний и разгибаний, отведений и приведений, поворотов вправо и
влево (внутрь и наружу), круговых движений, «скручиваний» и
«смещений» отдельных частей тела; чередования и сочетания этих движений в различных
комбинациях.
В работу включаются:
1. движения головы в сложном затылочном суставе;
2. движения верхних конечностей: между  плечевым поясом и туловищем (движения
лопаток),  в  плечевом суставе,  в  локтевом суставе,  движения  кисти  в  лучезапястном суставе,
движения большого и четырех остальных пальцев в пястно-фаланговых суставах;
3. движения  нижних  конечностей:  в  бедренном  суставе,  в  коленном  суставе,  стопы  в
голеностопном суставе.
Упражнения для развития пассивной гибкости



1. Упражнения с использованием собственной силы – например, притягивание туловища
к ногам.
2. Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью дополнительной
внешней опоры, - например, сидя на стуле и зацепившись ногами за передние ножки,
повернуться в сторону, наклониться и дотянуться до вещи на полу.
3. Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью «изолирующей»
позиции, – например, повороты корпуса в стороны из положения сидя на полу между ступнями
согнутых в коленях, прижатых к полу и развернутых в стороны ног.
4. Статические упражнения, при которых производится удержание конечностей или
корпуса в положении, требующем предельного проявления гибкости, – например,
фиксированные наклоны или шпагаты.
Упражнения для развития активной гибкости
1. Различного рода маховые, маятниковые движения отдельными частями тела с
постепенным  увеличением  амплитуды  и  скорости  движения  –  например,  маховые  движения
ногой.
2. Пружинящие движения отдельными частями тела с постепенным увеличением
амплитуды движений – например,  пружинистые движения корпусом вверх-вниз в положении
выпада.
3. Рывковые движения – например, резкое разведение рук в стороны в горизонтальной
плоскости.
4. Растяжение  мышц за  счет  медленного  напряжения  мышц-антагонистов  –  например,
медленное разведение рук в стороны до предела.
Перенос веса тела.
Ноги  по  шестой  позиции.  Вес  тела  на  двух  ногах,  на  передней  части  стопы.  Поочередно
выталкивая себя стопой одной ногой,  перенести вес на другую.  При этом, делая все это под
музыку так, чтобы на «И» оставаться еще на исходной ноге.
То же самое из исходного положения «ноги на ширине плеч». Вся работа происходит только за
счет пальцев ног. Для начала необходимо, чтобы ребенок почувствовал, что он стоит на одной
ноге, для этого нужно немного оторвать свободную ногу от пола. Для правильного выполнения
этого упражнения  необходимо,  чтобы все  тело было собрано,  т.е.  все мышцы были немного
напряжены,  плечи  опущены,  лопатки  сведены  и  пятая  точка  была  так  же подобрана вперед
(смотри упражнение для бедер).
Куклы Папы Карло.
Сейчас мы отправимся в гости в мастерскую Папы Карло. Что же мы увидим там? Конечно,
игрушки. У вас есть любимые игрушки? Только мы будем не называть их, а показывать и сами
озвучивать. Давайте попробуем сами изобразить наши игрушки (педагог может полетать
"самолетиком", поскакать мячиком). Показывать свою игрушку можно одному или объединиться
в пары, группы. Один, два, три. Вот мы уже в мастерской. А это что за игрушка? Вся из дерева,
ходит на прямых ножках, а ручки сгибает только в локте. Да, это Буратино! Походим все, как он
(2 минуты).
А это кто? Кукла Неваляшка! Руки прижаты к бокам. Все тело напряглось, не шевелится,  только
ножки чуть-чуть двигаются. И качается: сначала из стороны в сторону, а потом вперед-назад и
никогда не падает (2 минуты).
Игра «Знакомство».
Педагогу,  впервые  пришедшему на  занятие,  взяв  мяч в  руки,  следует  сначала  представиться
самому, затем передать мяч по цепочке. Получившему мяч необходимо назвать все предыдущие
услышанные имена, а потом уже свое. Например: «Меня зовут Елена Владимировна» - передаю
мяч ближе всего  стоящему ученику.  Он повторяет мое имя «Елена Владимировна»,  а  потом
говорит свое и подает мяч своему соседу или соседке.  Передавая мяч по цепочке и повторяя
имена за короткий срок вы запомните, как кого зовут и уже что-то получите (мяч, взгляд) и даже
отдадите другому. Этот прием поможет создать добрую, непринужденную обстановку для
дальнейшего занятия.



1. Упражнения для второго этапа обучения.
На втором этапе обучения необходимо научить детей двигать частями своего тела, выполняя это
движение, начиная с движения корпуса.
Для этого необходимо выполнять все упражнения первого этапа обучения, постепенно соединяя
их с движением корпуса.
Ребенок должен понять,  что движение корпуса необходимо как направляющая сила для
движения всего остального. Именно корпус задает направление движения остальных частей тела.
Именно  благодаря  корпусу  мы создаем натяжение  перед  началом движения  так,  как  мы это
делаем, натягивая тетиву лука, чтобы направить стрелу в нужную сторону.
Голова Наклоны головой из стороны в сторону.
На счет «И» корпус начинает движение в правую сторону,  голова при этом немного отстает,
создавая  небольшое  натяжение.  На  счет  «РАЗ»  голова  наклоняется  в  ту  же  сторону,  куда
началось  движение  корпуса.  При  этом  на  счет  «И»  создается  впечатление,  что,  отставая  от
корпуса, голова движется в обратную сторону, осуществляя замах, о котором мы говорили на
первом этапе обучения.
Аналогично выполняем движение головы в обратную сторону: на счет «И» движение корпуса
(голова отстает). На счет «РАЗ» движение головы.
Вращение головы справа налево и слева направо.
Движение выполняется аналогично предыдущему движению. Отличие состоит в том, что если в
первом случае голова двигалась в сторону, то корпус при этом должен был двигаться туда же.
При выполнении данного  упражнения  голова выполняет вращательные движения. Поэтому и
корпус должен двигаться только вокруг своей вертикальной оси.
На счет «И» корпус скручивается в правую сторону,  голова при этом отстает.  На счет «РАЗ»
голова, догоняя корпус, заканчивает поворот.
Смещение головы справа налево и слева направо.
Это движение головы выполняется за счет мышц шеи. Голова смещается вправо без ее наклона
(видимое движение подбородка). После смещения выполняется ее наклон в ту же сторону.
На данном этапе  обучения  это  смещение  так  же должно выполняться  от  корпуса.  При этом
желательно разъяснить и показать ребенку отличие от предыдущих упражнений.
В первом случае голова движется по радиусу. Корпус также начинает движение по диагонали:
снизу вверх, слева направо.
Во втором случае голова выполняет вращательные движения. Корпус при этом также движется
только вокруг своей вертикальной оси.
И,  наконец,  в  последнем  элементе  голова  вначале  смещается  строго  горизонтально.  Корпус
также должен начинать двигаться горизонтально полу.
Объяснение этого позволит понять ребенку важность такой части тела, как корпус. Куда корпус,
туда и голова. Куда корпус, туда и все остальное.
Плечи. Движения плечами вверх-вниз.
Движение начинается с движения корпуса, точнее его стороны, вверх, это движение через
растяжение передается плечу. Растяжение создается благодаря тому, что при движении стороны
вверх плечо остается внизу. При перемещении плеча вниз движение также начинается с
перемещения стороны в том же направлении. Затем, через натяжение, полученное благодаря
тому, что плечо осталось вверху, импульс на движение передается ему. Упражнение выполняется
как левым, так и правым плечом.
Итак. На счет «И» сторона корпуса смещается вверх, плечо при этом отстает.  На счет «РАЗ»
плечо, догоняя корпус, заканчивает перемещение. На счет «И» сторона корпуса смещается вниз,
плечо при этом отстает. На счет «РАЗ» плечо, догоняя корпус, заканчивает перемещение.
Движения плечами вперед-назад.



Движение  начинается  с  движения  стороны  корпуса  вперед,  это  движение  через  растяжение
передается  плечу.  Растяжение  создается  благодаря  тому,  что  при  движении  стороны  плечо
остается  сзади.  При  перемещении  плеча  назад  движение  так  же  начинается  с  перемещения
стороны в том же направлении. Затем, через натяжение, полученное благодаря тому, что плечо
осталось впереди, импульс на движение передается ему.
Упражнение выполняется как левым, так и правым плечом.
На счет «И» сторона корпуса смещается вперед, плечо при этом отстает. На счет «РАЗ» плечо,
догоняя корпус, заканчивает перемещение. На счет «И» сторона корпуса смещается назад, плечо
при этом отстает. На счет «РАЗ» плечо, догоняя корпус, заканчивает перемещение.
Гибкость Повышение подвижности отдельных частей тела и общей гибкости. Осуществляется с
помощью всевозможных сгибаний и разгибаний, отведений и приведений, поворотов вправо и
влево (внутрь и наружу), круговых движений, «скручиваний» и
«смещений» отдельных частей тела; чередования и сочетания этих движений в различных
комбинациях.
В работу включаются:
1. движения головы в сложном затылочном суставе;
2. движения туловища (позвоночного столба) в шейном, грудном и поясничном отделах;
3. движения  верхних  конечностей: между  плечевым поясом и туловищем (движения
лопаток),  в  плечевом суставе,  в  локтевом суставе,  движения  кисти  в  лучезапястном суставе,
движения большого и четырех остальных пальцев в пястно-фаланговых суставах;
4. движения  нижних  конечностей:  в  бедренном  суставе,  в  коленном  суставе,  стопы  в
голеностопном суставе, пальцев в плюснефаланговых суставах.
Упражнения для развития пассивной гибкости
1. Упражнения с использованием собственной силы — например, притягивание
туловища к ногам.
2. Упражнения  с  использованием  собственного  веса  — например,  «вис  сзади»  (вис  с
вывернутыми назад руками).
3. Упражнения,  выполняемые с помощью различных отягощений (штанга,  гантели)  —
например, разведение прямых рук с гантелями в стороны, лежа спиной на скамейке.
4. Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью дополнительной
внешней  опоры, —  например, сидя  на  стуле и  зацепившись  ногами  за  передние  ножки,
повернуться в сторону, наклониться и дотянуться до вещи на полу.
5. Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью «изолирующей»
позиции, — например, повороты корпуса в стороны из положения сидя на полу между ступнями
согнутых в коленях, прижатых к полу и развернутых в стороны ног.
6. Статические упражнения, при которых производится удержание конечностей или
корпуса в положении, требующем предельного проявления гибкости, — например,
фиксированные наклоны или шпагаты.
7. Упражнения, выполняемые с активной помощью партнера, в которых партнер может
выступать  в  любой из  вышеобозначенных функций,  — давящей,  тянущей,  изолирующей или
фиксирующей силы, дополнительной внешней опоры и т.д.
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