


 

Пояснительная записка 

Рабочая программа спортивно-оздоровительной направленности «Ритмика» для 1- 6 

классов составлена в соответствии с правовыми и нормативными документами: 

*Федеральный закон от 29 декабря 2012 г. № 273 «Об образовании в Российской 

федерации». Ст.12,28; ст.12,ч.9; ст.75,ч.1 

*Письмо Министерства образования и науки РФ от 14 декабря 2015 г. № 09-3564 «О 

внеурочной деятельности и реализации дополнительных общеобразовательных программ» 

*Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 

28.09.2020 г. № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи" 

*Учебный план МКОУ «Вторая Сторожевская СОШ» на 2016-2017 учебный год 

*Авторская программа  “Ритмика и бальные танцы” под редакцией Е. И. Мошковой, 2013г  

УМК: 

Материалы по хореографии (Т.К. Васильева, Л.В. Браиловская) 

Объем часов:   

 - В год: 

1 класс – 34; 

2 класс – 34; 

3 класс – 34; 

4 класс – 34; 

5 класс – 34; 

6 класс – 34; 

7 класс-  34; 

8 кдасс-34 

 В неделю по классам_ 

1-8 -1 час 

Цели и  задачи программы.  

Основная задача курса – привить ребенку необходимые двигательные навыки и умение 

чувствовать и ощущать музыкальный ритм, привить учащимся культуру общения между 

собой и окружающими.   

Содержание курса и задачи каждого подраздела 

Предмет “Ритмика” включает разминку, общеразвивающие упражнения и диско-танцы.  

ОБЩИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПОНЯТИЯ 

В течение все курса обучающиеся знакомятся со следующими понятиями:  

 позиции ног, 

 позиции рук, 

 позиции в паре, 

 позиции европейских танцев, 

 позиции латиноамериканских танцев, 



 линия танца, 

 направление движения, 

 углы поворотов.  

РАЗМИНКА 

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

современную и популярную музыку, что создает благоприятный эмоциональный фон и 

повышает интерес к упражнениям.  

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

степени подвижности суставов и укрепление мышечного аппарата.  

ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Движения на развитие координации, элементы асимметричной гимнастики, движения по 

линии танцев:  

 на носках, каблуках, 

 перекаты стопы, 

 высоко поднимая колени, 

 выпады, 

 ход лицом и спиной, 

 бег с подскоками, 

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

Перестроения для танцев:  

 “линии”, 

 “хоровод”, 

 “шахматы”, 

 “змейка”, 

 “круг”. 

Задача – через образное восприятие обогатить набор движений, развить их координацию, 

разработать мышцы стопы, научить ориентироваться в зале, выполнять команды.  

ДИСКО-ТАНЦЫ 

Изучаются основные движения и вариации из них, а также некоторые популярные танцы, 

которые развивают чувство ритма, координацию движений, умение двигаться под музыку, 

коммуникабельность. Улучшается память, внимание, внутренняя организация.  

Обучить отдельным бальным танцам, задача которых – отработка корпусного движения, 

правильного и полного переноса тела, точной работы стопы.  

Общеразвивающие упражнения.  

Диско-танцы: “Полкинс”,  “Полька”,   “Вару-вару”, “Стирка”.  

Диско-танцы: , “Ча - ча – ча”, “Вальс”, “Музыкальный”, “Карабас-Барабас” 

 



 

 

Освоение программы 

 Основными в освоении Программы данного курса являются принципы: “от простого к 

сложному”, “от медленного к быстрому”, “посмотри и повтори”, “осмысли и выполни”, “от 

эмоций к логике”, “от логики к ощущению”.  

Знакомство с танцем начинается с музыки, истории танца, места его происхождения, его 

ритмическим характером и темпом. Освоение элементов происходит постепенно.  

Дети осваивают движения, повторяя его за педагогом. Способность к зрительному 

восприятию позволяет обучающемуся считывать движения.  

В танцах со сложной координацией необходимо четко соблюдать последовательность 

подачи информации о движении. Танец начинается “от пола”, и следует показать и 

объяснить в последовательности:  

 куда наступает (как переносим вес); 

 как ставим ногу (как работает стопа);  

 что делает колено; 

 как работают бедра; 

 что делает корпус; 

 как танцуют руки; 

 куда направлен взгляд (что делает голова).  

Успешное усвоение всех рекомендаций должно сочетаться с созданием на занятии такого 

психологического микроклимата, когда педагог, свободно общаясь с детьми на принципах 

сотрудничества, содружества, общего интереса к делу, четко реагирует на восприятие 

обучающихся, поддерживая атмосферу радости, интереса и веселья, побуждает их к 

творчеству.  

На занятиях вырабатывается свой язык общения: речь – жест – музыка, который позволяет 

быстро сменить вид деятельности, мобилизует внимание.  

В целях создания положительной мотивации используются игровые моменты, ролевые игры, 

направленные на переключение внимания, разгрузку и отдых.  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Календарно - тематическое планирование 

1-8 классы  

№ 

п/п 

Дата Тема занятия  Разминка  Игровой 

стретчинг  

Основы 

хореографии По 

плану 

фа

кт 

1. 06.09 

 

 Беседа о технике 

безопасности на 

занятиях, при 

разучивании 

танцев. Понятие 

“ритмика”. 

Основные 

движения, понятия. 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы. 

Упражнения: 

«змея» 

«книжка» 

«маятник» 

«ходьба» 

«замочек» 

«аист» 

«бабочка» 

Постановка 

корпуса. 

2 13.09  Движения на 

развитие 

координации. Бег и 

подскоки.  

Элементы 

асимметричной 

гимнастики. 

Упражнения для 

развития тела.  

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Шаг с 

подскоком с 

различными 

движениями 

руками. 

Поочередное 

пружинное 

движение 

ногами в 

стойке ноги 

врозь. Нога в 

сторону на 

пятку с 

наклоном в 

сторону, руки 

в стороны.  

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый 

материал: 

Позиции ног. 

(I, II, III).  

 

 

 

3 

 

 

20.09  Движения по 

линии танца. 

Тесты, 

оценивающие 

подвижность 

шейного отдела.  

Перестроение для 

танцев.  

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп. 

Закрепление 

пройденного. 

Упражнения: 

«ящерица» 

«летучая 

мышь» 

«лисичка» 

«паучок» 

«гусеница» 

«пловцы» 

«ласточка» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый 

материал: 

Подготовительна

я позиция рук в 

классическом 

танце 

  



4 

4 

27.09  Разучивание 

разминки. Тесты, 

оценивающие 

эластичность 

локтевого плеча, 

сустава, 

предплечья.  

Поклон. 

 Галоп. 

Комплекс № 

2 

 Закрепление 

пройденного. 

Упражнения: 

«кораблик» 

«страус» 

«орешек» 

«зайчик» 

«медвежонок

» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый 

материал: 

Первая позиция 

рук в 

классическом 

танце. 

  

5 

5

5 

04.10 

 

 

 

  Позиции рук. 

Позиции ног. 

Позиции в паре. 

Основные правила.  

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Галоп 

Сказка 

«Колобок» 

Упражнения: 

«Орешек»  

«зайчик» 

«медвежонок

» 

«лисичка» 

«пчелка» 

 

 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый 

материал: 

Вторая позиция 

рук в 

классическом 

танце.    

6 11.10  Танец “Полкинс”. 

Элементы танца.  

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Галоп. 

Закрепление 

пройденного. 

Упражнения: 

«лодка» 

«носорог» 

«месяц» 

«павлин» 

«лягушонок» 

«мельница» 

«орел» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый 

материал: 

Третья позиция 

рук. 
  

7 18.10 

 

  Красота движений. 

Партерный 

экзерсис.  

 

Поклон. 

Комплекс 3 

3 

Повторение 

пройденного 

материала  

Упражнения: 

«качели» 

«веточка» 

«муравей» 

«лягушка» 

«ходьба» 

Повторение 

пройденного 

материала в 

первой доле. 

Вторая позиция 

рук из первой 

позиции. 

 



8 01.11  Разучивание танца 

“Полкинс”. Тесты 

для оценки 

подвижности 

тазобедренных 

суставов.  

 

Поклон. 

 

Комплекс № 

3 

 

 

 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«рыбка» 

«улитка» 

«флюгер» 

«бег» 

«лошадка» 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Вторая позиция 

рук из третьей.   

9 08.11 

 

 

 Разучивание танца 

“Полкинс”.  

 

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Галоп 

Упражнения: 

«колечко» 

«горка» 

«луна» 

«елочка» 

«гусеница» 

«дощечка» 

«березка».  

Педагог 

рассказывает 

известную 

сказку, а дети 

показывают 

изученные 

упражнения, 

изображая 

героев сказки. 

В сказку 

вводятся 

элементы 

классического 

танца. 

Повторение 

пройденного 

материала. 

I – е  port de bras 

  

10 15.11  Основные 

движения танца 

“Полька”. 

Разучивание 

движений. 

Упражнения для 

развития 

позвоночника.  

Комплекс 

«Вырастай-

ка». 

Музыкальная 

игра «Степ-

данс» 

Повторение 

пройденного 

материала. 

I – е  port de bras 

  

11 22.11  Упражнения для 

улучшения 

гибкости коленных 

суставов. Диско-

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый 



  танец “Вару-вару”.  

 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп 

 

«мостик» 

«черепаха» 

«стрекоза» 

«велосипед» 

«медвежонок

» 

«ловцы» 

«гребцы» 

материал: 

Battement tendu в 

сторону лицом к 

станку.  

Battement tendu 

вперед 

 

12 29.11  Повторение 

позиций в паре, 

позиции 

европейских 

танцев. 

Поклон. 

 

Комплекс № 

3  

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«кузнечик» 

«волчонок» 

«часики» 

«таракан» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Demi-plie в 

позициях. 

  

13 06.12  Проверка 

ориентации на 

танцевальной 

площадке. Танец 

“Стирка”. 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Галоп 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«собачка» 

«ванька-

встанька» 

«узелок» 

«веревка» 

«ходьба» 

«мельница» 

«петушок» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Battement tendu с 

Demi-plie в 

сторону. 

Battement tendu 

назад 

  

14 13.12  . Закрепление. 

Танцы “Полкинс”, 

“Полька”, “Вару-

вару”, “Стирка”.  

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«скорпион» 

«ежик» 

«тростинка» 

«лесенка» 

«лошадка» 

«самолет» 

«ласточка» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Rond de jambe 

par terre  

по четверти 

круга. 

 

  

15 20.12  Я – герой сказки. 

Любимый 

персонаж сказки 

(имитация под 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 



  музыку). полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп 

«колесо» 

«слон» 

«маятник» 

«паровозик» 

«гусеница» 

«замочек» 

«цапля» 

Rond de jambe 

par terre по 

четверти круга 

16 27.12  Музыкально-

ритмические игры 

“Балетмейстер”, 

“Шаг”.  

 

Поклон. 

 

Комплекс № 

3 

 

 

 

Инсценировка  

сказок. 

Как спасти 

Колобка от 

Лисы 

Винни-Пуха 

от пчел. 

Обязательно 

использовать 

элементы КТ 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Rond de jambe 

par terre по 

четверти круга 

  

17 17.01  Танец “Ладошки”. 

Основные 

движения, 

переходы в 

позиции рук. 

Поклон. 

 

Комплекс № 

3 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«кукушка» 

«осьминог» 

«морская 

звезда» 

«жучок» 

«медвежонок 

«дощечка» 

«орел» 

Rond de jambe 

par terre по 

четверти круга 

  

18 24.01  . Элементы 

народной 

хореографии: 

ковырялочка, 

лесенка, елочка. 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Галоп 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«кукушка» 

«осьминог» 

«морская 

звезда» 

«жучок» 

«медвежонок

» 

«дощечка» 

«орел» 

 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Rond de jambe 

par terre  по 

полкруга 

  

19 31.01  Разучивание 

элементарного 

бального танца. 

Понятие 

Поклон. 

 

Комплекс № 

1 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 



  “либретто”.  

 

«кошечка» 

«столбик» 

«лисичка» 

«морская 

волна» 

«лягушонок» 

«ловцы» 

«крыло» 

Battement tendu 

jete в сторону.  

20 07.02  Составление 

либретто на сказку 

“Буратино”. 

Закрепление.  

 

Поклон. 

 

Комплекс № 

2 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«змея» 

«книжка» 

«месяц» 

«хлопушка» 

«ходьба» 

«пчелка» 

«лев» 

 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Положение ноги 

на sur le cou-de-

pied.(условное 

спереди) 

 

  

21 14.02  Сказка – танец 

“Буратино”. 

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп 

Упражнения: 

«кобра» 

«птица» 

«орешек» 

«бабочка» 

«лошадка» 

«мельница» 

«березка» 

 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

 

  

22 21.02  Музыкально-

ритмические игры: 

“Коршун и 

курица”, “Магазин 

игрушек”, 

“Охранник музея”.  

 

Поклон. 

Комплекс № 

1 

 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«кораблик» 

«страус» 

«флюгер» 

«паучок» 

«медвежонок

» 

«замочек» 

«аист» 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

 

  

23 28.02  Перестроение для 

танцев. Рисунок 

танца.  

 

Поклон. 

Комплекс № 

2 

 

Упражнения: 

«кораблик» 

«страус» 

«флюгер» 

«паучок» 

«медвежонок

» 

«замочек» 

«аист» 

Разучивание 

танцевального 

этюда с 

элементами 

классики.  

 

  



24 07.03   Конкурс 

“Шумовых 

инструментов”, 

“Видеоклипов”. 

Поклон. 

Комплекс № 

1 

Повторение 

пройденного 

материала. 

Упражнения: 

«ящерица» 

«летучая 

мышь» 

«муравей» 

«рак» 

«гусеница» 

«самолет» 

«гребцы» 

 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Пятая позиция 

ног. 

 

  

25 14.03  . Музыкально-

ритмические игры 

“Коршун и 

курица”, “Магазин 

игрушек”.  

 

Поклон. 

Комплекс № 

1 

 

 

 

 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Шестая позиция 

ног. 

  

26 28.03  Я – герой сказки. 

Любимый 

персонаж сказки 

(имитация под 

музыку).  

 

Поклон. 

Комплекс № 

2 

 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Положение ноги 

у колена passé 

спереди 

  

27 04.04  Понятие “линия 

танца”. 

Общеразвивающие 

упражнения.  

 

Поклон. 

Комплекс № 

2 

 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Положение ноги 

у колена passé 

сзади 

  

28 11.04  Танец “Ча-ча-ча”. 

Основные 

движения. Позиции 

латиноамерикански

х танцев. 

Поклон. 

Комплекс № 

2 

 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Положение ноги 

у колена passé 

сзади   

29 18.04  Отработка 

движений танца 

“Ча-ча-ча”. Тесты 

для оценки 

подвижности 

тазобедренных 

суставов”. 

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп 

 

 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Положение ноги 

у колена passé с 

переносом ноги. 
  



30 25.04  Партерный 

экзерсис. 

Основные 

движения. Танец 

“Карабас-Барабас”. 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей. 

Галоп 

 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Сценический 

шаг 
  

31 02.05  Народная 

хореография. 

Танцы разных 

народов.  

 

Поклон. 

 

Комплекс № 

1 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

 

 

 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Сценический бег 
  

32 09.05  Музыкально-

ритмические игры 

“Переноска мяча”, 

“Кто раньше?” 

 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей, 

бег с 

отбрасыван

ием 

согнутых 

ног назад. 

Галоп 

Работа в 

группах. 

Упражнения 

по выбору 

учащихся. 

Повторение и 

закрепление 

пройденного. 

Новый материал: 

Разучивание 

танцевальных 

этюдов   

33 16.05  Музыкально-

ритмические игры 

разных народов 

“Медведи и 

пчелы”, “Яблоки”. 

Поклон. 

Ходьба с 

вытягивание

м носка; на 

полупальца

х, на пятках, 

на внешней 

стороне 

стопы, с 

высоким 

поднимание

м коленей 

. Галоп 

Работа над 

танцевальным 

этюдом с 

элементами 

стретчинга «В 

мире 

животных». 

Работа над 

индивидуальн

ыми 

образами. 

 

 

 

 

 



34 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

23.05   

Отчётное занятие. 

Показательные 

выступления. 

    

 

 


