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Пояснительная записка. 

При составлении данной программы были использованы следующие 

нормативно-правовые и методические документы: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Постановление Главного государственного врача  РФ от 29.12.2010г.  

№189 «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10….» р. «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях»; 

 Приказ МОиН РФ от 06.10.2009г. №373  «Об утверждении и введении в 

действие федерального государственного образовательного стандарта 

начального общего образования» (с изменениями и дополнениями);  

 Приказ МОиН РФ от 17 декабря 2010 года №1897 «Об утверждении и 

введении в действие федерального государственного стандарта основного 

общего образования» (с изменениями и дополнениями);  

 Информационное письмо МОиН РФ №03-296 от 12 мая 2011г. «Об 

организации внеурочной деятельности при введении федерального 

государственного образовательного стандарта общего образования»;  

 Приказ МОиН  РФ от 31 декабря 2015 года №1576 «О внесении изменений 

в ФГОС НОО»; 

 Приказ МОиН  РФ от 31 декабря 2015 года №1577«О внесении изменений 

в ФГОС ООО»; 

 Письмо МОиН РФ от 14 декабря 2015 года №09-3564 «О внеурочной 

деятельности и реализации дополнительных образовательных программ»; 

 Письмо МОиН Самарской области от 17.02.2016 №МО-16-09-01/173-ТУ 

«О внеурочной деятельности»; 

Григорьев Д.В., Степанов П.В. Внеурочная деятельность школьников. 

Методический конструктор – М., 2010. 
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Рабочая программа «Весёлые ритмы» 2-4 классы составлена на основе 

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

образования 06.03.2001г. и авторской программы по учебному предмету 

ритмика для учащихся 1-7 классов Беляевой Веры Николаевны "Ритмика и 

танец". 

Целью программы является приобщение детей к танцевальному 

искусству, развитие их художественного вкуса и физического 

совершенствования. 

Задачи: 

- формирование необходимых двигательных навыков, развитие 

музыкального слуха и чувство ритма; 

- совершенствование жизненно-важных навыков и умений чувствовать и 

ощущать музыкальный ритм посредством обучения ритмическим движениям; 

- развитие интереса к занятиям ритмикой, формам активного досуга, 

развитие координации движения, эстетического вкуса, художественно-

творческой и танцевальной способности, фантазии, памяти, кругозора; 

-развитие двигательных качеств: силы, выносливости, быстроты, гибкости, 

танцевальных навыков; 

- формирование красивой осанки, выразительности пластики движений и 

жестов в танцах, играх, хороводах, упражнениях; 

-улучшение психического состояния, повышение работоспособности и 

двигательной активности; 

-воспитание умений работать в коллективе; 

 

Место курса внеурочной деятельности «Весёлые ритмы» в учебном плане. 

На изучение предмета отводится 1 ч в  неделю, всего на курс - 102 ч. 

Предмет изучается: во 2 - 4 классах - 34 ч.  в год (при 1 ч в неделю).   
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1. Результаты освоения курса внеурочной деятельности. 

Личностные, метапредметные и предметные результаты 

освоения образовательного модуля: 

Личностные 1 этап (2 классы):  

Сформированность мотивации учебной деятельности, включая 

социальные, учебно-познавательные и внешние мотивы. Любознательность и 

интерес к новому содержанию и способам решения проблем, приобретению 

новых знаний и умений, мотивации достижения результата, стремления к 

совершенствованию своих танцевальных способностей; навыков творческой 

установки. Умение свободно ориентироваться в ограниченном пространстве, 

естественно и непринужденно выполнять все игровые и плясовые движения. 

Метапредметные 1 этап (2 классы):  

Регулятивные УУД 

Умение детей двигаться в соответствии с разнообразным характером 

музыки, различать и точно передавать в движениях начало и окончание 

музыкальных фраз, передавать в движении простейший ритмический рисунок; 

учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале; 

планировать свое действие в соответствии с поставленной задачей и 

условиями ее реализации; 

самовыражение ребенка в движении, танце. 

Познавательные УУД 

Учащиеся должны уметь: 

понимать и принимать правильное исходное положение в соответствии с 

содержанием и особенностями музыки и движения; 

организованно строиться (быстро, точно); 

сохранять правильную дистанцию в колонне парами; 

самостоятельно определять нужное направление движения по словесной 

инструкции учителя, по звуковым и музыкальным сигналам; 

соблюдать темп движений, обращая внимание на музыку, выполнять 

общеразвивающие упражнения в определенном ритме и темпе; 



6 

правильно выполнять упражнения: «Хороводный шаг»,«Приставной, 

пружинящий шаг, поскок». 

Коммуникативные УУД 

учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, 

критика); 

 формулировать собственное мнение и позицию; 

договариваться и приходить к общему решению в совместной 

репетиционной деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов; 

умение координировать свои усилия с усилиями других. 

Личностные 2 этап (3 классы):  

формирование самооценки, включая осознание своих возможностей, 

способности адекватно судить о причинах своего успеха/неуспеха; умения 

видеть свои достоинства и недостатки, уважать себя и верить в успех, проявить 

себя в период обучения как яркую индивидуальность, создать неповторяемый 

сценический образ. Раскрепощаясь сценически, обладая природным 

артистизмом, ребенок может мобильно управлять своими эмоциями, 

преображаться, что способствует развитию души, духовной сущности человека. 

Метапредметные 2 этап (3 классы):  

Регулятивные УУД 

проявлять познавательную инициативу в учебном сотрудничестве; 

умение действовать по плану и планировать свою деятельность. 

воплощение музыкальных образов при разучивании и исполнении 

танцевальных движений.  

Познавательные УУД 

умение контролировать и оценивать свои действия, вносить коррективы в 

их выполнение на основе оценки и учёта характера ошибок, проявлять 

инициативу и самостоятельность в обучении; 

рассчитываться на первый, второй, третий для последующего построения в 

три колонны, шеренги; 

соблюдать правильную дистанцию в колонне по три концентрических 

кругах; 
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самостоятельно выполнять требуемые перемены направления и темпа 

движений, руководствуясь музыкой; 

передавать в игровых и плясовых движениях различные нюансы музыки: 

напевность, грациозность, энергичность, нежность, игривость и т. д.; 

передавать хлопками ритмический рисунок мелодии; 

повторять любой ритм, заданный учителем; 

задавать самим ритм одноклассникам и проверять правильность его 

исполнения (хлопками или притопами). 

Коммуникативные УУД 

учитывать разные мнения и интересы и обосновывать собственную 

позицию; 

допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в 

том числе не совпадающих с собственной, и ориентироваться на позицию 

партнера в общении и взаимодействии; 

Личностные 3 этап (4 классы): 

сформированность мотивации учебной деятельности, включая социальные, 

учебно-познавательные и внешние мотивы;  

любознательность и интерес к новому содержанию и способам решения 

проблем, приобретению новых знаний и умений, мотивации достижения 

результата, стремления к совершенствованию своих танцевальных 

способностей; навыков творческой установки; 

умение свободно ориентироваться в ограниченном пространстве, 

естественно и непринужденно выполнять все игровые и плясовые движения. 

Метапредметные 3 этап (4 классы): 

Регулятивные УУД  

умение детей двигаться в соответствии с разнообразным характером 

музыки, различать и точно передавать в движениях начало и окончание 

музыкальных фраз, передавать в движении простейший ритмический рисунок; 

учитывать выделенные учителем ориентиры действия в новом учебном 

материале; 

планировать свое действие в соответствии с поставленной задачей и 
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условиями ее реализации; 

умение координировать свои усилия с усилиями других. 

 Познавательные УУД  

понимать и принимать правильное исходное положение в соответствии с 

содержанием и особенностями музыки и движения;  

организованно строиться (быстро, точно); сохранять правильную 

дистанцию в колонне парами; самостоятельно определять нужное направление 

движения по словесной инструкции учителя, по звуковым и музыкальным 

сигналам;  

соблюдать темп движений, обращая внимание на музыку, выполнять 

общеразвивающие упражнения в определенном ритме и темпе; 

учиться выполнять различные роли в группе (лидера, исполнителя, 

критика); 

Коммуникативные УУД  

учитывать разные мнения и стремиться к координации различных позиций 

в сотрудничестве; 

участие в музыкально-концертной жизни класса, школы, города и др.; 

Предметные результаты 

В конце 1 этапа обучения (2классы), дети должны слушать и слышать 

музыку и эмоционально откликаться на нее. Учащиеся усваивают понятия 

"ритм", "счет", "размер", развиваться в разных видах деятельности - пении, 

движении под музыку, исполнительской деятельности. Дети развивают 

моторику рук и координацию движения. Выполняют танцевально-ритмические 

упражнения и танцы под музыку самостоятельно, выражают в танцевальных 

движениях свою индивидуальность.  

В конце 2 этапа обучения (3 классы),  дети должны ориентироваться на 

танцевальной площадке, с легкостью перестраиваться из рисунка в рисунок, 

работая сообща в коллективе детей. Владение  разнообразными рисунками танца 

в дальнейшем позволяет ребенку свободно чувствовать себя на сцене. 

Выполнять самостоятельно те или иные упражнения с разными предметами и 

свои эмоции, действия на площадке. Дети могут согласовывать движения под 
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музыку, танцах, комплексах танцевально-ритмических композициях.  

В конце 3 этапа обучения (4 классы), учащиеся должны развить 

художественно-эстетический вкус. владеют разнообразными рисунками танца 

что в дальнейшем позволяет ребенку свободно чувствовать себя на сцене. 

Самостоятельно выполнять танцы, танцевальные упражнения этого года 

обучения. Проявлять творчество и инициативу по программному материалу  по 

предмету «ритмика», развить свои музыкально творческие способности, 

добросовестно выполнять индивидуально творческие задания. 

Результатом освоения программы «Ритмика», является приобретение 

обучающимися следующих знаний, умений и навыков:  

 знания основных понятий, связанных с метром и ритмом, темпом и 

динамикой в музыке; 

 знания понятия лада в музыке (мажор и минор) и умение отображать 

ладовую окраску в танцевальных движениях; 

 первичные знания о музыкальном синтаксисе, простых музыкальных 

формах; 

 представление о длительности нот в соотношении с танцевальными 

шагами; 

 умение согласовывать движения со строением музыкального 

произведения; 

 навыки двигательного воспроизведения ритмических движений 

посредством воспроизведения ударом в ладоши и музыкального инструмента; 

 навыки сочетания музыкально-ритмических упражнений с 

танцевальными движениями; 

 навыки игры на музыкальных инструментах в сочетании с музыкально-

танцевальными упражнениями. 
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2. Содержание курса внеурочной деятельности с указанием  

форм организации занятий и видов деятельности. 

 

Содержанием работы на уроках  ритмики  является музыкально-

ритмическая деятельность детей.  Они учатся слушать музыку, выполнять под 

музыку разнообразные движения, петь, танцевать. 

 В процессе выполнения специальных упражнений под музыку (ходьба 

цепочкой или в колонне в соответствии с заданными направлениями, 

перестроения с образованием кругов, квадратов, «звездочек», «каруселей», 

движения к определенной цели и между предметами) осуществляется развитие 

представлений учащихся о пространстве и умение ориентироваться в нем. 

 Упражнения с предметами: обручами, мячами, шарами, лентами  

развивают ловкость, быстроту реакции, точность движений. 

Движения под музыку дают возможность воспринимать и оценивать ее 

характер (веселая, грустная), развивают способность переживать содержание 

музыкального образа.  

Занятия  ритмикой  эффективны для воспитания положительных качеств 

личности. Выполняя упражнения на пространственные построения, разучивая 

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

зованных действий, дисциплинированности, учатся вежливо обращаться друг с 

другом. 

В течение все курса обучающиеся знакомятся со следующими понятиями: 

 позиции ног, 

 позиции рук, 

 позиции в паре, 

 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 
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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. 
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2 класс 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ 

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 на место. 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТНЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

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 

(смена рук). Разнообразные перекрестные движения правой ноги и левой руки, 

левой ноги и правой руки (отведение правой ноги в сторону и возвращение в 

исходное положение с одновременным сгибанием и разгибанием левой руки к 

плечу: высокое поднимание левой ноги, согнутой в колене, с одновременным 

подниманием и опусканием правой руки и т. д.). Упражнения выполняются 

ритмично, под музыку. Ускорение и замедление движений в соответствии с 

изменением темпа музыкального сопровождения. Выполнение движений в 

заданном темпе и после остановки музыки. 

Упражнения на расслабление мышц. Свободное падение рук с исходного 

положения в стороны или перед собой. Раскачивание рук поочередно и вместе 
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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 

Выполнение движений в соответствии с разнообразным характером 

музыки, динамикой (громко, умеренно, тихо), регистрами (высокий, средний, 

низкий). 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 

Повторение элементов танца по программе для 1 класса. Тихая, 

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

танцевальный бег, стремительный бег. Поскоки с ноги на ногу, легкие поскоки. 

Переменные притопы. Прыжки с выбрасыванием ноги вперед. Элементы 

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

переменный шаг; руки свободно висят вдоль корпуса, скрещены на груди; 

подбоченившись одной рукой, другая с платочком поднята в сторону, вверх, 

слегка согнута в локте (для девочек). 

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

Основные движения местных народных танцев. 

Танцы и пляски 

Зеркало. Русская народная мелодия «Ой, хмель, мой хмелек». 

Парная пляска. Чешская народная мелодия. 

Хлопки. Полька. Музыка Ю. Слонова. 

Русская хороводная пляска. Русская народная мелодия «Выйду ль я на 
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реченьку». 

2 класс 

Задача: научить слушать музыку и понимать команды, разнообразить 

набор привычных движений, развивать координацию, чувство ритма, память, 

внимание, заинтересовать. Воспитательные задачи: подготовка к уроку, 

переключение от одного вида к другому в ходе танца. Общеразвивающие 

упражнения. Диско-танцы: «Танец цветов», «Полька»,   «Вару-вару», «Стирка», 

«Полонез». 

3 класс 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ 

Ходьба в соответствии с метрической пульсацией: чередование ходьбы с 

приседанием, со сгибанием коленей, на носках, широким и мелким шагом, на 

пятках, держа ровно спину. Построение в колонны по три. Перестроение из 

одного круга в два, три отдельных маленьких круга и концентрические круги 

путем отступления одной группы детей на шаг вперед, другой — на шаг назад. 

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

обратно в общий круг. 

Выполнение движений с предметами, более сложных, чем в предыдущих 

классах. 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Общеразвивающие упражнения. Наклоны, повороты и круговые движения 

головы. Движения рук в разных направлениях: отведение рук в стороны и 

скрещивание их перед собой с обхватом плеч; разведение рук в стороны с 

напряжением (растягивание резинки). 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 
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сторону и поднять руки через стороны вверх, хлопнуть в ладоши, повернуть 

голову в сторону, противоположную взмаху ноги. Круговые движения левой 

ноги в сочетании с круговыми движениями правой руки. Упражнения на 

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

скакалками). Одновременное отхлопывание и протопывание несложных 

ритмических рисунков в среднем и быстром темпе с музыкальным сопровож-

дением (под барабан, бубен). 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, давая плечам, кистям, пальцам слегка пассивно согнуться (руки как 

бы ложатся на мягкую подушку). Поднять руки вверх, вытянуть весь корпус — 

стойка на полупальцах, быстрым движением согнуться и сесть на корточки. 

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

3. ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ 

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 пружиннее, плавнее, 

спокойнее, с размахом, применяя для этого 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. Подвижные, игры с пением и речевым 

сопровождением. 

4. ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Повторение элементов танца по программе 2 класса. Шаг на носках, шаг 

польки. Широкий, высокий бег. Сильные поскоки, боковой галоп. Элементы 

русской пляски: приставные шаги с приседанием, полуприседание с 

выставлением ноги на пятку, присядка и полуприсядка на месте и с про-

движением. Движения парами: боковой галоп, поскоки. Основные движения 



16 

народных танцев. 

3 класс 

Задача – еще более развить чувства ритма, музыкальность, пластику, 

координацию. Развитие памяти, разнообразить набор привычных движений. В 

ходе урока решаются воспитательные задачи поведения в паре. 

Общеразвивающие упражнения. Диско-танцы: “Новый год к нам мчится», « 

Счастливое детство», “Вальс”, “Музыкальный”, «Школьные годы» 

4 класс 

1. УПРАЖНЕНИЯ НА ОРИЕНТИРОВКУ В ПРОСТРАНСТВЕ 

Перестроение из колонны по одному в колонну по четыре. Построение в 

шахматном порядке. Перестроение из нескольких колонн в несколько кругов, 

сужение и расширение их. Перестроение из простых и концентрических кругов 

в звездочки и карусели. Ходьба по центру зала, умение намечать диагональные 

линии из угла в угол. Сохранение правильной дистанции во всех видах 

построений с использованием лент, обручей, скакалок. Упражнения с 

предметами, более сложные, чем в предыдущих классах. 

2. РИТМИКО-ГИМНАСТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Общеразвивающие упражнения. Круговые движения головы, наклоны 

вперед, назад, в стороны. Выбрасывание рук вперед, в стороны, вверх из 

положения руки к плечам. Круговые движения плеч, замедленные, с 

постоянным ускорением, с резким изменением темпа движений. Плавные, рез-

кие, 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 на внутренних краях стоп. 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 
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голени. Самостоятельное составление несложных ритмических рисунков в 

сочетании хлопков и притопов, с предметами (погремушками, бубном, 

барабаном). 

Упражнение на расслабление мышц. Прыжки на двух ногах одновременно 

с мягкими расслабленными коленями и корпусом, висящими руками и 

опущенной головой («петрушка»). С позиции приседания на корточки с 

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

сторонам (имитация распускающегося цветка). 

То же движение в обратном направлении (имитация увядающего цветка). 

3. ИГРЫ ПОД МУЗЫКУ 

Упражнения на самостоятельную передачу в движении ритмического 

рисунка, акцента, 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. Раз-

учивание и придумывание новых вариантов игр, элементов танцевальных 

движений, их комбинирование. Составление несложных танцевальных 

композиций. Игры с пением, речевым сопровождением. Инсценирование 

музыкальных сказок, песен. 

4. ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Исполнение элементов плясок и танцев, разученных в 3 классе. 

Упражнения на различение элементов народных танцев. Шаг кадрили: три 

простых шага и один скользящий, носок ноги вытянут. Пружинящий бег. 

Поскоки с продвижением назад (спиной). Быстрые мелкие шаги на всей ступне и 

на полупальцах. Разучивание народных танцев. 

4 класс 

Осваиваются танцы с более сложной координацией, и ведением в паре. 

Улучшаются позиции в паре, развивается память логическая и мышечная. 

Отрабатывается техника движений, достигается музыкальность и ритмичность. 

Общеразвивающие упражнения. Диско-танцы: “Зимний вальс”, «Сударушка», 

“Душа моя кадриль”, «Кораблик детства», «Рилио». 
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Вводное занятие. 

Теория. Знакомство с обучающимися. Введение в образовательную 

программу. Инструктаж по технике безопасности. Культура поведения на 

учебных занятиях и в Центре образования. 

Практика. Разучивание танцевального приветствия (поклон), построение 

по линиям, игра «Знакомство» 

1. Азбука музыкального движения. 

Теория. Беседа об основных понятиях и их разъяснение: музыкальный 

размер, направления движения, степени поворота. 

Практика. Система упражнений, направленная на развитие музыкального 

слуха: прослушивание различных ритмов и мелодий, хлопки под музыку, игра 

«Найди музыкальную фразу». 

1. Развитие ритмического восприятия. 

Теория. Виды музыкальных размеров: 2/4, 3/4, 4/4. 

Практика. Система упражнений, направленная на развитие чувства ритма и 

музыкального слуха: 

прослушивание различных ритмов и мелодий, хлопки под музыку, игра 

«Найди музыкальную фразу». Игра в хлопки с увеличением темпа: хлопки (на 

сильную долю) становятся громче и увеличивается размах рук, и, наоборот, со 

снижением темпа все стихает. Упражнения по всем уровням выполняются по 

заданию преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации складываются из 

простых изученных элементов путем комбинации их между собой. 

2. Развитие музыкальности. 

Теория. Музыкальные жанры: песня, танец, марш. Различие танцев по 

характеру, темпу, размеру: вальс, полонез, польку. Беседа о жанре, характере и 

музыкально-выразительных средствах помогает развивать логическое мышление 

ребенка и поднимать уровень его общего культурного развития. 

Практика. Игра «Найди свой путь», движение по залу со сменой 

направлений под музыку. 

Музыкально-пространственные упражнения: маршировка в темпе и ритме 
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музыки; шаг на месте, вокруг себя, вправо, влево. Пространственные 

музыкальные упражнения: продвижения в различных рисунках по одному, в 

паре, перестроения из колонны в шеренгу и обратно, из одного круга в два и 

обратно, продвижения по кругу (внешнему и внутреннему), «звёздочка», 

«конверт». 

Музыкально-ритмические упражнения на практическое усвоение понятий: 

«Темп», «Ритм», «Динамика», «Музыкальная фраза», «Акцент». Оформление 

урока музыкой с ярко выраженным ритмическим рисунком. Детям предлагается 

вразброс танец, марш, песню, которые следуют друг за другом, внезапно 

обрываясь. Дети должны быстро перестроиться и исполнять заданные движения, 

меняя их в соответствии со сменой звучания музыкального жанра. Например, 

под марш они начинают маршировать, под песню берут микрофон и открывают 

рот, словно поют, под танец выполняют танцевальные движения. Упражнения 

по всем уровням выполняются по заданию преподавателя. Усложнённые 

варианты и комбинации складываются из простых изученных элементов путем 

комбинации их между собой. 

3. Паузы в движении и их использование. 

Теория. Виды музыкальных размеров танцев. 

Практика. Игра «Сделал - остановись». 

Т а н ц е в а л ь н ы е   ш а г и : с носка, с подъёмом ноги, согнутой в 

колене, на месте и в продвижении, на полупальцах с вытянутыми коленями, со 

сменой положения рук. Шаги, выполненные через выпад вправо-влево, вперед-

назад. 

2. Развитие пластики тела. 

Теория. Терминология, основные понятия и принципы исполнения 

движений. 

Практика. Система специально разработанных упражнений на развитие 

основных навыков по данной теме. (Приложения 1, 2) 

1. Упражнения на осанку. 

Теория. Терминология, основные понятия и принципы исполнения 

движений. Понятие о линиях корпуса. Применение навыков расслабления в 
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танце. 

Практика. Освоение системы упражнений, направленной на укрепление и 

развитие мышц верхнего плечевого пояса: наклоны головы, сжатие и 

расслабление пальцев рук, вращение кистей, локтей и плеч. Освоение системы 

упражнений, направленной на укрепление и развитие мышц брюшного пресса: 

наклоны в стороны и вперёд, потягивания в стороны и вверх, круговые 

вращения корпуса. Освоение системы упражнений, направленной на укрепление 

и развитие мышц спины: сжатие и растяжение мышц грудного отдела, 

«джазовый квадрат», растягивание и скручивание мышц поясничного отдела 

позвоночника. Упражнения по всем уровням выполняются по заданию 

преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых 

изученных элементов путем комбинации их между собой. 

2. Упражнения на растяжку. 

Теория. Терминология, основные понятия и принципы исполнения 

движений. Основные принципы дыхания. Выделение различных групп мышц. 

Понятие о линиях корпуса. Применение навыков расслабления в танце. Понятие 

о мышечном тонусе. Разнонаправленное растяжение. 

Практика. Основы гимнастики на полу, игровой стретчинг. Развитие 

навыков растяжения и расслабления. Освоение системы упражнений, 

направленной на развитие подвижности суставных сочленений: вращения в 

суставах (стопа, колено, бедро); укрепление и развитие мышц ног: работа стопы 

(пятка, носок, плоская стопа), различные виды приседаний, прыжки. 

Упражнения по всем уровням выполняются по заданию преподавателя. 

Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых изученных 

элементов путем комбинации их между собой. 

3. Упражнения на пластику. 

Теория. Терминология, основные понятия и принципы исполнения 

движений. Основные принципы дыхания. Выделение различных групп мышц. 

Практика. Работа по классическому экзерсису на полу (система движений 

«пapтер» на полу). Эта система помогает сделать тело подвижным, послушным, 

прекрасным. Здесь пол служит как бы инструментом, помогающим выпрямлять, 
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вытягивать разворачивать, развивать в нужном направлении костно-мышечный 

скелет ребенка, исправлять физические недостатки. На занятиях дети 

пользуются специальными гимнастическими ковриками. Для обучения 

сознательному управлению своими мышцами применяются упражнения на 

напряжение и расслабление мышц тела. Эти упражнения также способствуют 

растягиванию ахилловых сухожилий, подколенных мышц и связок, укрепляют 

все группы мышц ног, приучают к ощущению вытянутости ноги, в том числе 

пальцев ног и всей стопы. Упражнения по всем уровням выполняются по 

заданию преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации складываются из 

простых изученных элементов путем комбинации их между собой. 

3. Танцевально-ритмическая гимнастика. 

Теория. Беседа об основных понятиях и их разъяснение: музыкальный 

размер, направления движения, степени поворота. 

Практика. Система специально разработанных упражнений на развитие 

основных навыков по данной теме. 

1. Обще развивающие упражнения. 

Теория. Необходимость предварительного разогрева мышц, знакомство с 

основными группами мышц. Основные группы мышц верхнего плечевого пояса. 

Укрепление и развитие мышц брюшного пресса как залог формирования 

мышечного корсета. Различные отделы позвоночника и их специфика. Что такое 

осанка и для чего она нужна. Суставы и механизм их работы. Основные группы 

мышц ног. 

Практика. Общеукрепляющие и развивающие упражнения под музыку по 

специальной системе подготовки начинающих танцоров Прыжки: маленькие и 

большие прыжки; по разным длительностям. Подскоки: на месте; с 

продвижением. Упражнения для рук и кистей: являются частью разминки, а 

также включаются в танцевальные комбинации и этюды. Упражнения по всем 

уровням выполняются по заданию преподавателя. Усложнённые варианты и 

комбинации складываются из простых изученных элементов путем комбинации 

их между собой. 

2. Виды шага, бега, прыжков. 
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Теория. Названия основных видов шагов, прыжков, понятие маленьких и 

больших прыжков; по разным длительностям. 

Практика. Танцевальные шаги: с носка, с подъёмом ноги, согнутой в 

колене, на месте и в продвижении, на полупальцах с вытянутыми коленями, со 

сменой положения рук. Лёгкий бег с пальцев вытянутой стопы, бег с 

отбрасыванием назад ног, согнутых в коленях, на месте и в продвижении, бег с 

подниманием вперёд ног, согнутых в коленях, на месте и с продвижением. 

Прыжки: понятие маленьких и больших прыжков; по разным 

длительностям. Подскоки: на месте; с продвижением. Упражнения по всем 

уровням выполняются по заданию преподавателя. 

Усложнённые варианты и комбинации складываются из простых 

изученных элементов путем комбинации их между собой . 

3. Изучение позиций. 

Теория. Основные степени поворотов на месте и в движении: целый 

поворот, половина поворота, поворот по четвертям и восьмым долям. 

Практика. Постановка рук – подготовительная, 1, 2, 3 позиции. Позиции 

ног - 1, 2, 3. Plie –складывание, сгибание, приседание. Изучается demi plie по 1,3 

позициям. Музыкальный размер -3/4 или 4/4, темп - andante. Battement tendu 

simple – движения, вырабатывающие натянутость всей ноги в колене, подъёме, 

пальцах, развивающие силу и эластичность ног (изучается по 1 позиции вначале 

в сторону, вперёд, затем назад). Музыкальный размер - 2/4, темп – moderato 

(Приложение 1, 2). Тренинг. Упражнения по всем уровням выполняются по 

заданию преподавателя. Усложнённые варианты и комбинации складываются из 

простых изученных элементов путем комбинации их между собой, включения 

шагов в различных направлениях, plie и подключения к работе других уровней. 

Исходная позиция (если не указывается специально) – ноги на ширине плеч, 

стопы параллельно друг другу. 

4. Диско-танцы 

Теория. Беседа об основных понятиях и их разъяснение: диско-музыка, 

музыкальный размер. 

Практика. Изучение ритмически простых линейных и парных диско-



23 

танцев. 

1. Диско-танец «Музыкальный» 

Теория. Понятия «музыкальная фраза», «пауза», «целый поворот». 

Практика. Изучение и исполнение линейного диско-танца 

«Музыкальный». 

2. Диско-танец «Стирка». 

Теория. Понятия «музыкальная фраза», «пауза». 

Практика. Изучение и исполнение линейного диско-танца «Стирка». 

3. Танец «Вару-вару» 

Теория. Понятия «музыкальная фраза», «пауза», «целый поворот», 

«поворот по четвертям». 

Ритмический рисунок «медленно-медленно-быстро-быстро-медленно». 

Практика. Изучение и исполнение танца «Вару-вару». 

5. Танец «Полька» 

Теория. История танца «Полька». Основные направления танцевального 

движения в зале: лицом и спиной по линии танца, лицом и спиной в центр. 

Движение вперёд и назад, вправо-влево. 

Практика. Изучение и исполнение танца «Полька» в парах. 

Итоговое занятие. 

Практика. В конце учебного года проводится концерт для родителей. 

Показ всех изученных танцев. 

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). 



24 

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 в е р х н е й 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 
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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 
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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. 

Упражнение 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. 

Упражнение 2. 

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. 

Упражнение 3. 

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 
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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. 

4. Упражнения с использованием собственной силы – например, 

притягивание туловища к ногам. 

5. 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. 

6. Упражнения, при которых часть тела зафиксирована с помощью 

«изолирующей» позиции, – например, повороты корпуса в стороны из 
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положения сидя на полу между ступнями согнутых в коленях, прижатых к полу 

и развернутых в стороны ног. 

7. 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 

8. Различного рода маховые, маятниковые движения отдельными частями 

тела с постепенным увеличением амплитуды и скорости движения – например, 

маховые движения ногой. 

9. Пружинящие движения отдельными частями тела с постепенным 

увеличением амплитуды движений – например, пружинистые движения 

корпусом вверх-вниз в положении выпада. 

10. Рывковые движения – например, резкое разведение рук в стороны в 

горизонтальной плоскости. 

11. 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 
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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. 

Приложение 2. 

2. 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 
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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 
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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 
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сочетания этих движений в различных комбинациях. 

В работу включаются: 

12. движения головы в сложном затылочном суставе; 

13. движения туловища (позвоночного столба) в шейном, грудном и 

поясничном отделах; 

14. 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; 

15. движения нижних конечностей: в бедренном суставе, в коленном 

суставе, стопы в голеностопном суставе, пальцев в плюснефаланговых суставах. 

Упражнения для развития пассивной гибкости 

16. Упражнения с использованием собственной силы — например, 

притягивание туловища к ногам. 

17. Упражнения с использованием собственного веса — например, «вис 

сзади» (вис с вывернутыми назад руками). 

18. Упражнения, выполняемые с помощью различных отягощений 

(штанга, гантели) — например, разведение прямых рук с гантелями в стороны, 

лежа спиной на скамейке. 

19. 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. 

20. 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. 

21. Статические упражнения, при которых производится удержание 

конечностей или корпуса в положении, требующем предельного проявления 

гибкости, — например, фиксированные наклоны или шпагаты. 
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22. Упражнения, выполняемые с активной помощью партнера, в которых 

партнер может выступать в любой из выше обозначенных функций, — давящей, 

тянущей, изолирующей или фиксирующей силы, дополнительной внешней 

опоры и т.д. 

Упражнения для развития активной гибкости 

23. Различного рода маховые, маятниковые движения отдельными частями 

тела с постепенным увеличением амплитуды и скорости движения — например, 

маховые движения ногой. 

24. Пружинящие движения отдельными частями тела с постепенным 

увеличением амплитуды движений — например, пружинистые движения 

корпусом вверх-вниз в положении выпада. 

25. Рывковые движения — например, резкое разведение рук в стороны в 

горизонтальной плоскости. 

26. Растяжение мышц за счет медленного напряжения мышц-антагонистов 

— например, медленное разведение рук в стороны до предела. 

27. Упражнения с использованием простейшего реквизита: скакалок, 

резиновых жгутов, гимнастических палок. 

28. Простейшие упражнения на изолированную работу отдельных частей 

тела. 

Развитие умения чувствовать различные части своего тела. 

Разминка (в кругу) 

Я открыла свою сумочку и, знаете, кого я там обнаружила? Ни за что не 

догадаетесь! Солнечного зайчика. Кому отдать солнечного зайчика? (Отдает.) Я 

передала тебе зайчика с хорошим настроением, и у тебя теперь тоже хорошее 

настроение. 

«Солнечный зайчик» 

Передается солнечный зайчик любому играющему с передачей настроения 

- радостного, грустного. Причем нужно стараться пропускать солнечного 

зайчика через разные участки тела и принимать зайчика любой частью тела. 

Важно внимательно следить за партнером, за ходом игры и понять, что именно 

тебе его посылают. 
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Например, принять зайчик головой, пропустить через тело, шею, руки, 

туловище, и послать партнеру ногой. Тот принимает его коленом, пропускает 

через ногу и отсылает «зайчика» бедром. По мере усвоения упражнения его 

можно усложнить: солнечный зайчик стал черного цвета, и пропускать через 

себя с соответствующим настроением. 

Упражнения на воспитание уважения друг к другу, чувства зависимости 

друг от друга. 

Игра «Солдатики» (или «Эстафета»). Если бы мы были военными 

солдатиками, то как бы вставали со своих мест, если бы вошел очень строгий 

генерал? Как бы мы его приветствовали? 

«Солдатики» ("Эстафета") 

Исполнители должны вставать друг за другом: как только садится один - 

встает другой, затем следующий. Это коллективное упражнение, в котором 

каждый должен выполнить всего одну обязанность - вовремя встать на своем 

месте. Причем для исполнителя трудность заключается в том, чтобы верно 

определить момент, когда самому нужно встать и сесть, а для всего коллектива - 

не вмешиваться в работу каждого, учиться терпеливо ждать своего момента, не 

торопить, не подталкивать. Упражнение воспитывает уважение друг к другу, а 

это очень важно, особенно для учащихся начальных классов. Важно выполнить 

"эстафету" тихо, не стуча стульями, без криков и быстро. Успешного 

выполнения задания можно добиться только к середине второго полугодия, 

когда ребенок научится определять момент своего вступления в "общее" дело, 

появилось чувство зависимости друг от друга, внимание. 

Приложение 3 

Диско-танцы (описание) 

«Музыкальный» 

Играем на рояле, в погремушки, на барабанах, приглашение к танцу, шаг – 

пойнт, хлопки с поворотом (все по 8 счетов). 

«Стирка» 

«Стираем», «полощем», «выжимаем», «встряхиваем», «развешиваем», 

«устали» (все по 8 счетов). 



35 

«Полька» 

Часть танца Основное движение (схема, вариация) . Количество часов 

(занятий). Что отрабатывается, достигается 

Подготовительные упражнения. Галоп по л.т., л. и с. В центр — 

Ритмичность, позиции, координация. Хлопушки — умение слушать музыку, 

умение держать паузу Вариация 1 Галоп (8), хлопушки 2 — 4 танцевальные (8) 

по л.т., против л.т. позиции в паре, Вариация 2 Галоп (4), пауза (4) 2 — 4 

синхронность движений. Подготовительные упражнения. Каблучные без 

прыжков, на прыжках — умение различать музыкальные фразы . 

Вариация 3 Берлинская полька 3 — 5 Вариация 4 Каблучные (8), галоп (8), 

хлопушки (8) по л.т 

2 — 4 Вариация 5 Каблучные (4), галоп (4), хлопушки (4) по л.т. 3 — 5 

Приложение 4 

Танцевальные игры 

Название игры. Педагогическая задача. Описание Методические указания 

«Поль - Джонс» - снятие конфликтной ситуации, возникающей при 

постановке в пары, - развитие коммуникабельности, 

- развитие реакции, координации – развитие дисциплины урока (Игра 

имеет циклический характер и циклы могут повторяться несколько раз. Цикл 

игры состоит из вводной части и основной.). 

Звучит команда: «Поль-Джонс».  Партнеры встают в круг, спиной в центр 

и берутся за руки. Это внутреннее кольцо. Партнерши образуют наружное 

кольцо, встав в  а) во время первых двух циклов давать команду «Поль-Джонс» 

отдельно партнерам и партнершам во избежание столкновений, б) включать 

музыку только после образования колец, в) если возникает спорная ситуация в 

постановке в пары и остаются «одиночки», то оставшиеся должны очень быстро 

найти себе круг лицом в центр. 

Под ритмичную музыку все с правой ноги выполняют приставные шаги с 

наклоном головы вправо. Таким образом, происходит «перемешивание пар». 

Когда музыка внезапно останавливается, танцоры встают в пары, образуя их из 

тех, кто оказался напротив друг друга. Далее по заданию пары исполняют тот 
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или иной танец или упражнение. После остановки музыки опять звучит команда 

«Поль-Джонс» и цикл повторяется. Количество циклов –  4 – 8. Время цикла – 1 

– 1,5 мин.: - «Поль-Джонс» 20 –30 с.; танцевание в паре – 40 –60 с. пару. Перед 

последним циклом делается предупреждение об окончании игры. 

«Спорт-ланс» - воспитание выдержки, - развитие динамики движения, 

развитие координации и взаимодействия. В четырех углах зала стоят судьи. 

Пары под музыку двигаются по линии танца. Когда останавливается музыка, та 

пара, которая оказалась около судьи, получает отметку. В качестве отметки 

могут быть:- жетоны, - фанты, - призы, - судья может отмечать номера пар и т. д. 

Выигрывает та пара, которая набрала больше всего отметок. Возможна замена 

судей. В качестве судьи могут быть освобожденные от физ. культуры. Музыка 

должна звучать не более 40 – 60 с. Перед последним туром делается 

предупреждение об окончании игры. Отметки должны быть такие, чтобы они не 

занимали руки во время танца. 

Количество отметок у каждого судьи – 4 – 6. Правила: запрещается бегать 

от судьи к судье, останавливаться около судьи, во время танца надо правильно 

выполнять движения. 

«Простите»  - воспитание культуры поведения, - развитие 

коммуникабельности, - воспитание смелости развитие способности 

Приспосабливаться друг к другу. Выбираются водящие по 1 –2 человека из 

числа партнеров и партнерш. Они получают предмет. Остальные пары под 

заданную музыку танцуют. Водящий партнер выбирает себе партнершу из 

танцующих в парах, подходит и отдает ее партнеру предмет со словами: 

«Простите» и встает в пару. Аналогично действует водящая партнерша. 

Время звучания музыки – 2 –3 мин. Правила: - надо как можно быстрее 

найти себе пару, - нельзя подходить к вновь образованной паре, если она еще не 

начала танцевать, - нельзя отказываться от смены пары,- нельзя забывать 

говорить слова: «Простите» - во время танца нужно правильно выполнять 

движения. 

«Илиминейшн - данс» - воспитание культуры поведения, - развитие 

коммуникабельности. Помощники во время остановки музыки с помощью 
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жеребьевки вытягивают задание на исключение пар. Выигрывают те пары, 

Задания на выбывание нужно подбирать с учетом состава группы – воспитание 

смелости которые дольше всех оставались на паркете. 

Время звучания музыки 1 – 1,5 мин. За всю игру не более 6 – 8 танцев. 

Отмечаются те, кто очень быстро вышел из игры. 
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3. Тематическое планирование. 

 

2 класс 

 

№ урока Название темы Количество часов 

всего теория практика 

1 Разминка 6  6 

2 Общеразвивающие упражнения 9  9 

3 Диско танцы 13 1 12 

4 Индивидуальное творчество 4 1 3 

5 Урок-смотр знаний 2  2 

ИТОГО: 34 2 32 

 

 3 класс 

№ урока Название темы Количество часов 

всего теория практика 

1 Разминка 6  6 

2 Общеразвивающие упражнения 9  9 

3 Диско танцы 9 1 8 

4 Бальные танцы  5 1 4 

5 Индивидуальное творчество 3 1 2 

6 Урок-смотр знаний 2  2 

ИТОГО: 34 3 31 

 

4 класс 

№ урока Название темы Количество часов 

всего теория практика 

1 Разминка 7  7 

2 Общеразвивающие упражнения 9  9 

3 Бальные танцы  8 1 7 

4 Фигурный вальс 8 1 7 

5 Урок-смотр знаний 2  2 

ИТОГО: 34 2 32 

 

Календарно-тематическое планирование является приложением к рабочей 

программе. Разрабатывается ежегодно по каждому классу. 

 

 

 


