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Пояснительная записка. 

 

Настоящая рабочая программа по курсу внеурочной деятельности  

«Ритмика» - оздоровительного направления для 9 класса составлена на основе следующих 

нормативных актов и учебно-методических документов: 

1.Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 года N 273- 

ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» с изменениями и дополнениями; 

2.Федеральный государственный образовательный стандарт основного  

общего образования (утвержден приказом Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 17.12.2010 No 1897) с изменениями и дополнениями, внесенными 

приказами Минобрнауки РФ 29.12.2014года N1644, от 31.12.2015 года; 

3.Постановление Главного государственного санитарного врача  

Российской Федерации «Об утверждении СанПиН 2.4.2.2821-10 «Санитарно-

эпидемиологические требования к условиям и организации обучения в 

общеобразовательных учреждениях» от 29.12.2010 N 189;  

4.Основная образовательная программа основного общего образования  

МБОУ Лиховской СОШ. 

5. Плана внеурочной деятельности МБОУ Лиховской СОШ; 

6. Программа для общеобразовательных учреждений «Ритмика и бальные танцы для 

начальной и средней школы» под редакцией Е.И.Мошковой. 

         В соответствии с учебным планом программа рассчитана на 1 час в неделю, 34 

учебных недель в год. 

В соответствии с годовым календарным графиком и расписанием занятий в МБОУ 

Лиховской СОШ на 2022-2023 учебный год рабочая программа реализуется за 34 учебный 

час и обеспечит рациональное распределение учебного материала. Срок реализации 

программы 1 год.  

                                                                                                                                  

         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 ребѐнка. Такая форма занятий, где пластика тела 

и музыка соединяются в целое, помогает раскрыть потенциальные способности ребѐнка, 

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 чѐткость 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.  
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            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. 

            Особое место в программе занимает включение элементов народных танцев. Они 

помогают в приобщении детей к народной культуре. Все народные танцы предназначены 

для совместного исполнения и совершенствуют навыки общения детей между собой. В 

них дети учатся внимательно относиться к партнѐру, находить с ним общий ритм 

движения.  

            В наше время народно – сценический танец требует от исполнителя максимальной 

выразительности, национальной достоверности технологии и манеры исполнения. 

Большое значение имеют упражнения рук, плеч, головы, спины, позы, которые в 

адыгском народном танце органически сочетаются в разнообразных ходах и движениях.      

            Музыкально-ритмическая деятельность детей является основной в содержании 

работы на занятиях  ритмикой.  Обучающиеся с ОВЗ 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 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, двигаясь в хороводе, дети приобретают навыки организованных действий, 

дисциплинированности, учатся вежливо обращаться друг с другом. 

             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; 
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- 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 ребѐнка. 

            Воспитательная:  
- способствовать развитию эстетического чувства и художественного вкуса; 

- сплотить коллектив, строить в нѐм 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 школы. 

 

          Эстетические задачи: 

- через образы дать возможность выразить собственное восприятие музыки.  

Всѐ можно выразить языком движений (растущий цветок, мерцание звѐзд, 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 своѐм 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 ребѐнка; 

 воспитать умение работать в коллективе. 

 

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 



5 
 

выразительных средствах музыки), развитие чувства ритма, умения 

характеризовать музыкальное произведение, согласовывать музыку и движение. 

           Межпредметные связи 
Программа составлена с учѐтом реализации межпредметных связей по разделам: 

«Музыкальное воспитание», где обучающиеся с ОВЗ получат возможность слышать в 

музыке разное эмоциональное состояние и передавать его движениями. 

Учащиеся с ОВЗ усваивают понятия "ритм", "счет", "размер" и узнают, что музыка 

состоит из тактов и музыкальных фраз, при этом дети получат возможность, научится 

различать вступление и основную мелодию, вступать в танец с начала музыкальной 

фразы. 

«Ознакомление с окружающим», где обучающиеся с ОВЗ получат возможность 

познакомятся с явлениями общественной жизни, предметами ближайшего окружения, 

природными явлениями, что послужит материалом, входящим в содержание ритмических 

игр и упражнений. Приступая к изучению того или иного танца, учащиеся знакомятся с 

историей его создания, узнают, в какой стране, у какого народа он появился, в какую 

страну переместился. Уклад и обычаи, характер и темперамент народа отражаются в 

танце, и наоборот, изучая танец, учащиеся узнают о тех или иных народах, странах. 

Самая тесная взаимосвязь прослеживается между ритмикой и физкультурой: и по 

строению занятия, и по его насыщенности, каждое занятие имеет конкретную цель — 

тренировать те или иные группы мышц для выполнения различных движений. Регулярные 

занятия танцами, как и занятия физкультурой, создают и укрепляют мышечный корсет, 

улучшают работу сердца, нервной системы, укрепляют психику. В ходе занятий учащиеся 

сталкиваются с понятиями "угол поворота", "направление движения", "доли счета". 

Умение ориентироваться в пространстве, необходимость развития и использования 

абстрактного мышления создает тесную взаимосвязь с изучением математики. 

 

             Основная форма образовательной работы с детьми ОВЗ: музыкально-

тренировочные занятия, в ходе которых осуществляется систематическое, 

целенаправленное и всестороннее воспитание и формирование музыкальных и 

танцевальных способностей каждого ребенка. Занятия включают чередование различных 

видов деятельности: музыкально-ритмические упражнения и игры, слушание музыки, 

тренировочные упражнения, танцевальные элементы и движения, творческие задания. 

Организация игровых ситуаций помогает усвоению программного содержания, 

приобретению опыта взаимодействия, принятию решений. Беседы, проводимые на 

занятиях, соответствуют возрасту и степени развития детей. 

 

              Структура занятий 
Структура занятий включает в себя три основные части: подготовительную, основную, 

заключительную. 

 

            Подготовительная часть занятия  
Общее назначение – подготовка организма к предстоящей работе. Задачами этой части 

является: организация группы; повышение внимания и эмоционального состояния 

занимающихся; умеренное разогревание организма.  Основными средствами 

подготовительной части являются: строевые упражнения; различные формы ходьбы и 

бега; несложные прыжки; короткие танцевальные комбинации, состоящие из освоенных 

ранее элементов; упражнения на связь с музыкой и др. Все упражнения исполняются в 

умеренном темпе и направлены на общую подготовку опорно-двигательного аппарата, 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. 
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Методические особенности. Продолжительность подготовительной части определяется 

задачами и содержанием занятия, составом занимающихся и уровнем их подготовки. На 

эту часть отводится примерно 10-15% общего времени занятия. 

          Основная часть занятия.  Задачами основной части являются: развитие и 

совершенствование основных физических качеств; формирование правильной осанки; 

воспитание творческой активности; изучение, и совершенствование движений танцев и 

его элементов; отработка композиций и т.д.  

Средства основной части занятия: упражнения на силу, растягивание и расслабление); 

хореографические упражнения; элементы современного, бального, народного танца; 

танцевальные композиции; постановочная работа. 

Методические особенности: На данную часть занятия отводится примерно 75-85%общего 

времени. Порядок решения двигательных задач в этой части строится с учетом динамики 

работоспособности детей. Разучивание и корректировка новых движений происходит в 

начале основной части, в конце – отработка знакомого материала. 

           Заключительная часть занятия.   Основные задачи – постепенное снижение 

нагрузки; краткий анализ работы, подведение итогов. На эту часть отводится 5-10% 

общего времени.  

Основными средствами являются: спокойные танцевальные шаги и движения; 

упражнения на расслабление; плавные движения руками; знакомые танцы, исполнение 

которых доставляет детям радость.  

Методические особенности. В заключительной части проводится краткий разбор 

достигнутых на занятии успехов в выполнении движений, что создает у учащихся чувство 

удовлетворения и вызывает желание совершенствоваться. Замечания и советы по поводу 

недостаточно освоенных движений помогает учащимся сосредоточить на них внимание на 

следующем занятии. 

 

              По методам и формам решения поставленных задач - занятия делятся на 

несколько видов: 

             Обучающие занятия. 
Где детально разбираются движения. Обучение начинается с раскладки и разучивания 

упражнений, основных позиций и танцевальных движений в медленном темпе. 

Объясняется приѐм его использования. На уроке может быть введено не более 2–3 

комбинаций. При разучивании танца необходимо обратить внимание на движения или 

перестроения, которые могут показаться сложными для детей с ОВЗ. Выучите их сначала 

как отдельные ритмические этюды. 

              Закрепляющие занятия. 
Где происходит повтор движений или комбинаций не менее 7-8 раз. Первые повторы 

исполняются вместе с педагогом. Для лучшего закрепления движений в ритмическом 

рисунке конкретного фрагмента танца руководитель может использовать потешку, 

хлопки, приѐм «эхо», т.е. отхлопывание ритмического рисунка мелодии с повтором его 

детьми. При повторах выбирается кто-то из ребят, выполняющих движение правильно, 

лучше других или идѐт соревнование – игра между второй и первой линиями. 

               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.  
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Содержание программы 

 

 Программа «Ритмика в школе» содержит следующие разделы: 

- оздоровительно-развивающие упражнения на ориентировку и действие в пространстве; 

- упражнения с предметами; 

- ритмико-гимнастические упражнения (общеразвивающего и танцевального характера); 

- бальные танцы и элементы хореографии; 

- танцевальные упражнения, народный и современный танец. 

 

Общим для всех разделов программы является использование специальных 

упражнений для согласования движений с музыкой (в разделе ритмическая гимнастика). 

Упражнения подбираются для формирования знаний и умений различать средства 

музыкальной выразительности (темп, музыкальный размер, ритм, динамические оттенки, 

характер музыкального произведения и др). Они помогают учащимся лучше 

согласовывать движения с музыкой, регулировать скорость и силу мышечного 

напряжения.  

Логика построения программы соответствует педагогическим принципам дидактики и 

специальным требованиям в обучении (непрерывность, целостность, личностно- 

ориентированный процесс обучения и др). Учитываются возрастные особенности детей, 

развитие их основных движений, возможности музыкального восприятия. 

Раздел "Оздоровительно-развивающие упражнения на ориентировку и действие в 

пространстве» включает следующие виды упражнений: ОРУ в положении стоя (для 

развития силы и подвижности в суставах, упражнения для рук и плечевого пояса в 

различных направлениях, ОРУ в положении сидя и лежа, упражнения на растягивание в 

различных исходных положениях, упражнения на расслабление и восстановление 

дыхания, упражнения в ходьбе на месте и в движении, бег, прыжки общеразвивающего и 

танцевального характера, упражнения на гимнастических снарядах и с предметами. 

Раздел «Ритмико-гимнастические упражнения с элементами хореографии» содержит 

упражнения и комплексы упражнений танцевального характера, ритмические танцы, 

упражнения с элементами тренажера классического экзерсиса- упражнения, которые 

могут выполняться как у опоры, так и в середине зала. В их число входят упражнения для 

ног, для рук и корпуса, повороты, прыжки. Большое внимание в этом разделе программы 

следует уделять выработке правильной осанки и положения головы: aplomb- отвесное 

(вертикальное) положение, уверенность, умение «подать себя».. Осваиваются сочетания 

шагов: шаги галопа, польки, тройной ход, голубец (coup de talon), шассе (chasse), балансе 

(balance ), па де баск ( pas  de basque), па де буре (pas de bourree) и др. 

Раздел «Бальные танцы и элементы хореографии» отражает танец как одну из 

бытовых форм хореографии. В содержание программы входят классические 

(отечественные и зарубежные) бальные танцы, простейшие фигуры и соединения 

европейских и латиноамериканских танцев. 

Раздел «Народный и современный танец» отражает русский характерный танец, 

танцы народов мира, джазовые танцы и современные направления — элементы диско и 

хип-хопа. 

               При составлении тематического планирования необходимо учитывать 

особенности психологического и физического развития учащихся среднего школьного 

возраста, цель занятий – формирование интереса к систематическим занятиям 

физическими упражнениями, умение мобилизовать себя на преодоление трудностей. Для 

среднего школьного возраста ведущим фактором, организующим внимание, является 

форма подачиучебного материала, поэтому большее количество времени будет 

направлено на усвоениеобщеукрепляющих и общеоздоравливающих упражнений. 
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Распределение учебных часов при нагрузке 1 час в неделю 

(34 часа в год). 9 класс. 
 

No 

п/п 

 

Название разделов программы. Количество 

часов 

1. Основы знаний. 

История физической культуры. 

1 

Оздоровительно- развивающее направление. 

2. ОРУ, упражнения на 

ориентировку и действие в 

пространстве. 

3 

3. Упражнения с предметами. 9 

4. Ритмико-гимнастические упражнения 

(общеразвивающего и  танцевального характера). 

10 

5. Танцевальные упражнения. 11 

Итого: 34 ч. 

 

 

Календарно-тематическое планирование 

9  класс 

No 

п/п 
 

Тема урока Характеристика основных 

видов учебной деятельности 
 

Кол-

во 

часов 

План Факт 

Основы знаний. 

История физической культуры. 1 ч. 

 

1. Назначение и 

направленность 

Танцевальных упражнений. 

Инструктаж по правилам 

безопасности. 

 

Освоение основных 

требований на уроках 

ритмики. 

Устанавливают связь 

между развитием физических 

качеств и основных систем 

организма. 

Руководствуются правилами 

профилактики травматизма. 

 

1 01.09  
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Оздоровительно- развивающее направление: 

Ритмико-гимнастические 

упражнения 

(общеразвивающего и танцевального характера) 3 ч. 

2. Инструктаж по правилам 

безопасности. 
Общеразвивающие 

упражнения различной 

направленности: 

стойки на руках, 

кувырки, выгибания, 

прыжки. 

Сложные 

спортивные способы 

прыжков. 

 

Применяют разученные 

упражнения для развития 

скоростно-силовых 

способностей. 

 

1 

1 

 

1 

08.09 

15.09 

 

22.09 

 

Упражнения с предметами. 9 ч.  

3. Инструктаж по правилам 

безопасности. 
Суставная гимнастика, 

упражнения для рук 

и ног с палкой-каталкой, 

мячиком, катающимися 

предметами. 

Свободный вис на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с эспандером. 

 

Ходьба с палками. 

 

 

 

Упражнения с лентами 

С одновременными 

кувырками и 

подбрасываниями. 

Упражнения с прыгалками. 

 

Выполнение упражнений с 

предметами для гибкости 

суставов рук, ног. 

Осуществляют  совместные 

занятия ручным мячом со 

сверстниками, осуществляют 

судейство игры. Выполняют 

правила игры, уважительно 

относиться к сопернику и 

управляют своими эмоциями. 

Растягивание и расслабление 

мышц. 

Развитие мышечной силы. 

Развитие и укрепления 

организма. 

Развитие координации 

движений и гибкости. 

Совершенствование умений 

правильно дышать, контроль 

за дыханием и пульсом. 

 

2 

 

 

 

1 

1 

2 

 

2 

 

1 

29.09 

06.10 

 

 

13.10 

20.10 

27.10 

10.11 

17.11 

24.11 

01.12 

 

Ритмико-гимнастические упражнения 

(общеразвивающего и танцевального характера) 10 ч. 

 

4. Основные 

упражнения по азбуке 

хореографии. 

Партерный экзерсис: 

упражнения из разных 

положений. 

Элементы джазовой 

разминки. 

Применение основных 

упражнений по азбуке 

хореографии. 

Самостоятельный контроль за 

самочувствием: измерение 

пульса, давления. 

 

1 

 

2 

 

 

08.12 

15.12 

22.12 
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Элементы современного 

танца 

в стиле джаз-модерн 

и элементами акробатики. 

1 

6 

12.01 

19.01 

26.01 

02.02 

09.02 

16.09 

02.03 

 

Танцевальные упражнения. 11 ч.  

5. Различные виды 

остановок в 

 актировании.  

 

Классические 

бальные танцы. 

 

 

 

Латиноамериканские 

танцы. 

 

 

 

Элементы 

современного танца 

в стиле хип-хоп. 

 

Самостоятельная работа над 

качество 

изучаемых 

танцевальных движений. 

Разучивание элементов танца: 

русский 

лирический, 

фигурный вальс. 

Разучивание элементов танца: 

румба, джайв. 

Разучивание элементов танца: 

рок-н-ролл. 

 

2 

 

3 

 

 

3 

 

 

3 

09.03 

16.03 

30.03 

06.04 

13.04 

20.04 

27.04 

04.05 

11.05 

18.05 

25.05 

 

Итого:                                                                   34 ч. 
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