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Пояснительная записка 

Ритмика является одним из предметов, входящих в систему музыкального 

воспитания. В основе ритмики лежит изучение тех элементов музыкальной выра-

зительности, которые наиболее естественно и логично могут быть отражены в 

движении. Задача педагога - научить детей двигаться в характере музыки, переда-

вая её темповые, динамические, метрометрические особенности. Занятия ритми-

кой помогают усвоить основные музыкально-теоритические понятия, развивают 

музыкальный слух и память, чувство ритма, активизируют восприятие музыки.  

В процессе работы над движениями, связанными с музыкой, формируется 

художественный вкус детей, развиваются их творческие способности, чувство 

прекрасного. 

Вместе с тем ритмические упражнения служат и задачам физического вос-

питания. Они совершенствуют двигательные навыки, вырабатывают умение вла-

деть своим телом, укрепляют мышцы, благотворно воздействуют на работу орга-

нов дыхания, кровообращения. Профессор Крестовников в своей книге «Очерки о 

физиологии физических упражнений» писал, что движения, совершаемые под му-

зыку, выполняются легче, дыхательный аппарат работает более энергично, увели-

чивается глубина дыхания, повышается поглощение кислорода. 

Таким образом, занятия ритмикой оказывают разностороннее влияние на 

детей, способствуя воспитанию гармонически развитой личности. 

 

Краткая историческая справка 

Создателем системы музыкального ритмического воспитания является 

Эмиль Жак-Далькроз (1856-1950) - швейцарский педагог, композитор, обще-

ственный деятель. Занимаясь в Женевской консерватории со студентами, Даль-

кроз обратил внимание на то, что далеко не все могут выполнять ритмический ри-

сунок в пределах определённого метра и достаточно точно координировать дви-

жения при игре на музыкальном инструменте. Понимая, что ритм связан с мото-

рикой, он начал вводить на уроках сольфеджио различные ритмические упражне-

ния. В отличие от обычной гимнастики в ритмической гимнастике Далькроза все 

движения шли от музыки.  

С усложнением ритмических заданий выявлялась и воспитательная роль уроков 

ритмики: они развивали у студентов внимание, сосредоточенность, укрепляли во-

лю, стремление достичь поставленной цели. 

Свой метод ритмического воспитания Далькроз изложил в ряде статей и книг. 



В России активной пропагандисткой системы Далькроза стала его ученица 

Н. Г. Александрова. В 1909 году начала регулярно проводить занятия по ритмике 

в музыкальных школах и кружках. Особенно широко развернулась деятельность 

Н. Г. Александровой после Октябрьской революции. Она возглавила институт 

ритмического воспитания, созданный в 1920 году по инициативе А. В. Луначар-

ского. Благодаря широкой пропаганде, ритмика стала вводиться в музыкальных 

учебных заведениях, в хореографических, цирковых, театральных училищах, в 

психоневрологических лечебницах. 

В настоящее время педагоги, опираясь на систему Далькроза, продолжают 

совершенствовать ритмическое воспитание. Отказавшись от импровизации, кото-

рую широко применяли Далькроз и его ученики, ритмисты используют на уроках 

народную, классическую и современную музыку, воспитывая учащихся на луч-

ших музыкальных образцах. 

Виды движений 

В ритмических упражнениях используются движения, соответствующие 

программе по физическому воспитанию в дошкольных учреждениях и  1-4 клас-

сах общеобразовательной школы. Это, прежде всего такие основные движения, 

как ходьба, бег, прыжки, бросание и ловля предмета. Работая с детьми над ритми-

ческими упражнениями, педагог должен добиваться точного выполнения движе-

ний, следить за правильностью осанки. Нарушение осанки сказывается не только 

на внешнем виде ребёнка, но и на его здоровье: неправильное положение тела ве-

дёт к сужению грудной клетки и искривлению позвоночника, что затрудняет ра-

боту сердца и лёгких. Большое место на занятиях отводится общеразвивающим 

гимнастическим упражнениям. Кроме того, в ритмические композиции включа-

ются несложные танцы и музыкально-ритмические игры 

 



Постановка корпуса 

 

Основная стойка 

1. Пятки вместе, носки врозь, колени «в замок» 

2. Втянуть живот. 

3. Руки вперёд, 4 пальца «склеить», большой оттопырить, ребро ладони на по-

яс, косточку на бедро. 

4. Опустить плечи, собрать лопатки, вытянуть шею, поднять подбородок, по-

тянуться затылком к потолку. 

Разминка. 
И. П. – основная стойка. 

Упражнения для головы. 

1. Наклоны в сторону («Маятник») 

2. Наклоны вперёд, назад. 

3. Вытягивание шеи. («Гусь», «Черепашка») 

4. Повороты головы. 

5. Круговые движения. 

Упражнения для плечевого пояса. 

1. Поочерёдное поднимание плеч («Пьеро») 

2. Поднимание и опускание двумя плечами («Незнайка») 

3. Круговые движения плеч (вперёд, назад) 

Упражнения для рук. 

1. Вперёд, вверх, в стороны, вниз («Сигнальщик на корабле») 

2. Поднимание рук: к плечам, в сторону, скрестно вверху, в сторону, скрестно 

вверху, в сторону, к плечам, вниз. 

3. Ножницы. 

4. Сгибание рук в локте поочерёдно. 

Упражнения для ног. 

И. П. – Две ножки в одной колошке (шестая позиция) 

1. Поднимание на полупальцы («Пружинка»). 

2. Полуприседание. 

3. Пружинка и полуприседание. 

4. Человек идёт. 

5. Вынос ноги на носок поочерёдно, вперёд, затем в сторону. 

Работа стопы. 

1. Носок, пятка, носок, подтянуть стопу в шестую позицию. 

2. Вынос пятки с приседанием. 

3. Вращение коленей (круговые движения) 

Упражнения для корпуса. 

И. П. –ноги на ширине плеч. 

1. Наклоны в сторону, вперёд, назад. («ветер качает ромашки») Руки на поясе. 

2. Упр. Для бедер (вращаем обруч в одну и в другую сторону) 



3. Рубим дрова. 

4. Качаем бёдрами (колени прямые) 

5. «Лови комара» (повороты корпуса с хлопками на полуприседании) 

Бег и прыжки. 

1. Ходьба на месте. 

2. Подскоки. 

3. Прыжки на двух ногах с поворотом («Заяц») 

4. Прыжки на одной ноге. 

5. Бег с высоким подниманием коленей («Лошадка») 

6. Бег ноги назад. 

7. Ножницы  (выбрасывание ног) 

8. Прыжки. (ноги в сторону вместе с хлопками) 

9. Моталочка (вперёд) 

10. Качалочка (в сторону) 

Зверобика 

 

Зайчик. (Полька) 

И. П.- основная стойка 

1 упражнение: руки вытянуть вперед, движение ладошками вверх, вниз. 

2 упражнение: наклоны вперед с вытянутым носком вперед на полуприседании 

3 упражнение: моталочка с вращением вокруг себя 

4 упражнение: 2 прыжка на месте, ноги вместе, 3 прыжок в сторону (1 нога согну-

та в колене), прыжки вокруг себя 

5 упражнение: прыжки (пятка в сторону, носок скрестно, 3 перескока, то же с дру-

гой ноги). 

Лиса (Танго) 

1 упражнение: стойка на ширине плеч, руки в замок, вывернуты ладошками от се-

бя, руки прямые. Подтягивание сцепленных рук в стороны, носок в сторону (про-

тивоположно) 

2 упражнение: подтягивание сцепленных рук  вперед, носок назад 

3 упражнение: шаг левой ногой скрестно, правая нога в сторону, руки – лапы мяг-

кие противоположные движения поочередно по кругу. 

 

Лягушка 

 

1 упражнение: «Лови комара» 

2 упражнение: сесть вниз, ноги вместе, руки к плечам, пальцы растопырены, нос-

ки развернуты. Прыжком ноги в стороны, выпрямлять колени, руки вверх. 

3 упражнение: ноги на ширине плеч, носки развернуты, полуприседание. Руки к 

плечам, пальцы растопырены. Выпрямляться с наклоном в сторону, руки выпря-

мить вверх. 

 



Обезьяна («Чунга - чанга») 

Основная стойка как у лягушки. 

1 упражнение: скрестное движение локтя и колена 

2 упражнение: наклоны вправо к поднятому правому колену   

3 упражнение: подскоки на месте и в повороте. Движение рук «дворники» с кор-

пусом 

4 упражнение: «обезьяний ход». Ходьба с высоким подниманием колен, руки со-

гнуты в локтях, пальцы растопырены. Движение локтями к себе, от себя. 

 

Медведь («Мишка с куклой») 

И.П. пятки вместе, носки врозь, руки согнуты в локтях, кисти висят. 

1 упражнение: приседания в самый низ, ровная спина, колени в сторону. 

2 упражнение: наклоны в сторону 

3 упражнение: ковырялочка с притопом. 

4 упражнение: полуприседание с головой набок и приседание с поворотом 

 

Пингвин 

 («Песенка о медведях» из к/ф. «Кавказская пленница») 

И.П. пятки вместе, носки врозь, руки внизу, слегка разведены, ладошки в сторону. 

1 упражнение: 2 раза подъем плеч, поворот на 180  градусов на пятках с прямыми 

коленями. 

2 упражнение: шаги вперед – назад с наклоном корпуса в сторону («Чарли Чап-

лин») 

3 упражнение «Елочка» 

4 упражнение: стоя на коленях, руки в стороны. Потянуться в сторону то вправо, 

то влево. 

5 упражнение: сидя на полу. Ноги вместе, согнуты в коленях, подтянуты к живо-

ту, руки в упоре сзади. Касание пола  коленями в сторону. 

 

Лошадка 

И.П. основная стойка, руки на поясе. 

1 упражнение: 2 раза мазок носком ноги по полу, 3 притопа. Притоп сна клоном 

корпуса вперед 

2 упражнение: бег с высоким подниманием колен. 



Ритмические танцы 

 

«Игра на музыкальных инструментах» 

 

И. П. – ноги на ширине плеч. 

Качание бёдер в разные стороны по два раза. 

Руки: 1-2(бедро вправо) играем на пианино. 

3-4 тоже влево 

1-2 (бедро вправо) играем на маракасах. 

3-4 тоже влево. 

1-2 барабаны вправо 

3-4 барабаны влево 

На «раз» кик правой ногой. 

На «два» кик левой ногой скрестно через колено, руки в противоположную сто-

рону. 

3-4 тоже в другую сторону  

5-6-7 прыжки вокруг себя на двух ногах с хлопками над головой. 

8-руки в сторону, ноги на ширине плеч. 

 

«Стирка» 
И. П. – ноги на ширине плеч. 

1-2 –два раза сгибаем правое колено, руки «стирают» вправо. 

3-4 то же влево. 

5-6-7-8 «полоскаем» бельё. 

1-2 два раза сгибаем правое колено, руки «выжимают» вправо. 

3-4 то же влево. 

5-6 поднятие на носки, руки вешают бельё. 

7-8 правой рукой вытирают пот. 

Всё сначала. 

«Автостоп» 
И. П. –ноги на ширине плеч. 

1-2 два раза сгибаем правое колено, правая рука в кулаке два раза сгибается к 

правому плечу (большой палец оттопырен). 

3-4 два раза то же влево. 

5-6-7-8 то же, что и на счёт 1-2-3-4. 

1-2 поочерёдное сгибание правого и левого колена, руки поочерёдно выбрасывать 

ладошками вверх (требуют документы) 

на 3 сгибаем правое колено, правая рука хлопает по левому плечу. 

На 4 сгибаем левое колено, левая рука хлопает по правому плечу (документы). 

На 5 сгибаем правое колено, хлопаем правой рукой по правой ноге (кармашки в 

штанишках). 

На 6 то же с левой ногой. 

На 7 присесть, хлопнуть в ладоши, ноги врозь. 

На 8 вскочить, руки согнуты в локтях, ладошки от себя. 

Всё сначала. 

 



«Бим-бом» 

 

И. П. –ноги на ширине плеч, руки согнуты, ладошки от себя. 

На 1 качнуть бёдрами вправо, руки вправо. 

На 2 то же влево. 

На 3-4 повторить 1-2. 

На 5-6 качнуть бёдрами вправо, руки в кулачках слева, перевести через низ впра-

во. 

На 7-8 повторить 5-6. 

На 1-2 выпад вправо, руки внизу в кулачках (закрепить их и не болтать) работать 

только плечами («цыганочка») 

На 3-4 тоже влево. 

На 5-6 то же, что на 1-2. 

На 7-8 бросок правой ногой, поворот на 180 градусов через левое плечо (поворот 

на левой ноге подставить правую ногу). 

Всё сначала. 

 
«Хип-хоп» 

 

И.П. –ноги вместе, руки согнуты в локтях перед собой, ладошки в кулачках. 

На 1 выпад вправо, колени согнуты, руки развести в сторону. 

На 2 вернуться в И. П. 

На 3 выпад влево, руки в сторону.  

На 4 вернуться в И. П. 

На 5-6-7-8 повторить 1-2-3-4. 

На 1 выпад вперёд, повернувшись правым боком к зрителям, правой рукой удар 

«боксёра» вперёд. 

На 2 вернуться в И. П. 

На 3 удар «боксёра» левым боком повернуться к зрителям. 

На 4 вернуться в И. П. 

На 5-6-7-8 повторить 1-2-3-4. 

На 1 выпад вправо, левая нога прямая, левая рука удар «боксёра» вправо 

На 2 подтянуть ногу, руки к себе. 

На 3-4 то же влево. 

На 5-6-7-8 то же, что на 1-2-3-4. 

На 1-2-3-4-5-6-7-8 подскоки с вынесением ноги на пятку. Руки: вверх, вниз. 

На 1-2-3-4-5-6 основной шаг реп (подскоки с проскальзыванием и выбросом ноги 

вперёд) Руки свободные. 

На 7-8 два раза соскок (колени вместе, пятки врозь, носки вместе. Подтянуть пят-

ки вместе, носки врозь, стать на носки. Работа локтями). 

 

Полька 

 

Дети стоят в парах, лицом друг к другу, руки лодочкой. Девочка с правой ноги, 

мальчик с левой.  

На 1 на прыжке выбрасывается нога в сторону на пятку. 

На 2 та же нога ставится скрестно внутрь на носок. 



На 3-4 повторяем 1-2. 

На 5 –6-7 3 галопа в сторону. 

На 8 свободной ногой притоп. 

На 1-2-3-4-5-6-7-8 все повторяем с другой ноги. 

На 1-2-3  3 хлопка по коленям. 

На 1-2-3  3 хлопка в ладоши партнера. 

На 1-2-3, 1-2-3  все повторяем. 

На 1-2-3-4-5-6  кружатся под правые руки подскоками (1 круг) 

 

На 7 мальчик подает прямые руки девочке. 

На 8 девочка подаёт свои. 

Всё сначала. 

 

Кадриль 
 

Дети в парах стоят по кругу, руки лодочкой, девочка лицом по часовой стрелке, 

мальчик - против. 

На 1-2-3  3 шага к центру круга (девочка с правой ноги, мальчик – с левой) 

На 4 мазок свободной ногой по полу, одновременно разворот корпуса из круга. 

На 1-2-3  3 шага из центра круга (девочка с левой ноги, мальчик – с правой)        

На 4 –мазок 

На 1-2-3-4 1-2-3-4 все повторить 

На 1-2-3-4-5-6-7-8  дети с правой ноги исполняют «До – за - до» (обход спинами) 

На 1-2  прыжок друг к другу на правые ноги, держась за правые руки. 

На 3-4  прыжок друг от друга. 

На 5-6-7-8  меняются парами 

 

 

Советы педагогу 

 

Занятие по ритмике должен приносить детям радость общения с музыкой, 

товарищами, педагогом. Важно, чтобы педагог хорошо владел своим телом и мог 

продемонстрировать правильное, красивое выполнение движений. Каждое заня-

тие по  ритмике  должно содержать различные виды деятельности, например:  

1.Общеразвивающая гимнастика или работа над танцевальными элементами. 

2. Упражнения с музыкально-ритмическими заданиями. 

3. Упражнения с предметами.   

Занятия следует проводить в чистом, хорошо проветренном помещении. Одежда 

должна быть легкой, не затрудняющей движений. 

  


