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Рабочая программа по  внеурочной деятельности  «Ритмика»  для 5  класса  разработана 

на основе следующих документов:  

- Федерального государственного  образовательного  стандарта  основного общего 

образования, утвержденного  приказом Министерства просвещения Российской 

Федерации от 31.08.2022 № 287 

- Авторской программы Беляевой Веры  Николаевны  по учебному предмету "Ритмика и 

танец" для учащихся 1-8 классов  

СОДЕРЖАНИЕ  КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ С УКАЗАНИЕМ 

ФОРМ ОРГАНИЗАЦИИ И ВИДОВ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

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. 

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 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). 

 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. 

 ТАНЦЕВАЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

 Повторение элементов танца по программе для 5класса. 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; 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 реченьку» 

   РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

ЛИЧНОСТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

- Сформированность внутренней позиции обучающегося, которая находит отражение в 

эмоционально-положительном отношении обучающегося к образовательному 

учреждению через интерес к ритмико-танцевальным, гимнастическим упражнениям. 

- Наличие эмоциональноценностного отношения к искусству, физическим упражнениям. 

- Развитие эстетического вкуса, культуры поведения, общения, художественно-

творческой и танцевальной способности. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

Регулятивные 

 способность обучающегося понимать и принимать учебную цель и задачи;  



 

 

 

 

 в сотрудничестве с учителем ставить новые учебные задачи; 

 накопление представлений о ритме, синхронном движении. 

 наблюдение за разнообразными явлениями жизни и искусства в учебной и 

внеурочной деятельности 

Познавательные 

 навык умения учиться: решение творческих задач, поиск, анализ и интерпретация 

информации с помощью учителя. 

 Учащиеся должны уметь:   

 готовиться к занятиям, строиться в колонну по одному, находить свое место 

 в строю и входить в зал организованно;   

 под музыку, приветствовать учителя, занимать правильное исходное положение 

(стоять прямо, не опускать голову, без лишнего напряжения в коленях и плечах, не 

сутулиться), равняться в шеренге, в колонне;   

 ходить свободным естественным шагом, двигаться по залу в разных направлениях, 

не мешая друг другу;   

 ходить и бегать по кругу с сохранением правильных дистанций, не сужая круг и не 

сходя с его линии;   

 ритмично выполнять несложные движения руками и ногами; 

 соотносить темп движений с темпом музыкального произведения; 

 выполнять игровые и плясовые движения; 

 выполнять задания после показа и по словесной инструкции учителя; 

 начинать и заканчивать движения в соответствии со звучанием музыки. 

Коммуникативные 

умение координировать свои усилия с усилиями других; 

 задавать вопросы, работать в парах, коллективе, не создавая проблемных ситуаций 

ПРЕДМЕТНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ  

Предметные: 

 - Выполнение ритмических комбинаций на максимально высоком уровне; 

развитие музыкальности (формирование музыкального восприятия, представления о 

выразительных средствах музыки); 

- Развитие чувства ритма, умения характеризовать музыкальное произведение; 

согласовывать музыку и движение; 

- Владение комплексами упражнений для формирования правильной осанки и развития 

мышц туловища; участие в оздоровительных занятиях в режиме дня (физкультминутки); 



 

 

 

 

-  Ощущать смену частей музыкального произведения в двухчастной форме с 

малоконтрастными построениями; передавать в игровых и  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. 

 

 

 

 

ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ    5   КЛАСС  

№ 

п/п 

Тема урока (раздела)    

Количест

во часов  

1. Что такое «Ритмика»? Основные понятия. 1 

2. Разминка. Поклон. 1 

3 Постановка корпуса. Основные правила. 1 

4-5. Позиции рук. Позиции ног. Основные правила 2 

6. Общеразвивающие упражнения 1 

7.  Ритмико-гимнастические упражнения 1 

8. Движения на развитие координации. Бег и подскоки 1 

9. Разминка. 1 

10-

11. 

Движения по линии танца. 2 

12. Игры под музыку. Комбинация «Гуси» 1 

13. Комбинация «Слоник». 1 

14. Индивидуальные задания 1 

15. Ритмико-гимнастические упражнения. 1 

16. Разминка 1 

17-

19 

Позиции в паре. Основные правила. Танец “Диско”. Элементы танца. 3 

20-

21. 

Упражнения для улучшения гибкости 2 

22-

23. 

Комбинация «Ладошки» 2 

24- Тренировочный танец «Стирка» 2 



 

 

 

 

25. 

26 Ритмико-гимнастические упражнения 1 

27-

30. 

Разминка. Основные движения танца “Полька”. Разучивание 

движений. 

4 

31. Общеразвивающие упражнения. 1 

32.  Упражнения на расслабление мышц. 1 

33. Репетиция танца 1 

34 Урок-смотр знаний 1 

 Итого 34 

 

 


