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Курс внеурочной деятельности: «Ритмика» (для учащихся 1-4 классов) 

 

Тема занятия: Общеразвивающие упражнения и оздоровительная гимнастика. 

Цель: всестороннее развитие ребенка, развитие музыкальности, ритма на занятиях, 

поддержание здоровья и физической выносливости. 

Задачи: 
Обучающая: формировать движенческие навыки, показать детям, что движение, 

способствует сохранению физического здоровья и психофизического состояния.  

Коррекционно-развивающая: способствовать всестороннему развитию, физической 

выносливости, формировать правильную осанку, походку, снижать психологическое 

напряжение в процессе движения, игры.  

Воспитывающая: воспитывать интерес к занятиям ритмики, прививать учащимся 

культуру общения между собой, воспитывать веру в себя. 

Оборудование: музыкальный центр, записи на флешкарте (детские песни), 

гимнастические коврики.  

Ход занятия: 

1.Организационный момент(3 минуты).  

- Здравствуйте, ребята. Рада видеть вас. Как сегодня  ваше настроение? Я предлагаю 

начать наше занятие. 

Дети входят под музыку в класс. Идут фигурным маршем  по залу,  друг за другом и 

выполняют перестроение по  линиям, выполняют упражнения на ориентировку в 

пространстве (повороты направо и налево, поклон – приветствие) - 3 минуты. 

Задаю вопрос детям: 

-Ребята, для чего вам необходимо занятие по ритмике? (Дети отвечают). 

-Чтобы стать здоровыми, крепкими, сильными, выносливыми, что необходимо сделать 

сначала на занятии? (Разминку, она разогревает мышцы). 

 Разминка на середине: (подготовка опорно-двигательного аппарата к работе, разогрев 

всех групп мышц) – 10 минут (общеразвивающие упражнения). 

 Разогрев мышцы шеи (повороты головы вправо, влево, верх, вниз); 

 Разогрев плечевого пояса – «Незнайки»; 

 Упражнение для мелкой моторики рук – «Здравствуйте пальчики»; 

 Круговые вращения кистей и рук с прыжками – «Ракеты»; 

 Наклоны корпуса (вправо и влево); 

 Потягивание наверх, вперёд и наклон; 

 Перекаты (с пяточек и на полупальцы); 

 Прыжки по 6 позиции (соте – анфас и в поворотах, «ножницы»); 

 Восстанавливаем дыхание – игра «Аисты». 

 

Во время разминки педагог подбадривает детей и хвалит за хорошее выполнение 

упражнений и указывает на  ошибки, которые сразу же устраняются. 

-Ребята оцените вашу разминку  каким-либо жестом (жест окей). 

Замечательно. А теперь мы можем вспомнить упражнения на ковриках, с помощью, 

которой, мы научились с вами удерживать равновесии, развиваем гибкость и 

координацию движений,  повторим комплекс упражнений, которые способствуют 



сохранению и укреплению физического здоровья.  Для этого возьмите коврики и сядьте на 

них. 

Ребята на разминке вы «разогрели» свои мышцы, подготовили их к гимнастике. 

Сегодня мы вспомним и закрепим  гимнастические упражнения на ковриках.  

Вопрос детям: -А для чего необходимы гимнастические упражнения?  

Ребята не забывайте о ТБ на занятии. Для этого сядьте по -дальше друг от друга, чтобы не 

задеть соседа. И так начинаем. 

2. Основная часть урока. Оздоровительная гимнастика (повторение и закрепление 

материала)- (20 минут). 

Работа на ковриках.: 

 Исходное положение: сидя на полу, спина прямая, ноги прямые, стопы свободны. Работа 

стоп вместеи  по очереди (вытянутая, сокращенная), можно совместить с наклонами 

головы; 

 И.п. Сидя на полу, спина прямая, ноги вытянуты вперед, встороны, стопы вытянуты. 

Наклон корпуса к ногам - правая, середина, левая (меняя направления наклона); 

 «Замочек» - наклон к вытянутым ногам вперёд, руками взять носки ног; 

Игра «Неваляшки» - на равновесие; 

 Ребята, какие вы молодцы! 

 «Колобки»- сгруппироваться, подтянуть колени к груди обхватить ноги руками и 

наклонить голову к коленям (дети катаются на спине); 

«Качалочка» - дети стоят на коленях, ноги вместе, руки вдоль туловища и наклоны с 

ровной спиной назад (укрепление пресса, мышц спины, ног, ягодиц);  

Замечательно! 

  «Кошечки, собачки»- упражнения на скручивание позвоночника; 

 «Ласточки». И.п. лежа на животе, руки вытянуты в стороны, ноги вместе. Одновременно 

поднимаются прямые ноги и корпус (чередуются напряжение мышц спины и их 

расслабление); 

 Упражнение на релаксацию под тихую, спокойную музыку – «Лягушка» (сесть на пятки, 

раздвинуть их в стороны и сесть на пол между пяток, затем аккуратно лечь на пол, 

оставляя ноги в том же положении). 

 

Молодцы ребята! 

Рефлексия. Создание условий для осмысления проделанной работы, формирования 

самооценки. 

3. Заключительная часть (2 минуты). 

- Ребята, что мы с Вами повторили на занятии? Для чего нам нужны эти упражнения? 

- Что вам больше всего понравилось? Оцените жестом занятие гимнастикой (жест окей). 

- Поклон. Молодцы! 

Похвала детей за работу на занятии:  игра  аплодисменты «Слепой дождик». 

Дети выходят из зала. 
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