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ВВЕДЕНИЕ 

 

Ритмическая гимнастика - это гимнастика с оздоровительной направлен-

ностью, основным средством которой являются комплексы гимнастических 

упражнений, различные по своему характеру, выполняемые под ритмическую 

музыку преимущественно поточным способом и оформленные танцевальными 

движениями. 

Само название этого вида двигательной активности указывает на ритмиче-

ский характер движений, а они отражают естественную потребность ребенка. 

Под влиянием ритмической гимнастики у детей развивается внимание, они при-

учаются сосредоточиваться на том, что им преподается, делают это легко и ве-

село, без большого направления. У них формируются способность к устойчи-

вому вниманию и собранность, являющиеся важными предпосылками успешной 

учебы. 

Современная ритмическая гимнастика – это самостоятельный вид гимна-

стики с характерной методикой и правилами организации занятий. Правильное 

построение комплексов ритмической гимнастики для детей разного возраста 

позволяет всесторонне воздействовать на детский организм. Для рациональной 

организации занятий ритмической гимнастикой с полного представления о мно-

гообразии функций педагога в работе следует выделять отдельные этапы. 

Ритмическая гимнастика в своем роде уникальна. Не случайно она полу-

чила такое массовое распространение во всем мире. Здесь и темп, и интенсив-

ность движений, и работа всех мышц и суставов. А современная ритмичная му-

зыка, яркая одежда, танцевальные движения создают положительные эмоции. 

Нет никаких оснований считать, что ритмическая гимнастика – изобрете-

ние современности. Ещё в античном мире танцы, физические упражнения под 

музыку применялись для развития хорошей осанки, походки, пластичности дви-

жений, наконец, силы и выносливости. 

Ритмическая гимнастика является одним из самых главных средств музы-

кально-ритмического воспитания, которое предполагает воздействие на 
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организм человека не только движением, но и музыкой. О благотворном влиянии 

музыки известно много. Она используется в различных областях медицины и 

практической психологии. 

Подготовка спортсменов во многих видах спорта немыслима без музы-

кально-ритмического воспитания. Это различные виды гимнастики, спортивная 

аэробика, фигурное катание, синхронное плавание и др. 

Достоинства ритмической гимнастики как средства воздействия на психи-

ческое и физическое состояние ребенка известны. Выполнение упражнений по-

точным способом с большим количеством повторений даёт возможность соеди-

нить преимущества циклических видов деятельности (бега, ходьбы, плавания и 

т.д.) из-за их аэробных возможностей с доступностью и эмоциональностью гим-

настических упражнений. Такие занятия воздействуют на сердечнососудистую, 

нервно-мышечную, эндокринную системы организма. 

Значение ритмической гимнастики в жизни ребенка в детском саду 

Ритмическая гимнастика – выполнение движений под музыку. Движения 

составляют основу детской деятельности. Ограничения двигательной активно-

сти ребенка противоречит биологическим потребностям растущего организма. 

Физиологи считают движение врожденной, жизненно необходимой потребно-

стью человека. Полное удовлетворение его особенно важно в дошкольном воз-

расте, когда формируются все основные системы и функции организма. 

Движение - это предупреждение разного рода болезней, особенно таких, 

которые связаны с сердечнососудистой системой, дыхательной, нервной. Уче-

ные, в результате медицинских исследований пришли к выводу, что недостаток 

движений не только отрицательно складывается на здоровье детей, но и снижает 

умственную работоспособность. 

Ритмические занятия являются формой педагогической работы при обуче-

нии детей в детском саду движениям. Максимальная эффективность занятий мо-

жет быть обеспечена, если деятельность детей организуется с учетом 
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выполнения принципов систематичности, доступности, активности, сознатель-

ности. Подбор музыкального сопровождения осуществляется путем отбора не-

скольких музыкальных жанров (магнитофонные записи с детскими песнями, со-

временной популярной и классической музыки). 

При выполнении ритмической гимнастики решается одна из основных за-

дач – это укрепление здоровья дошкольников. 

Использование нетрадиционной методики – ритмической гимнастики, по-

могает увлечь ребенка заниматься физической культурой, сформировать потреб-

ность. А в последующем привычку самостоятельно заниматься физическими 

упражнениями, тем самым привлечь детей к здоровому образу жизни. Недоста-

точный двигательный режим – одна из причин ослабления организма ребенка. С 

помощью проведения ритмической гимнастики можно восполнить недостаток 

двигательной активности, которая присутствует в дошкольных учреждениях, в 

первую очередь из-за большой переполняемости групп. Что требуется в работе с 

детьми младшего дошкольного и среднего дошкольного возраста: для них любые 

значения имеют преувеличения жизненно важный смысл, ибо кругозор ребенка 

непосредственно влияет на его психическое развитие, которое, в свою очередь, 

невозможно без включения психических процессов (ощущение, внимание, па-

мять, воображение, мышление). Это важно для любой сферы деятельности, а 

особенно для обучения движениям и развития интереса к двигательным дей-

ствиям. 

Таблица номер 1 – Гимнастика для всех видов групп  

 1 Младшая 
группа 

2 Младшая 
группа 

Средняя 
группа 

Старшая 
группа 

Подготови-
тельная 
группа 

Длитель-
ность 

4-5 минут 5-8 минут 6-8 минут 8-10 минут 10 минут 

Кол-во 
упражнений 

3-4 упр 4 упр 5 упр 5-6 упр 5-8 упр 

Дозировка 
упражнений 

4-5 раз 4-5 раз 5-6 раз 6-8 раз 8-10 раз 

Продолжи-
тельность 
бега 

10-15 сек 15-20 сек 20-25 сек 25-30 сек 30-40 сек 
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Дошкольный возраст характеризуется активным, неравномерным и равно-

мерным развитием координационных способностей, что обусловлено естествен-

ным ростом ребенка и соответствующим развитием систем и функций его орга-

низма. Наиболее активно формируются двигательные координационные навыки 

в возрасте 4-7 лет.  

Методика проведения ритмической гимнастики в детском саду 

Задача педагога – через новые и приятные ребенку мышечные ощущения 

сделать процесс обучения движениям более легким и плодотворным. Другими 

словами, ребенка надо очаровать движениями, которые они должны усвоить вы-

полнять под музыкальное или песенное сопровождение. 

При работе с детьми 3,5 – 4,5 лет необходимо учитывать следующее: 

Упражнения должны быть доступны детям этого возраста. 

Музыкально-песенное сопровождение должно побуждать их к подража-

тельным движениям и вызывать эмоциональный отклик. 

Показ движений должен быть зеркальным. 

Дети должны заниматься без обуви, иначе невозможно укрепить мышечно-

связочный аппарат стопы. 

В комплекс необходимо включать упражнения для укрепления мышц руки, 

прежде всего кисти и пальцев. 

Постепенно можно вводить упражнения, развивающие умение ориентиро-

ваться в пространстве (например: из положения стоя врассыпную собраться в 

стойку и вернуться на свои места; стоя на месте, поднять руки вверх, повернуть 

корпус вправо-влево). 

Подбирать упражнения следует с учетом необходимости развивать произ-

вольное внимание, учить распределять его и расширять объем внимания (напри-

мер: принять основную стойку, поднимать и опускать плечи, держа руки книзу 

ладонями вперед; подниматься и опускаться на носки, не сгибая колени). 

Развивать двигательную произвольную память лучше всего путем неодно-

кратного повторения знакомых упражнений. 
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Работая с детьми старшего дошкольного возраста, следует помнить: 

Движения детей становятся более осмысленными, мотивированными и 

управляемыми. 

Повышается способность к произвольной регуляции двигательной актив-

ности. 

Дети уже могут заставить себя преодолеть трудности при выполнении 

сложных двигательных заданий, осознанно выполнять задания на перемещение 

в пространстве. 

В движениях дети познают свое тело, его возможности. 

Движения детей становятся более слаженными, уверенными, они доста-

точно быстро овладевают сложными по координации движениями, сохраняют 

равновесие. 

Решение этих задач создает предпосылки для усложнения и расширения 

двигательных целей. На занятиях ритмической гимнастикой педагог продол-

жает: развивать двигательную и мышечную память, внимание, сосредоточен-

ность, дисциплину; укреплять мышцы спины и формировать правильную 

осанку, развивать мышцы стопы, гибкость, силу, выносливость и работоспособ-

ность; отрабатывать чистоту и точность движений, умение самостоятельно ана-

лизировать качество выполняемых движений; вырабатывать стремление выпол-

нять движения качественно, красиво; развивать предметную ловкость путем ис-

пользования различных предметов (шляпы, пистолеты, пружинки и т.д.); знако-

мить с различными жанрами музыки и ее характерными движениями; развивать 

умение эмоционально выступать перед зрителями; раскрепощать детей эмоцио-

нально через музыкальные образы. 

Дети подготовительной к школе группы (6 – 7лет), прошедшие предыду-

щие ступени обучения, на занятиях по ритмической гимнастике могут выполнять 

достаточно сложные по координации и темпу движения. 

Они уже работоспособны, выносливы. Психические процессы включаются 

на занятии осознанно! У детей формируется объективные представления о соб-

ственных возможностях. Они настойчивы в отработке и шлифовке движений. Им 
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интересно познавать более сложные по координации движения. Они способны 

работать над сложным движением, добиваться его качественного выполнения. 

Огорчаются, когда что-то не получается, и, наоборот, испытывают огромную ра-

дость, когда сложное движения получается. 

 

 

Рисунок 1 – Гимнастика в детском саду 

Особенности проведения ритмической гимнастики в дошкольном  

учреждении 

Содержание ритмической гимнастики составляют общеразвивающие 

упражнения, поэтому допустимо ее проведение с детьми дошкольного возраста. 

Однако следует помнить о возрастных особенностях детей, двигательном ре-

жиме, быстрой утомляемости от выполнения одних и тех же упражнений. 

Все движения ритмической гимнастики условно можно классифицировать 

таким образом: 

-упражнения для рук и плечевого пояса 

-упражнения для мышц шеи и туловища 

-упражнения для ног и мышц всего тела 
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С учетом этого в содержание занятий ритмической гимнастикой для до-

школьников следует включать знакомые им упражнения: бег, прыжки, различ-

ные виды ходьбы; ритмические движения в сочетании с полуприседаниями, при-

ставными шагами, выразительными движениями рук. Небольшие волнообраз-

ные движения туловищем дополняют упражнения, превращая их в своеобразный 

спортивный танец. 

Общеразвивающие упражнения в ритмической гимнастике выполняются 

из разных исходных положений: стоя, сидя на полу, лежа на животе, спине, боку, 

в различных упорах. 

В работе с детьми дошкольного возраста ритмическая гимнастика прово-

дится в различных вариантах: 

1. В форме физических занятий оздоровительно-тренирующего характера 

(комплекс ритмической гимнастики предлагается детям старшего дошкольного 

возраста, проводится 20-25 минут). 

2. В виде “ритмических блоков”, используемых как часть 

физкультурных занятий (этот вариант возможен в среднем и старшем до-

школьном возрасте, продолжается 10-30 минут). 

3. При проведении утренней гигиенической гимнастики, что усиливает ее 

оздоровительный и эмоциональный эффект. 

4. В показательных выступлениях детей на спортивных праздниках (эле-

менты). 

Проводят ритмическую гимнастику в зале, в котором предварительно де-

лаются влажная уборка и проветривание. Занятия осуществляются при открытых 

окнах или фрамугах, что обеспечивает широкий доступ свежего воздуха. Одежда 

детей — облегченная, на ногах матерчатые тапочки или махровые, шерстяные 

носки, гетры, чтобы ноги ребенка не охлаждались. Воспитатель одет в спортив-

ную форму - так удобнее показывать упражнения, особенно из исходных поло-

жений сидя и лежа. 

Каждый комплекс ритмической гимнастики используется в течение 2—3 

месяцев. 
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Упражнения следует разучивать во время утренней гимнастики, на физ-

культурных занятиях, отдельные элементы — на музыкальных занятиях, прогул-

ках, во время подвижных игр («Делай, как я», «Зеркало»).  

Комплексы ритмической гимнастики включают в себя 3 части: вводную, 

основную и заключительную. Вводную часть составляют упражнения, непосред-

ственно воздействующие на весь организм ребенка. Это движения динамиче-

ского характера: ходьба, бег, прыжки. Комплексы ритмической гимнастики мо-

гут начинаться самыми разнообразными вариантами ходьбы и бега. Таких вари-

антов может быть не более четырех. Затем следуют общеразвивающие упражне-

ния. Здесь достигается основная цель гимнастики — тренировка крупных мы-

шечных групп, совершенствование координации движений, умение четко и рит-

мично выполнять упражнения под музыку. 

 

 


