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Ритмика (ритмическая гимнастика) - это система музыкально-ритмического воспитания, цель которой - развитие чувства ритма и координации. Ритмикой также называют занятия для детей (обычно дошкольного и младшего школьного возраста), на которых они учатся двигаться под музыкальное сопровождение, владеть своим телом, а также развивают внимание и память. Дисциплина «Ритмика» тесно связана с хореографическим искусством и имеет большое значение для музыкально-ритмического развития учащихся. На уроках ритмики закладываются основы музыкальной выразительности у обучающихся, то есть развитие способности передачи содержания музыкального произведения, его структуры - темпа, динамики, ритма, акцентов.
Основные движения
Виды ходьбы:
· Бодрый шаг –  обыкновенный шаг, более устремленный. Руки вперед-назад,  активные, сильные. Корпус устремлен по направлению движения, тяжесть тела падает на переднюю часть ступни.
· Спокойный шаг - неторопливый. Шаги небольшие, нога ставится на всю ступню, взмахи рук свободные. Характер музыки спокойный.
· Высокий шаг - соответствует решительной, четкой музыке, движение активное. При высоком шаге свободная нога, согнутая в колене, резко поднимается вперед, бедро принимает горизонтальное положение, а голень образует с бедром прямой угол. Корпус прямой, голова поднята, руки со сжатыми в кулак кистями помогают движению энергичными махами.
· Шаг на носках – нога ставится на полупальцы, пятка отделяется от пола. Колени при этом втягиваются, ноги натянуты, шаги плавные, без толчков. 
· Пружинистый шаг - на каждом шаге нога мягко опускается на всю ступню (начиная с подушечки), слегка прогибается в коленях и сразу выпрямляется, поднимаясь на полупальцы. Движение вниз и вверх непрерывное, равномерное, спокойное. 
Виды бега:
· Легкий бег - ноги упруго отталкиваются от пола и мягко приземляются. Осанка ненапряженная, движение рук свободное.
· Широкий бег – бег большими скачками. Корпус сильно выносится вперед, ноги энергично отталкиваются от пола, руки выполняют сильные взмахи.
· Высокий бег - нога, согнутая в колене, поднимается вверх, корпус прямой и слегка откинут назад. Ноги с силой отталкиваются от пола, носки оттянуты вниз.
Прыжковые движения:
· Прыжки на двух ногах могут использоваться с большим и меньшим отскоком. Корпус всегда должен оставаться прямым. В легких прыжках работают главным образом ступни, в сильных прыжках - более энергичные и сильные движения всей ноги, а иногда и при помощи взмахов рук. Прыжки на двух ногах бывают на месте, с продвижением вперед, в кружении. Встречаются прыжки на одной ноге, со сменой ног, прыжки ноги вместе-врозь или одна нога вперед - другая назад.
Подскоки с ноги на ногу:
· Легкие подскоки соответствуют легкой, подвижной музыке. Движение легкого подскока - скользящее, почти без вертикального отскока от пола. Нога лишь слегка выносится вперед, руки на поясе.
· Сильные подскоки - свободная нога, согнутая в колене, поднимается вперед до горизонтального положения; руки выполняют сильные маховые движения вперед-назад, что способствует сильному отскоку от пола.
Прямой галоп (движение «лошадки») - исходное положение – III позиция. Правая нога быстро и резко поднимается вперед с согнутым коленом, затем сильно ударяет носком о пол; левая нога прыжком приставляется к правой, как бы выталкивая ее для следующего шага. Корпус и голову держать прямо, стопы тянуть. В дальнейшем упражнения можно усложнять. Например: сочетать ходьбу с различными движениями рук, разнообразными сочетаниями медленной и быстрой ходьбы, бега, прыжков, хлопков.
Ходьба с хлопками:
· хлопки в ладоши на каждый 4-ый шаг;
· хлопки в ладоши на каждый 2-ый шаг;
· хлопки в ладоши на каждый шаг;
Ходьба с движением рук:
· шаг левой, руки в стороны;
· шаг правой, руки вверх;
·  шаг левой, шаг правой;
· шаг левой, руки в стороны;
· шаг правой, руки вниз;
· шаг левой, шаг правой;
Развивая у учащихся «мышечное чувство», необходимо учить их четко различать значения слов «ронять» и «бросать» (руки). Первое означает пассивное, а второе – активное действие. При работе с учениками над новым материалом одинаково важны как словесные объяснения, так и показ движений. Словесные объяснения должны быть кратки, образны и конкретны.

