
Здоровьесберегающие 

технологии на уроках 

ритмики 



Гимнастика, физические 
упражнения,  

 ходьба должны прочно войти в 

 повседневный быт каждого, 

 кто хочет сохранить 
работоспособность, 

 здоровье, полноценную и 
радостную 

 жизнь. 
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Негативный фактор  Компенсирующие приемы  

Постоянное искусственное 

освещение  

Изменение освещения в течение 
урока, смена естественного и 
искусственного освещения  

Привычка сутулиться  Беседы о правильной осанке. 

Постоянное напоминание о 
необходимости держать спину 
прямо, поправлять осанку ребенка  

Недостаток двигательной 
активности  

Пальчиковая гимнастика. 

Гимнастика для укрепления 
позвоночника. 

Игровые упражнения. 

Хореография. 

Музыкальные игры  

Привычка дышать ртом  Беседы о правильном дыхании. 

Напоминание о необходимости 
дышать носом. 

Самомассаж лица, носа, ушей, 
ступней, кистей.  

Некомфортная температура в 
классе. 

Недостаток кислорода  

Проветривание 

Разведение комнатных растений  

Стрессы всех видов  Упражнения, помогающие снять 
последствия стресса. 

Гимнастики-растяжки. 

Самомассаж. 

Релаксационные упражнения. 

Дыхательные упражнения  

Реакция на негативные 
взаимоотношения в классе  

Формирование уверенности в себе. 

Формирование навыка строить 
позитивные взаимоотношения 
через игры и совместную 
деятельность.  

 Негативные факторы, влияющие на состояние 
здоровья и приемы, компенсирующие их. 



Элементы здоровьесберегающих 

технологий на уроках ритмики  

 гимнастика для глаз 
 

 пальчиковая гимнастика 
 

 ритмические, упражнения 
 

 бег  
 

 физические упражнения   
 

 танцевальные упражнения с предметами  
 

 общеразвивающие упражнения для развития 
координации движений 
 

 упражнения для осанки, дыхания, равновесие 
 

 подвижные игры для развития силы туловища 
и статистической выносливости.  


