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Робочий зошит 
 

з музики і ритмічних рухів 
студент(а, ки)  _______  групи 

спец.: "_________________________________________" 
факультету фізичного виховання і спорту 

 
__________________________________ 

 (прізвище, ім'я, по батькові)  
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РОЗДІЛ І 

Зв'язок музики і рухів 

Що таке такт? 

 

 

 

 

 

Що таке тактовий розмір і як він позначається? 

 

 

 

 

Який музичний розмір: 

- польки ___________________________________ 

- вальсу ___________________________________ 

- маршу ___________________________________ 

- галопу ___________________________________ 

Виконати вправи: 

1. Визначити початок такту кроком, оплеском; 

2. Прослухати музичний твір розміром 4/4: 

а) оплеск на кожну чверть такту; 

б) крок на першу чверть такту, 2, 3, 4 – оплески; 

3. Ті ж завдання виконати під музику трьохчасного і 

двочасного розміру: 

4. Виконати тактування – рухи, які відображають різні 

розміри музичного твору на 4/4, 3/4, 2/4. 

Муз. розмір 4/4 

Вихідне положення – руки вгору. 

«раз» - руки донизу; 

«два» - руки схресно перед грудьми; 

«три» - руки в сторони; 

«чотири» - руки вгору. 

Муз. розмір 3/4 

Вихідне положення – руки вгору. 
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«раз» - руки донизу; 

«два» - руки в сторони; 

«три» - руки вгору. 

Муз. розмір 2/4 

Вихідне положення – руки вгору. 

«раз» - руки донизу; 

«два» - руки вгору. 

Що таке ритм? 

 

 

 

 

Що таке ритмічний рисунок музичного твору? 

 

 

 

 

 

 

Яка тривалість цілої ноти? ____________________ 

Яка тривалість половинної ____________________ 

четвертної ___________________ 

восьмої ______________________ 

шістнадцятої ноти _____________ 

Виконати вправи: 

1.декламуючи вірш, виконати прості рухи руками одночасно з 

ходьбою; 

2.кроки на 1, 2, 3 частки такту, на 4 частку – оплеск (музичний 

розмір 4/4); 

3.кроки на 1, 2 частки такту, на 3 і 4 частки – стояти (музичний 

розмір 4/4); 

4.кроки на кожну частку такту; 

5.два оплески на кожну частку такту. 
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Проплескати ритмічну вправу. При виконанні паузи ( ) 

руки розведіть у сторони. 

 

 
Виконайте ритмічну вправу з четвертною паузою. При 

виконанні паузи, руки розводьте в сторони.  - відповідають 

четвертній і восьмій тривалостям. 

 
Виконайте ритмічні вправи, використовуючи різні способи 

відтворення ритму. 

 
Як визначається темп музичного твору та його зміни? Які темпи 

музичного твору найчастіше зустрічаються. 
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Виконати завдання: 

1. під магнітофонний запис виконати прості рухи і намагатися 

запам’ятовувати темп. Продовжити виконувати ті ж самі 

рухи без музики. Потім включити запис, темп рухів повинен 

співпадати з темпом музичного супроводу; 

2. рухи виконувати під першу музичну фразу, під другу – 

виконувати без музики, під третю – рухи виконувати під 

музику; 

3. спочатку прослухати музику, потім крокувати у два рази 

повільніше і пробігти в два рази швидше? 

Що таке музична динаміка, які динамічні відтінки та їх 

зміни використовуються найчастіше? 

 

 

 

 

 

 

 

 

Виконати завдання: 

1.  на сильні звуки (форте) рухатися високим кроком, на слабкі 

(піано) – м'яким кроком; 

2. притупом відбити сильну частку такту, а оплесками – всі 

слабкі частки музичних розмірів 4/4, 3/4, 2/4; 

3. поступове посилення звуку відобразити повільним 

переходом з низького положення (упор присівши) у високе 

положення (стійка навшпиньках), а поступове зменшення 

звуку зі стійки навшпиньках перейти в упор присівши. 

 

Виконати завдання на визначення характеру 

музичного твору: 

1. прослухати музичний твір, визначити його характер; 
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2. відбити особливості характеру музичного твору 

різноманітними танцювальними і гімнастичними рухами; 

3. прослухати музику і самостійно знайти засоби для передачі 

характеру твору. 

Що таке музичний період? З яких побудов він складається? 

 

 

 

Що таке музичне речення? З яких побудов складається музичне 

речення?  

 

 

 

 

РОЗДІЛ ІІ 

Гімнастичні і танцювальні рухи. Танці. 

1. М’який крок – пояснити техніку виконання. 

 

 

2. Ковзний крок – пояснити його техніку виконання. 

 

 

 

 

3. Який крок зображений на рис.2? 

 

 

4. Схресні кроки вперед і назад – пояснити техніку 

виконання. 

 

 

 

Рис.1 

Рис.2 
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5. Крок «Ялинка» - пояснити техніку виконання. 

 

 

 

 

 

6. Який крок зображений на рис.3? 

 

 

7. Перекатний крок, пояснити техніку його 

виконання. 

 

 

 

 

Скласти і виконати ритмічно рахуючи: 

1. комбінацію, яка складається з м'яких, схресних кроків з 

просуванням вперед, назад і високих кроків; 

 

 

 

 

2. комбінацію, яка складається з гострих, схресних кроків з 

просуванням вправо, вліво і перекатних кроків. 

 

 

 

 

8. Приставний крок – пояснити техніку виконання: 

Рис.3 



 12 

на рахунок 1. ____________________________________ 

   2. ___________________________________ 

         3-4. ___________________________________ 

9. Змінний крок:  

на рахунок 1. ____________________________________ 

   «і» __________________________________ 

   2. ___________________________________ 

   «і» __________________________________ 

         3-4. ____________________________________ 

10. Крок польки:   

на рахунок «і» (затакт) _____________________________ 

   1. ___________________________________ 

   «і» __________________________________ 

   2. ___________________________________ 

«і»-  3, «і» - 4. _____________________________________ 

11. Крок з підскоком:  

на рахунок 1. ____________________________________ 

   «і» __________________________________ 

   2. ___________________________________ 

   «і» __________________________________ 

12. Вальсові кроки вперед і назад – пояснити техніку виконання: 

І такт 

на рахунок 1. ____________________________________ 

   2. ___________________________________ 

   3. ___________________________________ 

ІІ такт 

на рахунок 1. ____________________________________ 

   2. ___________________________________ 

   3. ___________________________________ 

13. Вальсовий крок в сторону:  

І такт 

на рахунок 1. ____________________________________ 

   2. ___________________________________ 

   3. ___________________________________ 

ІІ такт 

на рахунок   1. ____________________________________ 
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   2. ___________________________________ 

   3. ___________________________________ 

Пояснити крокові структурні групи вальсу І і 

ІІ квадратів. 

1-й напівквадрат І квадрату 

1. _______________________________ 

2. _______________________________ 

3. _______________________________ 

2-й напівквадрат І квадрату 

1. _______________________________ 

2. _______________________________ 

3. _______________________________ 

 

1-й напівквадрат ІІ квадрату 

1. _______________________________ 

2. 

_____________________________________________ 

3. _____________________________________________ 

2-й напівквадрат ІІІ квадрату 

1. _____________________________________________ 

2. _____________________________________________ 

3. _____________________________________________ 

 

Самостійно скласти і виконати  

з ритмічним рахунком: 

1. комбінацію танцювальних кроків, яка складається з 

приставних кроків, кроків галопа, змінного кроку 

 

 

 

 

 

 

2. комбінацію танцювальних кроків, яка складається з кроків 

польки, змінних кроків і кроків з підскоком: 
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Виконати комбінацію на кроках вальсу: 

1 такт (1, 2, 3) – вальсовий крок вперед з правої; 

2 такт (1, 2, 3) – вальсовий крок вперед з лівої; 

3 такт (1, 2, 3) – вальсовий крок вправо; 

4 такт (1, 2, 3) – вальсовий крок вліво; 

5 такт (1, 2, 3) – вальсовий крок назад з правої; 

6 такт (1, 2, 3) – вальсовий крок назад з лівої; 

7,8 такти – вальсові кроки вправо, вліво; 

9-12 такти – два вальсових кроки з поворотом на 360º вліво; 

13-16 такти – два вальсових кроки з поворотом на 360º вліво; 

17-18 такти – два вальсових кроки по правому квадрату; 

19-20 такти – два вальсових кроки по лівому квадрату; 

21-24 такти – вальсові кроки по правому квадрату з поворотом 

на 360º; 

25-28 такти – вальсові кроки по лівому квадрату з поворотом на 

360º; 

21-28 такти – повторити двічі. 

Які це кроки? 

 

 

 

Пояснити техніку виконання: 

1такт     2 такт 

1____________  1____________ 

2 ____________  2 ____________ 

3.____________  3.____________ 

3 такт     4 такт 

1____________  1____________ 
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2 ____________  2 ____________ 

3.____________  3.____________ 

 

5такт    6 такт    

1____________  1____________ 

2 ____________  2 ____________ 

3.____________  3.____________ 

7 такт    8 такт  

1____________  1____________ 

2 ____________  2 ____________ 

3.____________  3.____________ 
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 17 

 



 18 
 



 19 
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НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНI СХЕМИ  

Початкiвцям доцільно розучувати всі фiгури вальса в 

повiльному темпi i в міру їх засвоєння поступово переходити до 

більш швидкого темпу. 

«Повороти праворуч» i «перемiни» 

Кожна схема розрахована на 8 тактiв.  

Перша схема 

4 такти — «повороти праворуч». 

4 такти — пауза. 

Друга схема 

6 тактiв — «повороти праворуч». 

2 такти — пауза. 

Третя схема  

6 тактів — «повороти праворуч». 

2 такти — «перемiни». (права, ліва). 

Четверта схема 

Повороти праворуч по полу. 

«Повороти лiворуч» i «перемiни» 

Кожна схема розрахована на 8 тактiв.  

Перша схема  

4 такти — «повороти лiворуч». 

4 такти — пауза. 

Друга схема 

6 тактів — «повороти лiворуч». 

2 такти — пауза. 

Третя схема  

6 тактiв— «повороти лiворуч». 

2 такти — «перемiни», (ліва, права). 

Основна схема (8 тактiв) 

4 такти — «повороти праворуч». 

1 такт — «права перемiна». 

4 такти — «поворот лiворуч». 

1 такт — «лiва переміна». 

Засвоївши навчально-тренувальнi схеми, можна 

переходити до довiльного виконання вальса. Проте слід 
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пам’ятати, що «повороти лiворуч» менш зручнi, анiж «повороти 

праворуч». 
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ПОТОЧНІ КОНТРОЛЬНІ РОБОТИ 

Контрольне завдання № 1 
В.п.   

о.с. 

Рахуно

к 

 музичний розмір 4/4 

1-4 – м’який крок лівою, руки в сторони; 

5-6 – м’який крок правою, руки зігнуті вперед, лікті донизу; 

7-8 – м’який крок лівою, руки вперед грудьми; 

9-12 – м’який крок назад правою, руки в сторони; 

13-14 
– м’який крок назад лівою, руки зігнути вперед, лікті 

донизу; 

15-16 – м’який крок назад правою, руки перед грудьми; 

17-20 
– схресний крок лівою вперед, праву в сторону на носок, 

руки на пояс; 

21-22 – схресний крок правою вперед, ліву в сторону на носок; 

22-23 – схресний крок лівою вперед, праву в сторону на носок; 

25 
– м’який крок лівою, руки зігнуті вперед, лікті донизу, 

поворот тулуба наліво; 

26 – повторити рахунок 25 з іншої ноги; 

27 – м’який крок лівою назад, поворот тулуба наліво; 

28 – м’який крок правою назад, поворот тулуба направо; 

29 
– схресний крок лівою вперед, правою в сторону на 

носок, руки перед грудьми; 

30 – крок правою в сторону, руки в сторони; 

31 – схресний крок лівою вперед, руки перед грудьми 

32 – приставити праву у в.п. 

Танець “Каченята”. 

Контрольне завдання № 2 
В.п.   

о.с., 

Рахуно

к 

руки на пояс                                                              музичний розмір 4/4 

1-4 – перекатний крок з лівої; 

5-6 – перекатний крок з правої; 

7-8 – перекатний крок з лівої; 

9-10 – схресний крок лівою вперед; 
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11-12 – крок правою в сторону; 

13-14 – схресний крок лівою назад; 

15-16 – крок правою в сторону; 

17-20 – високий крок з лівої назад; 

21-22 – високий крок з правої назад; 

23-24 – високий крок з лівої назад; 

25 – схресний крок правою вперед, руки в сторони; 

26 – крок лівою в сторону, руки на пояс; 

29-31 
– три схресні кроки правою вперед з просуванням вліво, 

руки в сторони; 

32 – приставити ліву у в.п. 

Танець “Лєтка-Єнька”. 

 

Контрольне завдання № 3 

 

Танець “Сіртакі”. 

В.п.   

о.с., 

Рахуно

к 

Руки перед грудьми                                                 музичний розмір 4/4 

1-4 – приставний крок вправо, руки в сторони; 

5-8 – приставний крок вліво, руки перед грудьми; 

9-10 – гострий крок на місці з правої, руки в сторони; 

11-12 – гострий крок на місці з лівої, руки перед грудьми; 

15-16 
– чотири гострих кроки на місці з правої, руки вперед, 

перед грудьми; 

17-18 – крок галопа вперед, руки на пояс; 

19-20 – приставний крок вперед; 

21-24 – повторити рахунки 17-20 з лівої ноги назад; 

25-28 – чотири кроки галопа вправо; 

29-30 – з повтором направо 2 кроки галопа вліво; 

31-32 – приставний крок вліво. 
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Контрольне завдання № 4 
В.п.   

о.с., 

Рахуно

к 

руки на пояс                                                             музичний розмір 2/4 

1-4 – змінний крок з правої; 

5-8 – змінний крок з лівої назад; 

9-10 – змінний крок з правої вперед; 

11-12 – змінний крок з лівої вперед; 

13-16 – два змінних кроки назад з правої; 

17-20 – два кроки польки з правої; 

21-24 – два кроки з підскоком з правої; 

25-27 – три кроки з підскоком з правої; 

28 – кроки з підскоком з правої, з поворотом кругом; 

29-30 – два кроки з підскоком з правої; 

31-32 – приставний крок вперед з правої. 

Контрольне завдання № 5 
В.п.   

о.с., 

руки на пояс                                                            музичний розмір 3/4 

1 такт – вальсовий крок з правої; 

2 такт – вальсовий крок з лівої; 

3 такт – вальсовий крок вправо; 

4 такт – вальсовий крок вліво; 

5 такт – вальсовий крок назад з правої; 

6 такт – вальсовий крок назад з лівої; 

7 такт – вальсовий крок вправо; 

8 такт – вальсовий крок вліво; 

9-12 

такти 

– 2 правих квадрата; 

13-16 

такти 

– 2 лівих квадрата; 

17-20 

такти 

– правий поворот з поворотом на 360º; 

21-24 

такти 

– лівий поворот з поворотом на 360º; 

25-32 

такти 

– повторити рухи 17-24 тактів. 
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Контрольне завдання № 6 
В.п. ІІІ позиція ніг, руки на пояс                                   музичний розмір 2/4 

1-4 

такти 
– 

4 стрімких змінні кроки з правої, руки на пояс; 

5 такт – 2 підбивних стрибки вправо (“голубець”); 

6 такт – притуп; 

7-8 

такти 

– повторити 5-6 такти в іншу сторону; 

9-10 

такти 

– “ковирялочка” з правої, притуп; 

11-12 

такти 

– “ковирялочка” з лівої, притуп; 

13-14 

такти 

– 4 “верьовочки” з правої; 

15 

такт 

– “вихоляс” з правої; 

16 

такт 

– притуп 

Танець “Макарена”. 
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РОЗДІЛ ІІІ 

Ритмічна гімнастика 

Що таке ритмічна гімнастика? 

 

 

 

 

 

 

Які методичні особливості ритмічної гімнастики? 

 

 

 

 

 

 

Чому запроваджена ритмічна гімнастики в шкільні 

програму фізичного виховання? 

 

 

 

 

 

 

Як скласти комплекс ритмічної гімнастики? 
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Фактори, які впливають на величину навантаження на 

уроці ритмічної гімнастики – перелічити: 

 

 

 

 

 

 

Зробити запис і виконати запропоновані серії вправ 

ритмічної гімнастики. 

 
Серія вправ для формування постави рис.4 

В.п. 

на рахунок               1.______________________________ 

2. ______________________________ 

3. ______________________________ 

4. ______________________________ 

 
Серія вправ для великих м'язових груп рис.5 

В.п. 

на рахунок        _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 
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Серія вправ для м'язів плечового поясу рис.6 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

 
 

Серія вправ для тулуба рис. 7 

В.п. 

на рахунок        _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 
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Серія вправ для тулуба і ніг рис 8 

В.п. 

на рахунок        _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

 
Серія циклічних вправ рис.9 

В.п. 

на рахунок        _____________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

 
Вправи в положенні сидячи рис.10 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 
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Вправи в положенні лежачи на спині рис.11 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

 
Вправи в положенні лежачи на спині рис.12 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

 
Вправи в положенні лежачи на животі рис.13 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 
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Вправи в положенні лежачи на боку рис. 14 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

 

 
Вправи для формування постави рис.15 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 
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Вправи для розслаблення рис.16 

В.п. 

на рахунок    _______________________________ 

   ______________________________ 

______________________________ 

______________________________ 
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Комплекс вправ спортивної аеробіки 

В.п. – основна стійка. 

І 
ч

а
ст

и
н

а
 

На 

рахунок 

1 

Права нога в сторону на носок, руки в сторони; 

2 в.п.; 

3 повторити рахунок 1 з іншої ноги; 

4 в.п.; 

5 крок правою вперед, руки вперед; 

6 приставити ліву до правої, руки зігнуті, лікті в 

сторони; 

7-8 повторити рахунок 5-6; 

9-10 повторити рахунок 1-2; 

11-12 повторити рахунок 3-4; 

13 крок правою назад, руки вперед; 

14 приставити ліву, руки зігнуті, лікті в сторони; 

15-16 повторити рахунок 13-14; 

17 стрибок ноги нарізно, руки в сторони; 

18 стрибок ноги разом, руки зігнуті, лікті в сторони; 

19-20 повторити рахунок 17-18; 

21 крок правою в сторону, руки в сторони; 

22 приставити ліву, руки зігнуті, лікті в сторони; 

23-24 повторити рахунок 21-22; 

25-26 повторити рахунок 17-18; 

27-28 повторити рахунок 19-20; 

29-32 повторити рахунок 21-24 в іншу сторону. 

 

ІІ
 ч

а
ст

и
н

а
 

На 

рахунок 

1 

Крок правою в сторону, руки вперед; 

2 схресний крок лівою назад, руки донизу; 

3 крок правою в сторону, руки вперед; 

4 приставити ліву до правої, руки донизу; 

5 стрибок ноги нарізно, права вперед, руки в 
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сторони; 

6 стрибок ноги разом, руки донизу; 

7-8 повторити рахунок 5-6 

9-16 повторити рахунок 1-8 (другої частини), в іншу 

сторону, з іншої ноги; 

17 крок правою вперед в сторону, праву руку вгору; 

18 крок лівою ногою вперед вліво, ліву руку вгору; 

19 крок правою назад, праву руку до низу; 

20 стрибок ноги разом з поворотом направо, ліву 

руку донизу. 

21-24 повторити рахунок 17-20; 

25-28 повторити рахунок 17-20; 

29-32 повторити рахунок 17-20. 

 

ІІ
І 

ч
а
ст

и
н

а
 

На 

рахунок 

1 

Підскок на лівій, праву зігнути, носок правої біля 

коліна лівої ноги, руки зігнуті, лікті в сторони; 

2 стрибок на обидві ноги, руки в сторони; 

3 крок правою назад, руки донизу; 

4 упор лежачи; 

5-6 Зігнути і розігнути руки в упорі лежачи; 

7-8 повторити рахунок 5-6; 

9-10 повторити рахунок 5-6; 

11 ноги нарізно; 

12 ноги разом; 

13 упор присів; 

14 в.п. о.с.; 

15 підскок на лівій, праву зігнути, носок правої біля 

лівого коліна, руки в сторони; 

16 стрибок на обидві ноги, руки донизу; 

17-18 повторити рахунки 15-16 з іншої ноги; 

17 стрибок у випад правою, ліву руку вперед, праву 

руку в сторони; 

18 стрибок на обидві ноги, руки донизу; 

19-20- повторити рахунок 15-18 з іншої ноги; 
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21-24 

25 підскок на правій, ліву в сторону, ліву руку в 

сторону; 

26 підскок на лівій, праву в сторону, праву руку в 

сторону; 

 27 з поворотом направо випад правою, руки вперед; 

28 стрибком змінити положення ніг, руки донизу; 

29 з поворотом направо на 180º стрибок у випад 

правою; 

30 змінити положення ніг, руки вперед; 

31 стрибком, ноги разом, руки донизу; 

32 мах правою, руки вперед; 

33 основна стійка руки донизу; 

34-35 повторити рахунки 32-33 іншою ногою; 

36 стрибок з поворотом наліво в стійку ноги 

нарізно, руки вгору. 
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Критерії оцінки виконання поточних контрольних завдань 

та підсумкових контрольних робіт з курсу “Музична ритміка 

і хореографія” 

Поточні контрольні роботи складаються з практичних 

завдань, які необхідно виконати і засвоїти методику виконання 

рухових завдань під музику, засвоїти і виконати комбінації 

кроків художньої гімнастики, танцювальних кроків, елементів 

українського танцю, бального танцю, засвоїти і виконати окремі 

танці, а також скласти і виконати комбінацію ритмічних рухів 

відповідно характеру музичного твору та опрацювати і виконати 

серії ритмічної гімнастики. 

Розподіл балів по завданнях 

Завданн

я 
Зміст 

Максималь

на 

кількість 

балів 

І семестр 

І. Поєднання м’яких і схресних кроків 12 

ІІ. 
Поєднання перекатних схресних і високих 

кроків 
12 

ІІ. 
Поєднання приставних, гострих кроків і 

кроків галопу 
12 

ІV. 
Комбінація кроків польки, змінних кроків і 

кроків підскоком 
12 б 

V. Танці: “Каченята”, “Лєтка-Єнька”, “Сіртакі” 

по 10 б 

за 

кожний 

Підсумкова модульна робота у І семестрі складається з 

практичних завдань двох типів: перше завдання полягає у 

виконанні завдань пов’язаних з музично-ритмічними вправами. 

Студент може отримати від 0 до 10 б. 

Друге практичне завдання полягає у виконанні 

запропонованої комбінації ритмічно-танцювальних кроків. 

Студент може отримати від 0 до 12 б. 

 ВСЬОГО 100 б 

ІІ семестр 

VI. Комбінація ритмічних рухів – самостійна 15 б 
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робота 

VIІ. Комбінація вальсових кроків 10 б 

VIІІ. Вальсові кроки з партнером 15 б 

ІХ. Виконання серій ритмічної гімнастики 15 б 

Х. 
Комбінація танцювальних кроків 

українського народного танцю, “Макарена” 
20 б 

ХІ. 
Виконання завдань в робочому зошиті з 

музичної ритміки 
15 б 

Підсумкова модульна робота ІІ семестру полягає у 

виконанні комплексу вправ спортивної аеробіки.  

Студент може отримати від 0 до 10 б. 

ВСЬОГО 100 б 
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