Учебно-тематический  план
Структура  комплекса  ритмической   гимнастики

для  детей  дошкольного возраста.

Показатели комплекса
Части  комплекса


подготовительная
основная
заключительная

1.Длительность

2. Количество

упражнений

3. Направленность

4.Темп 

Выполнения

5.Темп музыки


5 минут

3 – 5

- Упражнения на осанку;

- упражнения для головы и шеи;

- упражнения для рук и плечевого пояса;

- упражнения для ног;

- танцевальные

движения.

Средний

110 – 120 ритмических акцентов
15 минут

10 – 15

- Упражнения для туловища;

- упражнения для ног;

- бег, прыжки.

Пиковая нагрузка 2 минуты.

- Упражнения в различных исходных положениях: лёжа на боку; на спине; на животе; стоя на коленях;

- упражнения для мышц всего тела.

В пиковой нагрузке – быстрый.

110 - 120
5 минут

3 – 5

- Упражнения на дыхание;

- Упражнения на растяжку;

- Упражнения на расслабление.

Медленный

90 – 100              

