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ПЛАН
Группа

Дата
проведения

СОГ УТГ 1 г. о. УТГ 3 г. о.
Вт, Чт 15.00=15.35, 15.50- 16.25

Сб 14.00-14.35, 14.50-15.25
Пн, Ср, Пт 18.00-18.35, 18.50-19.25, 19.40 -20.15

Сб 9.00-9.35, 9.50-10.25, 10.40-11.15
Пн, Ср, Пт    15.00-15.35, 15.50-16.25, 16.40-17.15

Вт, Чт   17.00 -18.35, 18.50-19.25
Сб 12.00-112.35, 12.50-13.25
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Теоретическое занятие на тему: «Терминология
спортивной аэробики»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие на тему: «Терминология
спортивной аэробики»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Теоретическое занятие на тему: «Терминология
спортивной аэробики»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере и с опорой.
Совершенствование спортивных элементов 
аэробики
Общая физическая подготовка

Разминка 10-15 мин
Совершенствование основных базовых шагов на 
месте, с поворотами
Упражнения на координацию и баланс, на гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной 
аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере и с опорой.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями на 
кистевой сустав.
Упражнения на гибкость
Хореография в партере
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями на
кистевой сустав.
Упражнения на гибкость
Хореография в партере
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями на
кистевой сустав.
Упражнения на гибкость
Хореография в партере
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями 
на кистевой сустав.
Упражнения на гибкость
Хореография в партере
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте, с поворотами, в 
движении
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики, 
отработка переходов в сочетании с элементами 
спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- работа программ на месте
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте, с поворотами, в 
движении
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики, 
отработка переходов в сочетании с элементами 
спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- работа программ на месте
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями на 
развитие физических качеств.
Упражнения на гибкость.
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями 
на развитие физических качеств.
Упражнения на гибкость.
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Основные базовые шаги в сочетании с прыжковыми 
элементами спортивной аэробики
Упражнения на гибкость
Специальная двигательная подготовка:
- работа программ на месте
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке в сочетании с упражнениями на 
развитие физических качеств.
Упражнения на гибкость.
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги в сочетании с прыжковыми 
элементами спортивной аэробики
Упражнения на гибкость
Специальная двигательная подготовка:
- работа программ на месте
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги в сочетании с прыжковыми
элементами спортивной аэробики
Упражнения на гибкость
Специальная двигательная подготовка:
- работа программ на месте
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Совершенствование основных базовых шагов на 
месте, с поворотами
Упражнения на координацию и баланс, на гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги в сочетании с прыжковыми 
элементами спортивной аэробики
Упражнения на гибкость, хореография в партере
Специальная двигательная подготовка:
- работа программ на месте
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Теоретическое занятие на тему: «Краткие сведения о
физиологических основах организма»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка

Теоретическое занятие на тему: «Краткие сведения о
физиологических основах организма»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Теоретическое занятие на тему: «Краткие сведения
о физиологических основах организма»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере и с опорой.
Совершенствование спортивных элементов 
аэробики
Общая физическая подготовка

Разминка 10-15 мин
Совершенствование основных базовых шагов на 
месте, с поворотами
Упражнения на координацию и баланс, на гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной 
аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка.
Совершенствование основных базовых шагов на 
месте, с поворотами
Упражнения на координацию и баланс, на гибкость
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере.
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Теоретическое занятие на тему: «Терминология
спортивной аэробики»

Разминка 10-15 мин
Основные базовые шаги на месте
Упражнения на укрепления кистевого сустава, на 
гибкость
Хореография в портере и с опорой.
Совершенствование спортивных элементов 
аэробики
Общая физическая подготовка

Разминка 10-15 мин
Совершенствование основных базовых шагов на 
месте, с поворотами
Упражнения на координацию и баланс, на гибкость
Совершенствование спортивных элементов аэробики
Общая физическая подготовка
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой,
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Хореография в партере и с опорой
Совершенствование элементов спортивной 
аэробики
Специальная двигательная подготовка.
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий
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Разминка 10-15 мин
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики в 
сочетании с элементами спортивной аэробики
Специальная двигательная подготовка:
- отработка рук (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
- отработка ног (с утяжелителями) у зеркала под 
музыку
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

Разминка 10-15 мин
Прыжки на скакалке
Упражнения на гибкость
Совершенствование элементов акробатики
Совершенствование элементов спортивной аэробики
Общая физическая подготовка

Видео-, фото отчет выполненных заданий

*Задания выдаются в приложениях ZOOM, WhatsApp, Вконтакте club28803053 "SPORT DANCE" МБОУДО ДЮСШ г.Кумертау


