                                                                                               Сентябрь
	№

п/п
	Номер занятия
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	1 час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	
	5
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	СФП
	40
	40
	35
	35
	40
	35
	35
	35
	40
	40
	40
	40
	40
	11час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20     
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	   65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	70
	65
	65
	70
	19час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	35
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	30
	25
	25
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	30
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Октябрь
	№

п/п
	Номер занятия
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	    5
	5
	
	5
	5
	
	1 часа

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	    5
	5
	
	5
	5
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	    5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	  20 
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	60
	65
	60
	60
	60
	60
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	35
	30
	35
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39


Ноябрь
	№

п/п
	Номер занятия
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	1 часа

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	

	3
	СФП
	40
	40
	35
	35
	40
	35
	35
	35
	40
	40
	40
	40
	40
	11час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	20
	20
	    20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	70
	65
	65
	70
	19час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	2час

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Декабрь
	№

п/п
	Номер занятия
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52
	53
	Итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	1час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	

	3
	СФП
	40
	40
	40
	40
	40
	40
	35
	40
	35
	40
	40
	40
	35
	35
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	20
	20
	15
	15
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	4
	Техническая подготовка
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	65
	65
	65
	19час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	   30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	35
	35
	

	5
	Оздоровление
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	
	
	5
	
	
	
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	2час

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	42час


Январь
	№

п/п
	Номер занятия
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	Итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	1час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	


	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	15
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	   5
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	5
	

	
	Циклические упражнения
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	

	3
	СФП
	40
	40
	35
	35
	40
	35
	35
	35
	40
	40
	40
	40
	40
	11час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	65
	70
	65
	65
	70
	19час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	35
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	10
	10
	5
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	5
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Февраль
	№

п/п
	Номер занятия
	67
	68
	69
	70
	71
	72
	73
	74
	75
	76
	77
	78
	Итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	1час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	
	5
	5
	5
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	4час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	10
	5
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	11час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	70
	65
	65
	70
	65
	70
	70
	70
	65
	65
	70
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	25
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	25
	35
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	40
	35
	40
	40
	35
	40
	40
	40
	35
	40
	35
	

	5
	Оздоровление
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	5
	10
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	36час


Март
	№

п/п
	Номер занятия
	79
	80
	81
	82
	83
	84
	85
	86
	87
	88
	89
	90
	91
	

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	1час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	5
	15
	15
	10
	15
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	

	
	Циклические упражнения
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	60
	65
	60
	60
	60
	60
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	35
	30
	35
	

	5
	Оздоровление.
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов.
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Апрель
	№

п/п
	Номер занятия
	92
	93
	94
	95
	96
	97
	98
	99
	100
	101
	102
	103
	104
	итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	1 час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	15
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	5
	5
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	60
	65
	60
	60
	60
	60
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	35
	30
	35
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормотивы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Май
	№

п/п
	Номер занятия
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	1час

	
	История развития оздоровительной аэробики.

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	4час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	5
	5
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	

	3
	СФП
	45
	45
	45
	40
	45
	45
	40
	35
	35
	40
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	65
	65
	65
	60
	60
	65
	60
	60
	60
	65
	60
	60
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	35
	35
	35
	30
	30
	35
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	10
	10
	10
	10
	5
	5
	5
	    5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормотивы
	
	
	
	
	
	
	
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	2час

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Июнь 
	№

п/п
	Номер занятия
	118
	119
	120
	121
	122
	123
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	Итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	1час

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	5
	
	5
	5
	
	5
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	

	2
	ОФП
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	6час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	10
	15
	10
	15
	10
	15
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	60
	65
	60
	60
	60
	60
	65
	60
	65
	65
	60
	65
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	35
	35
	30
	35
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Июль
	№

п/п
	Номер занятия
	131
	132
	133
	134
	135
	136
	137
	138
	139
	140
	141
	142
	143
	Итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	7час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	15
	20
	15
	20
	15
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	60
	65
	60
	60
	60
	60
	65
	   60
	60
	65
	65
	65
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	40
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	20
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	35
	35
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Август
	№

п/п
	Номер занятия
	144
	145
	146
	147
	148
	149
	150
	151
	152
	153
	154
	155
	156
	Итого

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	История развития оздоровительной аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техника безопасности на занятиях оздоровительной аэробикой. Гигиена, закаливание, режим тренировочных занятий и отдыха. Питание, самоконтроль. Оказание первой помощи при травмах.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Инвентарь, выбор, хранение, уход за ним.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Характеристика техники упражнений аэробических танцев.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	7час

	
	Строевые упражнения.  
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	15
	20
	15
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Спортивные и подвижные игры
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	

	
	Циклические упражнения
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	

	3
	СФП
	40
	45
	40
	40
	45
	40
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	12час

	
	Движения аэробной, партерной части и стретчинга
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Базовые упражнения аэробной части занятия.
	20
	25
	20
	20
	25
	20
	20
	20
	20
	25
	20
	20
	25
	

	4
	Техническая подготовка
	65
	60
	65
	60
	60
	60
	60
	65
	60
	60
	65
	65
	65
	18час

	
	Техника выполнения базовых шагов аэробики
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Совершенствование основных, базовых и дополнительных элементов аэробики.
	35
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	35
	35
	35
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	10
	5
	10
	10
	5
	10
	5
	5
	10
	5
	2час

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	39час


Годовой план распределения учебных часов по оздоровительной аэробике

 для групп начальной подготовки 3-го года обучения 

	№


	Виды подготовки
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	   июнь
	 июль
	август
	ИТОГО

	1
	Теоретическая  подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	10

	2
	Общая физическая

подготовка
	6
	6
	6
	6
	6
	4
	6
	6
	4
	6
	7
	7
	70

	3
	Специальная физическая подготовка
	11
	     12
	11
	12
	11
	11
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	140

	4
	Техническая

подготовка
	19
	18
	19
	19
	19
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	220

	5
	Оздоровление
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24

	6
	Контрольные нормативы
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	
	И Т О Г О


	39
	39
	39
	42
	39
	36
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468


