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

	
	Аэробика как средство физической культуры для укрепления здоровья, её виды.
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гигиена правильного питания.
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	

	
	Правила техники безопасности нахождения и занятия в зале аэробики, правила поведения на занятиях.
	
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	История аэробики в России. Основные направления аэробики.
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Санитарно- гигиенические требования к местам занятий, к одежде занимающихся.
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

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

	
	а) шеренга, колонна, дистанция и интервал   
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	а) упражнения для мышц рук и плечевого пояса.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	

	3
	СФП
	30
	30
	25
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	8

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Позиции рук, ног. Элементы классического тренажа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	10

	
	Базовые упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	а) техника выполнения базовых  шагов аэробики,
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	а) упражнения на растяжку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


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

	
	Физкультура и спорт в России. 
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние оздоровительной аэробики на организм спортсмена.
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте.
	
	
	5
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	Общая характеристика спортивной подготовки. Планирование и контроль подготовки.
	
	
	
	
	5
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Ознакомление обучающихся с планом занятий, пояснение основных понятий аэробики.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

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

	
	а) шеренга, колонна, дистанция и интервал
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	а)упражнения  для мышц рук и плечевого пояса.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения с предметами.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	7

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Позиции рук, ног. Элементы классического тренажа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	40
	40
	35
	40
	40
	35
	40
	35
	40
	35
	40
	35
	40
	11

	
	Базовые упражнения
	30
	30
	20
	30
	30
	20
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	

	
	а)  техника выполнения базовых шагов аэробики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	10
	10
	15
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	а) упражнения на растяжку
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


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

	
	Физкультура и спорт в России.
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Воспитание нравственных и волевых качеств спортсмена. Влияние  оздоровительной аэробики на организм спортсмена
	
	
	5
	
	5
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Гигиенические требования к занимающимся спортом. Профилактика травматизма в спорте.
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	
	
	

	
	Общая характеристика спортивной подготовки. Планирование и контроль подготовки.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	а) шеренга, колонна, дистанция и интервал
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	а) упражнения для мышц рук и плечевого пояса, упражнения с предметами
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	

	3
	СФП
	30
	30
	25
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	8

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	а) позиции рук, ног, элементы классического тренажа
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	10

	
	Базовые упражнения.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	а) техника выполнения базовых шагов аэробики
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

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

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Декабрь
	№

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

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	15
	20
	15
	25
	20
	20
	5

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

	
	а) перестроения, основная стойка, действия в строю, на месте и в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	а) упражнения для мышц туловища и шеи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	25
	7

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Партерные упражнения, сюжетно- ролевые («Рок-н-рол», «Латина»)
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	45
	45
	12

	
	Базовые упражнение
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	
	30
	30
	

	
	а) закрепление базовых шагов. Простейшие музыкальные композиции
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	
	15
	15
	

	
	а) упражнения на развитие осанки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	1

	6
	Итоговое  занятие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	
	
	1

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Январь
	№

п/п
	Номер занятия
	53
	54
	55
	56
	57
	58
	59
	60
	61
	62
	63
	64
	65
	66
	

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Виды аэробики
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Осанка и её конструктивные компоненты
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Правила техники безопасности нахождения на занятиях
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	
	
	
	
	
	5
	

	
	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	5
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	20
	15
	15
	15
	15
	15
	5

	
	Строевые упражнение.
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	а) перестроение, основная стойка, действия в строю, на месте и в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие упражнения.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	а) упражнения для мышц туловища и шеи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	
	

	3
	СФП
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	25
	25
	25
	9

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Партерные упражнения,  сюжетно-ролевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	35
	35
	40
	40
	35
	11

	
	Базовые упражнения
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	25
	25
	20
	

	
	а) упражнения с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	а)дыхательная гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговое занятие
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	28


Февраль
	№

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

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Виды аэробики.
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Осанка и её конструктивные компоненты.
	
	5
	
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	Правила техники безопасности   нахождения на занятиях.
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Психологическая подготовка.
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	15
	15
	15
	20
	20
	20
	5

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	а) перестроение, основная стойка, действия в строю, на месте и в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	а) упражнения для мышц туловища и шеи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	5
	5
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	20
	20
	25
	25
	20
	20
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	6

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Партерные упражнения ,сюжетно-ролевые упражнения 
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	40
	35
	40
	35
	35
	40
	35
	40
	40
	40
	35
	35
	10

	
	Базовые упражнения
	30
	20
	30
	25
	20
	25
	20
	30
	30
	30
	20
	20
	

	
	а)упражнения с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	10
	15
	10
	10
	15
	15
	15
	10
	10
	10
	15
	15
	

	
	а)дыхательные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	24


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
	1

	
	Виды аэробики.
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	5
	

	
	Осанка и её конструктивные компоненты
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Правила техники безопасности нахождения на занятиях
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	

	
	Психологическая подготовка
	
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

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

	
	а) перестроение, основная стойка, действия в строю, на месте и в движении
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	а)упражнения для мышц туловища и шеи
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	
	
	5
	
	

	3
	СФП
	30
	30
	25
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	8

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Партерные упражнения, сюжетно-ролевые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	10

	
	Базовые упражнения.
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	а)упражнения со скакалкой
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	35
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	а)пальчиковая гимнастика
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговые занятия.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов.
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Апрель
	№

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

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Противопоказания к занятиям оздоровительной аэробикой.
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	Здоровье и физическое развитие человека.
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	

	
	Образ жизни как фактор здоровья.
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	5
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

	
	Походный и строевой шаги. Переход с шага на бег и с бега на шаг
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Упражнения для мышц ног и таза
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	5
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	7

	
	Хореография.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки, вращение, движение «Ча-ча-ча», «Вальс»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	40
	40
	35
	40
	40
	35
	40
	35
	40
	35
	40
	35
	40
	11

	
	Базовые упражнения
	30
	25
	20
	30
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	

	
	Открытый шаг, шаг с касанием, выпад, Мамба
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	10
	15
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Упражнения в равновесии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Май
	№

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

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	1
	Теоретические занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	20
	15
	20
	15
	25
	20
	20
	5

	
	Строевые упражнения
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	

	
	Походный и строевой шаги, переход с шага на бег и с бега на шаг
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Упражнения для мышц ног и таза
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	
	
	
	
	5
	
	5
	
	5
	5
	5
	

	3
	СФП
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	20
	20
	25
	7

	
	Хореография.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Прыжки, вращение, движения «Ча-ча-ча», «Вальс»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	45
	
	45
	45
	12

	
	Базовые упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Открытый шаг, шаг с касанием, выпад, «Мамбу»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Упражнения  в равновесии
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	5
	
	1

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	45
	
	
	1

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Июнь 
	№

п/п
	Номер занятия
	118
	119
	120
	121
	123
	124
	125
	126
	127
	128
	129
	130
	131
	

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Здоровье и физическое развитие человека.
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	Противопоказания к занятиям оздоровительной аэробикой.
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	

	
	Образ жизни как фактор здоровья.
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	
	5
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

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

	
	Изменение скорости движения, остановка во время движения шагом и бегом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Общеразвивающие  упражнения
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Акробатические упражнения
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	
	5
	
	

	3
	СФП
	30
	30
	25
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	8

	
	Хореография
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Танцевальные упражнения «Хип-хоп», «Сальса», «Самбо»
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	30
	35
	35
	35
	35
	35
	35
	10

	
	Базовые упражнения
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	20
	

	
	Подъём колена вверх, захлёст ноги назад, боковые подъёмы
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	10
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	

	
	Работа с мячом
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	6
	Итоговое занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Июль
	№

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

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Здоровье и физическое развитие человека. 
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	

	
	Противопоказания к занятиям оздоровительной аэробикой.
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	

	
	Образ  жизни как фактор здоровья.
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	
	
	
	
	5
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

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

	
	Изменения скорости движения, остановка во время движения шагом и бегом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Акробатические упражнения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения.
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	
	
	
	

	3
	СФП
	30
	30
	25
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	8

	
	Хореография.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Танцевальные упражнения «Хип-хоп», «Сальса», «Самбо».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	40
	40
	35
	40
	40
	35
	40
	35
	40
	35
	40
	35
	40
	11

	
	Базовые упражнения.
	30
	40
	25
	30
	30
	20
	30
	25
	30
	25
	30
	25
	30
	

	
	Подъём колена вверх, захлёст ноги назад, боковые  подъёмы.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения.
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	10
	

	
	Работа с мячом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	5
	Оздоровление
	
	
	5
	5
	
	10
	
	5
	
	10
	
	10
	
	1

	6
	Итоговые заняти
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Август
	№

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

	
	Число месяцев
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Здоровье и физическое развитие человека.
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	

	
	Противопоказания к занятиям оздоровительной аэробикой.
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	5
	
	
	
	

	
	Образ жизни как фактор здоровья.
	
	
	5
	
	
	
	
	
	
	
	5
	
	
	

	2
	ОФП
	15
	15
	20
	20
	15
	15
	20
	20
	15
	20
	15
	20
	15
	5

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

	
	Изменение скорости движения, остановка во время движения шагом и бегом.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

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

	
	Акробатические упражнения.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Игры и игровые упражнения.
	
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	
	5
	
	
	
	

	3
	СФП
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	20
	25
	25
	25
	25
	25
	25
	7

	
	Хореография.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Танцевальные упражнения «Хип-хип», «Сальса», «Самбо».
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Техническая подготовка
	40
	40
	40
	45
	40
	40
	45
	45
	40
	40
	40
	45
	40
	12

	
	Базовые упражнения.
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	35
	30
	30
	30
	30
	30
	30
	

	
	Подъём колена вверх, захлёст ноги назад, боковые подъёмы.
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Специальные упражнения.
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	10
	10
	15
	10
	

	5
	Оздоровление
	5
	5
	5
	
	5
	5
	
	
	5
	5
	5
	
	5
	1

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Итого часов
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	26


Годовой план распределения учебных часов по оздоровительной аэробике

 для групп начальной подготовки 1-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
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	60

	3
	Специальная физическая подготовка
	8
	7
	8
	7
	9
	6
	8
	7
	7
	8
	8
	7
	90

	4
	Техническая

подготовка
	10
	11
	10
	12
	11
	10
	10
	11
	12
	10
	11
	12
	130

	5
	Оздоровление
	2
	2
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	20

	6
	Итоговые занятия
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	
	И Т О Г О


	26
	26
	26
	26
	28
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


