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к дополнительной общеразвивающей программе 

«Фитнес для подростков» 

 
Календарный учебный график 

Раздел / месяц октябрь ноябрь 

Вводное занятие. Входящий контроль 1 - 

Общая физическая подготовка   

Упражнения на развитие правильной осанки 1  

Упражнения на развитие гибкости 
(стретчинг) 

1 1 

Силовые упражнения для мышц спины, 
пресса.рук, ног 

2 1 

Скипинг. Упражнения со скакалкой 1 1 

Специальная физическая подготовка   

Базовые шаги аэробики 1 2 

Танцевальная аэробика 1 2 

Промежуточная аттестация - 1 

Всего 8 8 

 


