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Учебно-тематический план по дополнительной общеобразовательной 

общеразвивающей программе физкультурно-спортивной 

направленности «Детский фитнес»  

 

Тема занятия 
Теория  

(часы) 

Практика 

(часы) 

Общее кол-во 

(часы) 

Вводное занятие 1 - 1 

«Мы узнаем свой организм». 

Знакомство детей со 

строением своего тела 

 

0,5 

 

0,5 1 

«Здоровые спинки». 

Коррегирующая гимнастика 

 

0,5 

 

1,5 
             2 

Игровой стретчинг 0,5 1,5 2 

«Веселые мячи»  

Фитбол-гимнастика 

0,5 1,5 2 

«Разноцветный парашют» 

Игры-задания с парашютом 

0,5 1,5 2 

«Волшебные ступеньки». 

Степ-аэробика 

0,5 1,5 2 

Ритмическая гимнастика 0,5 1,5 2 

«Фитнес с мячами-ежами». 

Упражнения с массажными 

мячами 

0,5 1,5 2 

«Кто быстрее» (игры-

эстафеты)  

-  

2 
2 

Итого: 5 13 18 
 


