План работы коллектива/клубного формирования
Клуб по интересам «Танец Мечты»
Расписание: понедельник, среда
на 2026–2027 творческий сезон

	№
	Дата
	День
	Тема занятия
	Часы

	1
	02.09.2026
	ср
	Вводное занятие. Инструктаж. Диагностика физической формы. Основы фитнеса.
	1,5

	2
	07.09.2026
	пн
	Фитнес: разминка, аэробная часть, силовые упражнения. Растяжка.
	1,5

	3
	09.09.2026
	ср
	Ритмопластика: базовые движения, чувство ритма.
	1,5

	4
	14.09.2026
	пн
	Фитнес: кардио, укрепление мышц ног и пресса.
	1,5

	5
	16.09.2026
	ср
	Растяжка: упражнения на гибкость, шпагаты (подготовка).
	1,5

	6
	21.09.2026
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка. Ритмопластика.
	1,5

	7
	23.09.2026
	ср
	Ритмопластика: комбинации под музыку. Растяжка.
	1,5

	8
	28.09.2026
	пн
	Фитнес: силовая тренировка (руки, спина, грудь).
	1,5

	9
	30.09.2026
	ср
	Растяжка: глубокое растягивание, работа над осанкой.
	1,5

	10
	05.10.2026
	пн
	Фитнес: аэробика, танцевальные элементы.
	1,5

	11
	07.10.2026
	ср
	Ритмопластика: импровизация, работа с предметами.
	1,5

	12
	12.10.2026
	пн
	Фитнес: функциональный тренинг. Растяжка.
	1,5

	13
	14.10.2026
	ср
	Растяжка: продольный и поперечный шпагат.
	1,5

	14
	19.10.2026
	пн
	Фитнес: кардио-тренировка, укрепление пресса.
	1,5

	15
	21.10.2026
	ср
	Ритмопластика: танцевальные связки, координация.
	1,5

	16
	26.10.2026
	пн
	Фитнес: силовая тренировка с гантелями.
	1,5

	17
	28.10.2026
	ср
	Растяжка: гибкость позвоночника, наклоны.
	1,5

	18
	02.11.2026
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка. Ритмопластика.
	1,5

	—
	04.11.2026
	ср
	Праздничный день (День народного единства) — занятий нет.
	—

	19
	09.11.2026
	пн
	Фитнес: аэробика, танцевальные движения.
	1,5

	20
	11.11.2026
	ср
	Растяжка: упражнения на растяжку ног и спины.
	1,5

	21
	16.11.2026
	пн
	Фитнес: силовая тренировка (ягодицы, бёдра).
	1,5

	22
	18.11.2026
	ср
	Ритмопластика: разучивание танцевальной комбинации.
	1,5

	23
	23.11.2026
	пн
	Фитнес: кардио, упражнения на выносливость.
	1,5

	24
	25.11.2026
	ср
	Растяжка: глубокий стретчинг.
	1,5

	25
	30.11.2026
	пн
	Фитнес: функциональный тренинг. Ритмопластика.
	1,5

	26
	02.12.2026
	ср
	Растяжка: шпагаты, работа над гибкостью.
	1,5

	27
	07.12.2026
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	28
	09.12.2026
	ср
	Ритмопластика: танцевальные этюды.
	1,5

	29
	14.12.2026
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка.
	1,5

	30
	16.12.2026
	ср
	Растяжка: растяжка всего тела.
	1,5

	31
	21.12.2026
	пн
	Фитнес: аэробика. Подготовка к новогоднему занятию.
	1,5

	32
	23.12.2026
	ср
	Ритмопластика: новогодняя танцевальная программа.
	1,5

	33
	28.12.2026
	пн
	Фитнес: лёгкая тренировка. Итоги полугодия.
	1,5

	34
	30.12.2026
	ср
	Праздничное занятие. Танцевальная импровизация.
	1,5

	—
	01–08.01.2027
	—
	Новогодние каникулы — занятий нет.
	—

	35
	11.01.2027
	пн
	Восстановление. Лёгкий фитнес. Растяжка.
	1,5

	36
	13.01.2027
	ср
	Ритмопластика: повторение изученных комбинаций.
	1,5

	37
	18.01.2027
	пн
	Фитнес: кардио, силовые упражнения.
	1,5

	38
	20.01.2027
	ср
	Растяжка: углублённая растяжка.
	1,5

	39
	25.01.2027
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка.
	1,5

	40
	27.01.2027
	ср
	Ритмопластика: новые танцевальные связки.
	1,5

	41
	01.02.2027
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	42
	03.02.2027
	ср
	Растяжка: гибкость, шпагаты.
	1,5

	43
	08.02.2027
	пн
	Фитнес: аэробика. Ритмопластика.
	1,5

	44
	10.02.2027
	ср
	Растяжка: стретчинг.
	1,5

	45
	15.02.2027
	пн
	Фитнес: функциональный тренинг.
	1,5

	46
	17.02.2027
	ср
	Ритмопластика: танцевальная композиция.
	1,5

	47
	22.02.2027
	пн
	Фитнес: кардио. Подготовка к 23 февраля.
	1,5

	—
	23.02.2027
	вт
	Праздничный день (23 февраля) — занятий нет.
	—

	48
	01.03.2027
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	49
	03.03.2027
	ср
	Растяжка: растяжка ног, спины.
	1,5

	—
	08.03.2027
	пн
	Праздничный день (8 Марта) — занятий нет.
	—

	50
	10.03.2027
	ср
	Ритмопластика: весенняя танцевальная программа.
	1,5

	51
	15.03.2027
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка.
	1,5

	52
	17.03.2027
	ср
	Растяжка: глубокий стретчинг.
	1,5

	53
	22.03.2027
	пн
	Фитнес: аэробика.
	1,5

	54
	24.03.2027
	ср
	Ритмопластика: танцевальные этюды.
	1,5

	55
	29.03.2027
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	56
	31.03.2027
	ср
	Растяжка: шпагаты.
	1,5

	57
	05.04.2027
	пн
	Фитнес: кардио, выносливость.
	1,5

	58
	07.04.2027
	ср
	Ритмопластика: импровизация.
	1,5

	59
	12.04.2027
	пн
	Фитнес: функциональный тренинг.
	1,5

	60
	14.04.2027
	ср
	Растяжка: гибкость.
	1,5

	61
	19.04.2027
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка.
	1,5

	62
	21.04.2027
	ср
	Ритмопластика: танцевальная композиция.
	1,5

	63
	26.04.2027
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	64
	28.04.2027
	ср
	Растяжка: растяжка всего тела.
	1,5

	65
	03.05.2027
	пн
	Фитнес: лёгкая тренировка.
	1,5

	66
	05.05.2027
	ср
	Ритмопластика: танцевальные связки.
	1,5

	67
	10.05.2027
	пн
	Фитнес: кардио.
	1,5

	68
	12.05.2027
	ср
	Растяжка: стретчинг.
	1,5

	69
	17.05.2027
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	70
	19.05.2027
	ср
	Ритмопластика: летняя танцевальная программа.
	1,5

	71
	24.05.2027
	пн
	Фитнес: интервальная тренировка.
	1,5

	72
	26.05.2027
	ср
	Растяжка: шпагаты.
	1,5

	73
	31.05.2027
	пн
	Фитнес: функциональный тренинг.
	1,5

	74
	02.06.2027
	ср
	Ритмопластика: импровизация.
	1,5

	75
	07.06.2027
	пн
	Фитнес: аэробика.
	1,5

	76
	09.06.2027
	ср
	Растяжка: гибкость.
	1,5

	77
	14.06.2027
	пн
	Фитнес: силовая тренировка.
	1,5

	78
	16.06.2027
	ср
	Ритмопластика: танцевальная композиция.
	1,5

	79
	21.06.2027
	пн
	[bookmark: _GoBack]Фитнес: кардио.
	1,5

	80
	23.06.2027
	ср
	Растяжка: итоговое занятие.
	1,5

	81
	28.06.2027
	пн
	Фитнес: лёгкая тренировка. Подведение итогов.
	1,5

	82
	30.06.2027
	ср
	Заключительное занятие. Награждение.
	1,5



3

