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• Краткий осмотр: В данном занятии представлена ритмическая 

гимнастика (аэробика). На первом этапе происходит подготовка (или 

разогрев) тела. Длительность этой части занятия составляет не более 7 

минут. На основном этапе происходит проработка различных 

мышечных групп. Продолжительность его 40 мин. Форма данного 

занятия имеет свои особенности. Подобраны простые упражнения: шаг 

на месте, шаги в стороны, полуприседы, короткие связки из 4-5 

элементов (или движений). Осуществляется ритмическая гимнастика 

под музыку среднего темпа для приятного, ненапряженного исполнения. 

     Вторая часть занятия проходит на гимнастических ковриках. 

Комплекс упражнений подобран, в соответствии с уровнем физической 

подготовки занимающихся, целью, которую они желают достичь в 

результате занятий. В данном видеоролике представлен стандартный 

комплекс упражнений. Он направлен на проработку всех групп мышц и 

имеет средний уровень нагрузки. 
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