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Тема занятия.  Силовой фитнес данс 
План занятия. 

 
1.​     Комплексы упражнений, составляющих силовые тренировки – это одна из основ 

современного фитнеса. Именно силовой тренинг приходит на ум первым, если человек 
решает заняться фитнесом для корректировки форм тела. Плюс этого направления в том, 
что он доступен даже в домашних условиях. 

 
Силовые тренировки строятся на основе упражнений, требующих приложения сил и 

направленны на развитие мышечной силы. Достигается это применением сопротивлений, 
которые затрудняют выполнение  движений и оказывают необходимый эффект на мышцы. 
Причем в основе тренинга лежит принцип постепенного увеличения нагрузки, что 
позволяет развивать свое тело гармонично. 

 
2.​ Переоденься в спортивную форму. 

 
3.​ Освободи место в комнате. Проверь, чтобы на полу не было игрушек, карандашей и других 

посторонних предметов. 
  
4.​ Смотри видео  и выполняй весёлые движения вместе с девочками! 
 
Физкульт-привет! 
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