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DESCRIEREA ANTRENAMENTELOR CLUBULUI PETRU COPII FITNESS FORMA.

Formo4ka Games - lectie de joc destinata dezvoltarii dexteritatii, reactiei, tariei, abilitatii de a comunica si de a lucra intr-o
echipa.

Combat skills — Lectia isi propune s& dezvolte auto-controlul si calitatile fizice generale. Scopul este de a imbunatati
indicatorii de rezistenta si forta, formarea posturii.

Yoga - practica dovedita de milenii a dezvoltarii personale. Lectia este adaptata pentru copii, destinata dezvoltarii
armonioase, prin imbunatatirea fizica.

Swimming - abilitati de bazade inot, invatarea stilurilor de inot clasic.

Aqua Games - lectie de joc Inh ap3, care vizeaza dezvoltarea abilitatilor de inot, precum si dezvoltarea rezistentei, dexteritatii,
atentiei, abilitatii de a comunica si de a lucra intr-o echipa.

Acrobatics - invatarea elementelor de bazd ale acrobatiei sportive. Lectia vizeazad dezvoltarea fortei, flexibilitatii si dexteritatii.
Formo4ka Gym - antranamentul care vizeaza dezvoltarea indicatorilor de pregatire fizica generald, familiarizarea cu tehnica
de a efectua exercitii de rezistenta de baza. Are loc in sala de forta.

Box - invatarea elementelor de baza ale boxului. Antrenamentul vizeaza dezvoltarea indicatorilor de pregatire fizica general3,
rezistenta, familiarizare cu tehnicile de lupta. Are loc in sala de forta.

Gymnastics — invatarea elementelor de baza ale gimnasticii. Antranamentul care vizeaza dezvoltarea flexibilitatii, a
coordonarii, a fortei si a agilitatii.

Formo4ka Create - lectia care vizeaza dezvoltarea proceselor de identificare si logica; intarirea memoriei, atentia, precum si
formarea gandirii creative, dezvoltarea abilitatilor motorii fine si a perseverentei.

Aqua - antrenament in apa de mica adancime, adaptarea la mediul acvatic, familiarizarea cu elementele de baza ale retentiei
organismului in ap3a, abilitatile de respiratie si inot in forma de joc.

Durata lectiilor grupei 3-6 ani - 35-40 min.
grupei 7-10, 11+ ani - 45-55 min.

OnucaHne TPeHUPOBOK AeTcKoro Kny6a FITNESS FORMA.

Combat skills - Ypok HanpasneH Ha pa3BUTE CAMOKOHTPOMA N OBLLIMX GU3NUYECKMX KauecCTB, CcodeTatolmi aspobHyo U
CUMOBYIO Harpy3Ky, COrM1acHO BO3pacTy. HampaBneH Ha yny4dlleHmne BbIHOCIMBOCTU U CUMTOBbIX MoKasaTtenen, bopMmnpoBaHme
OCaHKMW.

Yoga - NpoBepeHHana ThicaYeneTUaMmn NpakTMKa PasBUTUA MMUYHOCTM. 3aHATME afanTUPOBaHO A8 AeTel, HanpasB/leHo Ha
rapMOHUYHOE Pa3BUTME, MYTEM GU3NUYECKOTO COBEPLLIEHCTBOBaHMA.

Swimming - o6ydeHune 6a30BbIM HaBblkaM MaBaHM4, U3ydeHMe KNacCUYeCKnX CTUnen nnasaHma.

Aqua Games - UIPOBOM YPOK B BOAE, HanpaB/eH Ha pa3BMUTMe NNaBaTellbHbIX HAaBbIKOB, @ TAKXXe Ha Pa3BUTUE BbIHOC/TMBOCTH,
NIOBKOCTU, BHUMaHUS, yMeHUs obLaTbca 1 paboTaTb B KOMaHe.

Acrobatics - 06yyeH1e 0OCHOBaM CMOPTUBHOM aKpOo6aTUKU. YPOK HarpaB/eH Ha pa3BUTME CUMTbl, TMGKOCTU, TOBKOCTU.
Formo4ka Gym — TpeHMpPOBKa, HampaBneHHas Ha pasBUTHE NokasaTenen obLien GpUsnyeckom NoAroToBKKU, O3HaKOMIEHWE C
TEXHWKOW BbINOSIHEHWS 6a30BbIX CUMOBbLIX YNPaXkKHEeHUM. MPoBOAMTCA B TPEHAXKEPHOM 3are.

Box - o6yyeHune ocHoBaM 6okca. TpeHMPOBKa, HanpaBrieHHas Ha pa3BUTME NokasaTenen obuen GUsnyeckom nogroToBku,
BbIHOC/TMBOCTU, O3HAKOMSIEHME C TEXHMKOM 60os. MpoBOAMTCA B TPEHAXKEPHOM 3arne.

Gymnastics - obyuyeHe OCHOBaM M’MMHACTUKN. TPEHUPOBKA, HanpaBneHHasa Ha pPa3BMUTUE TMBKOCTU, KoopaMHaL MM
OBUXXEHWI, CUMbI U NTOBKOCTU.

Formo4ka Create- 3aHATMe HanpaB/eHHOE Ha Pa3BUTKE OMO3HaBaTe TbHbIX MPOLECCOB U NTOMMKU; YKpenneHme namMaTu,
BHMMaHMU4, a TakXe GOPMUPOBaHME TBOPUYECKOIO MblLLNEHUS, Pa3BUTUE MENKON MOTOPUKM 1 YCUOYNUBOCTU.

Adqua - TpeHMpPOBKa Ha MefKoW Boae, adanTtaums K BOAHOM cpefe, 3HaKOMCTBO C OCHOBaMU YAEPXKaHWA Tena B TosLLe BoAbl,
ObIXaHWA 1 NnaBaTeNlbHbIMW HAaBbIKaMW B UFPoBOW dopMe.

MpoAaomMKUTEeNnbHOCTb 3aHATUM rpynna 3-6 net - 35-40MuUH.
rpynnsbi 7-10, 11+ neTt - 45-55MuH.




