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1. История возникновения современной оздоровительной и спортивной аэробики
2. История развития международного фитнес-движения. развития фитнес-движения в России
3. Оздоровительные виды гимнастики
4. Основные направления в фитнесе 
5. Ритмо-пластические направления в гимнастике
6. Школа ритмической гимнастики Жак Далькроза 
7. Основные понятия, применяемые в оздоровительной физической культуре
8. Основные принципы оздоровительной тренировки 
9. Требование предъявляемые к терминам
10. Способы образования терминов
11. Правила применения терминов
12. Общие термины. Основные термины. Дополнительные термины
13. Запись упражнений, осуществляемых несколькими частями тела 
14. Термины общеразвивающих упражнений  
15. Значение тестирования физического состояния
16. Формы занятий. Компоненты занятий направленных на развитие основных физических качеств
17. Выбор упражнений. Содержание компонентов группового занятия
18. Рациональное построение групповых занятий
19. Этапы обучения. Учет потребностей занимающихся
20. Стили преподавания. Методы обучения
21. Выбор музыкального сопровождения. Хореография
22. Анализ и коррекция выполнения упражнений. Оценка выполнения упражнений
23. Основные понятия. Гибкость. Подвижность. Стрейтчинг
24. Мягкий и жесткий стрейтчинг. Значение гибкости и ее место в фитнес-программах
25. Факторы, влияющие на гибкость
26. Упражнения на развитие силы всех групп мышц с использованием веса тела
27. Основные упражнения для развития силы различных групп мышц и частей тела
28. Способы усложнения движений
29. Освоение основных методов построения комбинаций
30. Целостный и расчлененный методы обучения
31. Симметричный метод обучения
32. Вербальные и невербальные методы управления группой
33. Способы построения и перестроения. Зеркальный показ
34. Поточный метод проведения
35. Прямой и обратный счет
36. Контроль и самоконтроль за физическим состоянием и самочувствием занимающихся 
37. Проведение врачебно-педагогических наблюдений



Вопросы для самоконтроля
Модуль.	«Современные фитнес-системы»
Тема 1.	История возникновения и эволюция развития фитнес-движения. Классификация видов фитнеса
История возникновения современной оздоровительной и спортивной аэробики. История развития международного фитнес-движения. развития фитнес-движения в России. Оздоровительные виды гимнастики: гигиеническая гимнастика, физкультурная минутка, или физкультурная пауза, лечебная гимнастика, ритмическая гимнастика, стрейтчинг, калланетика, шейпинг система, восточные виды гимнастики. Основные направления в фитнесе.
Тема 2.	Классификация видов фитнеса
Ритмо-пластические направления в гимнастике. Гимнастика Жоржа Демени. Система занятий Франсуа Дельсарта. Школа ритмической гимнастики Жак Далькроза. Аэробика Кента Купера. Оздоровительные виды гимнастики: гигиеническая гимнастика, физкультурная минутка, или физкультурная пауза, лечебная гимнастика, ритмическая гимнастика, стрейтчинг, калланетика, шейпинг система, восточные виды гимнастики. Основные направления в фитнесе.
Тема 3.	Понятийный аппарат. Принципы оздоровительной тренировки
Основные понятия, применяемые в оздоровительной физической культуре. Основные принципы оздоровительной тренировки. Принцип доступности. Принцип «не вреди». Принцип биологической целесообразности. Программно-целевой принцип. Принцип интеграции. Принцип индивидуализации. Принцип половых различий. Принцип взаимосвязи и взаимодействия психических и физических сил человека. Принцип возрастных изменений в организме. Принцип красоты и эстетической целесообразности. Принцип гармонизации всей системы ценностных ориентаций человека. Принцип биоритмической структуры.
Тема 4.	Терминология
Требование предъявляемые к терминам. Способы образования терминов. Правила применения терминов. Общие термины. Основные термины. Дополнительные термины. Правила сокращения. Правила уточнения. Правила записи. Запись общеразвивающих упражнений. Запись движения рук. Запись упражнений, осуществляемых несколькими частями тела. Термины общеразвивающих упражнений.
Тема 5.	Построение программ групповых фитнес-занятий
Профессионализм инструктора групповых программ. Подготовка инструктора к занятиям. Значение тестирования физического состояния. Формы занятий. Компоненты занятий направленных на развитие основных физических качеств. Выбор упражнений. Содержание компонентов группового занятия.
Тема 6.	Проведение групповых занятий
Рациональное построение групповых занятий. Освоение материала участниками занятий. Этапы обучения. Учет потребностей занимающихся. Построение процесса обучения. Определение целей группового занятия. Планирование занятия. Выбор методов преподавания. Стили преподавания. Методы обучения. Подготовка и проведение групповых занятий. Выбор музыкального сопровождения. Хореография. Жесты и указания. Анализ и коррекция выполнения упражнений. Оценка выполнения упражнений. Обеспечение обратной связи.
Тема 7.	Гибкость в фитнес-программах
Основные понятия. Гибкость. Подвижность. Стрейтчинг. Мягкий и жесткий стрейтчинг. Значение гибкости и ее место в фитнес-программах. Основные разновидности гибкости и их взаимосвязь с силовыми качествами. Факторы, влияющие на гибкость.
Тема 8.	Силовой тренинг в фитнес-программах
Упражнения на развитие силы всех групп мышц с использованием веса тела. Основные положения. Основные упражнения для развития силы различных групп мышц и частей тела. Способы усложнения движений. Упражнения в парах. Техника выполнения. Рекомендации по выполнению упражнений.
Тема 9.	Методы построения комбинаций
Освоение основных методов построения комбинаций: линейный метод, метод «от головы к хвосту», метод «зигзаг», метод сложения, блок-метод. Целостный и расчлененный методы обучения. Свободный стиль. Симметричный метод обучения. 
Тема 10.	Методы управления группой
Вербальные и невербальные методы управления группой. Способы построения и перестроения. Зеркальный показ. Поточный метод проведения. Прямой и обратный счет.
Тема 11.	Предупреждение травматизма на занятиях оздоровительными видами гимнастики
Контроль и самоконтроль за физическим состоянием и самочувствием занимающихся. Проведение врачебно-педагогических наблюдений.

Примерные темы для коллоквиума
и реферативных работ 
1) Физиологические эффекты тренировки
2) Средства, используемые на разминке
3) Самостоятельный расчет нагрузки для своего возраста и пола
4) Средства и методы проведения аэробной части урока
5) Подбор музыкальных фонограмм
6) Применение отягощений при выполнении упражнений для мышц живота
7) Применение отягощений при выполнении упражнений для мышц бедер и ягодиц
8) Расчет тренировочных нагрузок
9) Признаки переутомления. Правила составления дневника самоконтроля
10) Программы тренировочных режимов для начинающих заниматься аэробикой (или фитнес гимнастикой)
11) Методы повышения интенсивности занятий классической аэробикой
12) Методы повышения интенсивности занятий степ-аэробикой 
13) Влияние занятий силовыми видами аэробики на развитие силовой выносливости 
14) Аэробика Кеннета Купера 
15) Контроль за физической подготовленностью.
16) Методика составления индивидуальных программ занятий с оздоровительной рекреационной направленностью.
17) Упражнения на растягивания (стрейтчинг). Методы стрейтчинга. Стрейтч-рефлекс 
18) Физиологические основы растягивания мышц. Методики развития гибкости.
19) Выбор упражнений для развития гибкости. Безопасность выполнения упражнений.
20) Основные принципы определения и увеличения нагрузки и интенсивности.
21) Анализ упражнении и замена опасных упражнений на безопасные.
22) Правила рационального питания
23) Тераэробика 
24) Танцевальная аэробика 
25) Особенности методики проведения занятий с населением различной возрастной категорией
26) Особенности методики проведения занятий с пожилыми людьми 
27) Отрицательные эффекты аэробных упражнений
Примерные проектные задания (ТС-2)
1. Составить комплекс утренней гимнастики для полных женщин
2. Составить комплекс оздоровительной гимнастики с гантелями весом 1-3 кг
3. Составить комплекс упражнений дыхательной гимнастики для женщин среднего возраста (35-50 лет)
4. Разработать комплекс упражнений на растягивание мышц бедер с рекомендациями по регулярности их выполнения


