Дисциплина 9. Теория и методика фитнес-тренировки (342 ч).

Результаты обучения: формирование совокупности компетенций, позволяющих эффективно организовывать и управлять фитнес-тренировкой.
Тема 1. Общие основы фитнес-тренировки (лекция 8ч, практич. 86ч, сам.работа 18ч).
Общая характеристика и особенности фитнеса. Направления и классификация фитнеса. Сущность двигательного действия, физического воздействия и характеристика видов.
Места и оборудование для занятий фитнесом. Устройство мест для занятий силовыми упражнениями, кардионагрузкой, аквааэробикой, стретчингом, йогой, танцами и др. Требования к местам занятий. Оборудование и инвентарь. Требования к оборудованию и инвентарю. Медицинское обслуживание. Обеспечение безопасности в местах занятий.
Персональный тренер. Индивидуальная тренировка. Организация персонального тренинга. Групповые фитнес-тренировки.
Тема 2.  Организация фитнес-тренировки (лекция 6ч, практич. 86ч, сам.работа 18ч).
Фитнес-тренировка как педагогический процесс: цель, задачи, основные функции и структура. Фитнес-тренировка и подготовка. Общая характеристика основных сторон, видов и разновидностей подготовки. Проблема всесторонней подготовки в фитнесе. 
Фитнес- занятия как основная организационная форма. Общая характеристика типов, видов и разновидностей фитнес-занятий. Форма и содержание занятий: их единство и взаимосвязь. Характеристика составных компонентов структуры фитнес-занятия. Сущность разминки и «заминки».
Сущность физической подготовки. Средства физической подготовки: принципы подбора и классификация. Проблема «переноса» двигательных навыков. Методы физической подготовки: их сущность, классификация и особенности применения.
Физические качества. Структурная характеристика выносливости (силы, ловкости, быстроты, гибкости) и определение её видов и разновидностей. Возрастные особенности развития физических качеств.
Обучение технике двигательных действий в фитнесе. Общие основы и принципы обучения технике. Сущность и общая характеристика «технической подготовки». Этапы технической подготовки.
Сущность и общая характеристика психологической подготовки. Основные компоненты психологической подготовки. Проблемы волевой подготовки.
Основы построения микроциклов в фитнесе. Общая характеристика и особенности построения суточных микроструктур (циклов) процесса подготовки. Общая характеристика и особенности построения недельных мезоструктур (циклов) процесса подготовки. Общая характеристика и особенности построения месячных мезоструктур (циклов) процесса подготовки.
Основы построения макроциклов в фитнесе. Общая характеристика и особенности построения годичных и полугодичных макроструктур (циклов) процесса фитнес-подготовки.

Тема 3. Сопровождение фитнес-тренировки и диагностика. (лекции 6ч, практич. 96ч, сам.работа 16 ч).
Основы и общая характеристика сопровождения фитнес-тренировки.
Сущность, структура и общая характеристика работоспособности. Сущность и общая характеристика динамики работоспособности. Основы методологии исследования динамики работоспособности. Динамика работоспособности и ритмические колебания уровня физиологической активности его организма.
Сущность, структура и общая характеристика нагрузки. Виды физических нагрузок. Нагрузка физическая и функциональная. Психологическая нагрузка.
Принципы соответствия физических нагрузок. Принцип соответствия психологических и функциональных нагрузок. Принцип пороговых нагрузок. Принцип сверхнагрузок. Понятие форсированных нагрузок. Возрастные особенности и физические нагрузки.  
Отдых как основной компонент структуры физической нагрузки и характеристика его видов.
Проблемы расходования рабочих потенциалов и характеристика его видов разновидностей. Субъективное и объективное выражение утомления.
Восстановление рабочих потенциалов и характеристика их видов и разновидностей.
Основные формы динамики физической и функциональной нагрузок и их взаимосвязь.
Травмы в фитнесе: причины, последствия, профилактика. Признаки переутомления и перетренированности. Профилактика и диагностика перетренированности.
Сопровождение фитнес-тренировок. Питание и диета при занятиях фитнесом в зависимости от направленности. Диагностика с использованием специальных устройств и оборудования. Биоимпедансный контроль в фитнесе. Контроль ЧСС в фитнесе. Способы определения МПК. Модифицированный вариант велоэргометрического теста РWС170, позволяющий определять физическую работоспособность человека вне зависимости от возраста и уровня тренированности без применения запредельных нагрузок на миокард. Кардиотестирование. Измерение и контроль артериального давления, пульса во время кардиотеста. Тестирование силовой подготовленности. Тестирование гибкости.

Перечень практических занятий
	Номер темы
	Наименование практического занятия
	Трудоемкость, час.

	1
	Общие основы фитнес-тренировки
	18

	2
	Организация фитнес-тренировки
	18

	3
	Сопровождение фитнес-тренировки и диагностика
	14



Самостоятельная работа
	Номер темы
	Вид самостоятельной работы
	Трудоемкость, час.

	1
	История фитнеса
	18

	2
	Работоспособность и восстановление в фитнесе
	18

	3
	Прогнозирование результатов в фитнесе
	16


Перечень экзаменационных вопросов по дисциплине «Теория и методика фитнес-тренировки»:
1. Общая характеристика и особенности фитнеса. 
2. Направления и классификация фитнеса. 
3. Сущность двигательного действия, физического воздействия и характеристика видов.
4. Места и оборудование для занятий фитнесом. 
5. Устройство мест для занятий силовыми упражнениями, кардионагрузкой, аквааэробикой, стретчингом, йогой, танцами и др. 
6. Требования к местам занятий. Оборудование и инвентарь. 
7. Требования к оборудованию и инвентарю. 
8. Медицинское обслуживание. Обеспечение безопасности в местах занятий.
9. Персональный тренер. Индивидуальная тренировка. 
10. Организация персонального тренинга. 
11. Групповые фитнес-тренировки.
12. Фитнес-тренировка как педагогический процесс: цель, задачи, основные функции и структура.
13. Фитнес-тренировка и подготовка. 
14. Общая характеристика основных сторон, видов и разновидностей подготовки. 
15. Проблема всесторонней подготовки в фитнесе. 
16. Фитнес-занятия как основная организационная форма. Общая характеристика типов, видов и разновидностей фитнес-занятий. 
17. Форма и содержание занятий: их единство и взаимосвязь. Характеристика составных компонентов структуры фитнес-занятия. 
18. Сущность разминки и «заминки».
19. Сущность физической подготовки. 
20. Средства физической подготовки: принципы подбора и классификация. 
21. Проблема «переноса» двигательных навыков. 
22. Методы физической подготовки: их сущность, классификация и особенности применения.
23. Физические качества. 
24. Структурная характеристика выносливости (силы, ловкости, быстроты, гибкости) и определение её видов и разновидностей. 
25. Возрастные особенности развития физических качеств.
26. Обучение технике двигательных действий в фитнесе. 
27. Общие основы и принципы обучения технике. 
28. Сущность и общая характеристика «технической подготовки». 
29. Этапы технической подготовки.
30. Сущность и общая характеристика психологической подготовки. 
31. Основные компоненты психологической подготовки. 
32. Проблемы волевой подготовки.
33. Основы построения микроциклов в фитнесе. 
34. Общая характеристика и особенности построения суточных микроструктур (циклов) процесса подготовки. 
35. Общая характеристика и особенности построения недельных мезоструктур (циклов) процесса подготовки. 
36. Общая характеристика и особенности построения месячных мезоструктур (циклов) процесса подготовки.
37. Основы построения макроциклов в фитнесе. 
38. Общая характеристика и особенности построения годичных и полугодичных макроструктур (циклов) процесса фитнес-подготовки.
39. Основы и общая характеристика сопровождения фитнес-тренировки.
40. Сущность, структура и общая характеристика работоспособности. 
41. Сущность и общая характеристика динамики работоспособности. 
42. Основы методологии исследования динамики работоспособности. 
43. Динамика работоспособности и ритмические колебания уровня физиологической активности его организма.
44. Сущность, структура и общая характеристика нагрузки. 
45. Виды физических нагрузок. 
46. Нагрузка физическая и функциональная. 
47. Психологическая нагрузка.
48. Принципы соответствия физических нагрузок. 
49. Принцип соответствия психологических и функциональных нагрузок. 
50. Принцип пороговых нагрузок. 
51. Принцип сверхнагрузок. 
52. Понятие форсированных нагрузок. 
53. Возрастные особенности и физические нагрузки.  
54. Отдых как основной компонент структуры физической нагрузки и характеристика его видов.
55. Проблемы расходования рабочих потенциалов и характеристика его видов разновидностей.
56. Субъективное и объективное выражение утомления.
57. Восстановление рабочих потенциалов и характеристика их видов и разновидностей.
58. Основные формы динамики физической и функциональной нагрузок и их взаимосвязь.
59. Травмы в фитнесе: причины, последствия, профилактика. 
60. Признаки переутомления и перетренированности. 
61. Профилактика и диагностика перетренированности.
62. Сопровождение фитнес-тренировок. 
63. Питание и диета при занятиях фитнесом в зависимости от направленности. 
64. Диагностика с использованием специальных устройств и оборудования. 
65. Биоимпедансный контроль в фитнесе. 
66. Контроль ЧСС в фитнесе. 
67. Способы определения МПК. 
68. Модифицированный вариант велоэргометрического теста РWС170, позволяющий определять физическую работоспособность человека вне зависимости от возраста и уровня тренированности без применения запредельных нагрузок на миокард. 
69. Кардиотестирование. 
70. Измерение и контроль артериального давления, пульса во время кардиотеста. 
71. Тестирование силовой подготовленности. 
72. Тестирование гибкости.
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