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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ

Физическая реабилитация и восстановление в фитнесе
(72 часа)
Результаты обучения: овладение профессионально значимыми компетенциями в области физической реабилитации и восстановления.

Тема 1. Основы спортивной медицины и врачебного контроля. (лекция 2ч, практич. 18ч, сам.работа 6 ч).

Основы организации спортивной медицины в России. Медицинское обследова-ние занимающихся физически культурой. Первичные, по-вторные и дополнительные обследования. Диспансерный метод наблюдения. Врачебно-педагоги-ческие наблюдения и консультации. Санитарно-гигиенический контроль за занятиями фитнесом. Пропаганда занятий оздоровительной физической культурой. Врачебно-физкультурные диспансеры; задачи, структура, организация работы. Врачебно-физкультурные кабинет: задачи, организация работы. Организация медицинского обеспечения занимающихся в фитнес-клубах. Учетная и отчетная документация по врачебному контролю за занимающимися фитнесом. 

Тема 2. Методы реабилитации в фитнесе (лекция 2ч, практич. 18ч, сам.работа 6 ч).

Средства, формы и методы физической реабилитации при ожирении. Индивидуальные особенности, адекватность физической нагрузки, дозировка упражнений. Средства, формы и методы физической реабилитации при сколиотических изменениях позвоночника. Грыжи и протрузии, общие симптомы и различия. Особенности тренировок при заболеваниях позвоночника. Средства, формы и методы физической реабилитации при перетренированности. Заболевания перенапряжения, их этиология и краткая характеристика. Чрезмерная тренировочная нагрузка, превышающая функциональные возможности организма как основная причина снижения работоспособности. Сопутствующие факторы, ослабляющие организм, скрыто текущие заболевания и очаги хронической инфекции.
Тема 3. Разработка программ восстановления и восстановительных тренировок (практ. 14ч, сам.раб. 6 ч).

Восстановление после травм, заболеваний, перетренированности. Восстановление в тренировочном процессе для переносимости нагрузок в режиме суток, в циклах — недельном, мезоцикле, годовом цикле. Средства восстановления: педагогические — че-редование нагрузок, восстановительные тренировки, восстановительные, дни, циклы. Восстановительное питание, восстановительный сон. Физи-ческие средства восстановления: массаж, электростимуляция, водные процедуры, сауна, ванны, восстановление путем воздействия на биоло-гически активные точки. Медикаментозные средства восстановления: витамины, анаболические препараты (негормональные, мази, растирки); комплексные системы восстановления.
Перечень практических занятий

	Номер темы
	Наименование практического занятия
	Трудоемкость, час.

	1
	Основы спортивной медицины и врачебного контроля
	18

	2
	Методы реабилитации в фитнесе
	18

	3
	Разработка программ восстановления и восстановительных тренировок
	14


Самостоятельная работа

	Номер темы
	Вид самостоятельной работы
	Трудоемкость, час.

	1
	Наблюдение за состоянием здоровья занимающихся
	6

	2
	Наблюдение за функциональным состоянием и переносимостью физических нагрузок
	6

	3
	Тотальные размеры тела, пропорции тела, состав массы тела, соматотип, позвоночный столб, стопа, гистоморфологические показатели мышечных волокон, мышечная сила, подвижность в суставах, плот-ность тела
	4


Перечень зачетных вопросов по дисциплине «Физическая реабилитация и восстановление в фитнесе»:

1. Основы организации спортивной медицины в России. 
2. Медицинское обследова-ние занимающихся физически культурой. 
3. Первичные, по-вторные и дополнительные обследования. 
4. Диспансерный метод наблюдения. 
5. Врачебно-педагоги-ческие наблюдения и консультации. 
6. Санитарно-гигиенический контроль за занятиями фитнесом. 
7. Пропаганда занятий оздоровительной физической культурой. 
8. Врачебно-физкультурные диспансеры; задачи, структура, организация работы. 
9. Врачебно-физкультурные кабинет: задачи, организация работы. 
10. Организация медицинского обеспечения занимающихся в фитнес-клубах. 
11. Учетная и отчетная документация по врачебному контролю за занимающимися фитнесом.
12. Средства, формы и методы физической реабилитации при ожирении. 
13. Индивидуальные особенности, адекватность физической нагрузки, дозировка упражнений.
14. Средства, формы и методы физической реабилитации при сколиотических изменениях позвоночника. 
15. Грыжи и протрузии, общие симптомы и различия. 
16. Особенности тренировок при заболеваниях позвоночника. 
17. Средства, формы и методы физической реабилитации при перетренированности. 
18. Заболевания перенапряжения, их этиология и краткая характеристика. 
19. Чрезмерная тренировочная нагрузка, превышающая функциональные возможности организма как основная причина снижения работоспособности. 
20. Сопутствующие факторы, ослабляющие организм, скрыто текущие заболевания и очаги хронической инфекции.
21. Восстановление после травм, заболеваний, перетренированности. 
22. Восстановление в тренировочном процессе для переносимости нагрузок в режиме суток, в циклах — недельном, мезоцикле, годовом цикле. 
23. Средства восстановления: педагогические — че-редование нагрузок, восстановительные тренировки, восстановительные, дни, циклы. 
24. Восстановительное питание, восстановительный сон. 
25. Физи-ческие средства восстановления: массаж, электростимуляция, водные процедуры, сауна, ванны, восстановление путем воздействия на биоло-гически активные точки.
26. Медикаментозные средства восстановления: витамины, анаболические препараты (негормональные, мази, растирки); комплексные системы восстановления.
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