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Тема 7. Оздоровительная 
аэробика. Методика 
проведения занятий 

 

1. Основное содержание комплексов физических 
упражнений по базовой аэробике. 

2. Гомогенная и гетерогенная структура основной 
части занятий и варианты ее построения. 

3. Нормирование нагрузок на занятиях классической 
аэробикой у лиц различного пола, возраста и уровня 
физической подготовленности 

Тема 8. Степ-аэробика. 
Методика проведения 
занятий 

 

1. Базовые шаги степ-аэробики. 
2. Структура и содержание танцевальных 

комплексов с использованием степ-платформы 
3. Различные варианты соотношения аэробной и 

партерной частей. 
4. Управление нагрузки на занятиях с учетом 

изменения вылечены подъема степ-платформы, темпа 
музыкального сопровождения, выполнения низко-
ударных и высоко-ударных движений 

Тема 9. Функциональная 
тренировка. Методика 
проведения занятий 
 

1. Нормирование нагрузок при выполнении 
физических упражнений с весом собственного тела, с 
использованием спортивного инвентаря (резиновые 
амортизаторы, гантели, медболы, бодибары) и 
оборудования (степ-платформы, балансировочные 
доски). 

2. Подбор средств и составление комплексов 
физических упражнений функциональной тренировки 
для различного контингента занимающихся 

 
Тема 10. Пилатес. Методика 
проведения занятий 
 

1 Принципы выполнения двигательных действий 
системы пилатес. 

2. Изучение базовых упражнений системы пилатес: 
упражнения в партере, упражнения для развития силы мышц 
рук из исходного положения стоя, упражнения на 
расслабление.  

3. Способы усложнения базовых упражнений системы 
пилатес. 

4. Простые и сложные по структуре и содержанию 
комплексы упражнений системы пилатес. 

5. Модифицированные упражнения системы пилатес 
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Тема 11. Бодибилдинг. 
Методика проведения 
занятий 
 

1. Основные базовые упражнения бодибилдинга, 
направленные на развитие мышц: бедра, голени, груди, 
спины, живота, дельтовидных мышц, двуглавой и трехглавой 
мышц плеча. 

2. Основные специальные упражнения бодибилдинга, 
направленные на развитие: квадрицепса, двуглавой мышцы 
бедра, голени, груди, спины, живота, дельтовидных мышц, 
двуглавой и трехглавой мышц плеча 
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