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Тема 4. Программирование 

индивидуальных 

оздоровительных 

тренировок аэробной 

направленности 

 

1. Аэробная выносливость. Факторы, определяющие 

проявление аэробной выносливости. 

2. Воздействие нагрузок аэробной направленности на 

функции и системы организма. Критерии 

оздоровительной ценности аэробных упражнений.  

3. Компоненты тренировочных программ для 

повышения аэробной выносливости. 

4. Задачи занятий аэробной направленности. Методы 

воспитания аэробной выносливости: непрерывно-

равномерный, непрерывно-вариативный, интервальный, 

круговой тренировки. 

5. Основные параметры нагрузки занятий аэробной 

направленности: продолжительность, интенсивность. 

6. Динамика увеличения нагрузок в цикле занятий 

аэробной направленности. 

7. Разработка индивидуальной программы занятий 

аэробной направленности 

Тема 5. Программирова-

ние индивидуальных 

оздоровительных 

тренировок силовой 

направленности 

1. Виды силовых способностей: максимальная сила, 

силовая выносливость, скоростно-силовые способности. 

2. Факторы, от которых зависит проявление силовых 

способностей. Режимы работы мышц: преодолевающий, 

уступающий, изометрический. 

3. Воздействие нагрузок силовой направленности на 

функции и системы организма. 

4. Компоненты тренировочных программ для 

повышения силовых способностей. 

5. Задачи занятий силовой направленности: обучение 

технике выполнения силовых упражнений, наращивание 

мышечной массы, повышение максимальной силы, 

силовой выносливости, скоростно-силовых 

способностей. 

6. Классификация силовых упражнений. 

7. Определение величины отягощения, количества 

повторений, подходов, интервалов отдыха между 

повторениями и подходами.  

8. Разработка индивидуальной программы занятий с 

отягощениями 
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Тема 6. Программирование 

индивидуальных 

оздоровительных 

тренировок комплексной 

направленности 

1. Сочетание нагрузок аэробной и силовой 

направленности в одном занятии и цикле занятий 

оздоровительным фитнесом. 

2. Требования к составлению программ комплексной 

направленности.  

3. Разработка индивидуальной программы занятий 

комплексной направленности 

Тема 7. Программирование 

групповых 

оздоровительных 

тренировок избирательной 

и комплексной 

направленности 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Структура программы групповых 

оздоровительный занятий избирательной и комплексной 

направленности: титульный лист, пояснительная записка, 

тематический план, содержание разделов и тем, 

информационно-методическая часть. 

2. Рекомендации по проведению подготовительной, 

основной и заключительной частей занятия.  

3. Основные способы дозирования нагрузки: 

повышение и (или) уменьшение объема и интенсивности 

выполняемых упражнений в процессе групповых занятий 

избирательной и комплексной направленности.  

4. План прогрессирования и рекомендации по 

соблюдению мер безопасности на занятиях 
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