
Ïðîãðàììà êóðñà

�Ôèòíåñ è çäîðîâüå�

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ 16 ìåñÿöåâ (192 ÷àñà).

Ðåêîìåíäóåìîå âðåìÿ èçó÷åíèÿ ìàòåðèàëà îäíîãî óðîêà � 12 ÷àñîâ.

Óðîê 1 Èñòîðèÿ ñïîðòà è ôèçêóëüòóðû. Ýìîöèè êàê áëàãî. Ïóòè âîçäåéñòâèÿ íà ýìîöèîíàëüíóþ
ñôåðó ÷åëîâåêà. Ôèòíåñ êàê èñòî÷íèê ïîëó÷åíèÿ ïîëîæèòåëüíûõ ýìîöèé. Îñíîâíûå òåðìèíû.

Óðîê 2 Ôèòíåñ-ïðîãðàììà. ×òî íóæíî çíàòü î áåãå. Ðåêîìåíäàöèè ïî ôèòíåñó. Ñàìîêîíòðîëü.

Óðîê 3 Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå. Ëè÷íàÿ ãèãèåíà.

Óðîê 4 Çèìíèå âèäû ñïîðòà. Äûõàíèå è çäîðîâüå.

Óðîê 5 Ìû è íàøå íàñòðîåíèå. Ôèòíåñó âñå âîçðàñòû ïîêîðíû...

Óðîê 6 Ìîëîäîñòü Âàøèõ ìûøö � ñåêðåòû ïðàâèëüíîé ðàñòÿæêè. Ñïîðò è âîçìîæíîñòè àêòèâíîãî
îòäûõà íà ïðèðîäå.

Óðîê 7 Êóëüò êðàñîòû. Äåêîðàòèâíî-ýñòåòè÷åñêàÿ êîñìåòîëîãèÿ.

Óðîê 8 Òåëó � âðåìÿ. Ïðèîáðåòèòå ñòðîéíóþ ôèãóðó, íå âûõîäÿ èç äîìà. Ýñòåòè÷åñêèå âèäû ñïîðòà.

Óðîê 9 Âîäíûå âèäû ñïîðòà (I). Çàêàëèâàíèå îðãàíèçìà.

Óðîê 10 Î÷àðîâàíèå ïîäâîäíîãî öàðñòâà (ïîäâîäíîå ïëàâàíèå). Îñíîâû ìàññàæà è àêêóïóíêòóðû.

Óðîê 11 Ðåëàêñàöèÿ. Ðèòì æèçíè äëÿ ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ.

Óðîê 12 Ñïîðò è æåíùèíà. Óïðàæíåíèÿ ñïåöèàëüíî äëÿ æåíùèí. Öåëëþëèò íå ïðîáëåìà.

Óðîê 13 Ôèòíåñ è ñåêñ. Àðîìàòåðàïèÿ.

Óðîê 14 Ôèòíåñ äëÿ ôîðìèðîâàíèÿ ôèãóðû. Îñàíêà. Èãðîâûå âèäû ñïîðòà.

Óðîê 15 Èíòåëëåêòóàëüíûå âèäû ñïîðòà. Ïðîôèëàêòèêà óòîìëåíèÿ âî âðåìÿ óìñòâåííîé ðàáîòû.

Óðîê 16 Àýðîáèêà, ãèìíàñòèêà ïîä ìóçûêó.

Óðîê 17 Ôèçèîëîãèÿ è ïñèõîëîãèÿ óñòàëîñòè. Ñîí � íà ñòðàæå çäîðîâîé íåðâíîé ñèñòåìû.

Óðîê 18 Êàê ñîõðàíèòü ðàáîòîñïîñîáíîñòü è çäîðîâüå. Êîñìåòè÷åñêèé ìàññàæ.

Óðîê 19 Àóòîòðåíèíã. Èãðû, ó÷åáà, ðàáîòà, ñïîðò.

Óðîê 20 Ïðèðîäà ëå÷èò. Çíà÷åíèå ñîñòÿçàòåëüíîñòè â ñïîðòå.

Óðîê 21 Ñèëîâûå âèäû ñïîðòà. Îñîáåííîñòè ñïîðòèâíûõ òðàâì, ïåðâàÿ ïîìîùü.

Óðîê 22 Ëåäîâûå âèäû ñïîðòà.

Óðîê 23 Ñïîðò ñ öåëüþ ñàìîçàùèòû.

Óðîê 24 Òðàäèöèîííûå âèäû ñïîðòà è ñïîðòèâíûå èãðû.

Óðîê 25 Òàíöû. Òåîðèÿ îçäîðîâëåíèÿ îðãàíèçìà.

Óðîê 26 Íåâðîçîâ ìîæíî èçáåæàòü. Àêòèâíûé îòäûõ è âîçðàñò.

Óðîê 27 Òåõíè÷åñêèå âèäû ñïîðòà.

Óðîê 28 Ñïîðòèâíîå ïîêîëåíèå. Äîëãîëåòèå � ñáûâàþùàÿñÿ ìå÷òà ÷åëîâå÷åñòâà.

Óðîê 29 Ñïîðò è åñòåñòâåííîå èñöåëåíèå îðãàíèçìà.

Óðîê 30 Âîäíûå âèäû ñïîðòà (II).

Óðîê 31 Äîïèíã êàê áè÷ ñîâðåìåííîãî ñïîðòà. Êîñìåòè÷åñêèå ïðåïàðàòû.

Óðîê 32 Èãðîâûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ñàìîêîíòðîëÿ.


