Вопросы для самоподготовки по дисциплине
«ФОТвАФК»

1. Оздоровительные методики с закаливающим воздействием (закаливание воздухом и водой).
1. Оригинальные авторские методики нетрадиционных видов закаливания: учение Порфирия Иванова «Детка»; Закаливание водой по В. А. Иванченко, Метод закаливания К.В. Плеханова (испарительное закаливание).
1. Ароматерапия: общее понятие об ароматерапии и ее история, способы и правила ароматерапии, области использования эфирных масел и их воздействие на организм человека
1. Влияние дыхательной гимнастики на организм человека.
1. Методика дыхательной гимнастики А. Н. Стрельниковой.
1. Метод К. П. Бутейко.
1. Другие оригинальные авторские методики дыхательной гимнастики (методика дыхательной гимнастики О. Г. Лобановой –Е. Я. Поповой, порциальное дыхание В. К. Дурыманова, методика В. В. Гневушева, принцип ритмической задержки дыхания Ю. А. Андреева.
1. Основы и виды йоги. Дыхательные упражнения йогов.
1. История развития фитнеса.
1. Виды и принципы построения фитнес-тренировки.
1. Методика построения силовой тренировки.
1. Аэробные тренировки: показания, область применения.
1. Функциональные и круговые тренировки: основные эффекты и средства
1. Велотренировки: основные эффекты и средства
1. Классическая аэробика, (основные шаги степ-аэробики, танцевальная аэробика, фитболаэробика, аквааэробика)
1. Основные принципы системы пилатес. Основные базовые упражнения пилатес.
1. Стрейчинг: основные эффекты и средства
1. Современные направления фитнеса: калланетика, кроссфит, бодифлекс, роллрелакс, зумба и др.
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