Завдання дистанційного навчання (практичні заняття)
з дисциплін «Підвищення спортивної майстерності (фітнес)» та «Спортивна спеціалізація з методикою викладання (фітнес)» 
для студентів 1-3 курсів (зведена група) спеціальностей 014 Середня освіта (Фізична культура), 017 Фізична культура і спорт
Тиждень теоретичної підготовки (16-19 березня 2020 року)
Підготувати інформаційні повідомлення (2-3 сторінки друкованого тексту) 
1.
На тему «Характеристика сучасних видів фітнесу (Pump, Афро, Fank, Fittball, Step-аеробікa, Cycle, Аквааеробіка, Тайбо, Flex)» (2 види фітнесу на вибір) (12.03.2020; 16.03.2020).
Методична картка:
Коротка спрямованість напрямів сучасного фітнесу:

1) Pump – в цьому стилі основний елемент тренування – це присідання, нахили і жими разом з невеликою штангою. Основне навантаження припадає на ноги, спину і живіт. Таким чином, досягається максимальна ефективність при позбавленні від жиру на проблемних зонах.

2) Напрямки афро, латино та українську фольк можна «злити» в один напрямок, адже основне завдання даних вправ – знищення зайвого жиру, поліпшення гнучкості тіла, розвиток координації рухів. Максимальне навантаження під час тренування отримують сідниці, ноги та прес.

3) Fank більшою мірою відноситься до танцювального напрямку. У тренуванні використовуються елементи молодіжних танців. За основу беруться такі популярні напрямки, як брейк або хіп-хоп. Регулярні заняття Fank-аеробікою дозволяють позбавитися від зайвої ваги, розвинути пластику і гнучкість тіла.

4) Fittball – оригінальна аеробіка, в якій основний елемент – надувний м’яч. На таких тренажерах» найкраще розтягуватися і зміцнювати м’язи ніг. Регулярні тренування дозволяють людині поліпшити поставу і добре розвинути гнучкість.

5) Step-аеробіка особливу популярність набула в останні роки. Особливість даного напрямку – упор на підйоми і спуски під час тренування, максимальне навантаження м’язів ніг. Основний «помічник» – спеціальна степ-платформа, яка може мати різну висоту, залежно від рівня підготовки спортсмена. Тренування проводяться під ритмічні мотиви під керівництвом професійного тренера.

6) Cycle – сучасний вид аеробіки, який з’явився зовсім нещодавно. Тут робота над тілом не обходиться без застосування велосипедів та імітації різного виду їзди. Якісні тренування дозволяють добре розвинути серцево-судинну систему, вигнати зайві калорії з організму і навантажити м’язи ніг.

7) Аквааеробіка – це вид фітнесу, який проводиться виключно у воді. Зміст вправ – розвиток м’язів за рахунок подолання опору водної маси під час виконання різних рухів. Перевага таких вправ – мінімум травматизму за рахунок того, що вага людини у воді суттєво зменшується. При цьому аквааеробіка може проводитися на мілині або глибині. Такі тренування рекомендуються повним людям і вагітним.

8) Тайбо – це «бойовий» вид фітнесу, в основі якого лежать різні елементи східних єдиноборств в суміші з силовими вправами. Під час тренування виконуються удари руками і ногами, здійснюються різні рухи в бік і вниз. Загалом, задіяні всі м’язові групи, що дозволяє говорити про максимальної ефективності тренування.

9) Flex – аеробіка, в якій застосовуються елементи йоги. При цьому всі рухи здійснюються не під динамічну, а під спокійну, розслаблюючу музику. Найчастіше запалюються арома-свічки, створюється затишна атмосфера комфорту. З допомогою таких занять можна добре розслабити всі м’язи тіла, розтягнути їх і розвинути неймовірну гнучкість.

2.
7 видів незвичайного фітнесу (Йога-бокс, Grit Plyo, Водний велосипед, Антигравітаційна йога, Body combat, Аква-зумба, Йогалатес) (охарактеризувати 1 вид фітнесу на вибір) (17.03.2020)
3.
Особливості дозування фізичних навантажень під час занять різними видами фітнесу (18.03.2020).
3.
Характеристика функціонального тренування у фітнесі (19.03.2020).

Форма контрольного заходу – наявність конспектів інформаційного повідомлення в паперовому вигляді (довільно у зошиті або друкований варіант), термін перевірки з 06.04.2020 згідно затвердженого розкладу академічних занять

Тиждень методичної підготовки (23-26 березня 2020 року)
1.
Скласти комплекс основної частини заняття з використанням степ-платформ (23.03.2020)
2.
Скласти комплекс основної частини заняття з використанням фітболів (24.03.2020)
3.
Скласти комплекс вправ пілатесу та стретчінгу (25.03.2020)
4.
Скласти комплекс кардіотренування та/або функціонального тренування (26.03.2020)
Форма контрольного заходу – наявність комплексів вправ в паперовому вигляді (довільно у зошиті або друкований варіант), термін перевірки з 06.04.2020 згідно затвердженого розкладу академічних занять. За розробленими комплекси ви самостійно будете проводити частини заняття з 06.04.2020 згідно розкладу занять.
Корисні посилання
Степ-аеробіка

https://www.youtube.com/watch?v=PGAQfXIAY7k
https://www.youtube.com/watch?v=KMwhb7XLjDg
https://www.youtube.com/watch?v=zuBLSarZuyk
https://www.youtube.com/watch?v=dGpeqRmxv9c
Вправи з фітболами

https://www.youtube.com/watch?v=k0j4VGxUhMM
https://www.youtube.com/watch?v=TFSxyPSVh1Y
https://www.youtube.com/watch?v=H1pPSbYjPa4
https://www.youtube.com/watch?v=4wGc2qYUMaA
Пілатес та стретчинг 

https://www.youtube.com/watch?v=HBTA246FngI
https://www.youtube.com/watch?v=PYrpoBNHh68
https://www.youtube.com/watch?v=MbXEdqALs8U
Кардіотренування 

https://www.youtube.com/watch?v=ueZE7glTbjU
https://www.youtube.com/watch?v=JQqG9uQsE8E
https://www.youtube.com/watch?v=bnzHECC0Z8A
Тиждень Підготовки до змагань (30 березня – 2 квітня 2020 року)
1.
Вивчення питання «Особливості організації масових змагань з аеробіки і фітнесу» (30.30.2020) (форма контрольного заходу – наявність конспекту, термін перевірки з 06.04.2020 згідно затвердженого розкладу академічних занять).
2.
Вивчення питання «Правила суддівства змагань з аеробіки» (31.03.2020) (форма контрольного заходу – наявність конспекту, термін перевірки з 06.04.2020 згідно затвердженого розкладу академічних занять).

3.
Складання Положення про змагання з фітнесу та аеробіки                  (01-02.04.2020). Форма контрольного заходу – наявність Положення у паперовому варіанті, термін перевірки з 06.04.2020 згідно затвердженого розкладу академічних занять.
Корисні посилання

http://repository.ldufk.edu.ua/bitstream/34606048/7481/1/org_zmahan2.pdf
https://er.nau.edu.ua/bitstream/NAU/.pdf
http://sport.mdu.edu.ua/tmfks/wp-content/uploads/2018/01/%D0%9B%D0%B5%D0%BA%D1%86%D1%96%D1%8F-9-2.pdf
https://www.google.com/search?q=%D0%BF%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B6%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D1%8F+%D0%BF%D1%80%D0%BE+%D0%B7%D0%BC%D0%B0%D0%B3%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F+%D0%B7+%D1%84%D1%96%D1%82%D0%BD%D0%B5%D1%81%D1%83&sxsrf=ALeKk01yUcDRm96h1rGDS6WVcTJAY60mww:1584346333921&tbm=isch&source=iu&ictx=1&fir=vUeTlxf2O08DaM%253A%252C_8DTdRpJ_eLKHM%252C_&vet=1&usg=AI4_-kRh3DrNj-FFFgcLbjypIt2rJMFzGQ&sa=X&ved=2ahUKEwjxzbyDxp7oAhXmsosKHYTpBcwQ9QEwBnoECAoQBQ#imgrc=vUeTlxf2O08DaM
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