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кафедрой технологий фитнеса 

протокол от 18.09.2023 № 2
ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
по учебной дисциплине «Средства оздоровительной физической культуры» для студентов 4 курса заочной формы получения образования
1. Понятия «йога» и «хатха-йога». Цель и задачи хатха-йоги.

2. Школы и направления хатха-йоги.

3. История развития и характеристика основных видов и ступеней йоги.

4. Воздействие хатха-йоги на организм человека.

5. Хатха-йога как средство физической культуры в системе организованного физического воспитания населения.

6. Средства хатха-йоги.

7. Рациональное питание и гигиена при занятиях хатха-йогой.

8. Подбор и последовательность выполнения упражнений хатха-йоги в структуре занятий.

9. Дыхательные упражнения хатха-йоги. 

10. Основные требования техники безопасности, предъявляемые к занимающимся хатха-йогой. Противопоказания к занятиям хатха-йогой, возрастные ограничения для занятий.

11. Техника выполнения упражнений в движении («виньясы»); статических поз («асаны»); релаксационных упражнений («шавасана»), сочетание дыхания с движениями.

12. Профилактика травматизма, особенности выполнения перевернутых поз, упражнений, вызывающих натуживание.

13. Организация и методика проведения занятий с использованием средств хатха-йоги.

14. Последовательное выполнение упражнений хатха-йоги в сочетании с определенными фазами дыхания. 

15. Методические особенности составления комплексов упражнений хатха-йоги в движении. 

16. Последовательность использования средств хатха-йоги в организационной структуре занятий.

17. Сходства и отличительные особенности хатха-йоги от пилатеса.

18. История возникновения и развития оздоровительной системы пилатес. Английская и американская система оздоровительной тренировки системы пилатес.

19. Ментальный фитнес в системе направлений оздоровительной физической культуры.

20. Цель и задачи применения упражнений по системе пилатес. 

21. Основные правила техники безопасности, предъявляемые к занимающимся в учебно-оздоровительных группах по пилатесу.
22. Оздоровительное значение системы пилатес.
23. Разновидности занятий по пилатесу.

24. Принципы системы пилатес.

25. Особенности методики проведения занятий по системе пилатес.

26. Структура занятий по системе пилатес.

27. Методика составления плана-конспекта занятия по пилатесу. Правила оформления плана-конспекта занятия. Гимнастическая терминология, применяемая при описании упражнений по Пилатесу. 

28. Рациональное и сбалансированное питание при занятиях пилатесом.

29. Сопряженное развитие силовых способностей и гибкости при занятиях пилатесом.

30. Составление комплексов упражнений для занимающихся, имеющих различный уровень физической подготовленности.

31. Построение основной части занятия по пилатесу в соответствии с поставленными задачами.

32. Специфика проведения подготовительной и заключительной частей занятия по пилатесу.

