Задание по предметуФитнес на 17.12.2021.
Тема: Заключительная часть урока классической аэробики и степ-аэробики.
Инструкция для студентов:
1. Прочитайте теоретический материал;
2. Повторите ранее пройденные темы в тетради;
[bookmark: _GoBack]3. Ознакомившись с теоретическим материалом, ответьте на контрольные вопросы, представленные ниже.Срок сдачи выполненной работы 17.12.2021 г. до 15:00, материалы можно направить на эл. адресlikhanov.leha@list.ru
Работы можно выполнять письменно и отправлять фото, или в WORD  и отправить готовый документ
Заключительная часть
Заключительная часть урока включает упражнения на гибкость, которые выполняются обычно в положении лежа или сидя на полу (в партере). Данную программу упражнений следует строить со сбалансированной нагрузкой на все суставы, уделив особое внимание растягиванию мышц, участвовавших в предыдущей работе: икроножной, камбаловидной, четырехглавой мышцы бедра и мышц – разгибателей бедра.
Не следует забывать и об упражнениях на расслабление. Движения с расслаблением используются как при действиях руками, туловищем, так и при выполнении наклонов. Неумение расслабляться, излишняя скованность являются, прежде всего, признаком плохой координации движений. С физиологической точки зрения конкретными причинами этого могут быть тоническая напряженность, недостаточная скорость расслабления мышц. Возможно выполнение упражнений на расслабление в партере лежа или сидя с последующим коротким напряжением отдельных мышечных групп: например, в положении лежа на спине надавить пятками на пол в течение 3–8 сек. и затем расслабить мышцы, участвовавшие в статическом напряжении. Различного рода потряхивания руками и ногами также способствуют расслаблению и быстрому восстановлению после физической нагрузки.
Продолжительность заключительной части урока составляет около 5–7 мин. Темп музыки спокойный – 90–100 уд./мин. ЧСС постепенно снижается до 90–110 уд./мин.

Предостережения
· Если у тебя есть хронические заболевания, ты страдаешь ожирением или куришь, то обязательно проконсультируйся с врачом. 
· Тренироваться с травмой категорически противопоказано. Лучше переждать. 
· В жаркую погоду обязательно снижай интенсивность занятий и потребляй больше воды до, во время и после тренировок. 
· Тренироваться во время болезни категорически не рекомендуется. 

Методики тренировок
Существует несколько основных методик тренировок. Ты можешь чередовать их, чтобы внести разнообразие в свой тренировочный процесс. 
Последовательные тренировки:
Самый обычный метод продолжительных аэробных тренировок для улучшения и поддержания физической формы. Существует два типа этой методики: 
Средние - обычно тренировки от 20 до 60 минут, направленные на сжигание жира и улучшение самочувствия. 
Длинные - 60 и более минут продолжительных аэробных тренировок, направленных на подготовку к соревнованиям или забегам на длинные дистанции. 

Интервальные тренировки:
Повторяющиеся интервалы интенсивных упражнений  перемежающиеся с интервалами более лёгких упражнений (ходьба, например). Основная идея заключается в том, чтобы периодически давать организму мощные скачки, которые длятся короткое время. Этот тип тренировок позволяет избежать "мёртвых точек" в процессе занятий, так как организм не будет привыкать к постоянному ритму выполнения упражнений. Если у тебя появилось желание заняться этим типом 	тренировок, 	то 	учитывай: 

1. продолжительность "мощного" интервала
2. интенсивность "мощного" интервала
3. продолжительность "лёгкого" интервала 
Эти 3 составляющие могут варьироваться в зависимости от твоего уровня подготовки. При постоянных тренировках ты сможешь увеличить интенсивные интервалы и сократить облегчённые интервалы отдыха. 
Циклические тренировки:
Несколько последовательных упражнений (которые могут включать в себя и силовые) с относительно короткими интервалами отдыха между ними. Основная идея - заставить сердце постоянно работать на повышенной частоте. Плюс циклических тренировок заключается в том, то они могут состоять как из аэробики, так и из силовых упражнений, что экономит время. Количество различных упражнений может варьироваться от 4 до 10. 
Контрольные вопросы:
1. Какова продолжительность заключительной части урока?
2. Какие предостережения к занятиям существуют?
3. Кратко охарактеризуйте в тетради, методики тренировок, представленные выше. 
