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МЕТОДИЧНІ ВКАЗІВКИ ПО ОРГАНІЗАЦІЇ ТА ПЛАНУВАННЮ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ СТУДЕНТІВ З ФІТНЕС-АЕРОБІКИ
	
Для підтримки хорошої фізичної форми, незалежно від мети тренувань, необхідно розвивати як аеробний так і анаеробний потенціал організму. Тому слід включати в план самостійних занять аеробні і силові вправи. Заняття з фітнес-аеробіки є найбільш вдалою формою комплексного заняття, що дозволяє розвивати фізичні якості і сприяти корекції статури.
Як тільки заняття фізичними вправами приймуть регулярний характер, почнуть відбуватися зовнішні зміни з фігурою і прилив нової енергії. Але як швидко це почне відбуватися, залежить від декількох чинників:
· інтенсивність фізичного навантаження (наскільки ви змогли примусити себе пересилити «комфортний» рівень фізичної напруги);
· частота занять (кількість повинна бути як мінімум три);
· тривалість занять (аеробна частина не менш 30 хвилин, а силова – можна всього 15 хвилин);
· час занять може бути будь-який і залежить від індивідуальних особливостей організму;
· план заняття повинен існувати до початку тренування.
Можна вести щоденник самостійних занять, враховуючи вище перелічені чинники, він буде свого роду звітом про виконану роботу.
РЕКОМЕНДАЦІЇ:
1. Самостійні заняття потрібно будувати за такою схемою:
а) розминка – гімнастичні вправи, які виконуються з невеликим об’ємом рухів та невисокою інтенсивністю;
б) основна частина – у високому темпі, але з урахуванням віку та рівня фізичної підготовленості;
в) заключна частина – вправи на гнучкість, дихальна гімнастика, розслаблюючі вправи.

