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ТАБЛИЦА ?2  РАСПРЕДЕЛЕНИЯ ЧАСОВ


Дата�
Теория�
Практика�
�
28 апреля�
1�
1�
�
29 апреля�
1�
4�
�
30 апреля�
2�
4�
�
1 мая�
1�
4�
�
2 мая�
1�
1�
�
Всего 24 часа�
6 часов�
18 часов�
�
�
�
�
�
?�
Разделы и темы�
лекции�
практика�
дата�
�
1�
Ментальный фитнес 


1.1. Ментальный фитнес и его составляющие


1.2 Фитнес – явление социальной жизни�
1�
�
28 апреля�
�
2�
Восточные практики ментального фитнеса и их психофизические аспекты


3.1. Йога


3.2. Цигун


3.3. Ушу�
1�
�
29 апреля�
�
3�
Фитнес контроль и самоконтроль


8.1 Диагностика и самодиагностика


8.2 Виды диагностики


8.3 Дневник самоконтроля


8.4 Измерение АД, уровня воды, жира, мышечной и костной массы.�
1�
2�
30 апреля�
�
4�
Основы теории и методики организации занятий ментального фитнеса


5.1. Формирование мотивов


5.2. Формы организации занятий


5.3. Направленность занятий


5.4. Планирование занятий�
1�
4�
1мая�
�
5�
Спортивная йога.


7.1. Историческая справка


7.2.. Международные программы


7.3. Всероссийские программы


7.4. Правила соревнований


7.5. Соревновательные программы�
1�
4�
1мая�
�
6�
Основы методики самостоятельных занятий ментальным фитнесом


6.1. Формирование мотивов


6.2. Формы организации занятий.


6.3. Планирование занятий с разными возрастными группами�
1�
4�
1-2 мая�
�
�
Всего           24 часа�
6�
18�
�
�



