Примерные вопросы к зачету

по курсу «Оздоровительные программы в рекреационной деятельности».
1. Понятие «Здоровье». Определение уровня здоровья. Индивидуальное и общественное здоровье.
2. Факторы, влияющие на состояние здоровья. Факторы, влияющие на формирование здоровья на первых этапах жизни человека.

3. Образ жизни. Категории образа жизни. Здоровый образ жизни. 

4. Факторы нездорового образа жизни.
5. Физическое здоровье.

6. Психическое здоровье.
7. Социальное (нравственное) здоровье.
8. Вредные привычки: курение.
9. Вредные привычки: алкоголизм.
10. Вредные привычки: наркомания.

11. Рациональный суточный режим. Оптимальный распорядок дня.

12. Рациональный режим труда и отдыха. Организация труда и отдыха для горожан и жителей сельских районов.

13. Биологические ритмы.

14. Сон. Фазы и циклы сна. Ритмы сна. Индивидуальный ритм сна человека. Совы и жаворонки.

15. Организация здорового сна взрослого человека.

16. Сны и сновидения.

17. Особенности сна детей от 0 до 3-х лет. Значение здорового детского сна в формировании организма человека.

18. Энергетические потребности организма. 
19. Суточная норма калорий. Расход калорий при физических нагрузках. Сокращение потребления энергии.
20. Основные составляющие рациона человека: белки, углеводы, жиры, витамины, антиоксиданты, минералы, вода.
21. Обмен веществ.
22. Лечебные диеты.
23. Диеты для похудания.
24. Рациональное питание. Сбалансированное питание.
25. Этапы естественного вскармливания у детей, значение каждого этапа в формировании здорового организма. Особенности питания.
26. Рациональные физические нагрузки. Общая двигательная активность.
27. Организация оздоровительных тренировок.
28. Методы самоконтроля. Дневник самоконтроля. Внешние признаки утомления.
29. Характер питания при физических нагрузках.
30. Противопоказания к занятиям общей физкультурой.
31. Закаливание. Виды закаливания.

32. Этапы моторного развития детей. Виды физической активности детей. Начало спортивных занятий.

33. Личная гигиена. Физиологическое значение элементов личной гигиены

34. Понятия иммунитет и иммунная система. Виды иммунитета. Формирование естественного иммунитета.

35. История развития оздоровительных центров. Ранний период первобытного общества. Древний Восток и Древний Египет.

36. Физическая культура в Древней Греции. Развитие физической культуры, медицины и водных процедур в Древнем Риме.

37. Воззрения на уход за телом в эпохи Средневековья и Возрождения.

38. Развитие оздоровительных центров в России.

39. Зарубежный опыт в развитии физической культуры и пропаганды здорового образа жизни.

40. Рекреационная сущность оздоровительных программ.

41. Методики физического оздоровления. 

42. Медицинские аспекты рекреационных технологий.

43. Оздоровительные методики, применяемые в специализированных оздоровительных центрах.

44. Фитнес, веллнес и СПА индустрия: различия и тенденции слияния.

45. История и сущность фитнеса. 

46. Виды фитнес-клубов.

47. Менеджмент и маркетинг в фитнес-клубах. Организация фитнес-клуба.

48. Фитнес-тестирование. Аспекты безопасности.

49. Аэробика и шейпинг: схожие черты и отличия.

50. Типы аэробных занятий.

51. Кардио-аэробика, силовая аэробика.

52. Танцевальные направления.

53. Йога, флекс, пилатес.

54. Аквааэробика 

