Приложение 1

	Основы знаний
	Анатомические основы знаний: телосложение человека, конституционные типы женщин, пропорции. 

Факторы, определяющие тканевой рельеф тела: скелетная мускулатура, мышечная масса тела, подкожно-жировой слой.

Особенности рельефа тела у женщин, возрастные особенности телосложения

	
	Мышечный аппарат человека. Основные мышечные группы, определяющие рельеф тела: мышцы плечевого пояса и рук, мышцы туловища, мышцы тазового пояса, мышцы ног.

	
	Физиологические основы знаний: важнейшие системы организма и их функции (сердечно-сосудистая система, дыхательная система, нервная система, эндокринная система)

Обменные процессы в тканях организма и их развитие в зависимости от генетических факторов, двигательного и пищевого режима, состояния здоровья.

	
	Физические упражнения как фактор и средство формирования тканевого рельефа человека.

Упражнения общего воздействия и их роль в развитии мышечного аппарата, тканей, становлении обменных процессов, функций систем организма.

Упражнения локального воздействия, основные принципы их подбора.

	
	Типичные упражнения локального воздействия: упражнения для мышц и тканей плечевого пояса и рук, упражнения для мышц и тканей туловища, упражнения для мышц и тканей тазового пояса и бедер.

	
	Тренировочный режим: периодичность занятий, их построение, длительность, повторность упражнений, нагрузка.

Тренировочный режим при использовании упражнений общего воздействия..

	
	Индивидуализация тренировок 

Тестирование и автотестирование в контексте целей и задач программы

	
	Основные понятия и положения эстетики человеческого тела и двигательной пластики

	
	Разработка собственной программы занятий на основе усвоенных теоретико-методических посылок.

Самоконтроль


