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Այս մոդուլի նպատակն է մասնակցի մոտ ձևավորել բազային գիտելիքներ ֆիթնեսի, ֆիթնես

ծրագրերի դասակարգման մասին, այդ թվում՝ ֆիթնեսի հիմնական ձևերի և ուղղությունների,

դինամիկ անատոմիայի և կենսամեխանիկայի հիմունքների, շարժողական ակտիվության

ֆիզիոլոգիայի, բեռնվածության տեսության, մարզումների ընթացքում բժշկա-մանկավարժական

հսկման և ինքնահսկման, նուտրիցիոլոգիայի և սպորտային սննդի առանձնահատկությունների

մասին:

Մոդուլ 2-ի նպատակն է մասնակցին փոխանցել գիտելիքներ աերոբ ֆիթնեսի հիմնական ձևերի,

ուղղղությունների մասին, աերոբիկայի ֆիզիոլոգիական բնութագրի, բեռնվածության

կարգավորման եղանակների մասին, աքվաաերոբիկայի առանձնահատկությունների մասին,

խմբակային և անհատական պարապմունքների, մարզասարքերի վրա աերոբ պարապմունքների

կառուցման և դրանց առանձնահատկությունների մասին պարապմունքների անվտանգության

կանոնների մասին:

Մոդուլ 3-ի նպատակն է մասնակցին փոխանցել գիտելիքներ ուժային ֆիթնեսի հիմնական ձևերի,

ուժային ֆիթնեսի ֆիզիոլոգիական բնութագրի, ուժային վարժությունների ձևերի, նրանց

կատարման կանոնների և անվտանգության, պարապմունքների բեռնվածության, խմբակային և

անհատական պարապմունքների, մարզասարքերի վրա պարապմունքների կառուցման և դրանց

առանձնահատկությունների մասին:
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Մոդուլ 4-ի նպատակն է մասնակցի մոտ ձևավորել բազային գիտելիքներ ֆիթնեսի ձգողական

վարժությունների ձևերի և բնութագրերի, ձգողական ուղղվածության պարապմունքների

անվտանգության կանոնների, ձգումների ֆիզիոլոգիական ազդեցության մասին:

Ֆիթնես ուղղությունը ընտրում է մասնակիցը, օրինակ՝ step աերոբիկա, aqua աերոբիկա,

սթրեթչինգ, յոգա, պիլատես, ուժային մարզումներ՝ինչպես մարզասարքերի վրա, այնպես էլ

խմբակային մարզումներ եվ այլն։

Այս մոդուլի նպատակն է մասնակցի մոտ ձևավորել բազային տեսական և գործնական գիտելիքներ

ընտրած ֆիթնես ձևի պարապմունքների առանձնահատկությունների, ֆիզիոլոգիական

բնութագրի, վարժությունների կատարման կանոնների և անվտանգության, պարապմունքների

բեռնվածության մասին: Այդ ձևի անհատական և խմբակային պարապմունքների կազմակերպման

և անցկացման մասին:

Մոդուլի մասնակիցները կարող են ընտրել հետևյալ ուղղությունները․
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