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1. Основные термины и понятия, применяемые в сфере фитнеса. 

Соотношение понятий «оздоровительная физическая культура» и «фитнес».  

2. Фитнес-технологии: понятие, разработка и специфические 

особенности. 

3. Классификация фитнес-программ в зависимости от форм занятий 

(организованных и самостоятельных, групповых и индивидуальных), 

направленности применяемых физических нагрузок (избирательные и 

комплексные, силовые и аэробные).  

4. Характеристика наиболее эффективных средств физической культуры, 

составляющих содержание фитнес-программ. 

5. Требования к составлению программ занятий оздоровительным 

фитнесом. 

6. Последовательность действий для составления фитнес-программ. 

7. Получение субъективной и объективной информации о состоянии 

здоровья.  

8. Фитнес-тестирование. Характеристика методов, направленных на 

определение физического развития, функционального состояния, физической 

подготовленности занимающихся.  

9. Анкетирование. Структура и характер анкет. Составление анкет.  

10. Антропометрические методы. Измерение весо-ростовых показателей, 

обхватных размеров тела (груди и плеча в спокойном состоянии, талии, 

предплечья, таза, бедра, голени). 

11. Функциональное тестирование. Измерение ЧСС в покое, АД, ЖЕЛ.  

12. Контрольно-педагогические испытания. Определение у 

занимающихся развития основных двигательных способностей: силы, 

выносливости, гибкости. 

13. Аэробная выносливость. Факторы, определяющие проявление 

аэробной выносливости. 

14. Воздействие нагрузок аэробной направленности на функции и 

системы организма. Критерии оздоровительной ценности аэробных 

упражнений.  

15. Компоненты тренировочных программ для повышения аэробной 

выносливости. 



16. Задачи занятий аэробной направленности. Методы воспитания 

аэробной выносливости: непрерывно-равномерный, непрерывно-вариативный, 

интервальный, круговой тренировки. 

17. Основные параметры нагрузки занятий аэробной направленности: 

продолжительность, интенсивность. 

18. Динамика увеличения нагрузок в цикле занятий аэробной 

направленности. 

19. Разработка индивидуальной программы занятий аэробной 

направленности. 

20. Виды силовых способностей: максимальная сила, силовая 

выносливость, скоростно-силовые способности. 

21. Факторы, от которых зависит проявление силовых способностей. 

Режимы работы мышц: преодолевающий, уступающий, изометрический. 

22. Воздействие нагрузок силовой направленности на функции и системы 

организма. 

23. Компоненты тренировочных программ для повышения силовых 

способностей. 

24. Задачи занятий силовой направленности. Методы воспитания силовых 

способностей. 

25. Классификация силовых упражнений. 

26. Определение величины отягощения, количества повторений, 

подходов, интервалов отдыха между повторениями и подходами.  

27. Разработка индивидуальной программы занятий с отягощениями. 

28. Сочетание нагрузок аэробной и силовой направленности в одном 

занятии и цикле занятий оздоровительным фитнесом. 

29. Требования к составлению программ комплексной направленности.  

30. Разработка индивидуальной программы занятий комплексной 

направленности. 
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