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ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
по учебной дисциплине «Современные виды фитнеса» для студентов 
4 курса дневной формы получения образования, 5 курса заочной формы получения образования

1. Определение понятия «фитнес». Цель и задачи, решаемые на занятиях фитнесом. 
2. Характеристика средств, составляющих основное содержание фитнес-программ.
3. Классификация фитнес-программ и виды фитнес-занятий.
4. Факторы, способствующие эффективной реализации фитнес-программ.
5. Определение понятий «аэробика», «оздоровительная аэробика», классическая (базовая) аэробика. 
6. Методика проведения занятий оздоровительной аэробикой.
7. Характеристика степ-аэробики, цель и задачи, решаемые на занятиях.
8. Основные правила выполнения двигательных действий на степ-доске.
9. Методика проведения занятий степ-аэробикой.
10 Определение понятия «силовая тренировка». Силовые упражнения и техника их выполнения.
11. Требования, предъявляемые к занятиям силовой направленности с использованием инвентаря и без него (количество повторений и серий, вес отягощения, продолжительность пауз отдыха).
12. Статические, динамические и статодинамические двигательные действия.
13. Методика проведения силовой тренировки.
14. Характеристика круговой тренировки. 
15. Варианты проведения круговых тренировок, построенных в зависимости от целевых задач занятий и применяемых средств. Нормирование нагрузок на занятиях.
16. Определение понятия «функциональная тренировка». Отличительные особенности функциональной тренировки от базовой аэробики и силовой тренировки, ее преимущества. 
17. Подбор средств и составление комплексов физических упражнений функциональной тренировки для различного контингента занимающихся. 
18. Методика проведения функциональной тренировки.
19. Характеристика интервальной тренировки и особенности ее применения в фитнесе. Комплексная и избирательная направленность используемых на занятиях средств. 
20. Факторы, определяющие характер интервальной тренировки. Табата, методика проведения занятий.
21. Трактовка понятия «бодибилдинг». 
22. Основные базовые упражнения бодибилдинга, направленные на развитие мышц: бедра, голени, груди, спины, живота, дельтовидных мышц, двуглавой и трехглавой мышц плеча.
	23. Основные специальные упражнения бодибилдинга, направленные на развитие: квадрицепса, двуглавой мышцы бедра, голени, груди, спины, живота, дельтовидных мышц, двуглавой и трехглавой мышц плеча.
24. Техника выполнения специальных упражнений по бодибилдингу: «супер-серии», «трисеты», «гигантские сеты», системы: М.Ментзера, Ч.Атласа, Б.Гофмана, Д.Вейдера. 
25. Характеристика системы «пилатес». 
26. Базовые упражнения системы пилатес, упражнения в партере, упражнения для развития силы мышц рук в исходном положении стоя, упражнения на расслабление. 
27. Принципы выполнения двигательных действий системы пилатес.
28. Методика провведения занятий по системе пилатес.
29. Определение понятий «йога» и «хатха-йога». 
30. Техника выполнения упражнений в движении («виньясы»), статических поз («асаны»), релаксационных упражнений («шавасана»), сочетания дыхания с движением.
31. Методика проведения занятий хатха-йогой.
32. Сущность стретчинга, особенности его использования в фитнесе.
33. Классификация стретч-упражнений. Воздействие двигательных действий на организм занимающихся. Болевые ощущения как критерий эффективности растягивания. 
34. Дозирование нагрузок на занятиях стретчингом. 
35. Определение понятия «аквааэробика». Отличительные особенности занятий в воде от занятий на суше. 
36. Виды и разновидности аквааэробики: классическая аквааэробика, аква-степ, аква-дэнс, аква-боксинг, аква-каллланетикс, аква-тай, аква-нудлс, силовые занятия в воде.
37. Особенности методики проведения занятий в мелкой и глубокой воде. Выбор упражнений. 
38. Составление комплексов двигательных действий при занятиях аквааэробикой. Особенности и правила применения упражнений аэробной и силовой направленности. 
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