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ПРОГРАММНЫЕ ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

по учебной дисциплине «Современные виды фитнеса» для студентов  

5 курса заочной формы получения образования для специальностей: 1-88 01 01 

«Физическая культура (по направлениям)»; 1-88 01 03 «Физическая 

реабилитация и эрготерапия (по направлениям)»; 1-88 02 01 «Спортивно-

педагогическая деятельность (по направлениям)»; 1-89 02 01 «Спортивно-

туристская деятельность (по направлениям)»; 6-05-1012-01 «Физическая 

культура»; 6-05-1012-02 «Тренерская деятельность (с указанием вида спорта)»; 

6-05-1012-03 «Физическая реабилитация и эрготерапия»; 6-05-1012-04 

«Организация и управление физической культурой, спортом и туризмом» 

на 2025/2026 учебный год 

 

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».  

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. Характеристика системы «пилатес».  

22. Базовые упражнения системы пилатес, упражнения в партере, 

упражнения для развития силы мышц рук в исходном положении стоя, 

упражнения на расслабление.  

23. Принципы выполнения двигательных действий системы пилатес. 

24. Методика провведения занятий по системе пилатес. 

25. Определение понятий «йога», «хатха-йога», «фитнес-йога».  

26. Техника выполнения упражнений в движении («виньясы»), 

статических поз («асаны»), релаксационных упражнений («шавасана»), 

сочетания дыхания с движением. 

27. Методика проведения занятий фитнес-йогой. 

28. Сущность стретчинга, особенности его использования в фитнесе. 

29. Классификация стретч-упражнений. Воздействие двигательных 

действий на организм занимающихся. Болевые ощущения как критерий 

эффективности растягивания.  

30. Дозирование нагрузок на занятиях стретчингом.  

31. Определение понятия «миофасциальный релиз», цель и задачи. 

32. Техника выполнения упражнений миофасциального релиза. 
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