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Залікові вимоги  

 

1. Мета та завдання предмету Фітнес-технології. 

2. Дайте визначення поняттю традиційні системи оздоровлення. 

3. Дайте визначення поняттю нетрадиційні системи оздоровлення. 

4. Дайте визначення поняттю «фітнес», «фітнес-програма». Класифікуйте 

сучасні оздоровчі системи. 

5. Охарактеризуйте оздоровчі напрямки гімнастики, які виникли у 

стародавні часи. 

6. Який внесок у розвиток оздоровчої гімнастики зробила епоха 

Відродження. 

7. У чому різниця між європейськими та східними системами оздоровчої 

гімнастики. 

8. Як виник термін «фітнес»? Яка ідея лежить в його основі? 

9. Які види тренувань розрізняють у фітнесі? 

10. Які частини (компоненти) виділяють в структурі фітнес-програм? 

11. Що таке базова (класична) аеробіка і які завдання вона вирішує? 

12. Які основні базові кроки використовують в аеробіці. Дати їм 

характеристику? 

13. Охарактеризуйте структуру занять з аеробіки. 

14. Дайте характеристику підготовчій частині заняття з аеробіки (тривалість, 

завдання…). 

15. Дайте характеристику основній частині заняття з аеробіки (тривалість, 

завдання…). 

16. Дайте характеристику вправ силового блоку в аеробіці (мета, завдання, 

алгоритм виконання вправ). 

17. Дайте характеристику заключній частині заняття з аеробіки (тривалість, 

завдання…). 

18. Яких загальних методичних рекомендацій слід дотримуватися при 

проведенні занять з оздоровчої аеробіки? 

19. Дайте характеристику танцювальній аеробіці, що лежить в її основі та 

переваги танцювальної аеробіки? 

20. Назвіть принципи рухів, які застосовують у танцювальній аеробіці? 

21. Дайте характеристику різновидам танцювальної аеробіки (фанк, 

кардіофанк аеробіка, сіті-джем). 

22. Дайте характеристику різновидам танцювальної аеробіки (хіп-хоп, латина 

(сальса). 

23. Дайте характеристику різновидам танцювальної аеробіки (афро-джас, 

джас-модерн, аеро-данс). 

24. Які тренажери використовують для проведення кардіоаеробіки? 

25. Що таке фітбол-аеробіка? У чому проявляється оздоровчий ефект занять 

фітбол-аеробікою? 

26. Що таке стретчінг? У чому проявляється оздоровчий ефект занять 

стретчінгом? 

27. Які особливості впливу занять стретчінгом на організм, яка користь від 

занять? 

28. Що таке силовий фітнес, які завдання він вирішує? 



29. Які види обтяжень використовують для занять силової аеробіки? 

30. Що таке сила м’язів і в чому вона вимірюється? 

31. Що таке статичні вправи в силовій аеробіці. Які варіанти статичних вправ 

існують? 

32. Що таке динамічні вправи в силовій аеробіці. Які варіанти динамічних 

вправ існують? 

33. Як часто слід змінювати програму тренувань і що необхідно міняти? 

34. Назвіть правила силового тренування? 

35. Якого слід дотримуватися раціону харчування для набору м’язової маси? 

36. Якого слід дотримуватися раціону харчування для спалювання м’язової 

маси? 

37. Назвіть напрямки в оздоровчій атлетичній гімнастиці (памп, боді-памп 

аеробіка) та дайте їм характеристику. 

38. Назвіть напрямки в оздоровчій атлетичній гімнастиці (аппер боді, верса-

тренінг, боді-кондишн) та дайте їм характеристику. 

39. Дайте характеристику шейпінгу. У чому полягає його ефективність. 

40. Назвіть види тренувань шейпінгу та дайте їм коротку характеристику. 

41. Які види тренувань розрізнять у шейпінгу. 

42. Охарактеризуйте зміст шейпінг-програм. 

43. Що таке шейпінг-модель. Які ознаки вона уособлює? 

44. Які особливості шейпінг-харчування? 

45. Що таке катаболічні умови режиму харчування? 

46. Що таке анаболічні умови режиму харчування? 

47. Що таке калланетика. У чому ефективність занять калланетикою? 

48. Що таке пілатес. Яка мета занять та основні принципи занять пілатесом? 

49. Які види тренувань включає система пілатес, які вправи складають її 

основу? 

50. Що таке стренфлекс. У чому полягає його ефективність? 

51. Характеристика фітнес-програм, заснованих на видах рухової активності 

у воді. Аквафітнес.  

52. Характеристика фітнес-програми «Спінбайк аеробіка».  

53. Характеристика фітнес-програми «Степ аеробіка». 

54. . Характеристика фітнес-програми «Роуп-скіппінг». 

55. . Характеристика фітнес-програми «Слайд-аеробіка».  
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