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ПРОГРАМА ЕКЗАМЕНУ 

 

з дисципліни «Фітнес-технології»  

 

Критерії оцінювання знань студентів 

 

Форма проведення – комп’ютерне тестування.  

Екзаменаційне завдання складається з: 

- тестових запитань (40 питань), що автоматично, випадковим 

чином генеруються з банку тестових питань у системі дистанційного навчання 

Moodle (з перемішуванням варіантів відповідей). Результати оцінювання 

навчальних досягнень кожного студента автоматично заносяться до 

електронного журналу після тестування. 

Час складання екзамену:  

- тестування 40 хвилин (по 1 хвилині на питання). 

Кількість спроб – 1.  

*Екзамен може проводитись дистанційно. 

Максимальна кількість балів за екзамен – 40 балів. Критерії оцінювання 

– розподіл балів: тестові питання з варіантами відповідей – 40 балів (1 питання 

– 1 бал).  

 

Перелік тем, за якими сформовано тестові питання: 

 

1. Розкрийте основні поняття сучасних фітнес технологій. 

2. Охарактеризуйте поняття фітнесу, велнесу та аеробіки. 

3. Назвіть види оздоровчих технологій. 

4. Надайте класифікацію напрямків аеробіки. 

5. Надайте класифікацію видів оздоровчої аеробіки. 

6. Розкрийте класифікацію рухових дій та техніка виконання вправ в 

оздоровчій аеробіці. 

7. Розкрийте класифікацію рухових дій в сучасних фітнес технологіях. 

8. Опишіть техніку виконання вправ сучасних фітнес програмах. 

9. Визначте методичні особливості проведення занять оздоровчим 

фітнесом в коригуючих групах. 

10. Назвіть типи занять.  

11. Визначте структуру занять. 

12. Опишіть методику побудови комплексів вправ. 

13. Розкрийте загальні поняття про навантаження під час занять. 

14. Охарактеризуйте зовнішню сторону навантаження. 

15. Охарактеризуйте внутрішню сторону навантаження.  

16. Визначте режим занять та їх частоту. 

17. Опишіть хореографічні методи побудови аеробної частини заняття. 

18. Визначте класифікацію основних вправ, що використовуються у степ-

аеробіці.  



19. Назвіть різновиди степ-аеробіки: Step-Latina, Step-Jogging, Step-

Intensive, Double-Step.  

20. Назвіть правила поєднання окремих рухів у комбінацію. 

21. Визначте функціональні обов’язки інструктора зі степ- та слайд-

аеробіки.  

22. Опишіть особливості дзеркальної роботи при проведенні занять.  

23. Охарактеризуйте спеціальну термінологію, що використовується у степ-

аеробіці. 

24. Визначте основи побудови підготовчої, основної та заключної  частини 

занять.  

25. Визначте особливості поєднання окремих рухів у комбінацію.  

26. Розкрийте послідовність виконання вправ основної частини занять.  

27. Визначте особливості вибору раціональних параметрів занять.  

28. Опишіть методику побудови занять. 

29. Надайте характеристику обладнання, що використовується при заняттях 

аеробної спрямованості.  

30. Визначте вимоги до місць проведення занять.  

31. Назвіть причини травматизму та засоби запобігання травм.  

32. Назвіть розповсюджені помилки при виконанні вправ аеробної 

спрямованості. 

33. Назвіть засоби фітнес-програм аеробної спрямованості. 

34. Опишіть методи розвитку рухових якостей, особливості поєднання 

різних вправ у підготовчій, основній та заключній частині занять. 

35. Опишіть алгоритм складання індивідуальних фізкультурно-оздоровчих 

програм аеробної спрямованості.  

36. Опишіть особливості оцінки рівня фізичного стану тих, хто займається.  

37. Визначте раціональні параметри занять аеробної спрямованості. 

38. Загальна характеристика силового фітнесу. 

39. Види силового фітнесу. 

40. Обладнання і інвентар, що використовуються в силовому фітнесі. 

41. Особливості методики навчання та техніка виконання  вправ, у яких 

використовуються рухи відносно плечового суглобу. 

42. Особливості методики навчання та техніка виконання  вправ, у яких 

використовуються рухи відносно кульшового суглобу. 

43. Функціональний тренінг як самостійний вид  оздоровчих занять. 

44. Види функціонального тренінгу. 

45. Інвентар, що використовуються в функціональному тренінгу. 

46. Техніка виконання   вправ з будь-яким інвентарем. 

47. Техніка виконання   вправ без інвентаря. 

48. Визначте особливості проведення занять в умовах водного середовища. 

49. Надайте загальну характеристику і класифікацію класів аквафітнесу. 

50. Визначте вплив плавання на організм людини. 

51. Охарактеризуйте організацію місць занять і правила безпеки під час 

проведення занять плаванням і аквафітнесом. 



52. Визначте анатомо-фізіологічні особливості організму  людини, які 

повинен знати фахівець з аквафітнесу. 

53. Опишіть основи методики навчання аквафітнесу. 

54. Визначте основи занять аквафітнесом: принципи навчання, методи 

навчання і викладання, загальні положення і зміст занять.  

55. Розкрийте типові помилки у виконанні базових елементів аквафітнесу. 

56. Розкрийте методику занять аквафітнесом. 

57. Назвіть та охарактеризуйте засоби аквафітнесу. 

58. Назвіть та опишіть варіанти зміни навантаження при заняттях 

аквафітнесом. 

59. Опишіть структуру і зміст типового уроку з аквафітнесу та визначення 

величини інтенсивності навантаження. 

60. Назвіть рекомендований «базовий» перелік вправ аквафітнесу. 

61. Дайте характеристика пілатесу  як популярного виду рухової активності 

оздоровчого напряму. 

62. Опишіть історію виникнення та дайте загальну характеристику пілатесу. 

Визначте цільову спрямованість пілатесу. 

63. Розкрийте особливості техніки виконання вправ та особливості 

методики навчання пілатесу. 

64. Опишіть основні засоби тренування та їх врахування при заняттях 

пілатесом з особами різного віку. 

65. Дайте характеристику інвентарю та обладнанню для занять пілатесом. 

66. Розкрийте методику побудови програм занять пілатесом в процесі 

кондиційного тренування з різним контингентом. 

67. Охарактеризуйте фітнес-йогу як самостійну програму оздоровчих 

занять. 

68. Визначте передумови виникнення, історичні відомості, роль та місце 

фітнес-йоги у системі фітнесу. 

69. Дайте характеристику фітнес-йоги як програми занять. 

70. Опишіть термінологію, що використовується у фітнес-йозі. 

71. Розкрийте методику побудови занять з фітнес-йоги. 

72. Розкрийте особливості побудова програм занять фітнес-йогою в процесі 

кондиційного тренування з різним контингентом. 

73. Дайте характеристику стретчингу як самостійній програмі оздоровчих 

занять. 

74. Визначте передумови виникнення, історичні відомості, роль та місце 

стретчингу  у системі фітнесу. 

75. Дайте характеристика стретчингу як програми занять. 

76. Опишіть термінологію, що використовується у стретчингу. 

77. Розкрийте основи побудови занять  стретчингом. 

78. Опишіть методику побудови програм занять стретчингом в процесі 

кондиційного тренування з різним контингентом. 
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