Перелік питань, які виносяться до заліку
1. Історія формування і теорії походження фітнес програм.

2. Мета, завдання і характеристика фітнесу в сучасному суспільстві. 
3. Структура фізичної підготовленості людини. Визначення особливості раціонального змісту й обсягів рухової активності. 
4. Вікові особливості проведення фітнес програм. Контроль за оздоровчим ефектом фітнес програм. 
5. Класифікація видів оздоровчого фітнесу, характеристика, структурні компоненти та різновиди. Основні принципи застосування. 

6. Оцінювання рівня фізичного стану та фізичної підготовленості. Визначення дозування фізичних навантажень. 

7. Загальна характеристика роботи м’язів. Біомеханіка м’язів голови, тулуба, шиї, верхньої кінцівки, нижньої кінцівки. 

8. Загальна характеристика положень тіла. 

9. Основи техніки виконання фізичних вправ. 
10. Структура складання  навчальних комплексів з фітнесу та класифікація вправ, методичні рекомендації до проведення занять. 
11. Особливість проведення індивідуальних і групових заняття по фітнесу. Регулювання фізичного навантаження під час занять. 
12. Фізичні вправи: поняття і терміни; характерні ознаки фізичної вправи; фізичні вправи – основний засіб фізичного виховання; чинники, які визначають вплив фізичних вправ; зміст і форма фізичних вправ.

13. Техніка фізичних вправ: поняття і терміни; елементи кінематики фізичних вправ; елементи динаміки фізичних вправ; структура фізичних вправ.

14. Класифікація фізичних вправ.

15. Структура і спрямованість тренувальних навантажень.

16. Відпочинок у процесі виконання фізичних вправ. Типи інтервалів відпочинку.

17. Методи контролю фізичного навантаження.

18. Біологічні, психолого-педагогічні закономірності рухової діяльності. Поняття «рухові здібності». Організм як функціональна система. 
19. Регулювання напруги м’язів. Вегетативне забезпечення м’язів. Режими роботи м’язів. 

20. Структура мускульної тканини. Структура скелетних м’язів. 
21. Загальні закономірності розвитку рухових здібностей. Принципи розвитку рухових здібностей.

22. Поняття про прудкість, гнучкість, силові здібності, координацію рухів, рухову витривалість. 

23. Вікові, статеві та індивідуальні особливості розвитку рухових здібностей.

24. Особливість фітнес програм в основі яких лежать види рухової активності аеробної спрямованості. 
25. Особливість фітнес програм в основі яких лежать види рухової активності силової спрямованості; оздоровчі види гімнастики.

26. Особливість фітнес програм в основі яких лежать види рухової активності в воді. Особливість фітнес програм в основі яких лежать види рухової активності рекреативного характеру. 

27. Фітнес програми які залежать від віку та статі населення: фітнес програми для новонароджених та малюків.

28. Фітнес програми які залежать від віку та статі населення фітнес програми для дітей молодшого шкільного віку.

29. Особливість фітнес програм для дітей середнього та старшого шкільного віку.

30. Особливість фітнес програм для юнацького віку.

31. Особливість фітнес програм для середнього віку.

32. Особливість фітнес програм для похилого віку. 
33. Особливість фітнес програм для жінок в до- і післяродовий періоди. 
34. Види рухової активності аеробної спрямованості.

35. Види рухової активності силової  та витривалої спрямованості.

36. Види рухової активності в воді. Види рухової активності рекреативного характеру.

37. Фітнес програми для новонароджених та малюків, дітей шкільного віку. 
38. Фітнес програми для жінок в до- і післяродовий періоди
39. Фітнес програми для людей похилого віку. 
