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1. Описать положения тела при выполнении упражнений с 

металлической палкой: рывок различным хватом; жим стоя, сидя, с груди, из-

за головы; сгибание и разгибание рук в локтях. 

2. Описать положения тела при выполнении упражнений с гантелями: 

поднимание к плечам вверх; сгибание и разгибание рук в локтевых суставах; 

выжимание попеременно и одновременно от плеча стоя, сидя и лежа; 

круговые движения руками, туловищем; наклон; приседания. 

3. Описать положения тела при выполнении упражнений с гирями (8-

16 кг.): поднимание к плечу (одной гири одной и двумя руками, двух гирь, 

махом, силой); толчок; жим; рывок; бросание гири; тяга одной и двумя 

руками. 

4. Описать положения тела при выполнении упражнений с 

эспандером: выпрямление рук в стороны; сгибание и разгибание рук в 

локтевых суставах из положения стоя на рукоятках эспандера; растягивание 

эспандера вверх до уровня плеч. 

5. Описать положения тела при выполнении упражнений на 

тренажерах, блочных устройствах: вращение кистеукрепителя, жим ногами 

на станке, тягаблочных устройствах. 

6. Описать положения тела при выполнении упражнений со штангой: 

подъем штанги на грудь с подседом, без подседа; повороты, наклоны со 

штангой на плечах; тяга штанги различными способами; приседания со 

штангой на плечах, на груди; жим из различных положений; толчок и рывок. 

7. Перечислить особенности проведения подготовительной части 

занятия силовой гимнастикой. 

8. Перечислить особенности проведения основной части занятия 

силовой гимнастикой. 

9. Перечислить особенности проведения заключительной части 

занятия силовой гимнастикой. 

10. Раскрыть особенности техники уличной гимнастики «Воркаут». 



11. Раскрыть методические особенности выполнения стретчинга на 

занятиях атлетической гимнастикой. 

12. Назвать особенности проведения разминки перед выполнением 

упражнений на тренажерах. 

13. Назвать группы мышц, задействованные в упражнениях с 

амортизаторами. 

14. Описать значение правильного дыхания при занятиях 

оздоровительно-силовой направленности. 

15. Перечислить основные методы контроля и самоконтроля при 

занятиях бодибилдингом. 

16. Дать представление о рациональном питании при занятиях 

силовой направленности (или бодибилдингом). 

17. Проанализировать построение учебно-тренировочного процесса по 

бодибилдингу. 

18. Описать технику выполнения упражнения «Зоттмана» с 

гантелями. 

19. Описать технику выполнения упражнения со штангой: 

«Брэдфордовский жим». 

20. Составить и проанализировать комплекс упражнений с 

собственным весом. 

21. Описать методику проведения пробы-Штанге. 

22. Описать методику проведения пробы-Генчи. 

23. Раскрыть особенности оздоровительной системы: «Пилатес». 

24. Раскрыть особенности оздоровительной системы: «Шейпинг». 

25. Раскрыть особенности оздоровительной системы: «Хатха-йоги». 

26. Проанализировать методику организации занятий со спортивными 

петлями ― TRX. 

27. Охарактеризовать бодибилдинг как средство оздоровительной 

физической культуры. 

28. Рассказать историю и тенденции развития бодибилдинга. 

29. Проанализировать спортивно-техническое оснащение мест 

занятий по бодибилдингу. 

30. Перечислить санитарно-гигиенические требования и технику 

безопасности при занятиях бодибилдингом. 

31. Проанализировать построение тренировочного процесса по 

бодибилдингу. 

32. Составить комплекс специальных упражнений по бодибилдингу. 

33. Изложить особенности применение методик бодибилдинга в 

различные периоды подготовки. 

34. Перечислить средства восстановления при занятиях 

бодибилдингом. 

35. Назвать базовые упражнения для отдельных мышечных групп при 

занятиях бодибилдингом. 

36. Перечислить специальные упражнения для отдельных мышечных 

групп при занятиях бодибилдингом. 



37. Перечислить упражнения с гантелями при занятиях 

бодибилдингом. 

38. Перечислить упражнения со штангой при занятиях 

бодибилдингом. 

39. Перечислить упражнения на тренажерных устройствах при 

занятиях бодибилдингом. 

40. Перечислить упражнения на развитие силовой выносливости при 

занятиях бодибилдингом. 

41. Рассказать об особенностях тестирования функционального 

состояния и физической подготовленности у занимающихся бодибилдингом. 

42. Комплексный контроль в процессе занятий бодибилдингом. 

43. Составить базовый комплекс силовых упражнений для 

начинающих. 

44. Составить базовые комплексы упражнений для индивидуальных 

занятий по бодибилдингу. 

45. Описать методику круговой тренировки. 

46. Раскрыть особенности техники и выполнения упражнений 

многофункционального многоборья. 
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