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ПРОГРАММНЫЕ ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

по учебной дисциплине «Методические основы видов оздоровительной 

физической культуры» для студентов 4 курса дневной формы получения 

образования для направления специальности 1-88 01 02-01 

«Оздоровительная и адаптивная физическая культура (оздоровительная)» 

на 2025/2026 учебный год 

 

1. Бодибилдинг как средство оздоровительной физической 

культуры. 

2. Определение понятия «бодибилдинг», его цель и задачи 

3. История развития бодибилдинга. 

4. Требования к месту проведения занятий бодибилдингом, 

спортивному оборудованию и инвентарю. 

5. Свободные отягощения. 

6. Тренажерные устройства, виды тренажерных устройств. 

7. Влияние бодибилдинга на основные функции человека. 

8. Структура и содержание занятий бодибилдингом. 

9. Алгоритм проведения занятий бодибилдингом. 

10. Объем, интенсивность, величина физической нагрузки на 

занятиях бодибилдингом. 

11. Базовые упражнения бодибилдинга, направленные на развитие 

четырехглавой мышцы бедра; двуглавой мышцы бедра; мышц груди; мышц 

спины;  дельтовидных мышц; двуглавой мышцы плеча;  трехглавой мышцы 

плеча;  мышц живота. 

12. Техника выполнения специальных упражнений по бодибилдингу: 

«супер-серии», «трисеты», «гигантские сеты». 

13. Методика систем М.Ментцера, Ч.Атласа, Б.Гофмана, Д.Вейдера. 

14. Специальные упражнения, направленные на развитие: 

четырехглавой мышцы бедра; двуглавой мышцы бедра; мышц голени; мышц 

груди; мышц спины; дельтовидных мышц; двуглавой мышцы плеча; 

трехглавой мышцы плеча; мышц живота. 

15. Силовые способности и факторы, обуславливающие их 

проявление.  

16. Методика развития силовых способностей.  

17. Методика направленного развития собственно силовых 

способностей. 

18. Методика наплаванного развития силовой выносливости. 

19. Виды силовых способностей.  

20. Уступающий, преодолевающий, изометрический режимы работы 

мышц.  



21. Особенности проведения занятий с группой и индивидуально 

бодибилдингом. 

22. Контрольные упражнения (тесты), применяемые для тестирования 

силовых способностей. 

23. Особенности построения подготовительной, основной и 

заключительной частей учебно-тренировочного занятия в зависимости от 

задач (гипертрофия скелетной мускулатуры, снижение жирового компонента, 

развитие аэробных способностей). 

24. Методика постоянно увеличивающегося отягощения. 

25. Методика «читинга». 

26. Методика пикового напряжения. 

27. Методика форсированных повторений. 

28. Методика супер-серии. 

29. Методика продолженных напряжений. 

30. Методика «трисета». 

31. Методика «21» 

32. Методика частичного уменьшения веса. 

33. Методика «дроп-сет». 

34. Методика «отдых–пауза». 

35. Методика статических напряжений. 

36. Методика «негативных» повторов. 

37. Методика круговой тренировки. 

38. Методика «100 повторений». 

39. Методика приоритета.  

40. Методика организации и проведения занятий бодибилдингом с 

различным контингентом занимающихся. 

41. Методика организации и проведения занятий бодибилдингом с 

использованием сплит-программы для подготовленных занимающихся.  

42. Методика организации и проведения индивидуальных занятий 

бодибилдингом с астениками, нормостениками, гиперстениками. 

43. Средства восстановления, используемые при занятиях 

бодибилдингом. 

44. Рациональное и сбалансированное питание.  

45. Физиологическая роль белков, жиров, углеводов, витаминов, 

минеральных веществ. 

46. Энерготраты и режим питания при занятиях силовой 

направленности.  

47. Регуляция массы тела. 

48. Контроль и самоконтроль показателей физического развития, 

физической подготовленности и функционального состояния организма при 

занятиях бодибилдингом. 
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