1 семестр

1. Характеристика понятие силы:
2. Формы проявления силы:
3.. Силовые способности – собственно-силовые:
4. Силовые способности - скоростно-силовые:
5. Средства развития силовых способностей:
6. Методы развития силовых способностей:
7. Задачи силовой подготовки:
8. Режимы работы мышц:
9. Формы сокращения и характер работы мышц:
10. Строение мышцы, виды мышц:
11. Строение скелетной мышцы:
12. Типы волокон скелетной мышцы:
13. Мышечная единица:
14. Внутримышечная координация и частота импульсов:
15. Межмышечная координация:
16. Энергетическое обеспечение мышечной деятельности. Энергоносители.
17. Анаэробное энергообеспечение:
18. Аэробное энергообразование:
19. Увеличение энергозапасов клетки. Кровоснабжение мышцы;
20. Типы телосложения;
21. Определить свой генотип по Шелдону (эктоморф, эндоморф, мезоморф);
22. Определить рабочий вес отягощения в базовых упражнениях (жиме, приседе, становой тяге).
23. Определить комплекцию своего тела с использованием росто-весовых индексов, формул, таблиц.
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