Вопросы к экзамену
1. Положительные стороны силового тренинга.

2. Перечислите оси и плоскости.

3. Формула Карвонена, расчет жиросжигающей интенсивности.

4. Упражнения для мышц передней и задней поверхности бедра.
5. Структура персональной тренировки.

6. Виды мышечной ткани, их функции.

7. Упражнения для мышц спины. 
8. Калорийность белков, жиров и углеводов.  
9.  Мышцы антагонисты, синергисты.
10.  Стретчинг (назначение, упражнение).
11.  Упражнения для мышц груди. 
12.  Углеводы, виды и время приема. 
13.  Что такое гликоген, где он образуется?
14.  Обязанности дежурного тренера.
15.  Упражнения для ягодичных мышц.
16.  Рекомендуемая продолжительность аэробикой части занятия. 
17.  Большой и малый круги кровообращения.
18.  Дайте определение понятия: микроцикл, мезоцикл, макроцикл. 
19.  Упражнения для мышц рук (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
20.  Объясните фосфогенный режим энергообеспечения, что такое АТФ?
21.  Мужские половые гормоны, место их синтеза.
22.  Что такое принцип приоритета?
23.  Упражнения для приводящих мышц бедра (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
24.  Техника безопасности в тренажерном зале.
25.  Энергетические системы организма: фосфогенная, лактатная, аэробная (аэробный гликолиз и аэробное окисление жирных кислот).   
26.  Комплекс для новичков (мужчины).
27.  Упражнения для мышц стабилизаторов. 
28.  Базовые упражнения, их отличия от изолирующих.
29.  «Полезные жиры», их функции и источники.
30.  Круговая тренировка, виды, преимущества.
31.  Упражнения для косых мышц живота  (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
32.  Суперсеты, цель и их виды.
33.  Интервальная тренировка. 
34.  Какие виды нагрузок исключаются при сколиозе? 
35.  Упражнения для прямых мышц живота (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
36.  Что такое форсированные повторения?
37.  Белки, белковосодержащие продукты, функции белка. 
38.  Можно ли сочетать аэробные тренировки с силовыми?
39.  Упражнения для мышц спины (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
40.  Наиболее травмоопасные упражнения в тренажерном зале.  
41.  Комплекс для новичков (женщины).
42.  Упражнения для дельтовидных мышц (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
43.  Основные принципы при выполнении базовых упражнений. 
44.  Методы контроля за тренирующимися. 
45.  Комплекс для новичков (мужчины).
46.  Упражнения для мышц передней и задней поверхности бедра (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
47.  Травмоопасные упражнения.
48.  Особенности тренировки после 40.  
49.  Упражнения для дельтовидных мышц (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
50.  Методы увеличения интенсивности тренировки.
51.  Плоскости и оси. 
52.  Прием жидкости (до, вовремя и после тренировки).
53.  Упражнения  для мышц живота (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
54.  Разминка ее основные функции.
55.  Энергетическая ценность белков, жиров, углеводов. Продукты богатые белками, жирами, углеводами, их калорийность.  
56.  Упражнения для мышц спины (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
57.  Формат персональной тренировки.  
58.  Принципы оздоровительной тренировки.
59.  Упражнения для мышц бедра (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
60.  Принципы увеличения интенсивности тренировок.
61.  Влияние физических  упражнений на обмен веществ. 
62.  Рекомендации по питанию, для людей желающих уменьшить жировой компонент тела. 
63.  Упражнения для мышц груди (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
64.  Приседания со штангой на плечах и становая тяга (техника выполнения и влияние на организм).
65.  Указать питьевой режим и количество воды, необходимое для поддержания водного баланса во время тренировки. 
66.  Рекомендации по питанию для людей, набирающих мышечную массу.
67.  Упражнения для  приводящих и отводящих мышц бедра (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
68.  Базовые и изолирующие упражнения, примеры и их отличия друг от друга.
69.  Факторы, влияющие на улучшение физической формы, способы ее оценки.
70.  Особенности тренировок с детьми и подростками.
71.  Упражнения для  косых и прямых мышц живота (назвать работающие мышцы и движения в суставах). 
72.  Растяжка, её виды, позитивный эффект.
73.  Виды суставов, функции.
74.  Особенности тренировок людей страдающих заболеваниями позвоночника.
