
ИЗПИТНИ ВЪПРОСИ 

за магистърска програма “Спорт, фитнес, здраве” 

 

 

1. История на силовите спортове (3, 6). 

2. Типове, телосложения и индивидуализация на подготовката (2, 

3, 10-12). 

3. Основни физиологични и биохимични процеси при мускулната 

работа. (2, 3, 10-12). 

4. Сила и силова издръжливост (2, 3, 10-12). 

5. Механизми на  мускулната хипертрофия (2, 3, 10-12). 

6. Тренировъчен принцип на прогресивното натоварване. 

Предварително изтощение (1). 

7. Систематизиране броя на упражненията и сериите. Принцип 

пауза – почивка (1). 

8. Концепции за деадаптация. Принципи на постоянното 

напрежение, изолацията и пиковата флексия (1). 

9. Принцип на приоритетното натоварване. Форсирани 

повторения. Читинг. Частични повторения. Непълна 

амплитуда. Редуващи се серии (1). 

10. Методика на пирамидата в силовите натоварвания. Разделна 

тренировка (сплит система). Двойно разделяне.  Тройно 

разделяне (1). 

11.  Методологична концепция на качествената тренировка - 

удължени серии, супер серии, тройни серии, гигантски серии, 

обединени подходи (комбинация). (1). 

12. Принцип на перидизацията – цикличност. Контраст. (1). 

13. Методически указания за тренировъчни занимания насочени 

към увеличаване на активната мускулна маса (2, 3, 10-12). 



14. Методически указания за тренировъчни занимания насочени 

към повишаване релефността на мускулатурата (2, 3, 10-12). 

15. Силови натоварвания за жени, юноши и хора в напреднала 

възраст (2, 3, 10-12). 

16. Развиване на двигателните качества (бързина, сила, силова 

издръжливост, гъвкавост и ловкост) (2, 3, 10-12). 

17. Каланетика. Структура, характер и съдържание на заниманието 

по каланетика (7-9). 

18. Аеробика и тае-бо. Структура, характер и съдържание на 

заниманието по аеробика и тае-бо (7-9). 

19. Лека атлетика и фитнес (2, 10-12). 

20. Оценка на компонентите на фитнеса и здравния статус (10-12)  

21. Хранене. Общи положения (2, 10-12). 

22. Хранене за увеличаване на мускулната маса през основния 

период (2, 3, 10-12). 

23. Хранене за повишаване релефността на мускулатурата (2, 3, 10-

12). 

24. Биостимулиране и допинг (10-12). 
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