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Henu

ITocTaHoBKa Liefieli T03BOJISIeT TIOMYUUTh TIOJIHOE TIPeJiCTaB/IeHre O TOM, Uero Bbl XOTUTe JOCTHUbL B KOHI[e TIpoliecca
TIperiojaBatust U 00yueHust 3Toro Kypca. Ho 1enb eiije 6ojee ChibHA: Mbl YKa3bIBAE€M, UErO BbI [[O/DKHBI [JOCTHUb,

yTOOBI 3TV 3HAHUS CTIOCOOCTBOBA/IM 1ie/IsIM BallleH MOATOTOBKH.

,H]'[H AOCTWOKeHUA S3THUX ueneﬁ Brl AOJ/DKHBI 3aBepLINTh HPEAHaFHEMLIﬁ nponecc Ha Ppa3/IMUHBbIX 3TallaX KypCa,

npeacTaB/1€HHOTO Bam.

3areM, ec/iv Bbl OyzieTe paboTaTh, KaK yKa3aHo, BbI CMOYKETe JJ0CTHUb CJIeAYHO-IIUX LieJiei:

I'naBHas Heab

[TpuobpeTeHre 3HaHUM O PAa3BUTHH CHJTbI U TDEHUPOBKAX B KOMaH/IHbIX

BU/IaX CIIOpTA.

KoHKpeTHBbIe 11e/11
c yI‘J'[y6I/ITb 3HAHUA O Pa3BUTHHN CUJIbl B KOMAHAHBIX BU/dX CIIOPTa, paCCMaTprBas HOBbIe TTapaAUTMbI.
a YBHaP'ITe, KaK CJe/laTb TPEHUPOBOUHYHO IIPpOrpaMmMy HpHMEHHMOﬁ K CIIOPTMBHOMY Ce€30HY,

OCHOBBIBAsACh Ha Ipe//jiaraéMbIX TDEHUPOBOUHBIX CpeACTBaX.



e 3HaHUe KOMIIOHEHTOB TPEHMPOBOYHOI'O KypCa.

CONTINUE
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IIpodeccnoHa/ibHbIE KaYeCTBa

MEI Ha/ieeMcst, UTO B XOZie 3TOTO KypCa BBl HAyUUTeCh CJIe/[YIOIIM HaBbIKaM:

O6mue npodeccroHa/IbHbIE KAYeCcTBa

c Ko/utekTBHas padoTa U COTPYAHUYECTBO: CII0COOHOCTh MHTEIPUPOBATHCSI CO CBEPCTHUKAMU IJIst

AO0CTH)XXeHUsA OGH.[I/IX ueﬂeﬁ " CUHEePrusm IpyImribl BBICOKHMX pe3y/IbTaTOB.

a Cnoco0HOCTB K aHaIu3y/ 0CMBIC/IEHHIO: CTTOCOOHOCTh METOJMUHO M3yuaTh W OIeHMBaTh Pa3TMYHbIe

ACIIeKThI peaJIbHOCTH W/IW CUTYyalUH.

e TBOp'-IECKl/Iﬁ IIO}.'[XO]:[/ HWHHOBAIIMOHHbIE pelleHus, OCHOBAHHbIE HA 3HAHUAX: CII0COOHOCTh

HaXOJJUTh HOBLIE PeIleHus CyIIeCTBYOIUX TPo0JieM Ha 0CHO-Be ()OpMasTbHBIX 3HAHUH.

Cnenuduueckue KauecTBa

CriocobHOCTh pa3pabaTbiBaTh U aHa/IM3WPOBATh CU/IOBbIe TPEHHUPOBOUHBIE

MMporpaMmbl B KOMAdHAHBIX BHAdX CIIOPTAd.

CONTINUE




Lesson3of 8

bubauorpadus

Bompa, T. 0. (2006). Periodizacién del entrenamiento deportivo (Vol. 24). Editorial Paidotribo.

Cappa, D. (2000). Entrenamiento de la potencia muscular. Mendoza: Dupligraf.

Kraemer, W. J., & Fleck, S. 3. (2010). Cémo optimizar el entrenamiento de fuerza: disefio de ejercicios de

periodizacion ondulante. ArkanoBooks.

Reilly, T. (2003). Science and Soccer. London and NY: Routledge.

Robbins, D. W. (2005). Postactivation potentiation and itspracticalapplicability: a briefreview. J Strength Cond
Res. 2005 May;19(2):453-8.

Rodriguez, D. R. & Tous, J. (2011). Prevencidon de Lesiones En El Deporte. Ed. Médica Panamericana.

Seiru-lo, F. (1990). Entrenamiento de la fuerza en balonmano. Red: revista de entrenamiento deportivo, 4(6),

30-34.

Seirul-lo, F. (2003). Sistemas dindmicos y rendimiento en deportes de equipo. In 1st Meeting of Complex and

Sport. INEFC-Barcelona.

Siff, M. C., &Verkhoshansky, Y. (2004). Superentrenamiento (Vol. 24). Editorial Paidotribo.

Tous, J. (1999). Nuevas tendencias en fuerza y musculacion. Barcelona: Ergo, 80-84.



CONTINUE



Lesson4 of 8

Kpurepuu yuacTus 1 0j00peHMsI

Kpurepuu yuacTust

O)KI/IAEIETCH, UTO B TeUeHHe MecdLla O6y‘«IEHI/IH CTYJleHT:

ITpocmoTpuTe MyIETUMEAUHHOE CoflepyKaHKe KaXKA0ro U3 MO/y/el, COCTaB/sIOLIUX KypC.

Pemmute OLI€HKHW, Ha3HAaYe€HHbI€ B KaXKI0M MOAYyJIe.

Brimonnsiite npenjioKeHHbie MepPOTTpUATHUS, 6y,£u: TO I'PyMIioBbIe WX UHAWBUYyadJ/IbHbBIE.

CaTh BBITYCKHOM 3K3aMeH.

Kputepuu yTBepXieHUsI

st yTBepXK[eHUst Kypca CTYJeHT JO/DKeH BBIMOMHUTH (4) mpezsaraeMbie [eHCTBHUS B pamMKax Kypca M ClaTh
3aK/TFOUMTe/bHBIN 3K3aMeH. CTY[eHT 10/DKeH MOTyUUTh OKOHYaTe bHbIN 6amt 70% wmu 6onblie. OTa oreHKa Oyzer

Cpe,ELHEI;’I MeXAy 3alaHUAMU U BbIITY CKHBIM 3K3aME€HOM.

CONTINUE
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Mopayis 1. BBegeHnue B ciily B KO/UIEKTUBHBIX BU/AAX
cnopra. Hamma mapagurma

I'pynna 1.1 OcHOBHBIe NOHATHSA CUJ/IbI B KOMAH/HbBIX BU/aX
cropra

1.1.1 TIpakTruecKue KOHILIeNTyaIbHble pa3rpaHUUeHUsT
1.1.2 YkopoueHHbIH LUK U CKOPOCTh (hOPMUPOBAHUST CUJIbI
1.1.3 ®usuonoruyeckue acrekTbl MyCKY/IbHOIO BO3eHCTBUS

1.1.4 Tlenu Hag/iexalei porpaMMbl TIOATOTOBKH

I'pynmna 1.2 Posib cu/ibl - 0T TeopeTrHuecKou A0 MPaKTUYeCKOH
1.2.1 XapakTepHble [/ KOJUIeKTHBa YPOBHU CITOPTUBHBIX COPEBHOBaHUH

1.2.2 AHanu3 MbIILIEUHON aKTUBHOCTH, TUTMTMYHOM /1J1s1 KOJIJIEKTUBHOTO CIIOpTa

1.2.3 Unens! npoTuB 3amecTuTesiell. VI3MeHeHUs B TeueHre Ce30Ha

1.2.4 Posib UHCTPYKTOpPa U UHCTPYKTOPA



CONTINUE



Lesson 6 of 8

Mopyns 2. Ilepuoau3anus U cpeicTBa NOAT0TOBKHA

I'pynmna 2.1 YueOHbIII mporjecc

2.1.1 OcHOBHbIE KOHIIETLMU TIePUOIU3aLIUN

2.1.2 JluHeiiHasi I0 BOTHOOOPA3HOH Tlepruoau3aLyn

2.1.3 YpoBHH armpokcumMariuu (agantrpoBatsl ¢ Ceitpyiio, 1994 rox)

2.1.4 TIpumeHsieMblii puMep ypoBHel npubmkeHus (6acket6oi)

I'pynmna 2.2 CpejcTBa npogecCUOHA/IbHOU MOATOTOBKHU
2.2.1 MaumHbl pOTHE CBOGOAHBIX HOCHTeIeit

2.2.2 TTpOM3BOAHBIE IPY30MOLBEMHOCTH

2.2.3 DkcueHTpuuHas pabora

2.2.4 HecrabuibHble HOCHTEM MH(OPMALIUK

CONTINUE
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Mopyasb 3. IL1aHMpoBaHHe CeCCUU

I'pynmna 3.1 AHa/u3 nnepeMeHHbIX, CBA3aHHbIX C IVIAHUPOBaHUEM
ceccum

3.1.1 Bribop 1 NOpsfioK 3aHATHH
3.1.2 O6bem
3.1.3 Cuna cBeta

3.1.4 Yacrora u pa3pblBbl

I'pynmna 3.2 KoHTpo,1b 3a yueOHO0#i MOATr0TOBKOM
3.2.1 TexHosorusi, IpUMeHsieMasl /Ijisi KOHTPOJIS 3@ TTOJITOTOBKOM

3.2.2 Yo siBnsieTcsi 0CHOBHBIM? [1pe/ijioykeHue 110 MO/Ar0TOBKe KaZpoB

3.2.3 Teni0BOM BBOJ, Y MOC/I€AKTUBALJMOHHBINA TIOTEHI[HAT

3.2.4 YcranocTb U BbI3ZIOPOB/IEHHE TI0C/Ie CeaHca WU MaTua

CONTINUE
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Mopyas 4. KomiuieKCHOe CYMThIBAHUEe

KoMmniiekcHoOe cuMThIBaHH e

CONTINUE



