MepeitTi Ha cTpaHuLy ¢ NOJSIHOI Bepcueit»

YIK 796.81 (075.8)
BBK 75.715473
c89

Peuenszenm

HoBukosa JI. A. — KaHAUAAT IIeAarOTNYEeCKUX HAayK,
3aB. Kadenpoil TEOPUU U METOIUKU TMMHACTUKU
U IMPEKTOP UHCTUTYTA CIOPTa U PU3NUECKOro BOCIUTAHHUS
PIYOKCMuT.

CynranaxmeznosI. C.

C89 OcHOBBI (pUBHUUECKOI ITOATOTOBKYU B BOJIbHOI 60pbhe: yueOHoe rocobue, —
M.: 000 «Toprosuiii 1oM «CoBeTcKMit criopT», 2020. — 120 c. — (YueOHMKHU
1 yueb. mocoOus A1 CTYAEHTOB BBICIIL yuel. 3aBeIeHHUIT.)

ISBN 978-5-00129-051-3

MHOTOJIETHHUI OIBIT OT€UEeCTBEHHBIX TPEHEPOB, YUEHbIX, IPeroiaBa-
Tesieit o380 chOPMUPOBATh JAHHOE ydeOHOe II0CO6He, B KOTOPOM OT-
paxeHbl 0COOeHHOCTH GU3UIECKOI IIOATOTOBKH O0PIIOB BOJIBHOTO CTHJIL.
YuuTbiBas crienudHuKy BOJIbHOM O0phOBI, TpeHepy HeoOXOIUMO 3HATh 0CO-
GeHHOCTH MOBbIIeHNS PU3NIECKUX U QYHKIIHOHAIBHBIX KAYECTB I J10-
CTUIKEHUS BBICOKOTO CIIOPTUBHOTO pe3ynbraTa. Pu3ndyeckoi oAroToBKe
yaensercsa MHOTO BHUMAHMS Ha BCEX 3TANax CIOPTUBHOI IIOATOTOBKH,
OIHAKO HeOOXOMUMO IOAPOOHO pa3oOpaTh, KAKUE CPEACTBA U METOJIBI I1e-
71ec006pa3HO IPUMEHATD IPU IOATOTOBKE O0PIIOB BOIBHOTO CTHJIA.

JlarHOe mocobue paspaboraHo A1 6aKanaBpOB UHCTUTYTOB usnude-
CKOI KYJIBTYPBI U CIIOPTA, TPEHEPOB, HHCTPYKTOPOB-METOIUCTOB U JIPY-
TUX CIeNUaIHCTOB, YYaCTBYIOMMX B CIOPTUBHOM IOATOTOBKE 110 BOJIb-
HoI1 6opnbe.

Uznanne MOKeT OBITh UCIOJIb30BAHO B 00pa30BaTEIbHOM IIpOIiecce
YYAIIMMUCS U [MPeNofaBaTeNsIMU IPOQUIbHBIX YUPEKAEHUI CpeHero
npodecCHoHaIBHOrO 06pa3oBaHuUS.

YJIK 796.81(075.8)
BBK 75.715a73

© CynranaxmenosI. C., 2020
ISBN 978-5-00129-051-3 © 000 «Toprossiit 7oM «COBeTCKUE cIOpT», 2020

MepeliTn Ha CTpaHuLy C NOJSIHOM BEPCUEn»


https://rucont.ru/efd/774247
https://rucont.ru/efd/774247

MepeitTi Ha cTpaHuLy ¢ NOJSIHOI Bepcueit»

COAEPXXAHUE

asa 1. 0COBEHHOCTU ®U3NYECKOI NOATOTOBKM

BBOMbHOMBOPBBE . . . ................. 5
1.1. Poxp pu3nueCcKoil MOATOTOBKH
MPH OATOTOBKE GOPIOB . . . . . . . .o oo i it 5

1.2. ®akTopsl, onpeaensiomue paborocnocodHocTs 6opua . . 6

1.3. OcobenHoOCTH aganTanuu 6GOPIOB K PU3HUUECKOLT
HATPY3BKE. .« . vttt e it e et e et e e e e e 12

1.4. CnenmanpHasi BBIHOCIHBOCTD OOPIOB KaK PpaxTop
PEe3YIBTATHUBHOCTH . . . . . o ¢« v oove e vt eee e e oo 18

1.5. IlposineHne GU3NIECKUX KAYECTB Y CIIOPTCMEHOB
C pPa3INYHBIMU OGMOMeXaHUYeCKUMH
u PU3HUO0IOrHIeCKUMH 0COOEHHOCTSAMU opranusma. . . 20

Masa 2. KNACCUDUKALMA GUIUYECKUX YIIPAXKHEHHUIA

B CMOPTUBHOM BOPbBE. . . . ... .......... 31
2.1. O6mIepa3BHBaIOIIHeE VIOPa>KHEHHUS. . . . . . ... ...... 31
2.2. CnenuanbHO-TIOATOTOBUTE/NIbHBIE YIIDASKHEHHUS . . . . . . 39
2.3. CopeBHOBaTeNbHbIE YIPAS)KHEHHUST . . . . . . . . .. ..... 45

Masa 3. PA3BUTUE OU3NYECKNX KAYUECTB

BBO/IbHOWBOPBBE . . . ... ............. 48

31. PAa3BUTHE@ CHIIBL . . . . . . . vt vt ettt et e e e e oo e e 48
3.1.1. Pa3BuTHE CHJIBI MBIIII PYK

M I10SICAa BEpXHUX KOHEeYHocTeM . . . . . . . . . . .b1

3.1.2. Pa3BuTHe CHJIBI MBIIITHOT . . . . . . . . . . . . .04

3.1.3. PazBuTHe CUJIBI MBIINI COIKHBL . . . . . . . . . . .67

3.1.4. PazBuTHe CWIbl MBIIIL OpromHoro npecca . . . . . .68

3.1.5. PazeurHe cuapl MBI Imiexx . . . . . . . . . . . .71

MepeliTn Ha CTpaHuLy C NOJSIHOM BEPCUEn»


https://rucont.ru/efd/774247
https://rucont.ru/efd/774247

MepeitTi Ha cTpaHuLy ¢ NOJSIHOI Bepcueit»

4 | CofepxaHue
3.2. Pa3BUTHE OBICTPOTBL. . . . . o o o ot e e e e e 74
3.3. Pa3BUTHE BBIHOCTAMBOCTH . . . . . ¢« o vt vi e e n oo e . 79
34. Pa3BUTHE JIOBKOCTH . . . . .« v v vt et ee e e e e e 83
3.5. PA3BUTHE THUOKOCTH . . . . . . . . o oii e 87
3.6. CoueTraHHe cpeCTB pa3BUTUSA PA3ITUYHBIX

¢busnueckux KauecTs B OGHOM TPEHUPOBKE. . . . . . . . 107

BAKNMKWYEHUE . . . . ... ... .. .. ... .. ... ..... 109

Bonpochbl ANA CaMONPOBEPKY . . . . . . o v v v e et 110

lpaBunbHbie OTBETHI

Ha KOHTPOJ/IbHO-TECTOBbIE BOMPOCbI . . . . . . . . . ... ... ... 14

CMNCOK INTEPATYPBI . . . . . . . . . e 115

MepeliTn Ha CTpaHuLy C NOJSIHOM BEPCUEn»


https://rucont.ru/efd/774247
https://rucont.ru/efd/774247

