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2 семестр

1. Факторы, влияющие на работоспособность мышцы:
2. Зависимость между массой тела и силой;
3. Зависимость между максимальной и скоростной силой;
4. Зависимость между максимальной силой и силовой выносливостью;
5. Сила и выносливость
6. Развитие гибкости средствами силовой тренировки.
7. Планирование тренировочной нагрузки;
8. Взаимосвязь между нагрузкой, адаптацией и повышением физических качеств;
9. Компоненты (составляющие) нагрузки;
10. Принципы тренировочной нагрузки;
11. Закономерности регулирования нагрузки (нагрузка и отдых, нагрузка и утомление);
12. Взаимосвязь между нагрузкой и восстановлением;
13. Средства, ускоряющие восстановление;
14. Особенности питания в силовых видах спорта;
15. Баланс питательных веществ, витаминов, минеральных веществ;
16. Энергетический баланс;
17. Техника безопасности при занятиях силовыми видами спорта;
18. Силовая тренировка и боль в мышцах. Предотвращение повреждений и травм;
19. Рассчитать свой энергетический баланс (приход-расход энергии при силовой тренировке)
20. Составить рацион питания с дефицитом килокалорий (направленную на снижение массы тела – «жиросжигание»)
21. Составить рацион питания с профицитом килокалорий (направленную на набор мышечной массы

