Завдання дистанційного навчання (практичні заняття)
з дисциплін «Підвищення спортивної майстерності (пауерліфтингу)» та «Спортивна спеціалізація з методикою викладання (пауерліфтинг)» 
для студентів 1-3 курсів (зведена група) спеціальностей 014 Середня освіта (Фізична культура), 017 Фізична культура і спорт.
Тиждень теоретичної підготовки 
(12.03./  16.03./  17.03./  18.03./  19.03.20. року)

12.03.20. 

Підготувати інформаційні повідомлення на (4-2 сторінки друкованого тексту) та розкрити детально такі питання як:
1. Методи силової підготовки при виконанні силових вправ в пауерліфтингу: (повторний метод; метод поступового підвищення зусилля; метод поступового пониження зусилля; змішаний метод зусилля; метод до відмови; вольовий метод; статистичний метод; ударній метод; комбінований метод; метод колового тренування;).
2. Зміст системи та важливі компоненти підготовки спортсмена в пауерліфтингу: (вправи; засоби підготовки; методи підготовки; навантаження під час підготовки).
16.03.20. 
Підготувати інформаційні повідомлення на (4-2 сторінки друкованого тексту) та розкрити детально такі питання як:
1. Задача розминки в тренувальному процесі в пауерліфтингу. Відмінності змагальної та тренувальної розминки.
2. Розкрити терміни такі як: адаптація; метаболізм; гіпертонія; втома.
17.03.20.

Підготувати інформаційні повідомлення на (4-2 сторінки друкованого тексту) та розкрити детально такі питання як:
1. Розкрити класифікацію м’язів та їх функції.
2. Розкрити терміни такі як: розминка; молочна кислота; сухожилля; латеральний/медіальний; пронація/супінація.
18.03.20.
Підготувати інформаційні повідомлення на (4-2 сторінки друкованого тексту) та розкрити детально такі питання як:
1. Розвиток сили та витривалості в пауерліфтингу.

2. Роль відновлення після тренувального процесу в пауерліфтингу.
19.03.20.
Підготувати інформаційні повідомлення на (4-2 сторінки друкованого тексту) та розкрити детально такі питання як:
1. Роль харчування, балансу води, контроль БЖУ в пауерліфтингу.
2. Техніка безпеки та правила в тренажерній залі.
Форма контрольного заходу – наявність конспектів інформаційного повідомлення в паперовому вигляді (довільно у зошиті або друкований варіант), термін перевірки з 06.04.20. згідно затвердженого розкладу академічних занять.
Тиждень методичної підготовки
(23.03./  24.03./  25.03./  26.03.20. року)

23.03.20.
1. Дати повну класифікацію силовій вправі – «Присідання класичне» 1) варіанти задіяного обладнання; 2) початкове та кінцеве положення при вправі; 3) правильне дихання при вправі; 4) працюючи м’язи при виконанні вправи.

2. Розробити комплекс тренування на всі групи м’язів для початківця в тренажерній залі.

24.03.20.

1. Дати повну класифікацію силовій вправі –«Станова тяга класична» 1) варіанти задіяного обладнання; 2) початкове та кінцеве положення при вправі; 3) правильне дихання при вправі; 4) працюючи м’язи при виконанні вправи.
2. Розробити комплекс тренування на м’язи нижніх кінцівок в тренажерній залі.

25.03.20.
1. Дати повну класифікацію силовій вправі – «Горизонтальний жим від грудей» 1) варіанти задіяного обладнання; 2) початкове та кінцеве положення при вправі; 3) правильне дихання при вправі; 4) працюючи м’язи при виконанні вправи.

2. Розробити комплекс тренування на грудні м’язи та м’язи біцепсу (двох голового м’язу плеча).

26.03.20.

1. Дати повну класифікацію силовій вправі – «Випади на місці» 1) варіанти задіяного обладнання; 2) початкове та кінцеве положення при вправі; 3) правильне дихання при вправі; 4) працюючи м’язи при виконанні вправи.

2. Розробити комплекс тренування на м’язи спини та тріцепсу (трьох голового м’язу плеча).
Форма контрольного заходу – наявність конспектів інформаційного повідомлення в паперовому вигляді (довільно у зошиті або друкований варіант), термін перевірки з 06.04.20. згідно затвердженого розкладу академічних занять. За розробленими комплекси ви самостійно будете проводити частини заняття.
Тиждень підготовки до змагань

(30.03./  31.03./  01.04./  02.04.20. року)

30.03.20.
1. Перегляд питання «Особливостей та класифікації змагань з пауерліфтингу» 
1.1. Вивчення загальних правил змагань.
1.2. Вікові та вагові категорії в змаганнях.

1.3. Дисципліни (спортивні вправ) в пауерліфтингу.

1.4. Спортивне обладнання та дозволеній спортивний одяг який використовується під час змагань.

31.03.20. 
1. Перегляд питання «Правила суддівства змагань з пауерліфтингу» 
2. Організація, суддівство та порядок проведення змагань з пауерліфтингу.

01.04./  02.04.20. 

1. Складання Положення про змагання з пауерліфтингу.

2. Виявлення переможця змагань.

Форма контрольного заходу – наявність конспектів та положення (довільно у зошиті або друкований варіант), термін перевірки з 06.04.20. згідно затвердженого розкладу академічних занять.
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