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3 семестр

1.Структура занятий силовыми видами спорта в вузе;
2. Специфика проведения подготовительной части урока в гиревом спорте;
3. Специфика проведения подготовительной части урока в армспорте;
4. Специфика проведения подготовительной части урока в пауэрлифтинге;
5. Технология построения основной части учебно-тренировочного занятия в гиревом спорте;
6. Технология построения основной части учебно-тренировочного занятия в армспорте;
7. Технология построения основной части учебно-тренировочного занятия в пауэрлифтинге;
8. Методы комплексного развития силы;
9. Методы дифференцированного развития силы;
10. Метод многократных субмаксимальных напряжений (тренировка мышечного поперечника);
11. Метод кратковременных максимальных напряжений (тренировка внутримышечной координации);
12. Комбинированный метод;
13. Метод многократных лёгких и средних напряжений (тренировка скоростной силы);
14. Ударный метод (реактивная силовая тренировка);
15. Развитие силовой выносливости (интервальные экстенсивный и интенсивный методы);
16. Общеразвивающая и специальная силовая тренировка.
17.Специфика развития силовых способностей в гиревом спорте;
18. Специфика развития силовых способностей в армрестлинге;
19. Специфика развития силовых способностей в пауэрлифтинге;
20. Основы методики тренировочных занятий в гиревом спорте.
21. Основы методики тренировочных занятий в пауэрлифтинге.
22. Основы методики тренировочных занятий в армрестлинге.

