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Практичне заняття № 1 

Тема: вступне заняття з атлетичної гімнастики (2 год)  

Мета вивчення: ознайомити з роботою на тренажерах та  з ТБ у тренажерній 

залі  

Література: [1, 2, 3,6,10,13 ] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік  

Хід практичної роботи 

Завдання 1. Загально розвиваючі вправи                                                                    

                 2. Робота на тренажерах та  з ТБ у тренажерній залі 

                 3. Комплекс вправ на розвиток сили . 

                 4. Вправи на розслаблення .                                                                                                                                                              

 

Практичне заняття № 2-4 

Теми:   1.Загально –розвиваючі вправи -2 години 

               2.Техніка виконання вправ на тренажерах  -2 години  

               3. Вивчення техніки  виконання різновидів вправ -2 години  

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [12,13,17 ] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік  

Питання до самостійного вивчення : техніка виконання вправ на тренажерах 

Хід практичної роботи 

Завдання 1  Загально розвиваючі вправи  

                 2.1  Вивчення та закріплення техніки вправ 

                  2.2  Вивчення різновидів вправ на розвиток сили 

                 3.  Комплекс вправ на розвиток витривалості 

                 4. Вправи на розслаблення .               

                                                                                    

Практичне заняття № 5-7 

Теми: 1. Вправи без обтяжень і предметів -2 години 

             2. Вправи на снарядах масового типу -  2 години 

             3. Вправи на снарядах гімнастичного багатоборства – 2 години 

Мета вивчення: Набути навички роботи на тренажерах  

 Література: [10,12, 17 ] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік  

Питання до самостійного вивчення: підбір вправ без обтяжень  

Хід практичної роботи 

Завдання 1. Вивчення комплексу вправ з гантелями 

                 2.1 Загально-розвиваючи вправи на тренажерах 

                 2.2 Вправи на снарядах масового типу 

                 3. Вправи на гнучкість    

                 4. Вправи на розслаблення                                        

                                                          

Практичне заняття № 8-10 

Тема: 1. Вивчення базових  вправ з гантелями різної ваги -2 години 



            2. Ознайомлення з методикою виконання вправ з обтяжуванням-2 

години 

               3. Робота зі штангою -2 години 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [2,6,11,13,16  ] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік 

Питання до самостійного вивчення : техніка вивчення  вправ з обтяжуванням 

Хід практичної роботи 

Завдання 1. Загально розвиваючі вправи                                                                   

                 2. Вивчення  та закріплення техніки виконання вправ з гантелями 

різної ваги 

                  2.2. Методика виконання вправ з обтяжуванням 

                   2.3   Робота зі штангою 

                 3.  Комплекс вправ на розвиток сили №4                                                                       

                 4. Вправи на розслаблення                                       

                                                           

Практичне заняття № 11-13 

Теми:  1. Вправи без обтяжень і предметів -2години 

             2. Закріплення техніки виконання вправ з гантелями різної ваги -2 

години 

             3. Методика виконання вправ з обтяжуванням  -2 години 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [2,6, 16] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік  

Питання до самостійного вивчення : складання комплексу вправ з гантелями 

Хід практичної роботи 

Завдання 1 .  Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             

                 2.1 вивчення та закріплення техніки виконання  вправ з гантелями 

різної ваги 

                  2.2 Методика виконання вправ з обтяжуванням  

                 3.  Комплекс вправ на розвиток сили  

                 4. Вправи на розслаблення    

                   

Практичне заняття № 14-16 

Теми: 1. Вивчення роботи зі стандартними обтяженнями - 2 години 

 

             2. Ознайомлення з силовими вправами  у парах та трійках - 2 години 

 

              3. Вправи з гімнастичними предметами -  2 години 

 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

покращення координації руху.  

Література: [ 8, 9,17  ] 

Обладнання: амортизатори, гантелі, гирі, штанга .  



Питання до самостійного вивчення : Ознайомлення з силовими вправами  у 

парах та трійках 

Хід практичної роботи 

Завдання 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                            

                 2. 1 Вивчення роботи зі стандартними обтяженнями  

                   2.2   Вправи з гімнастичними предметами певної конструкції і 

тяжкості( м’ячі, палиці)  

                  3. Вправи на розслаблення та відновлення. 

 

Практичне заняття № 17 - 19 

Теми: 1.Силові вправи з партнерами в парах , в трійках -2 години 

             2. Закріплення комплексу вправ з гантелями різної ваги-2 години 

             3.Вправи на тренажерах та спеціальних пристроях -2 години 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [ 8, 9,17 ] 

Обладнання: амортизатори, гантелі, гирі, штанга 

Питання до самостійного вивчення : Закріплення комплексу вправ з гантелями 

різної ваги 

 

Хід практичної роботи 

Завдання 1  . Загально розвиваючі вправи  

                 2.  Ознайомити з вправами на тренажерах та спеціальних пристроях     

                 3. Вправи на розслаблення                                               

                                                    

 

Практичне заняття № 20 - 23 

 

Теми:   1.Вивчення вправ з гантелями-2 години 

              2. Вправи обтяжуванням для рук та ніг-2 години 

              3.Вправи з обтяжуванням біля шведської стінки -2 години 

              4 .Вправи з гумовим джгутом-2 години 

                

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

координації руху. 

 Література: [1,2, 19, 23, 24] 

Обладнання: гантелі, обтяжування, шведська стінка, гумовий джгут. 

 Питання до самостійного вивчення : практичне засвоєння вправ з гантелями 

та практичне засвоєння вправ з обтяжуванням  та гумовим джгутом . 

Хід практичної роботи 

                 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             

                 2. Комплекс вправ на розвиток сили з гантелями, з обтяжуваннями, з 

гумовим джгутом. 

                 3. Вправи на розслаблення                                                                                              

 

 



Практичне заняття №  24-26 

 

Теми: 1. Вивчення роботи зі стандартними обтяженнями - 2 години 

 

             2. Ознайомлення з силовими вправами  у парах та трійках - 2 години 

 

              3. Вправи з гімнастичними предметами -  2 години 

 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

покращення координації руху.  

Література: [ 8, 9,17  ] 

Обладнання: амортизатори, гантелі, гирі, штанга .  

Питання до самостійного вивчення : Ознайомлення з силовими вправами  у 

парах та трійках 

Хід практичної роботи 

Завдання 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                            

                 2. 1 Вивчення роботи зі стандартними обтяженнями  

                   2.2   Вправи з гімнастичними предметами певної конструкції і 

тяжкості( м’ячі, палиці)  

                  3. Вправи на розслаблення та відновлення. 

 

             

 

            Практичне заняття № 27 -29 

Теми:  1. Вправи без обтяжень і предметів -2 години 

             2. Закріплення техніки виконання вправ з гантелями різної ваги -2 

години 

             3. Методика виконання вправ з обтяжуванням  -2 години 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [2,6, 16] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік  

Питання до самостійного вивчення : складання комплексу вправ з гантелями 

Хід практичної роботи 

Завдання 1 .  Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             

                 2.1 вивчення та закріплення техніки виконання  вправ з гантелями 

різної ваги 

                  2.2 Методика виконання вправ з обтяжуванням  

                 3.  Комплекс вправ на розвиток сили  

                 4. Вправи на розслаблення    

 

                           Практичне заняття №  30-32 

Тема:   1. Вивчення базових  вправ з гантелями різної ваги -2 години 

            2. Ознайомлення з методикою виконання вправ з обтяжуванням-2 

години 

               3. Робота зі штангою -2 години 



Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [2,6,11,13,16  ] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік 

Питання до самостійного вивчення : техніка вивчення  вправ з обтяжуванням 

Хід практичної роботи 

Завдання 1. Загально розвиваючі вправи                                                                   

                 2. Вивчення  та закріплення техніки виконання вправ з гантелями 

різної ваги 

                  2.2. Методика виконання вправ з обтяжуванням 

                   2.3   Робота зі штангою 

                 3.  Комплекс вправ на розвиток сили № 5                                                                      

                 4. Вправи на розслаблення             

 

  

 

    Практичне заняття № 33 -36 

Тема: Помірне силове навантаження на різні м’язові групи - 8 годин 

Мета вивчення: покращення координації руху. Розвиток фізичних якостей: 

сили та витривалості. 

Література: [12, 13, 14, 15  ] 

Обладнання: гімнастичні мати, гантелі, штанга  

Питання до самостійного вивчення : техніка вивчення основних  видів вправ 

зі штангою  

Хід практичної роботи 

Завдання 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                                                              

                 2. Вивчення та закріплення помірного  силового навантаження на 

різні м’язові групи  

                 3.  Комплекс вправ на розвиток сили  

                 4. Вправи на розслаблення                    

 

Практичне заняття № 37 - 40 

Тема: 1.Вивчення вправ з гантелями-2 години 

             2. Вправи обтяжуванням для рук та ніг-2 години 

              3.Вправи з обтяжуванням біля шведської стінки -2 години 

              4 .Вправи з гумовим джгутом-2 години 

                

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

координації руху. 

 Література: [1,2, 19, 23, 24] 

Обладнання: гантелі, обтяжування, шведська стінка, гумовий джгут. 

 Питання до самостійного вивчення : практичне засвоєння вправ з гантелями 

та практичне засвоєння вправ з обтяжуванням  та гумовим джгутом . 

Хід практичної роботи 

                 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             



                 2. Комплекс вправ на розвиток сили з гантелями, з обтяжуваннями, з 

гумовим джгутом. 

                 3. Вправи на розслаблення                                                                                              

 

Практичне заняття № 41 - 43 

Теми: 1. Вивчення роботи зі стандартними обтяженнями - 2 години 

 

             2. Ознайомлення з силовими вправами  у парах та трійках - 2 години 

 

              3. Вправи з гімнастичними предметами -  2 години 

 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

покращення координації руху.  

Література: [ 8, 9,17  ] 

Обладнання: амортизатори, гантелі, гирі, штанга .  

Питання до самостійного вивчення : Ознайомлення з силовими вправами  у 

парах та трійках 

Хід практичної роботи 

Завдання 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                            

                 2. 1 Вивчення роботи зі стандартними обтяженнями  

                   2.2   Вправи з гімнастичними предметами певної конструкції і 

тяжкості( м’ячі, палиці)  

                  3. Вправи на розслаблення та відновлення. 

 

Практичне заняття № 44 - 47 

Тема: Помірне силове навантаження на різні м’язові групи - 8 годин 

Мета вивчення: покращення координації руху. Розвиток фізичних якостей: 

сили та витривалості. 

Література: [12, 13, 14, 15  ] 

Обладнання: гімнастичні мати, гантелі, штанга  

Питання до самостійного вивчення : техніка вивчення основних  видів вправ 

зі штангою  

Хід практичної роботи 

Завдання 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                                                              

                 2. Вивчення та закріплення помірного  силового навантаження на 

різні м’язові групи  

                 3.  Комплекс вправ на розвиток сили  

                 4. Вправи на розслаблення                    

 

Практичне заняття № 48- 51 

Тема: 1.Вивчення вправ з гантелями-2 години 

             2. Вправи обтяжуванням для рук та ніг-2 години 

              3.Вправи з обтяжуванням біля шведської стінки -2 години 

              4 .Вправи з гумовим джгутом-2 години 

                



Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

координації руху. 

 Література: [1,2, 19, 23, 24] 

Обладнання: гантелі, обтяжування, шведська стінка, гумовий джгут. 

 Питання до самостійного вивчення : практичне засвоєння вправ з гантелями 

та практичне засвоєння вправ з обтяжуванням  та гумовим джгутом . 

Хід практичної роботи 

                 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             

                 2. Комплекс вправ на розвиток сили з гантелями, з обтяжуваннями, з 

гумовим джгутом. 

   3. Вправи на розслаблення                                                                    

 

    Практичне заняття № 52 - 54 

Теми:  1.Силові вправи з партнерами в парах , в трійках -2 години 

             2. Закріплення комплексу вправ з гантелями різної ваги-2 години 

             3.Вправи на тренажерах та спеціальних пристроях -2 години 

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [ 8, 9,17 ] 

Обладнання: амортизатори, гантелі, гирі, штанга 

Питання до самостійного вивчення : Закріплення комплексу вправ з гантелями 

різної ваги 

 

Хід практичної роботи 

Завдання 1  . Загально розвиваючі вправи  

                 2.  Ознайомити з вправами на тренажерах та спеціальних пристроях     

                 3. Вправи на розслаблення                                               

 

 

Практичне заняття № 55 - 58 

Тема: 1.Вивчення вправ з гантелями-2 години 

             2. Вправи обтяжуванням для рук та ніг-2 години 

              3.Вправи з обтяжуванням біля шведської стінки -2 години 

              4 .Вправи з гумовим джгутом-2 години 

                

Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості, 

координації руху. 

 Література: [1,2, 19, 23, 24] 

Обладнання: гантелі, обтяжування, шведська стінка, гумовий джгут. 

 Питання до самостійного вивчення : практичне засвоєння вправ з гантелями 

та практичне засвоєння вправ з обтяжуванням  та гумовим джгутом . 

Хід практичної роботи 

                 1 . Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             

                 2. Комплекс вправ на розвиток сили з гантелями, з обтяжуваннями, з 

гумовим джгутом. 

                 3. Вправи на розслаблення                                                                          



                  4. Вправи на розслаблення.           

         

Практичне заняття № 59 - 60 

 

Тема   1. Вправи без обтяжень і предметів -2години 

             2. Закріплення техніки виконання вправ з гантелями різної ваги -2 

години 

             Мета вивчення: розвиток фізичних якостей: сили та витривалості. 

Література: [2,6, 16] 

Обладнання: тренажери, гантелі, турнік  

Питання до самостійного вивчення : складання комплексу вправ з гантелями 

Хід практичної роботи 

Завдання 1 .  Загально розвиваючі вправи                                                                                                                             

                 2.1 вивчення та закріплення техніки виконання  вправ з гантелями 

різної ваги 

                  2.2 Методика виконання вправ з обтяжуванням  
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