Завдання дистанційного навчання (практичні заняття)

з дисципліни Спортивна спеціалізація «Атлетизм»

Практичне заняття 1
Тема 1. Атлетизм як суспільне явище. Сутність, мета

дисципліни. Поняття про “атлетизм”. Атлетизм як навчальна дисципліна.
Історія виникнення атлетичної гімнастики, її роль у системі силової підготовки. Розвиток силових видів спорту в Україні. Основні завдання та мета атлетичної гімнастики. Зв’язок атлетизму з іншими дисциплінами.
 Рекомендована література:
1. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.
2. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. Вузів фізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.
3. Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без отягощений. М.: Терраспорт, 2000.
4. Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без снарядов. —М.: Физкультура и спорт, 1991.
5. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
Практичне заняття 2
Тема 2. Атлетична гімнастика: культуризм, бодибілдинг, фітнес.
Поняття про атлетичну гімнастику, бодибілдинг, пауерліфтинг, армреслинг, культуризм. Характеристика та особливості змагальної діяльності в цих видах фізичних занять силового напряму. Спортивний та оздоровчо-корекційний напрями атлетичної гімнастики. Фітнес як вид спорту. Вікові групи в атлетичній гімнастиці.
Рекомендована література:
1. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.
2. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. Вузів
фізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.
3. Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без отягощений. М.: Терраспорт, 2000.
4. Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без снарядов. —М.: Физкультура и спорт, 1991.
5. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
Практичне заняття 3

Тема 3. Сила. Система силової підготовки. Компоненти тренувального

навантаження. Поняття про силу. Види і форми сили. Традиційні і нетрадиційні методи розвитку сили. Мета і завдання силової підготовки. Компоненти тренувального навантаження: обсяг тренувального навантаження, інтенсивність навантаження, характер вправ.
 Рекомендована література:
1. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. вузівфізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999. 

2. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в Олимпийском спорте. — К.: Олимп. лит., 1997.
3. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
4. Ягодин В. В. Атлетическая гимнастика для подростков:Учеб. пособие. — Екатеринбург: УрГПУ, 1995.
Практичне заняття 4

Тема 4. Силове тренування. Організація тренувальних занять

Засоби атлетичної гімнастики. Загальні та часткові завдання атлетичної гімнастики. Закономірності силового тренування. Форми організації занять з атлетичної гімнастики. Порівняння комплексів з атлетичної гімнастики. Персональне тренування.
 Рекомендована література:
1.  Кеннеди Р. Крутой культуризм — М.: Терраспорт, 2000.
2.  Краткая популярная энциклопедия культуриста-любителя / Авт.-сост. И. В. Смирнов. — М.: ФиС, 2001.
3. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. вузівфізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.
4. Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в Олимпийском спорте. — К.: Олимп. лит., 1997.
5. Укран М. Л. Атлетическая гимнастика (Для юношей) /М. Л. Укран, В. М. Смолевский, А. М. Шлемин. — М.Физкультура и спорт, 1996.
Практичне заняття 5

Тема 5. Техніка безпеки на заняттях атлетичною гімнастикою.

Медичній контроль. Профілактика травматизму. Правила поведінки у тренажерному залі. Страхування та самострахування на заняттях з атлетичної гімнастики. Розтягування та розриви, ущемлення м’язів, хронічні вивихи та розтягування, ушкодження колінних суглобів, больові відчуття в попереку, намулювання та мозолі. Перша допомога при розриві м’язів і переломах кісток.
 Рекомендована література:
1.  Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.
2.  Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без отягощений. —М.: Терраспорт, 2000.
3.  Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без снарядов. —М.: Физкультура и спорт, 1991.
4.  Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
Практичне заняття 6

Тема 6. Класифікація основних груп м’язів. Базові та

допоміжні вправи. Темп і режими виконання вправ. Типи тілобудови чоловіків і жінок. М’язи трапеції та шиї. Дельтовидні м’язи. М’язи грудини. М’язи біцепсів. М’язи трицепсів. М’язи спини. Квадрицепси. Біцепси стегнів. Ікроніжні м’язи. М’язи передпліччя. М’язи пресу. 
 Рекомендована література:
1. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.
2. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. Вузів фізич. вихован. І спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.
3. Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без отягощений. —М.: Терраспорт, 2000.
4. Ягодин В. В. Атлетическая гимнастика для подростков:Учеб. пособие. — Екатеринбург: УрГПУ, 1995.
Практичне заняття 7

Тема 7. Заняття на тренажерах, іншому обладнанні силового тренування.
Види, класифікація, характеристика тренажерів. Дихання при

виконанні вправ. Розрахунок навантаження. Специфіка виконання вправ на тренажерах. Види іншого (додаткового) обладнання, його характеристика.
 Рекомендована література:
1. Кеннеди Р. Крутой культуризм — М.: Терраспорт, 2000.
2. Краткая популярная энциклопедия культуриста-любителя / Авт.-сост. И. В. Смирнов. — М.: ФиС, 2001.
3. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. вузівфізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.
4. Шварценеггер А. Новая энциклопедия бодибилдинга /Б. Доббис. — М.: Эксмо-пресс, 2000.
5. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
Практичне заняття 8

Тема 8. Тренування “все в одному” і роздільне. Піраміда.

Супер-сет “Все в одному” як найпоширеніший вид тренування. Різновиди та їх характеристика. Роздільне тренування за группами м’язів. Циклічне тренування. 
 Рекомендована література:
1. Кеннеди Р. Крутой культуризм — М.: Терраспорт, 2000.
2. Краткая популярная энциклопедия культуриста-любителя / Авт.-сост. И. В. Смирнов. — М.: ФиС, 2001.
3. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.
4. Мамонов В. Атлетическая гимнастика. Техника независимого тренинга. — Ростов н/Д: Феникс, 2002.
5. Остапенко Л. А. Атлетическая гимнастика / Л. А. Остапенко, В. М. Шубов. — М.: Знание, 1986.
6. Укран М. Л. Атлетическая гимнастика (Для юношей) /М. Л. Укран, В. М. Смолевский, А. М. Шлемин. — М.:Физкультура и спорт, 1996.
7. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Пла-нета Спорт”).
Практичне заняття 9

Тема 9. Режими тренування в атлетичній гімнастиці: на витривалість, на збільшення об’єму м’язів і силових показників, на підготовку до змагань. Розрахунок піраміди. Супер-сет. Порівняння комплексів вправ.
Рекомендована література:
1. Кеннеди Р. Крутой культуризм — М.: Терраспорт, 2000.

2. Краткая популярная энциклопедия культуриста-любителя / Авт.-сост. И. В. Смирнов. — М.: ФиС, 2001.

3. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.

4. Мамонов В. Атлетическая гимнастика. Техника независимого тренинга. — Ростов н/Д: Феникс, 2002.

5. Остапенко Л. А. Атлетическая гимнастика / Л. А. Остапенко, В. М. Шубов. — М.: Знание, 1986.

6. Укран М. Л. Атлетическая гимнастика (Для юношей) /М. Л. Укран, В. М. Смолевский, А. М. Шлемин. — М.:Физкультура и спорт, 1996.
7. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Пла-нета Спорт”).

Практичне заняття 10

Тема 10. Характеристика та класифікація базових і додаткових вправ. Різновиди і техніка виконання вправ. Поняття про темп виконання вправ. Характеристика темпів виконання вправ. Подолаючий та поступаючий режими виконання вправ з навантаженням. Характеристика режимів.
Рекомендована література:
1. Лапутин А. Н. Атлетическая гимнастика. — К.: Здоровья, 1985.

2. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. Вузів фізич. вихован. І спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.

3. Фохтин В. Г. Атлетическая гимнастика без отягощений. —М.: Терраспорт, 2000.

4. Ягодин В. В. Атлетическая гимнастика для подростков:Учеб. пособие. — Екатеринбург: УрГПУ, 1995.
Практичне заняття 11

Тема 11. Засоби відновлення організму та стимуляції працездатності.
Раціональне харчування. Режим і характер харчування. Особливості харчування в культуризмі. 
Рекомендована література:
1. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. вузівфізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.

2.  Питание в системе подготовки спортсменов / Под ред.В. М. Смульского, В. Д. Моногарова, М. М. Булатовой. —К.: Олимп. лит., 1996.

3.  Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в Олимпийском спорте. — К.: Олимп. лит., 1997.

4. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
Практичне заняття 12

Тема 12. Фармакологічні засоби. Допінги. Засоби відновлення організму: педагогічні, бальнеологічні, фізіотерапевтичні, психологічні.
Рекомендована література:
1. Олешко В. Г. Силові види спорту: Підруч. для студ. вузівфізич. вихован. і спорту. — К.: Олимп. літ., 1999.

2.  Питание в системе подготовки спортсменов / Под ред.В. М. Смульского, В. Д. Моногарова, М. М. Булатовой. —К.: Олимп. лит., 1996.

3.  Платонов В. Н. Общая теория подготовки спортсменов в Олимпийском спорте. — К.: Олимп. лит., 1997.

4. Щур И. П., Щур В. П., Щур О. П. Бодибилдинг и фитнесс. — Ростов н/Д: Феникс, 2004. — 224 с. (Сер. “Планета Спорт”).
