ПРАКТИЧНІ ЗАНЯТТЯ    (16 ГОД.)
Заняття 1. Тема: Введення до дисципліни атлетизм.
План

1. Зміст занять фізичною підготовкою. 

2. Класифікація загальнорозвиваючих вправ по анатомічній ознаці відносно задіяних м’язів при виконанні вправи та по ознаку сприяння розвитку фізичних  якостей. 

3. Техніка безпеки та застереження травматизму на заняттях з атлетизму. 

Заняття 2.  Тема: Фізична підготовка. Зміст і спрямованість.

План

1. Вплив фізичних вправ на розвиток організму людини. 

2.Фізичні якості, їх характеристика. 

3. Засоби загальної і спеціальної фізичної підготовки.
Заняття 3. Тема: Засоби та методика фізичної підготовки

План

1. Вплив фізичних вправ на розвиток організму людини. 
2. Характеристика якості сила. 

3. Різновиди силових якостей та їх характеристика.  

Заняття 4. Тема: Методика силової підготовки.
План

1. Засоби силової підготовки. 

2. Вправи  силової спрямованості з використанням гімнастичних снарядів та допоміжного обладнання (з обтяженням власною вагою тіла).

3. Вправи з зовнішнім обтяженням (штанга, гантелі, тренажери).

Заняття 5.  Тема: Бодібілдинг (Культуризм).
План


1. Характеристика виду спорту і змагальної діяльності. 

2. Техніка змагальних вправ. Методика тренування. 

3. Змагальна діяльність, класифікаційна програма.
Заняття 6. Тема: Пауерліфтінг (Силове триборство).
План

1. Характеристика виду спорту і змагальної діяльності

2. Техніка виконання змагальних вправ. 

3. Змагальна діяльність, класифікаційна програма.

Заняття 7. Тема: Важка атлетика.

План

1. Характеристика виду спорту і змагальної діяльності. 

2. Техніка змагальних вправ та методика тренування. 

3. Змагальна діяльність, класифікаційна програма.

Заняття 8. Тема: Гирьовий спорт (2 год.). 

План

1. Характеристика виду спорту і змагальної діяльності. 

2. Техніка виконання змагальних вправ та методика навчання. 

3. Змагальна діяльність, класифікаційна програма.
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