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Опис дисципліни 

Загальна кількість 

годин 
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Обсяг курсу Денна форма: 

150  годин  аудиторних. З них: 

150 практичних занять 

 

 

Мета курсу Метою навчальної дисципліни є підвищення фізичної підготовленості 

студентів різноманітними засобами з спортивних видів боротьби та 

силових видів спорту. 

Навчальний 

контент 

Додаток 

Формування 

програмних 

компетентностей 

ІК. Покращення фізичного розвитку та 

ознайомлення студентів з такими видами спорту: греко-римська, 

вільна, жіноча боротьба, самбо та дзюдо, важка атлетика, 

пауерліфтинг, гирьовий спорт, бодібілдинг, армспорт, кроссфіт, 

змішані бойові мистецтва. Формування здорового способу життя та 

мотивацій до самостійних занять фізичною культурою та спортом і 

т.д.  

ЗК. 

1. Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями.  

2. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.  

3. Здатність до пошуку, оброблення та аналізу інформації з різних 

джерел. 

4. Здатність працювати в команді. 
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5. Визначеність і наполегливість щодо поставлених завдань і взятих 

обов’язків. 

6.  Здатність планувати та управляти часом.  

7. Навички міжособистісної взаємодії.   

ПК. 

1. Здатність забезпечувати формування фізичної культури 

особистості.  

2. Здатність проводити заняття та супроводження участі студентів у 

заняттях.  

3. Здатність до організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

різних груп населення.  

4. Здатність зміцнювати здоров’я людини шляхом використання 

рухової активності, раціонального харчування та інших чинників 

здорового способу життя.  

6. Здатність застосовувати знання про будову та функціонування 

організму людини.  

8. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне 

обладнання та інвентар.  

9. Здатність до безперервного професійного розвитку. 
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Політика 

оцінювання 

Політика щодо дедлайнів та перескладання: 

Політика щодо академічної доброчесності:  
Політика щодо відвідування: відвідування занять є обов’язковим 

компонентом оцінювання, за яке нараховуються бали.  

Навчальні методи 

та техніки, які 

будуть 

використовуватися 

під час викладання 

курсу 

Практичні методи (демонстрація, практичне вирішення поставлених 

завдань тощо)  

 



 

ДОДАТОК 

Навчальний контент 

 Теми Результати навчання 

Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні аспекти використання засобів спортивних видів 

боротьби в фізичному вихованні 

1 Вступне заняття Знати: Характеристика видів спорту які 

культивуються на кафедрі). Техніка безпеки та 

гігієнічні вимоги до занять в борцівських. залах. 

Техніка безпеки та гігієнічні вимоги до занять 

атлетичними видами спорту. 

2 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Основи страхування (самострахування) та 

акробатики на заняттях зі спортивних видів 

боротьби. Вивчення та виконання перекидів 

уперед, назад, та в довжину, висоту, через праве 

та ліве плече зі стійки. Вивчення та виконання 

підготовчих рухів до акробатичних елементів та 

елементів боротьби. 

3 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Удосконалення страхування 

(самострахування) на заняттях зі спортивних 

видів боротьби. Удосконалення перекидів 

уперед, назад, та в довжину, висоту, через праве 

та ліве плече зі стійки. 

4 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Удосконалення акробатичних елементів 

на заняттях зі спортивних видів боротьби. 

Удосконалення підготовчих рухів до акробатичні 

елементи. 

5 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. 

Проведення ігор в торкання, в перехоплення 

захватів та на дотик, на виведення з рівноваги, на 

вестибулярний апарат. 

6 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. Ігрові 

комплекси для розвитку швидкості та сили. 

7 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. Ігрові 

комплекси для розвитку витривалості та 

координації. 

8 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. Ігрові 

комплекси для розвитку витривалості та 

координації. 

9 Ознайомлення з особливостями 

греко-римської боротьби 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

греко-римської боротьби в стійці та партері. 

Вивчення та вдосконалення основних прийомів у 

стійці та партері. Вивчення контратакуючих та 

захисних техніко-тактичних дій (хлопці).ЗФП і 

СФП. 

 Основи самозахисту для жінок. Ознайомлення з 

Оцінювання Обов’язкове –  відвідування занять, виконання поставлених завдань. 

Опціональні: 

1. Активне навчання. 

2. Виконання практичних завдань. 



особливостями реагування та основними 

прийомами захисту у різних положеннях при 

небезпечних ситуаціях. Основи психологічної 

підготовленості та швидкого реагування на 

нападника (дівчата) 

10 Ознайомлення та характеристика 

вільної боротьби 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

вільної боротьби. Вивчення та вдосконалення 

основних прийомів у стійці та партері, кидки з 

ногами. Вивчення контратакуючих та захисних 

техніко-тактичних дій (хлопці).ЗФП і СФП. 

Основи самозахисту для жінок. Основні варіанти 

вивільнення від різноманітних захватів 

нападників. Вивчення різноманітних захватів 

утримання, больових, та задушливих прийомів 

(дівчата).  

11 Ознайомлення та основні правила 

боротьби самбо 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

боротьби самбо. Вивчення та вдосконалення 

основних прийомів у стійці та партері. Вивчення 

больових на руки та ноги техніко-тактичних дій 

(хлопці). ЗФП і СФП. 

Основи самозахисту для жінок. Вдосконалення 

різнобічних варіантів захисту від ударів різними 

способами. Вивчення основних способів 

реагування на удари суперника. Вивчення 

елементів ударної техніки (дівчата). 

12 Ознайомлення та основні правила 

дзюдо 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

дзюдо. Вивчення та вдосконалення основних 

прийомів у стійці та партері. Вивчення 

контратакуючих та захисних дій, удушення та 

задушливі прийоми (хлопці). 

Основи самозахисту для жінок. Вивчення 

основних дій при самозахисті в положенні 

лежачи. Вивчення захватів на утримання руками 

і ногами. Ознайомлення з технікою виконання 

утримання, задушливих та больових захватів у 

положенні партер (дівчата). 

13 Ознайомлення та основні правила у 

змішаних бойових мистецтвах 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

змішаних бойових мистецтв. Вивчення та 

вдосконалення основних прийомів у стійці та 

партері. Вивчення ударної техніки, больові 

задушливі прийоми (хлопці). 

Основи самозахисту для жінок. Ознайомлення та 

основні правила у змішаних бойових мистецтвах. 

Вивчення ударної техніки, больові задушливі 

прийоми (дівчата). 

14 Вивчення та вдосконалення основних 

технічних дій в стійці у спортивній 

боротьбі  (вільна боротьба, греко-

римська боротьба, дзюдо, самбо, 

змішані бойові мистецтва) 

Знати: Вивчення кидків через спину, зачепів, 

підворотів та звалювань (хлопці). 

Ознайомлення з особливостями вільної та греко-

римської боротьби. Вивчення елементів та 

окремих прийомів вільної та греко-римської 

боротьби в стійці та партері (дівчата). 

15 Вивчення та вдосконалення основних 

технічних дій в партері у спортивній 

боротьбі  (вільна боротьба, греко-

римська боротьба, дзюдо, самбо, 

змішані бойові мистецтва) 

Знати: Вивчення переворотів, технічних дій із 

захопленням рук та ніг, вивільнення з положення 

партеру. 

Ознайомлення з особливостями дзюдо та самбо. 

Вивчення елементів та окремих прийомів дзюдо 



та самбо в стійці та партері (дівчата). 

Змістовий модуль 2. Теоретико-методичні аспекти використання засобів силових видів 

спорту в фізичному вихованні 

1 Вступ до спеціалізації. Знати: Значення та місце дисципліни «Фізичне 

виховання» в системі Вищої освіти. Загальна 

характеристика видам спорту, які культивуються 

на кафедрі Атлетичних видів спорту. Система 

оцінювання та вимоги до навчальної дисципліни. 

Техніка безпеки та гігієнічні вимоги на заняттях 

з силових видів спорту. Травматизм і його 

профілактика на заняттях з силових видів 

спорту. Матеріально-технічне забезпечення 

навчально-тренувальних занять з фізичного 

виховання. Технічні вимоги до обладнання та 

інвентарю при проведенні занять з силових видів 

спорту. Первинний інструктаж з техніки безпеки. 

 

2 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами важкої атлетики 

Знати: Послідовність навчання техніці 

виконання в ривку. Послідовність навчання в 

техніці виконання в поштовху. Основні помилки, 

які виникають під час вивчення техніки 

змагальних вправ у важкій атлетиці. 

 

3 Розвиток та вдосконалення фізичних 

якостей засобами гирьового спорту.  
 

Знати: Вивчення спеціально-додаткових вправ 

гирьового спорту. Ознайомлення з технікою 

виконання вправ в гирьовому спорті: ривок, 

поштовх, поштовх двох гир за довгим циклом. 

Основні помилки, які виникають під час 

вивчення техніки змагальних вправ у гирьовому 

спорті. 

  

4 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами пауерліфтингу.  

 

Знати: Виконання спеціально-допоміжних вправ 

пауерліфтингу. Розучування техніки виконання 

вправ в пауерліфтингу: присідання зі штангою на 

плечах, жим штанги лежачи на горизонтальній 

лаві, станова тяга штанги. Основні помилки, які 

виникають під час вивчення техніки змагальних 

вправ у пауерліфтингу. 

  

5 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами бодібілдингу. 

 

Знати: Виконання вправ з гантелями(піднімання 

поперемінно гантелей перед собою, в сторони, в 

сторони в нахилі). Піднімання штанги над собою 

із-за голови, від грудей. Згинання і розгинання 

рук із гантелями з положення стоячи. Згинання і 

розгинання рук із гантелями з положення сидячи 

на нахиленій лаві. 

Жим штанги лежачи на горизонтальній лаві. 

Жим штанги лежачи на нахиленій лаві(вверх, 

вниз головою). Тяга штанги до грудей в нахилі. 

Тяга штанги до поясу в нахилі. Тяга нижнього 

блочного пристрою до поясу сидячи. Нахили зі 

штангою на плечах сидячи на горизонтальній 

лаві. Станова тяга зі штангою. Присідання зі 

штангою на плечах. Присідання зі штангою на 

грудях. Випади зі штангою на плечах. Згинання і 

розгинання ніг на блочному пристрої сидячи. 



Випрямлення ніг з підніманням на носки зі 

штангою на плечах. У висі на поперечині 

піднімання прямих ніг до поперечини. У висі на 

поперечині піднімання прямих ніг через сторони 

по колу від лівої до правої ноги і в зворотному 

напрямку. 

6 Основи методики розвитку фізичних 

якостей за допомогою програми 

кроссфіт.  
 

Знати: Ознайомлення з правилами ефективних 

тренувань. Виконання програми, що складається 

з базових вправ (Бурпі-за допомогою власного 

тіла при виконанні фізичних вправ тренувати 

витривалість; станова тяга; підтягування, 

присідання та віджимання; прижки зі скакалкою; 

жимів «швунг» зі штангою; виконання вправи 

«планка»; виконання «Сет-апів» або «V сет-

апів»(піднімання корпусу із положення лежачи, а 

в випадку виконання «V сет-апів» одночасне 

піднімання ніг і корпусу); махи гирі двома 

руками перед собою (працюють м’язи ніг, м’язи 

сідниць, дельтоподібні м’язи, м’язи спини та 

черевного пресу); кардіо-навантаження(біг, 

бігова доріжка, велотренажер). 

7 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами армреслінгу. 

Знати: Виконання базових вправ армреслінгу, 

проведення двосторонніх сутичок: згинання руки 

з обтяженням на ремені, накручування на 

горизонтальну вісь троса з обтяженням, 

відведення кисті з односторонньою 

гантеллю(передпліччя зафіксоване), пронація 

кисті з обтяженням на ремені, імітація боротьби 

на горизонтальному блоці, відведення кисті з 

односторонньою гантеллю (рука перед собою), 

згинання кисті зі штангою в опущених руках 

ззаду, згинання рук в зап’ястях зі штангою, 

сидячи згинання рук в зап’ястях зі штангою(хват 

зверху), сидячи згинання рук в зап’ясті з 

гантеллю, сидячи згинання рук в зап’ясті на 

тренажері, згинання рук зі штангою, стоячи 

згинання рук зі штангою хватом зверху, сидячи 

поперемінне згинання рук з гантелями, 

підтягування на перекладині хватом долонями до 

себе, сидячи з опорою ліктем згинання руки з 

гантеллю, сидячи з опорою ліктем згинання руки 

з гантеллю «молотковим» хватом, присідання зі 

штангою за спиною, присідання зі штангою на 

плечах перед собою, жим штанги сидячи на лаві 

за голови, жим штанги сидячи на лаві від грудей, 

тяга штанги до підборіддя вузьким хватом. 

Тренування м’язів черевного пресу. 

8 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту. 

 

Знати: Виконання тренувальних програм для 

розвитку м’язів рук: двохголового м’яза плеча 

(біцепса), трьохголового м’яза плеча(тріцепса). 

Тренування м’язів черевного пресу. 

Підтягування на поперечині. Згинання і 

розгинання рук зі штангою з обтяженням. 

Згинання і розгинання рук із гантелями з 

положення стоячи. Лазіння по канату. У висі на 

поперечині піднімання прямих ніг до 

поперечини. У висі на поперечині піднімати 



прямі ноги поперемінно до лівої та правої руки. 

Лежачи на спині – згинання тулуба, руками 

дістати пальці ніг. Лежачи на спині виконувати 

колові рухи ногами не торкаючись підлоги. У 

висі на поперечині із положення кута виконувати 

колові рухи ногами через сторони. Згинання і 

розгинання тулуба, зачепившись ногами за 

гімнастичну стінку, руки за голову. Згинання і 

розгинання тулуба з противагою лежачи(під час 

згинання напарник виштовхує руками в груди). 

9 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту. 

 

Знати: Виконання тренувальних програм для 

розвитку м’язів шиї, плечового поясу, м’язів ніг. 

Тренування м’язів черевного пресу. Нахили 

голови вперед з подоланням спротиву рук в 

положенні стоячи. Нахили голови вперед в 

положенні лежачи на спині. Нахили голови 

вперед і назад з використанням обтяження в 

положенні сидячи. Рух тулуба з використанням 

навантаження в положенні «на мосту». 

Опускання і піднімання голови з обтяженням в 

положенні лежачи на лаві лицем вниз. Колові 

рухи тулуба з опором головою у мат(виконувати 

поперемінно в обидві сторони). Поперемінне 

піднімання рук з гантелями перед собою до рівня 

плечей. Поперемінне піднімання рук з гантелями 

в сторони до рівня плечей. Поперемінне 

піднімання рук з гантелями в сторони в нахилі до 

рівня плечей. Жим штанги із-за голови в 

положенні стоячи. Жим штанги перед собою в 

положенні стоячи. Тяга штанги перед собою до 

підборіддя(захват штанги вузьким хватом). Руки 

схрещені та тримають ручки тренажера в 

положенні нахилу вперед, подолавши супротив 

тренажера піднімати руки через сторони вверх. 

Тренування м’язів черевного пресу. 

10 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту. 

 

Знати: Виконання тренувальних програм для 

розвитку м’язів грудей та м’язів спини. 

Тренування м’язів черевного пресу. Жим штанги 

лежачи на горизонтальній лаві широким хватом. 

Жим штанги лежачи на горизонтальній лаві 

середнім хватом. Жим штанги лежачи на 

горизонтальній лаві вузьким хватом. Виконання 

розводки гантелями на нахиленій лаві вверх 

головою коловими рухами. Тяга блочного 

пристрою до грудей в нахилі. Зведення грудних 

м’язів на блочному пристрої. Тяга штанги в 

нахилі до поясу. Тяга штанги в нахилі до грудей. 

Тяга до поясу на нижньому блочному пристрою 

сидячи. Тяга гирі однією рукою в нахилі до 

поясу. Тяга гантелі однією рукою до поясу в 

нахилі. Нахили тулуба зі штангою на плечах 

сидячи на горизонтальній лаві. Випрямлення 

тулуба лицем вниз з опорою. Тренування м’язів 

черевного пресу. 

11 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту. 

 

Знати: Виконання комплексу вправ з гантелями 

та на тренажерах для розвитку м’язів плечового 

поясу. Тренування м’язів черевного пресу. 



Поперемінне піднімання рук з гантелями перед 

собою до рівня плечей. Піднімання рук з 

гантелями через сторони вверх до рівня плечей. 

Піднімання рук з гантелями через сторони вверх 

над головою. Відведення рук в сторони(тулуб 

нахилений вперед). Поперемінний жим гантелей 

від грудей в положенні стоячи. Кругові рухи 

руками з гантелями. Поперемінний жим гантелей 

в положенні сидячи. Відведення рук в сторону 

лежачи на боці на лаві під нахилом. Піднімання 

руки до рівня плеча лежачи на боці на лаві. 

Відведення в сторону руки з гантеллю, яка 

знаходиться по переду, лежачи на боку на лаві. 

Відведення рук в сторони лежачи на животі на 

лаві. Піднімання рук в перед лежачи на лаві на 

животі. Тяга ручки тренажера через сторону 

вверх одною рукою. Піднімання ручки 

тренажера до підборіддя в положенні стоячи. 

Жим руками ручки тренажера із-за голови в 

положенні стоячи. Тренування м’язів черевного 

пресу. 

12 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами гирьового спорту.  

 

Знати: Виконання комплексу вправ з гирями для 

розвитку різних груп м’язів. Жим двох гир 

лежачи на горизонтальній лаві. Розведення двох 

гир лежачи (горизонтально або під кутом). 

Підтягування з гирею на поперечині. Тяга гирі в 

нахилі двома руками. Тяга гирі в нахилі до поясу 

однією рукою. Нахили з гирею за головою 

сидячи на горизонтальній лаві. Жим двох гир над 

головою. Піднімання гир через сторони або 

перед собою. Тяга гирі до підборіддя. 

Присідання з гирями на плечах. Випади з 

гирями(гирі в опущених руках). Нахили в 

сторони, тримаючи гирі в руках. Піднімання 

тулуба з гирею на грудях в положенні лежачи на 

лаві під нахилом вниз головою. 

13 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту.  

 

Знати: Виконання комплексу вправ для м’язів 

грудей, найширших м’язів спини, 

трапецеподібних м’язів. Тренування м’язів 

черевного пресу. Жим штанги лежачи на 

горизонтальній лаві. Жим штанги лежачи на 

нахиленій лаві верх головою. Жим на нахиленій 

лаві вниз головою. Розведення гантелей в 

сторону на нахиленій лаві. Жим гантелей на 

нахиленій лаві. Віджимання на брусах різним 

хватом. Тяга блочного пристрою до себе стоячи. 

Тяга штанги в нахилі до себе. Тяга до себе в 

нахилі гантелі однією рукою. Тяга в нахилі до 

поясу гирі однією рукою. Виконання вправи 

«пуловер»(лежачи поперек горизонтальної лави 

виконувати тягу гантелі із-за голови до поясу). 

Підтягування на поперечині широким хватом за 

голову. Піднімання плечей зі штангою в руках. 

Тяга штанги до підборіддя вузьким хватом. 

Піднімання плечей з гантелями(виконання 

кругових рухів). 

14 Основи методики розвитку фізичних Знати: Виконання комбінованих комплексів 



якостей засобами силових видів спорту.  

 

фізичних вправ для розвитку м’язів рук, 

дельтоподібних м’язів, м’язів передпліччя. 

Тренування м’язів черевного пресу. Піднімання 

гантелей перед собою хватом зверху. Піднімання 

штанги перед собою вверх широким хватом.  

Піднімання гантелей в сторони до рівня плечей. 

Жим штанги сидячи із-за голови широким 

хватом. Піднімання гантелей в сторони в нахилі. 

Підтягування на поперечині зворотнім хватом. 

Підтягування на поперечині звичайним хватом. 

Підтягування на поперечині вузьким, зворотнім 

та звичайним хватом. Піднімання штанги на 

біцепс стоячи середнім хватом. Піднімання V-

подібної штанги на біцепс. Піднімання гантелей 

сидячи на біцепс на лаві під нахилом. Ізольоване 

піднімання гантелі з опорою на нахилену лаву. 

Виконання «французького жиму» на 

горизонтальній лаві. Жим штанги лежачи 

середнім хватом, лікті розміщені біля тулуба. 

Піднімання гантелі із-за голови з опорою однією 

рукою. Розгинання рук вузьким хватом зверху на 

блочному пристрої стоячи. Розгинання блочного 

пристрою вузьким хватом із-за голови стоячи 

спиною до тренажера. Жим штанги лежачи на 

горизонтальній лаві вузьким хватом. Виконання 

вправ на брусах(різним хватом). Згинання кистей 

рук внутрішнім хватом зі штангою. Згинання 

кистей рук наріжним хватом зі штангою. Кругові 

рухи гантеллю з опорою ліктем на коліно.  

15 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту.  
 

Знати: Виконання комбінованих комплексів 

фізичних вправ для м’язів ніг та м’язів черевного 

пресу. Присідання зі штангою на плечах. 

Присідання зі штангою на грудях. Випади зі 

штангою на плечах. Розгинання ніг сидячи на 

блочному пристрої. Згинання ніг лежачи на 

животі на блочному пристрої. Піднімання на 

носки зі штангою на плечах. У висі на 

поперечині піднімання прямих ніг до 

поперечини. Лежачи на спині – згинання тулуба, 

руками дістати пальці ніг. Лежачи на спині 

виконувати колові рухи ногами не торкаючись 

підлоги. У висі на поперечині із положення кута 

виконувати колові рухи ногами через сторони. 

Згинання і розгинання тулуба, зачепившись 

ногами за гімнастичну стінку, руки за голову. 

16 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів спорту.  
 

Знати: Виконання комплексу фізичних вправ на 

розвиток всіх груп м’язів коловим методом. 

Виконання вправ з гантелями(піднімання 

поперемінно гантелей перед собою, в сторони, в 

сторони в нахилі). Піднімання штанги до 

підборіддя вузьким хватом. Піднімання штанги 

над собою із-за голови. Піднімання штанги над 

собою від грудей. Згинання і розгинання рук із 

гантелями з положення стоячи. Згинання і 

розгинання рук із гантелями з положення сидячи 

на нахиленій лаві. Жим штанги лежачи на 

горизонтальній лаві. Жим штанги лежачи на 



нахиленій лаві(вверх, вниз головою). Тяга 

штанги до грудей в нахилі. Тяга штанги до поясу 

в нахилі. Тяга нижнього блочного пристрою до 

поясу сидячи. Нахили зі штангою на плечах 

сидячи на горизонтальній лаві. Станова тяга зі 

штангою. Присідання зі штангою на плечах. 

Присідання зі штангою на грудях. Випади зі 

штангою на плечах. Згинання і розгинання ніг на 

блочному пристрої сидячи. Випрямлення ніг з 

підніманням на носки зі штангою на плечах. У 

висі піднімання прямих ніг до поперечини. У 

висі на поперечині піднімання прямих ніг через 

сторони по колу від лівої до правої ноги і в 

зворотному напрямку. 

17 Основи методики розвитку фізичних 

якостей засобами силових видів 

спорту.  
 

Знати: Виконання комплексу фізичних вправ для 

розвитку м’язів рук(біцепсу, тріцепсу), 

дельтоподібних м’язів, трапецеподібних м’язів, 

м’язів передпліччя. Тренування м’язів черевного 

пресу. Піднімання гантелей перед собою хватом 

зверху. Піднімання штанги перед собою вверх 

широким хватом. Піднімання гантелей в сторону 

до рівня плечей. Жим штанги сидячи із-за голови 

широким хватом. Піднімання гантелей в сторону 

в нахилі. Підтягування на поперечині зворотнім 

хватом. Підтягування на поперечині звичайним 

хватом. Підтягування на поперечині вузьким 

зворотнім та звичайним хватом. Піднімання 

штанги на біцепс стоячи середнім хватом. 

Піднімання «V-подібної» штанги на біцепс. 

Піднімання гантелей на біцепс сидячи на 

нахиленій лаві. Ізольоване піднімання гантелі з 

опорою на нахилену лаву. Виконання 

«французького жиму» на горизонтальній лаві. 

Жим штанги лежачи середнім хватом, лікті 

розміщені біля тулуба. Піднімання гантелі із-за 

голови з опорою однією рукою. Розгинання рук 

вузьким хватом зверху на блочному пристрої 

стоячи. Розгинання блочного пристрою вузьким 

хватом із-за голови, стоячи спиною до 

тренажера. Жим штанги лежачи на 

горизонтальній лаві вузьким хватом. Виконання 

вправ на брусах(різним хватом). Згинання кистей 

рук зі штангою внутрішнім хватом. Виконання 

колових рухів плечами, тримаючи дві гирі в 

руках в положенні стоячи. Виконання колових 

рухів плечами, тримаючи штангу в руках 

середнім хватом в положенні стоячи. Згинання 

кистей рук наріжним хватом зі штангою. Кругові 

рухи гантеллю з опорою ліктем на коліно.  

18 Підсумкове заняття. Знати: Виконання комплексу фізичних вправ для 

розвитку м’язів всього тіла або за самостійно 

складеною програмою. 

 

 


