Практичне заняття
Тема заняття: Розвиток силових здібностей
Мета: ознайомитися з основними видами силових здібностей і навчитися добирати прості силові вправи для самостійних занять.
1. Розминка
Розминку виконують разом із викладачем за бажанням; вмикати камеру не обов’язково. Забезпечте вільний простір навколо себе. Якщо під час вправи з’явився біль або запаморочення, припиніть її виконання.
https://youtu.be/TegU4h0E_uc?si=pxVFiRyGl4WBchS9 
або
	№
	Вправа (підготовка до силових вправ)
	Дозування

	1
	Ходьба на місці з активними рухами руками
	1 хв

	2
	В. п. - о. с.; 1–4 - колові рухи плечима вперед; 5–8 - назад
	6 разів

	3
	В. п. - упор на колінах; 1 - прогнутися в спині, голову вгору; 2 - округлити спину, голову вниз
	8 разів

	4
	В. п. - лежачи на спині, ноги зігнуті; 1 - підняти таз угору («місток»); 2 - в. п.
	10 разів

	5
	В. п. - стійка ноги нарізно; 1 - присід, руки вперед; 2 - в. п.
	10 разів

	6
	Віджимання від стіни
	10 разів

	7
	Утримання положення «планка» на передпліччях (можна з колін)
	15–20 с

	8
	Ходьба на місці з відновленням дихання
	1 хв



2. Практичні завдання
Виконайте завдання 1–3 письмово, заповнивши таблиці та відповівши на запитання тесту. Виконувати вправи фізично під час цієї частини не потрібно. Готовий документ надішліть викладачеві.
Завдання 1. Визначте прояв сили
Визначте, який прояв сили (максимальна сила, швидкісна сила, силова витривалість) переважає в наведеній дії. Поясніть вибір одним реченням.
	Дія
	Прояв сили
	Коротке пояснення

	Підняти важку коробку з підлоги
	
	

	Стрибнути якомога далі з місця
	
	

	Нести сумки з продуктами 10 хвилин
	
	

	Віджатися від підлоги 20 разів
	
	

	Кинути м’яч якомога далі
	
	



Завдання 2. Тест
Оберіть одну правильну відповідь і позначте її (виділіть або підкресліть).
1. Рекомендований відпочинок між підходами для початківців:
а) 10–15 хв
б) 1–2 хв
в) 5–10 с
г) відпочинок не потрібен
2. Як часто початківцям рекомендовано виконувати силові вправи?
а) 1 раз на два тижні
б) раз на місяць
в) щодня двічі на день
г) 2–3 рази на тиждень
3. Як правильно дихати під час силових вправ?
а) вдих - під час зусилля, затримка на видиху
б) затримувати дихання на весь підхід
в) дихати лише ротом
г) не затримувати дихання, видих - під час зусилля
4. Полегшеним варіантом віджимань від підлоги є:
а) віджимання від стіни або з колін
б) віджимання на одній руці
в) віджимання з оплеском
г) віджимання з ногами на стільці

Завдання 3. Проаналізуйте ситуацію
Ситуація А. Студентка не може віджатися від підлоги жодного разу. Запропонуйте два полегшені варіанти цієї вправи.
Відповідь: ______________________________________________________________
Ситуація Б. Студент хоче займатися вдома, але не має гантелей. Чим їх можна замінити? Наведіть два приклади.
Відповідь: ______________________________________________________________
Ситуація В. Наступного дня після першого заняття у студента болять м’язи. Чи це нормально? Що йому варто робити?
Відповідь: ______________________________________________________________
Контрольні запитання
1. Що таке сила і чому вона важлива для здоров’я?
2. Назвіть три прояви сили та наведіть приклади.
3. Скільки підходів і повторень рекомендовано початківцям?
4. Яких правил безпеки слід дотримуватися під час силових вправ?
Домашнє завдання
Виконуйте розминку щодня до наступного заняття; двічі на тиждень додавайте 3–4 силові вправи для різних груп м’язів.
Критерії оцінювання
Завдання 1 - 1 бал; завдання 2 - 1 бал; завдання 3 - 2 бали. Разом - 4 бали. Оцінюються правильність, логічність та реалістичність запропонованих рішень.
Рекомендовані матеріали
1. Всесвітня організація охорони здоров’я. Physical activity: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
2. Навчальні відео з техніки вправ: https://www.nhs.uk/live-well/exercise/strength-and-flex-exercise-plan-how-to-videos/
3. Круцевич Т. Ю. Теорія і методика фізичного виховання: підручник: у 2 т. Київ: Олімпійська література, 2008.
Примітка: відеоматеріали та інтернет-ресурси є додатковими; усі завдання можна виконати без їх перегляду.
