
Самостійне заняття № 13 (3 год.). 

Тема: Розвиток сили. 

Мета заняття: Розвиток силових якостей плавця. 

Задачі заняття: 

1. Виконання прав для розвитку сили за допомогою 

тренажерів. 

2. Виконання прав для розвитку сили за допомогою гумових 

амортизаторів. 

3. Виконання прав для розвитку сили гребка. 

 

 

Завдання заняття:  

 
1. Комплекс силових вправ з використанням ізокінетичних тренажерів. 

2. Комплекс силових вправ з використанням тренажерів Мртенса-Хютеля 

3. Комплекс вправ для м’язів спини та живота. 

4. Комплекс вправ з амортизаторами, гантелями і набивними м’ячами для 

м’язів рук та плечового поясу. 

5. Комплекс вправ з подоланням маси тіла з упорів та висів. 

6. Комплекс вправ для основних м’язів спини та живота. 

7. Комплекс вправ для розгиначів плеча. 

8. Комплекс вправ для м’язів плечового поясу. 

9. Комплекс вправ для м’язів ніг. 

10. Комплекс спеціальних статичних вправ. 

11. Комплекс вправ силової спрямованості у воді. 

12. Комплекс силових вправ з штангою. 

 

 

 

 

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 8 

студенти мають знати:  

- Вплив розвитку сили на організм спортсмена. 

- Як правильно виконати вправи для розвитку сили. 

 

вміти: 

 Виконувати вправи для розвитку сили всіх груп м’язів. 

 

 

 

Контрольні питання 
 

1. Які ізокінетични тренажери ви знаєте? 

2. Як правильно виконати вправи для м’язів спини та живота? 

3. Скільки треба повторювати підходів в різних комплексах? 



4. Скільки треба робити серій в різних комплексах? 

5. Залежність силової підготовки від періоду підготовки плавця? 

6. Які силові вправи у воді ви знаєте. 
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