
Для теми "Технології силового тренування" можна створити наступні завдання для 

практичної та самостійної роботи. Ось кілька варіантів: 

Завдання для практичної роботи: 

1. Створення програми силового тренування для новачка 
o Завдання: Розробіть програму силового тренування для новачка, який хоче 

підвищити свою загальну фізичну форму. Програма має включати вправи на 

основні м'язові групи, зокрема на груди, спину, ноги, плечі і руки. Визначте 

кількість підходів, повторів, тривалість тренування та перерви між підходами. 

o Ключові моменти: вибір вправ для кожної групи м'язів, оптимальні інтервали 

відпочинку, коректне виконання вправ. 

2. Аналіз техніки виконання базових вправ 

o Завдання: Проаналізуйте техніку виконання трьох базових силових вправ: 

присідання, жим лежачи та станову тягу. Опишіть основні технічні помилки, 

які можуть призвести до травм, і способи їх уникнення. 

o Ключові моменти: технічні нюанси виконання, основні проблеми і способи їх 

корекції, методи для покращення техніки. 

3. Розробка програми тренувань для підвищення максимальної сили 

o Завдання: Створіть програму тренувань для спортсмена, метою якого є 

підвищення максимальної сили. Програма повинна включати вправи на різні 

м'язові групи, з фокусом на важкі базові вправи з великою вагою (наприклад, 

присідання, станова тяга, жим лежачи). 

o Ключові моменти: періодизація тренувань, принципи прогресії навантажень, 

вибір інтенсивності та обсягу тренувань. 

Завдання для самостійної роботи: 

1. Порівняльний аналіз методів силового тренування 
o Завдання: Напишіть реферат (1000-1500 слів), в якому порівняйте різні методи 

силового тренування (наприклад, методи класичного підходу, тренування на 

витривалість, тренування з малими вагою, пліометрія). Оцініть їх ефективність 

для різних категорій спортсменів. 

o Ключові моменти: порівняння методів за принципами тренування, підходи до 

різних рівнів підготовки, ефективність для спортсменів різних дисциплін. 

2. Теоретичний огляд сучасних підходів до тренування на гіпертрофію 

o Завдання: Напишіть огляд на тему "Сучасні підходи до тренування на 

гіпертрофію м'язів". Визначте основні принципи та методи, що 

використовуються для досягнення максимального росту м'язів. 

o Ключові моменти: методи, що сприяють гіпертрофії, тренувальні програми, 

роль харчування, наукові дослідження на тему росту м'язової маси. 

3. Оцінка впливу силового тренування на здоров'я 

o Завдання: Напишіть есе (800-1000 слів) на тему "Вплив силового тренування на 

здоров'я людини". Визначте, як регулярні силові тренування можуть допомогти 

у профілактиці серцево-судинних захворювань, поліпшенні метаболізму, 

зниженні рівня стресу тощо. 

o Ключові моменти: наукові дослідження, вплив силових тренувань на різні 

аспекти здоров'я, рекомендації щодо здорових підходів до тренувань. 



Питання для обговорення: 

1. Які основні принципи силового тренування важливі для досягнення стабільного 

прогресу? 

2. Як періодизація впливає на довгострокові результати силових тренувань? 

3. Як вибір ваги та кількості повторів може змінювати цілі тренування (гіпертрофія, 

сила, витривалість)? 

4. Які ризики травм можуть виникнути при неправильному виконанні силових вправ і як 

їх уникнути? 

Ці завдання можуть стати корисними для магістрів, які займаються дослідженням силового 

тренування. Як вам такі варіанти? Треба додати щось або уточнити? 
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