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Теми семінарських занять 
№ 
з/п 

Назва теми Кількість 
годин 

Денна 
форма 

Заочна 
форма 

Модуль 1 

1 Тема 1. Професійна діяльність в спорті 2 2 
2 Тема 1. Заняття-диспут «Професійна діяльність в 

спорті» 
2  

3 Тема 1. Заняття-диспут «Роль спортсмена в сучасному 
суспільстві». 

2  

4 Тема 2. Тренер-професіонал 2 2 
5 Тема 3. Педагогічна діяльність тренера 2 2 
6 Тема 4. Специфіка дидактичних принципів в спорті 2 2 
7 Тема 5. Психологічні чинники успішності процесу 

підготовки 
2  

Модуль 2  
9 Тема 6. Основи теорії адаптації та закономірності її 

формування у спортсменів 
4 2 

10 Тема 7. Адаптація опорно-рухового апарату та 
функціональних систем 

2  

11 Тема 8. Навантаження як компонент системи 
підготовки спортсменів 

4 2 

12 Тема 9. Втома та відновлення в системі підготовки 
спортсменів 

4  

 Разом 34 12 
6. Теми практичних занять 

№ 
з/п 

Назва теми Кількість 
годин 

Денна Заочна 



форма форма 
1 Організація та проведення психотехнічних тренувань. 4 2 
2 Аналіз адаптаційних змін, що відбуваються під 

впливом тренувальних навантажень різної 
спрямованості 

4 2 

3 Адаптація функціональних систем до фізичних 
навантажень (на прикладі обраної спеціалізації) 

2  

4 Характеристика тренувальних навантажень 
спортсменів 

2 2 

 Разом 12 6 
МОДУЛЬ 1 

 
Змістовний модуль 1. Професійна діяльність у спорті вищих 

досягнень 
 
Теми та зміст семінарських занять 
Тема 1. (заняття 1). Професійна діяльність в спорті.     

Структура навчальної дисципліни «Теорія і методика спорту вищих 
досягнень». Спорт як сфера професійної діяльності. Соціальні практики 
спорту. Види професійної діяльності в спорті. Характеристика окремих видів 
діяльності в спорті. Фактори середовища, що впливають на роботу тренера.  

Заняття 2. Заняття-диспут «Професійна діяльність в спорті».  

Орієнтовні теми для дискусії: 

1. Позитивні та негативні риси сучасного спорту. 
2. Спорт вищих досягнень в Україні: проблеми та перспективи. 
3. Престижність професії тренера в сучасному суспільстві. 
4. Етичні проблеми сучасного спорту.  
Заняття 3. Заняття-диспут «Роль спортсмена в сучасному суспільстві». 

Магістрантові необхідно розкрити вплив видатних спортсменів на суспільне 
життя. Доповідь (мультимедійна презентація) може виконуватися як 
індивідуально, так і групою 2-3 магістрантів. В доповіді може бути 
охарактеризовано також діяльність тренерів, функціонерів чи інших діячів 
спорту.  

Самостійна робота №1 

Аналіз правових документів, що регламентують професійну діяльність 
фахівця Олімпійського і професійного спорту.  

Магістрантові необхідно на основі аналізу текстів правових документів 
представити узагальнену інформацію (конспект). Для виконання завдання з 



самостійної роботи опрацювати за вибором наступні документи: закон 
України „Про фізичну культуру і спорт”, Положення про ДЮСШ, 
Положення про Єдину спортивну класифікацію України, Концепція 
підготовки спортсменів України до Ігор ХХХІІ Олімпіади 2020 року в 
м.Токіо (Японія), Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в 
Україні на період до 2025 року "Рухова активність - здоровий спосіб 
життя - здорова нація". 

 
Тема 2. (Заняття 4) Тренер-професіонал. 
Структура підготовленості тренера. Функції тренера. Рівні професійної 

майстерності тренера. Види професійно-педагогічних здібностей тренера. 
Особистість тренера як чинник успішності підготовки. Стилі керівництва 
групою.  

Змістовний модуль 2. Тренер-педагог 
Теми та зміст семінарських занять  

 
Тема 3. (Заняття 5) Педагогічна діяльність тренера 

Зміст педагогічної діяльності тренера. Система спеціальних знань, що 
необхідна спортсменові. Вплив занять спортом на особистість. Структура та 
зміст щоденника самоконтролю спортсмена. Основні та допоміжні засоби та 
методи передачі інформації в навчально-тренувальному процесі. 

Тема 4. (Заняття 6) Специфіка дидактичних принципів у спорті. 
Специфіка дидактичних принципів в спорті. Принцип доцільності і 

практичності. Принцип готовності. Принцип керованості та 
підконтрольності. Принцип позитивної мотивації. Принцип систематичності. 
Принцип змістовної та перцептивної наочності (полісенсорності). Принцип 
планомірності і поступовості. Принцип методичного динамізму та 
прогресування. Принцип функціональної надмірності та надійності. Принцип 
міцності і пластичності. Принцип доступності та спонукальної складності. 
Принцип індивідуалізованого навчання у колективі. Принцип формально-
евристичної єдності. Принцип науково-раціональної та інтуїтивно-
емпіричної єдності. 

Самостійна робота №2 

Підготувати реферат-роздум «Тренер-кумир» 
 
Змістовний модуль 3. Тренер-психолог 
Теми та зміст практичних занять 
Тема 5. (Заняття 7) Психологічні чинники успішності процесу 

підготовки. 



Проблема психічної підготовки в спорті. Характеристика діяльності 
практичного психолога в спорті. Правила діяльності практичного психолога в 
спорті. Мотивація спортсмена в тренувальному процесі. Психологічні 
чинники успішності процесу підготовки.  

Практична робота №1 (Заняття 8 - 9).  

Організація та проведення психотехнічних тренувань. 

Психотехнічні вправи для розвитку уваги. Психотехнічні вправи для 
розвитку уяви. Психотехнічні вправи для вдосконалення групових взаємодій. 
Психотехнічні вправи для розвитку рефлексивного мислення. 

Магістранти під керівництвом викладача виконують психотехнічні 
вправи різної спрямованості (індивідуальні, командні та в парах), пробують 
самостійно проводити фрагменти психотехнічних ігор.  

За результатами практичних занять необхідно скласти конспект 
психотехнічного тренування, в якому зазначити: 

1. Форми організації занять з психотренінгу. 
2. Напрями використання психотехнічних вправ. 
3. Характеристика психотехнічних вправ та ігор (правила, варіанти 

проведення). 
Самостійна робота №3 

Скласти план позатренувальних заходів збору/План формування 
традицій команди. 

МОДУЛЬ 2 

Змістовий модуль 4. Адаптація в спорті 

Теми та зміст семінарських занять 
Тема 6. (Заняття 10-11). Основи теорії адаптації та закономірності її 

формування у спортсменів 

Застосування теорії адаптації до побудови підготовки спортсменів. 
Зміни в організмі під впливом активної м’язової діяльності. Формування 
термінової адаптації. Формування довготривалої адаптації. Явища 
деадаптації, реадаптації і переадаптації у спортсменів. 

Тема 7. (Заняття 12). Адаптація опорно-рухового апарату та 
функціональних систем 

Структурно-функціональні особливості рухових одиниць м’язів. 
Спортивна спеціалізація і структура м’язових тканин. Зміни у м’язових 
волокнах під впливом навантажень різної спрямованості. Адаптація кісткової 



та з’єднуючої тканин. Резерви адаптації анаеробних систем 
енергозабезпечення. Резерви адаптації аеробної системи енергозабезпечення. 
Адаптація кисневотранспортної системи. Адаптація системи утилізації 
кисню. 

Теми та зміст практичних занять 
Практична робота 2-3 (Заняття 13-14). 

Аналіз адаптаційних змін, що відбуваються під впливом 
тренувальних навантажень різної спрямованості 

Практичні роботи виконується з запропонованих тем: 

1. Аналіз адаптаційних механізмів при тренувальних навантаженнях з 
розвитку різновидів витривалості, силових чи швидкісних якостей.  

2. Розкрити сутність адаптаційних змін в організмі спортсменів (на 
прикладі власної спеціалізації). 

 

Методичні рекомендації до виконання практичної роботи. 

При виконанні практичної роботи з теми 1 заповнюється таблиця: 

Тренувальне завдання Засоби, методи, 
дозування навантаження 

Пояснення 
адаптаційних 

механізмів 
Приклад: 
 Розвиток 
максимальної сили 
 Розвиток загальної 
витривалості 
 Розвиток 
швидкісної витривалості 

  

В практичній роботі необхідно проаналізувати мінімум 3 тренувальних 
завдання. 

При виконанні практичної роботи з теми 2 необхідно охарактеризувати 
зміни, що відбулися в різних системах організму (дихальній, серцево-
судинній, м’язовій, нервовій) в результаті багаторічної підготовки в 
обраному виді спорту. 

Практична робота № 4 (Заняття 15) 
Аналітична письмова робота «Адаптація функціональних систем до 

фізичних навантажень (на прикладі обраної спеціалізації)». В роботі навести 
приклади адаптації м’язових, з’єднуючих, кісткових тканин або адаптації 



аеробної чи анаеробних систем енергозабезпечення до навантажень в 
обраному виді спорту. Описати механізми та резерви адаптації цих систем. 

Змістовний модуль 5. Навантаження та відновлення в системі 
підготовки спортсменів 

Теми та зміст семінарських занять 
Тема 8. (Заняття 16-17). Навантаження як компонент системи 

підготовки спортсменів 

Характеристика навантажень, що застосовуються в спорті. Компоненти 
навантажень та їх вплив на формування реакцій адаптації. Специфічність 
реакцій адаптації організму спортсмена на навантаження. Реакції адаптації 
спортсменів різного віку та підготованості. Реакції організму спортсмена на 
змагальні навантаження. 

Теми та зміст практичних занять 
Практична робота 5-6 (Заняття 18-19). 

Характеристика тренувальних навантажень спортсменів 

Практичні роботи виконуються з запропонованих тем: 

1. Порівняльна характеристики тренувальних навантажень спортсменів 
різної кваліфікації. 

2. Порівняльна характеристики тренувальних навантажень в різні 
періоди макроциклу. 

 

В практичній роботі «Порівняльна характеристики тренувальних 
навантажень спортсменів різної кваліфікації» у вигляді таблиці (чи текстово) 
представити порівняльний аналіз різних параметрів навантаження 
(відповідно до специфіки виду спорту): кількості тренувальних годин, 
кількості тренувальних занять, кілометрів, виконаних спроб, композицій, 
комбінацій, елементів, стрибків, співвідношення різних видів підготовки 
(ЗФП, СФП, технічної, тактичної підготовки тощо) та ін. для спортсменів, які 
тренуються на різних етапах багаторічної підготовки (спортсменів різної 
кваліфікації). 

В практичній роботі «Порівняльна характеристики тренувальних 
навантажень в різні періоди макроциклу» аналогічне порівняння необхідно 
зробити на прикладі одного кваліфікованого спортсмена в різні періоди 
річної підготовки. 

Тема 9. Втома та відновлення в системі підготовки спортсменів  

Заняття 20-21 



Втома та відновлення при напруженій м’язовій діяльності. Втома та 
відновлення при навантаженнях різної величини. Втома та відновлення при 
навантаженнях різної спрямованості. Втома та відновлення в залежності від 
кваліфікації і підготовленості спортсменів. 
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680 с.  
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