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ПЛАНИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ ТА САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ 

з дисципліни “ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ОБРАНОГО ВИДУ СПОРТУ ТА 

СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ ВДОСКОНАЛЕННЯ” 
для студентів ІІ курсу факультету фізичної культури і спорту 

 та факультету післядипломної та заочної освіти 

 

Змістовий модуль 1. ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВ 

ТА МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ВПРАВ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 1. Принципи, засоби та методи підготовки спортсменів у силових 

видах спорту.  

Принципи підготовки спортсменів у силових видах спорту. Засоби 

спортивного тренування у силових видах спорту. Методи спортивного 

тренування у силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення одного тренувального завдання 

різними методами. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 1. 

Підготувати самостійну роботу на тему “Засоби та методи спортивного 

тренування у силових видах спорту”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити тренувальне завдання (на вибір викладача); 

2. Дати характеристику засобів за допомогою яких буде вирішено 

завдання; 

3. Дати характеристику методу за допомогою яких буде вирішено 

завдання. 

4. Обґрунтувати. 

 

Тема 2. Основи техніки змагальних вправ у важкій атлетиці. 

Характеристика спортивної техніки. Біомеханічне обґрунтування техніки 

змагальних вправ у важкій атлетиці. Основи техніки ривка. Основи техніки 

поштовху. Основи техніки спеціально-підготовчих і загальнопідготовчих 

вправ у важкій атлетиці. 

Короткий зміст практичних завдань 



Продемонструвати техніку змагальних, спеціально-підготовчих та 

загально-підготовчих вправ з важкої атлетики. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 2. 

Підготувати реферат на тему “Техніка змагальних вправ у обраному 

виді спорту”. 

Вимоги до реферату: 

1. Реферат повинен містити: титульну сторінку, зміст, вступ, основну 

частину, висновки та літературу; 

2. Обсяг основної частини реферату повинен бути не менше 5 сторінок; 

3. В тексті реферату повинні бути посилання на літературу; 

4. Реферат повинен містити не менше 4 посилань на літературу. 

 

Тема 3. Основи техніки змагальних вправ у пауерліфтингу, гирьовому 

спорті та бодібілдингу.  

Біомеханічне обґрунтування техніки змагальних вправ у пауерліфтингу 

та гирьовому спорті. Основи техніки змагальних вправ у пауерліфтингу, 

гирьовому спорті та бодібілдингу. Основи техніки спеціально-підготовчих і 

загальнопідготовчих вправ у пауерліфтингу, гирьовому спорті та 

бодібілдингу.  

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати техніку змагальних, спеціально-підготовчих та 

загально-підготовчих вправ пауерліфтингу, гирьового спорту та 

бодібілдингу. 

Змістовий модуль 2. Спортивно-педагогічне удосконалення. 

Тема 1. Облік спортивного тренування у силових видах спорту. 

Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки 

спортсменів у силових видах спорту. Реалізація розробленого 

перспективного багаторічного графіку спортивного вдосконалення студентів. 

Короткий зміст практичних завдань 

Розробити графік перспективного планування на рік, на два роки, на 

три роки та на чотири роки для спортсменів різної кваліфікації. Провести 

аналіз результативності змагальної діяльності спортсменів, визначити 

ступінь реалізації графіку перспективного планування та провести корекцію 

графіку за необхідності відповідно до ступеня реалізації.  

Тема 2. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту. 

Кінематична структура руху снаряду у силових видах спорту (важка 

атлетика, пауерліфтиг, гирьовий спорт). Динамічна структура руху снаряду у 

силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, гирьовий спорт). 

Ритмічна структура руху снаряду у силових видах спорту (важка атлетика, 

пауерліфтиг, гирьовий спорт). 

Короткий зміст практичних завдань 



Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: продемонструвати модельні показники техніки змагальних вправ, 

спеціально-підготовчих та загально-підготовчих вправ у обраному виді 

спорту відповідно до морфо-функціональних особливостей та кваліфікації 

спортсменів. Виконати плани тренувальних навантажень відповідно до мети 

та завдання структурних утворень підготовки спортсменів різної кваліфікації 

та продемонструвати відповідний рівень технічної підготовленості у змінних 

умовах. 

Тема 3. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту. 

Розвиток провідних фізичних якостей у силових видах спорту. Вибухова 

сила – провідна фізична якість у важкій атлетиці. Абсолютна сила – провідна 

фізична якість у пауерліфтингу. Силова витривалість – провідна фізична 

якість у гірьовому спорті. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: продемонструвати вправи загальної фізичної підготовки у обраному 

виді спорту; продемонструвати вправи спеціальної фізичної підготовки у 

обраному виді спорту; визначити відповідність рівня розвитку фізичних 

якостей обраного спорстмена в обраному виді спорту модельним 

характеристикам фізичної підготовленості спорстменів високої кваліфікації; 

провести підбір вправ та продемонструвати комплекси вправ для розвитку 

провідних фізичних якостей у обраному виді спорту. Виконати плани 

тренувальних навантажень відповідно до мети та завдання структурних 

утворень підготовки спортсменів різної кваліфікації та продемонструвати 

відповідний рівень фізичної підготовленості у змінних умовах. 

Тема 4. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у силових видах спорту.  

Удосконалення психічної підготовленості спортсменів у змагальних 

умовах у силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, гирьовий 

спорт). Удосконалення тактичної підготовленості спортсменів спортсменів у 

змагальних умовах у силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, 

гирьовий спорт). Удосконалення теоретичної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, гирьовий спорт). 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: провести підбір засобів та методів для корекції різних 

передстартових станів спортсменів різної кваліфікації у обраному виді 

спорту в змагальних та тренувальних умовах, продемонструвати різні стилі 

ведення змагальної боротьби у обраному виді спорту та провести підбір 

засобів та методів для корекції тактичної підготовленості спортсменів різної 

кваліфікації у змагальних умовах, провести підбір засобів та методів 

спрямованих на підвищення теоертичної підготовленості спортсменів різної 

кваліфікації, провести аналіз значущості теоретичної підготовленості в 

обраному виді спорту. Виконати плани тренувальних навантажень відповідно 



до мети та завдання структурних утворень підготовки спортсменів різної 

кваліфікації та продемонструвати відповідний рівень теоертичної, психічної 

та тактичної підготовленості у змінних умовах. 

Тема 5. Організація та проведення змагань в силових видах спорту. 

Суддівство. 

Участь у змаганнях різного рівня з важкої атлетики, пауерліфтигу, 

гирьового спорту та бодібілдингу. Участь у суддівстві змагань різного рівня з 

важкої атлетики, пауерліфтигу, гирьового спорту та бодібілдингу. Аналіз 

діючих правил змагань з силових видів спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: дати характеристику та продемонструвати обов’язки головного, 

старшого, бокового суддів та сідді при учасниках на змаганнях з важкої 

атлетики; дати характеристику та продемонструвати обов’язки головного, 

старшого. бокового суддів та сідді при учасниках на змаганнях з 

пауерліфтингу; дати характеристику та продемонструвати обов’язки суддів 

головного, старшого. бокового суддів та сідді при учасниках на змаганнях з 

гирьового спорту; дати характеристику та продемонструвати обов’язки 

суддів на змаганнях з бодібілдінгу. Взяти участь у суддівстві змагань різного 

рангу з обраного виду спорту. Надати допомогу в організації та проведенні 

змагань різного рангу з обраного виду спорту та підготувати регламентуючі 

документи для проведення змагань. 

Змістовий модуль 3. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТЕХНІКИ 

ЗМАГАЛЬНИХ ВПРАВ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 1. Методика навчання техніки змагальних вправ у важкій атлетиці. 

Теоретико-методичні основи навчання руховим діям. Методика 

навчання техніки ривка. Методика навчання техніки поштовху. Основні 

помилки, які виникають під час вивчення техніки змагальних вправ у важкій 

атлетиці. 

Короткий зміст практичних завдань 

Навчити різних алгоритмів техніки змагальних вправ, за допомогою 

спеціально-підготовчих вправ з важкої атлетики одногрупників та визначити 

основні помилки та методичні вказівки при виконанні вправ. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 3. 

Підготувати самостійну роботу на тему “Методика навчання техніки 

змагальних вправ у обраному виді спорту”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити вправу, або частину вправи (на вибір викладача); 

2. Написати зразок тренувального заняття спрямованого на 

вивчення обраної вправи за зразком в таблиці 1 (завдання 

тренувального заняття, зміст тренувального заняття, ); 

3. Дати обґрунтування. 

Таблиця 1 



№ 

п/п 

Зміст 

тренувального 

заняття 

Інтенсивність 
К-ть 

повторень 

К-ть 

підходів 
ОМВ 

Тренувальне 

завдання 

       

 

Тема 2. Методика навчання техніки змагальних вправ у пауерліфтингу, 

гирьовому спорті та бодібілдингу.  

Методика навчання техніки змагальних вправ у пауерліфтингу. 

Методика навчання техніки змагальних вправ у гирьовому спорті. Методика 

навчання техніки змагальних вправ у бодібілдингу. Основні помилки, які 

виникають під час вивчення техніки змагальних вправ у пауерліфтингу, 

гирьовому спорті та бодібілдингу. 

Короткий зміст практичних завдань 

Навчити техніки змагальних, спеціально-підготовчих та загально-

підготовчих вправ з пауерліфтингу, гирьового спорту, армреслінгу 

одногрупників та визначити основні помилки при виконанні вправ. 

 

Тема 3. Психічна, тактична та інтегральна підготовка у силових видах 

спорту. 

Основи методики психічної підготовки спортсменів у силових видах 

спорту. Управління передстартовими станами у силових видах спорту. 

Стратегія та тактика змагальної діяльності у силових видах спорту. Аналіз 

прикладів тактичних рішень в силових видах спорту. Інтегральна підготовка 

спортсменів у силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Вирішити запропоновані тактичні завдання у важкій атлетиці, 

пауерліфтингу, гирьового спорту та бодібілдингу. Визначити передстартовий 

стан спортсмена та продемонструвати техніку корекції передстартового 

стану.  

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 4. 

Підготувати реферат на тему “Психічна підготовка спортсменів у 

силових видах спорту”. 

Вимоги до реферату: 

1. Реферат повинен містити: титульну сторінку, зміст, вступ, основну 

частину, висновки та літературу; 

2. Обсяг основної частини реферату повинен бути не менше 5 

сторінок; 

3. В тексті реферату повинні бути посилання на літературу; 

4. Реферат повинен містити не менше 4 посилань на літературу. 

 

Змістовий модуль 4. Спортивно-педагогічне удосконалення. 

Тема 1. Облік спортивного тренування у силових видах спорту. 



Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки 

спортсменів у силових видах спорту. Реалізація розробленого 

перспективного багаторічного графіку спортивного вдосконалення студентів. 

Короткий зміст практичних завдань 

Розробити графік перспективного планування на рік, на два роки, на 

три роки та на чотири роки для спортсменів різної кваліфікації. Провести 

аналіз результативності змагальної діяльності спортсменів, визначити 

ступінь реалізації графіку перспективного планування та провести корекцію 

графіку за необхідності відповідно до ступеня реалізації.  

Тема 2. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту. 

Кінематична структура руху снаряду у силових видах спорту (важка 

атлетика, пауерліфтиг, гирьовий спорт). Динамічна структура руху снаряду у 

силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, гирьовий спорт). 

Ритмічна структура руху снаряду у силових видах спорту (важка атлетика, 

пауерліфтиг, гирьовий спорт). 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: продемонструвати модельні показники техніки змагальних вправ, 

спеціально-підготовчих та загально-підготовчих вправ у обраному виді 

спорту відповідно до морфо-функціональних особливостей та кваліфікації 

спортсменів. Виконати плани тренувальних навантажень відповідно до мети 

та завдання структурних утворень підготовки спортсменів різної кваліфікації 

та продемонструвати відповідний рівень технічної підготовленості у змінних 

умовах. 

Тема 3. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту. 

Розвиток провідних фізичних якостей у силових видах спорту. Вибухова 

сила – провідна фізична якість у важкій атлетиці. Абсолютна сила – провідна 

фізична якість у пауерліфтингу. Силова витривалість – провідна фізична 

якість у гірьовому спорті. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: продемонструвати вправи загальної фізичної підготовки у обраному 

виді спорту; продемонструвати вправи спеціальної фізичної підготовки у 

обраному виді спорту; визначити відповідність рівня розвитку фізичних 

якостей обраного спорстмена в обраному виді спорту модельним 

характеристикам фізичної підготовленості спорстменів високої кваліфікації; 

провести підбір вправ та продемонструвати комплекси вправ для розвитку 

провідних фізичних якостей у обраному виді спорту. Виконати плани 

тренувальних навантажень відповідно до мети та завдання структурних 

утворень підготовки спортсменів різної кваліфікації та продемонструвати 

відповідний рівень фізичної підготовленості у змінних умовах. 

Тема 4. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у силових видах спорту.  



Удосконалення психічної підготовленості спортсменів у змагальних 

умовах у силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, гирьовий 

спорт). Удосконалення тактичної підготовленості спортсменів спортсменів у 

змагальних умовах у силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, 

гирьовий спорт). Удосконалення теоретичної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту (важка атлетика, пауерліфтиг, гирьовий спорт). 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: провести підбір засобів та методів для корекції різних 

передстартових станів спортсменів різної кваліфікації у обраному виді 

спорту в змагальних та тренувальних умовах, продемонструвати різні стилі 

ведення змагальної боротьби у обраному виді спорту та провести підбір 

засобів та методів для корекції тактичної підготовленості спортсменів різної 

кваліфікації у змагальних умовах, провести підбір засобів та методів 

спрямованих на підвищення теоертичної підготовленості спортсменів різної 

кваліфікації, провести аналіз значущості теоретичної підготовленості в 

обраному виді спорту. Виконати плани тренувальних навантажень відповідно 

до мети та завдання структурних утворень підготовки спортсменів різної 

кваліфікації та продемонструвати відповідний рівень теоертичної, психічної 

та тактичної підготовленості у змінних умовах. 

Тема 5. Організація та проведення змагань в силових видах спорту. 

Суддівство. 

Участь у змаганнях різного рівня з важкої атлетики, пауерліфтигу, 

гирьового спорту та бодібілдингу. Участь у суддівстві змагань різного рівня з 

важкої атлетики, пауерліфтигу, гирьового спорту та бодібілдингу. Аналіз 

діючих правил змагань з силових видів спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних 

завдань: дати характеристику та продемонструвати обов’язки головного, 

старшого, бокового суддів та сідді при учасниках на змаганнях з важкої 

атлетики; дати характеристику та продемонструвати обов’язки головного, 

старшого. бокового суддів та сідді при учасниках на змаганнях з 

пауерліфтингу; дати характеристику та продемонструвати обов’язки суддів 

головного, старшого. бокового суддів та сідді при учасниках на змаганнях з 

гирьового спорту; дати характеристику та продемонструвати обов’язки 

суддів на змаганнях з бодібілдінгу. Взяти участь у суддівстві змагань різного 

рангу з обраного виду спорту. Надати допомогу в організації та проведенні 

змагань різного рангу з обраного виду спорту та підготувати регламентуючі 

документи для проведення змагань. 
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