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Тема 1. Фізична підготовка спортсменів. 
Обґрунтувати важливість фізичної підготовки в спорті взагалі та в 

обраному виді ЗД зокрема. Визначити мету, завдання та зміст загальної, 
допоміжної та спеціальної фізичної підготовки в підготовці спортсменів. 
Загальна характеристика сили як фізичної якості спортсмена. Чинники, що 
обумовлюють прояв сили. Аналіз засобів і методів розвитку максимальної 
сили. Аналіз засобів і методів розвитку швидкісної сили. Аналіз засобів і 
методів розвитку вибухової сили. Аналіз різновидів бистроти як фізичної 
якості спортсмена.  Чинники, що обумовлюють прояв бистроти. Засоби і 
методи розвитку бистроти простих та складних реагувань. Засоби і методи 
розвитку бистроти в циклічних рухах. Засоби і методи розвитку бистроти в 
ациклічних рухах. Аналіз різновидів витривалості як фізичної якості. 
Чинники, що зумовлюють прояв витривалості. Засоби і методи розвитку 
загальної витривалості. Засоби і методи розвитку силової витривалості. 
Засоби і методи розвитку швидкісної витривалості. Аналіз різновидів прояву 
гнучкості. Чинники, що зумовлюють прояв гнучкості. Засоби і методи 
розвитку гнучкості. Причини травматизму у заняттях з розвитку фізичних 
якостей та шляхи його запобігання. 

 
Тема 2. Техніко-тактична та психічна підготовка спортсменів. 

Загальна характеристика координаційних якостей.  Аналіз різновидів 
координаційних якостей. Чинники, що зумовлюють прояв координаційних 
якостей. Засоби та методи розвитку спритності. Засоби та методи розвитку 
рівноваги. Засоби та методи розвитку здатності до довільного розслаблення 



м’язів. Контроль рівня розвитку координаційних якостей. Спортивна техніка 
як система рухів. Мета, завдання та зміст технічної підготовки. Місце і 
значення технічної підготовки спортсменів у тренувальному процесі. 
Кінематичні характеристики спортивної техніки. Динамічні та ритмічна 
характеристики спортивної техніки. Етап початкового вивчення техніки 
змагальних вправ: мета, завдання, зміст. Етап поглибленого вивчення техніки 
змагальних вправ: мета, завдання, зміст. Етап закріплення і подальшого 
вдосконалення техніки змагальних вправ: мета, завдання, зміст. 
Вдосконалення технічної майстерності кваліфікованих спортсменів. Мета, 
завдання та зміст тактичної підготовки. Умови, що визначають вибір тактики 
основи. Методики тактичної підготовки спортсмена. Контроль тактичної 
підготовленості спортсмена. Мета, завдання та зміст психічної підготовки 
спортсменів. Основи методики психічної підготовки спортсменів. Методика 
корекції психічних станів спортсменів перед змаганнями. Контроль психічної 
підготовленості спортсменів.  
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