
МЕТОДИЧНІ ВКАЗІВКИ до навчальних дисциплін «Теорія і 

методика обраного виду спорту» 

Для студентів ІІІ курсу 

Тема 1. Структура підготовленості спортсменів та загальна 

характеристика фізичних якостей в спортивних видах боротьби. 

Структура підготовленості спортсменів у спортивній боротьбі. Завдання 

загальної і спеціальної фізичної підготовки у спортивній боротьбі. 

Співвідношення засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки в 

тренувальному процесі у спортсменів різної кваліфікації. Загальна 

характеристика та форми прояву фізичних якостей спортсменів. Позитивний 

та негативний перенос фізичних якостей. Динаміка спортивної форми у 

спортсменів, що спеціалізуються в спортивній боротьбі. Вдосконалення 

спортивної майстерності кваліфікованих спортсменів у спортивній боротьбі. 

Короткий зміст практичних завдань 

Практичне визначення компонентів тренувального навантаження 

обраного виду спорту (обсяг, інтенсивність, кількість вправ у тренуванні. 

Періодичність занять в залежності від кваліфікації спортсмена. 

Співвідношення засобів ЗФП. Ознайомити та вміти показати вправи для 

визначення фізичних якостей: сили, витривалості, гнучкості, координації, 

спритності. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Підготувати самостійну роботу на тему «Методи визначення рівня розвитку 

фізичних якостей у борців: сили, „вибухової сили”, силової витривалості, 

швидкості, швидкісної витривалості, спритності, гнучкості» 

 Алгоритм самостійної роботи: 

1. Розкрити зміст поняття засоби ЗФП та її методи. Завдання, методи і засоби 

спеціальної фізичної підготовки. видів сили, його основні характеристики; 

2. Визначити методи визначення рівня розвитку фізичних якостей (за 

вибором викладача); 

3. Обґрунтувати ефективність застосування методів розвитку фізичних 

якостей. 

 Опрацювання літературних джерел та підготовка до семінарських 

занять. 

 Підготувати реферат на тему «Динаміка приросту фізичної 

підготовленості у спортсменів різної кваліфікації, в 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 2. Сила та методика розвитку в спортивних видах боротьби. 

Характеристика сили як фізичної якості у спортивній боротьбі. Фактори, 

що обумовлюють прояв силових якостей спортсменів. Методика розвитку 



максимальної сили, вибухової сили, швидкісної та силової витривалості в 

спортивній боротьбі. 

 Короткий зміст практичних завдань 

Оволодіння навичками практичного застосування методів розвитку 

силових здібностей в обраному виді спорту. 

 

Тема 3. Швидкість та методика їх розвитку в спортивних видах 

боротьби. Рівень розвитку швидкості як компоненти фізичної підготовки 

спортсменів у спортивній боротьбі. Методика розвитку швидкості у 

спортивній боротьбі. Фактори, що обумовлюють прояв швидкості.  

Короткий зміст практичних завдань 

Оволодіння навичками практичного застосування методів розвитку 

швидкості. 

Тема 4. Витривалість та методика її розвитку у спортивних видах 

боротьби. Рівень розвитку витривалості як компоненти фізичної підготовки 

спортсменів у спортивній боротьбі. Методика розвитку витривалості у 

спортивній боротьбі. Фактори, що обумовлюють прояв витривалості. 

Тема 5. Гнучкість та методика її розвитку в спортивних видах боротьби.  

Рівень розвитку гнучкості як компоненти фізичної підготовки 

спортсменів у спортивній боротьбі. Методика розвитку гнучкості у 

спортивній боротьбі. Фактори, що обумовлюють прояв гнучкості. 

Тема 6. Спритність та координаційні здібності і методика розвитку у 

спортивних видах боротьби Рівень розвитку спритності та координаційних 

якостей як компоненти фізичної підготовки спортсменів у спортивній 

боротьбі. Основи методики розвитку координаційних якостей в спортивній 

боротьбі. Фактори, що обумовлюють прояв координаційних якостей. Основи 

методики розвитку спритності в спортивній боротьбі. Фактори, що 

обумовлюють прояв спритності. 

Короткий зміст практичних завдань 

Оволодіння навичками практичного застосування методів розвитку 

спритності та координаційних якостей в обраному виді спорту. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Підготувати самостійну роботу на тему “Методика розвитку 

координаційних якостей в спортивній боротьбі”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити тренувальне завдання (розвиток різних проявів 

координаційних якостей); 

2. Дати характеристику засобів та методів за допомогою яких буде 

вирішено завдання; 

3. Обґрунтувати запропоновану методику. 

 Підготувати реферат на тему «Методика розвитку провідної фізичної 

якості». 

 Вимоги до реферату: 

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

частину, висновки та літературу; 



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

7. В тексті реферату повинні бути посилання на літературу; 

Реферат повинен містити не менше 4 посилань на літературу. 


