
ПЛАНИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

з дисципліни «Теорія і методика обраного виду спорту» 

для студентів 1 курсу 
Змістовий модуль 1. ВСТУП ДО СПЕЦІАЛІЗАЦІЇ З СИЛОВИХ ВИДІВ СПОРТУ. 

Тема 1. Вступ до спеціалізації.  
Значення та місце дисципліни "ТіМОВС" в системі фізкультурної освіти. Загальна 

характеристика  структури  та змісту дисципліни. Взаємозв'язок  дисципліни «ТіМОВС» з 

іншими дисциплінами. Особливості змагальної діяльності в силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

продемонструвати змагальні вправи важкої атлетики; продемонструвати змагальні вправи 

пауерліфтингу; продемонструвати змагальні вправи гирьового спорту; продемонструвати 

змагальні вправи бодібілдінгу; визначити за кольором номінал дисків та гирей, які 

використовуються на змаганнях з силових видів спорту. 

 

 Тема 2. Основи гігієни, техніки безпеки та профілактики травматизму на 

заняттях з силових видів спорту. 

Особиста гігієна спортсменів у силових видах спорту. Гігієнічні вимоги  до 

спортивного одягу та взуття. Техніка безпеки на заняттях з силових видів спорту. 

Травматизм і його профілактика на заняттях з силових видів спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

продемонструвати техніку страхування та самострахування під час навчально-тренувальних 

занять з важкої атлетики; продемонструвати техніку страхування та самострахування під час 

навчально-тренувальних занять з пауерліфтингу; продемонструвати техніку страхування та 

самострахування під час навчально-тренувальних занять з гирьового спорту; 

продемонструвати комплекс вправ на розслаблення в обраному виді спорту; 

продемонструвати комплекс вправ на розтягування в обраному виді спорту;  

продемонструвати комплекс вправ на відновлення дихання в обраному виді спорту; 

визначити відповідність характеристик спортивних споруд санітарно-гігієнічним вимогам 

для провдення навчально-тренувлаьних занять в силових видах спорту (важка атлетика, 

пауерліфтинг, гирьовий спорт бодібілдінг).   

 

Тема 3. Історія розвитку силових видів спорту.  
Зародження силових видів спорту в світі. Історія розвитку важкої атлетики. Історія 

розвитку пауерліфтингу. Історія розвитку гирьового спорту. Історія розвитку бодібілдінгу. 

Результати виступу українських спортсменів у Олімпійських Іграх. Участь спортсменів 

України в чемпіонатах світу і Європи. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

продемонструвати техніку змагальних вправ у важкій атлетиці у різні історичні періоди та 

дати характеристику всіх змагальних вправ; продемонструвати техніку змагальних вправ у 

пауерліфтингу в різні історичні періоди та дати характеристику всіх змагальних вправ; 

продемонструвати техніку змагальних вправ у гирьовому спорті у різні історичні періоди та 

дати характеристику всіх змагальних вправ; продемонструвати техніку змагальних вправ у 

бодібілдінгу в різні історичні періоди та дати характеристику всіх змагальних вправ. 

 

Змістовий модуль 2. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ, 

НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ В СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 4. Класифікація та термінологія в силових видах спорту. 

Класифікація і термінологія в спортивній науці. Класифікація силових видів спорту. 

Основні терміни в важкій атлетиці. Основні терміни  в пауерліфтингу. Основні терміни в 

гирьовому спорті. Основні терміни в бодібілдінгу.  

Короткий зміст практичних завдань 



Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: дати 

визначення терміну з важкої атлетики та продемонструвати його значення наочно; дати 

визначення терміну з пауерліфтингу та продемонструвати його значення наочно; дати 

визначення терміну з гирьового спорту та продемонструвати його значення наочно; дати 

визначення терміну з бодібілдінгу та продемонструвати його значення наочно. 

 

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

Змагання як системоутворюючий фактор спорту. Класифікація та способи 

проведення змагань в силових видах спорту. Документи, що регламентують  проведення 

змагань у силових видах спорту. Звітна документація щодо проведення змагань. Основи 

суддівської діяльності у силових видах 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. 

 

Тема 6. Основи організації навчально-тренувальних занять в силових видах 

спорту. 

Характеристика тренувального заняття. Структурні компоненти тренувального заняття. 

Типи тренувальних занять у силових видах спорту.  Основи побудови тренувальних занять в 

силових видах спорту.  

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: підготувати 

конспект та провести підготовчу, основну та заключну частину навчально-тренувальне 

заняття з важкої атлетики; підготувати конспект та провести підготовчу, основну та 

заключну частину навчально-тренувальне заняття з пауерліфтингу; підготувати конспект та 

провести підготовчу, основну та заключну частину навчально-тренувальне заняття з 

гирьового спорту; підготувати конспект та провести підготовчу, основну та заключну 

частину навчально-тренувальне заняття з бодібілдінгу.  

 

 


