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Теми семінарських занять 

№ 

з/п 

 

Назва теми 

Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заочна  

форма 

1 «ЗТПС» як наукова та навчальна дисципліна. 2 - 

2 Змагальна діяльність у спорті. 4 2 

3 Система підготовки спортсменів. 2 - 

4 
Основи теорії адаптації та закономірності її 

формування у спортсменів. 
2 

- 

5 Засоби і методи спортивного тренування. 6 - 

6 Принципи підготовки спортсменів. 2 - 

7 Основи методики розвитку сили. 4 - 

8 Основи методики розвитку бистроти. 2 - 

9 Основи методики розвитку витривалості. 4 - 

10 Основи методики розвитку гнучкості.  2 2 

 Разом 30 4 

                                             

Теми практичних занять 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заочна 

форма 

Змістовий модуль 2. 

1 Засоби і методи спортивного тренування. 2 2 

Змістовий модуль 3. 

2 
Основи методики розвитку спеціальної 

витривалості.  
2 - 

3 Контроль за рівнем фізичної підготовленості. 2 2 

 Разом 6 4 

 



Змістовий модуль 1. Основи сучасної системи підготовки 

спортсменів 

1. «ЗТПС» як наукова та навчальна дисципліна. 

Зміст навчальної дисципліни «ЗТПС» та її значення в підготовці 

фахівців з олімпійського професійного спорту. Спорт як вид і результат 

діяльності та форми його функціонування у суспільстві. Соціальне значення 

спорту. Педагогічне спостереження як метод наукового дослідження. 

Педагогічний експеримент як метод наукового дослідження. 

 

2.Змагальна діяльність у спорті. 

Аналіз різновидів спортивних змагань. Аналіз способів проведення 

змагань. Аналіз способів визначення переможців змагань. Аналіз чинників, 

що впливають на результативність змагальної діяльності (ЗД).  

3.Змагальна діяльність у спорті. 

Компоненти ЗД у різних групах видів спорту. Аналіз результатів ЗД у 

різних групах видів спорту та на прикладі обраного виду ЗД. Структура і 

зміст у спорті. 

 

Змістовий модуль 2. Принципи, засоби та методи підготовки спортсменів 

4.Система підготовки спортсменів. 

Формування системи підготовки спортсменів у Стародавній Греції. 

Розробка елементів системи підготовки спортсменів у ХІХ і в першій 

половині ХХ століття. Формування науково-педагогічних основ системи 

підготовки спортсменів у другій половині ХХ – на початку ХХІ століть. 

Структура та зміст системи підготовки спортсменів. 

5.Основи теорії адаптації та закономірності її формування у спортсменів. 

Сутність адаптації в спорті. Реакції адаптації при м’язовій роботі. 

Стадії формування термінової адаптації. Стадії формування довготривалої 

адаптації. Деадаптація, реадаптація та зрив адаптації в спорті. 

6.Засоби спортивного тренування. 

Визначення мети і завдань спортивного тренування. Фізичні вправи – 

основний засіб спортивного тренування. Форма та зміст фізичних вправ. 

Класифікація засобів спортивного тренування. 

7.Методи спортивного тренування. 

Аналіз зовнішньої та внутрішньої сторін навантаження. Аналіз 

різновидів відпочинку за тривалістю та характером організації.  

8.Методи спортивного тренування. 

Аналіз методів спортивного тренування: слова, наочного впливу, 

строгорегламентованої вправи ігрової та змагальної вправи. 

9.Принципи підготовки спортсменів. 

Аналіз закономірностей, що лежать в основі принципу спрямованості 

підготовки спортсменів до вищих спортивних досягнень. Аналіз 

закономірностей, що лежать в основі принципу взаємозв’язку структур 

змагальної діяльності і підготовленості спортсменів. Аналіз закономірностей, 

що лежать в основі принципу циклічності та безперервності підготовки 



спортсменів. Шляхи реалізації зазначених принципів у підготовці 

спортсменів. 

 

Практична робота: 

«Засоби і методи спортивного тренування». 

Алгоритм виконання завдання. 

1. Метод безперервної вправи: 

 коротка характеристика методу; 

 завдання фрагменту тренування; 

 засоби (вправи), якими вирішуватиметься тренувальне завдання; 

 обгрунтування тривалості та інтенсивності вправи; 

 обґрунтування ефективності запропонованих засобів. 

2. Інтервальний метод: 

 коротка характеристика методу; 

 завдання фрагменту тренування; 

 засоби (вправи), якими вирішуватиметься тренувальне завдання та 

їх характеристика (тривалість та інтенсивність вправи; кількість 

повторень в серії та кількість серій; тривалість та характер інтервалів 

відпочинку між повтореннями і серіями); 

 обґрунтування ефективності запропонованих засобів. 

3. Ігровий метод: 

 коротка характеристика методу; 

 приклад вирішення тренувального завдання ігровим методом та його 

обґрунтування. 

4. Змагальний метод: 

 коротка характеристика методу; 

 приклад вирішення тренувального завдання змагальним методом та 

його обґрунтування. 

5. Методи навчання техніко-тактичним діям: 

 метод цілісної вправи; 

 метод розчленованої вправи; 

 метод відбірково-розчленованої вправи. 

 

 

Змістовний модуль 3. Фізична підготовка спортсменів 

1-2.Основи методики розвитку сили. 

Обґрунтувати важливість фізичної підготовки в спорті взагалі та 

обраному виді ЗД. Визначити мету, завдання та зміст загальної, допоміжної 

та спеціальної фізичної підготовки в обраному виді спортивної спеціалізації. 

Аналіз різновидів 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. 

3.Основи методики розвитку бистрості. 



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. 

4-5.Основи методики розвитку витривалості. 

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. 

6.Основи методики розвитку гнучкості.  

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. 

 

Практичні роботи: 

1. Основи методики розвитку спеціальної витривалості в 

обраному виді ЗД.  

Алгоритм виконання завдання. 

1. Визначити вид спорту, вік і кваліфікацію спортсмена; 

2. Обгрунтувати метод та засоби розвитку спеціальної витривалості; 

3. В залежності від обраного методу дати характеристику основних 

його компонентів: тривалість та інтенсивність вправи; кількість повторень в 

серії та кількість серій; тривалість та характер інтервалів відпочинку між 

повтореннями і серіями; 

 

2. Контроль за рівнем фізичної підготовленості. 

Алгоритм виконання завдання. 

1. Дати загальну характеристику фізичної підготовленості в обраному 

виді ЗД; 

2. Скласти програму контролю загальної фізичної підготовленості 

спортсменів на прикладі обраного виду ЗД: 

 визначити фізичні якості, які зумовлюють рівень загальної 

фізичної підготовленості в обраному виді ЗД; 

 визначити тестові завдання, які дадуть ґрунтовну інформацію про 

рівень загальної фізичної підготовленості; 

 обґрунтувати доцільність та ефективність застосовуваних тестових 

вправ. 

3. За аналогічним алгоритмом розробити приклади контролю 

спеціальної фізичної підготовленості спортсменів в обраному виді ЗД. 
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