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ПЛАНИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

з дисципліни «Теорія і методика обраного виду спорту та спортивно-

педагогічне вдосконалення»  

для студентів 4 курсу факультету педагогічної освіти та факультету 

післядипломної та заочної освіти 

 

Змістовий модуль 1. ПОБУДОВА БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНІВ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 2. Структура та зміст багаторічної підготовки спортсменів у 

силових видах спорту. 

Структура та зміст багаторічної підготовки спортсменів у важкій атлетиці, 

пауерліфтингу, гирьовому спорті та бодібілдінгу. Етапи багаторічної 

підготовки спортсменів у силових видах спорту. Спортивне довголіття у 

силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

визначити етапи багаторічної підготовки спортсменів різної кваліфікації у 

важкій атлетиці, пауерліфтингу, гирьовому спорті та бодібілдінгу; провести 

аналіз тренувальних навантажень та надати рекомендації щодо удосконалення 

програм підготовки спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки; 

підготувати конспекти тренувальних занять та провести тренувальні заняття 

для спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки. 

Тема 3. Побудова тренувальних занять, мікроциклів, мезоциклів та 

макроциклів у силових видах спорту. 

Тренувальне заняття - структурна одиниця системи підготовки спортсменів 

у силових видах спорту. Характеристика компонентів тренувального 

навантаження в силових видах спорту. Зовнішня та внутрішня сторона 

навантаження. Структура і зміст мікроциклів. Побудова мікроциклів у силових 

видах спорту. Структура і зміст мезоциклів. Побудова мезоциклів у силових 

видах спорту. Особливості побудови підготовчого періоду, змагального періоду 

та перехідного періоду макроциклу в силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

підготувати конспекти тренувальних занять та провести тренувальні заняття 

для спортсменів на різних етапах багаторічної підготовки відповідно до 

періоду, мезоциклу та мікроциклу підготовки; продемонструвати уміння та 

навички аналізу інтенсивності й обсягу навантаження; провести підрахунки 



компонентів навантаження у щоденниках тренувальних навантаженнях й 

визначити типи мікроциклів, мезациклів та періодів відповідно до величини 

компонентів навантаження.   

Змістовий модуль 2. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ 

УДОСКОНАЛЕННЯ. 

Тема 1. Актуальні наукові питання розвитку силових видів спорту. 

Сучасний стан, тенденції та перспективи розвитку силових видів спорту 

України. Результати виступу українських спортсменів у змаганнях різного 

рангу. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

провести аналіз результативності змагальної діяльності на основі перегляду 

відеоматеріалів з виступами українських спортсменів на змаганнях різного 

рангу та визначити ступінь реалізації спортивного потенціалу спортсменів. 

Тема 2. 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 його реалізації.  

Тема 3. 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 4. 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 5. 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 6. 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. ОСНОВИ ВІДБОРУ, ПЛАНУВАННЯ ТА 

ОБЛІКУ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 1. Силова підготовка осіб різного віку і статті. 

Організація оздоровчих занять з використанням засобів силових видів 

спорту. Основи організації оздоровчих занять силової спрямованості з 

юнаками. Основи організації оздоровчих занять силової спрямованості з 

жінками. Основи організації оздоровчих занять силової спрямованості з 

особами похилого віку. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

підготувати конспект та комплекс вправ силової спрямованості для осіб 

похилого віку; підготувати конспект та комплекс вправ силової спрямованості 

для юнаків та дівчат; підготувати конспект та комплекс вправ силової 

спрямованості для жінок; підготувати конспект та комплекс вправ силової 

спрямованості для чоловіків.  

Тема 2. Основи методики відбору та орієнтації на етапах багаторічної 

підготовки у силових видах спорту. 

Спортивний відбір та орієнтація у силових видах спорту. Спортивний 

відбір та орієнтація на етапі початкової підготовки у силових видах спорту. 

Спортивний відбір та орієнтація на етапах попередньої і спеціалізованої базової 

підготовки у силових видах спорту. Спортивний відбір та орієнтація на етапах 

максимальної реалізації індивідуальних можливостей і збереження досягнень у 

силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

здійснити набір дітей у секцію з обраного виду спорту та провести початковий 

відбір спортсменів у секцію з обраного виду спорту; провести орієнтацію дітей 

у силові види спорту відповідно до індивідуальних особливостей та особистих 

вподобань; провести відбір спортсменів на етапах підготовки до вищих 

досягнень та максимальної реаілізації індивідуальних можливостей й провести 

прогнозування майбутніх спортивних досягнень відповідно до результатів відбору. 

Тема 3. Планування, облік та контроль спортивного тренування у 

силових видах спорту. 

Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки спортсменів 

у силових видах спорту. Облік спортивного тренування у силових видах 

спорту. Реалізація розробленого перспективного багаторічного графіку 

спортивного вдосконалення студентів. Мета, завдання, види та технологія 

контролю в підготовці спортсменів у силових видах спорту. Контроль за 

технічною, фізичною, тактичною, психічною та теоретичною підготовленістю 

спортсменів у силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 



Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

підготувати зраки документації для обліку спортивного тренування у обраному 

виді спорту; розробити бланки документів для здійснення контролю технічної, 

фізичної, психічною та теоретичною підготовленістю спортсменів; провести 

контрольно-навчальні заняття для спортсменів різної кваліфікації з метою 

проведення контролю за рівнем різних видів підготовленості; провести аналіз 

перспективного графіку спортивних досягнень спортсменів та його реалізацію 

протягом чотирьох років. 

Змістовий модуль 4. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ 

УДОСКОНАЛЕННЯ. 

Тема 1. Актуальні наукові питання розвитку силових видів спорту. 

Сучасний стан, тенденції та перспективи розвитку силових видів спорту 

України. Результати виступу українських спортсменів у змаганнях різного 

рангу. 

Короткий зміст практичних завдань 

Продемонструвати приклади вирішення наступних тренувальних завдань: 

провести аналіз результативності змагальної діяльності на основі перегляду 

відеоматеріалів з виступами українських спортсменів на змаганнях різного 

рангу та визначити ступінь реалізації спортивного потенціалу спортсменів. 

Тема 2. 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 його реалізації.  

Тема 3. 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 4. 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 5. 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 6. 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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