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Відповідно до навчального плану студенти заочної форми навчання 

виконують контрольну роботу у ІІ семестрі. 

Завдання контрольної роботи: 

Поглибити і закріпити знання студентів з дисципліни «ТіМОВСтаСПВ». 

Отримати навички опрацювання літературних джерел і вміння 

узагальнювати матеріал; 

Після вибору теми контрольної роботи необхідно приступити до підбору 

літературних джерел і попереднього ознайомлення з їх змістом. Це полегшить 

складання плану контрольної роботи. 

Тематика  контрольних робіт на вибір: 

Тема 1. Особливості змагальної діяльності у у обраному виді спорту 

(важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, 

стронгспорт). 

Тема 2. Методи профілактики травматизму на заняттях з обраного виду 

спорту (важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, 

стронгспорт). 

Тема 3. Історія розвитку обраного виду спорту (важка атлетика, 

пауерліфтинг, бодібілдінг, армреслінг, гирьовий спорт, стронгспорт) на теренах 

України. 

Тема 4. Класифікація та термінологія у важкій атлетиці. Класифікація та 

термінологія у пауерліфтингу. Класифікація та термінологія у гирьовому 

спорті. Класифікація та термінологія у бодібілдінгу.  

Тема 5. Організація та проведення змагань з обраного виду спорту (важка 

атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, стронгспорт). 

Тема 6. Структура навчально-тренувальних занять в обраному виді спорту 

(важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, 

стронгспорт). 

Методичні вказівки 

Змістовий модуль 1. ВСТУП ДО СПЕЦІАЛІЗАЦІЇ З СИЛОВИХ 

ВИДІВ СПОРТУ. 

Тема 1. Особливості змагальної діяльності у у обраному виді спорту 

(важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, 

стронгспорт). 

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. Методи профілактики травматизму на заняттях з обраного виду 

спорту (важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, 

стронгспорт). 

Підготувати контрольну роботу на тему “Профілактики травматизму на 

заняттях в обраному виді спорту”. 

Алгоритм самостійної роботи: 



1. Скласти комплекс вправ (на розслаблення, на розтягування, для 

відновлення дихання), що сприяють профілактиці травмаизму за заняття 

в обраному виді спорту; 

2. Дати характеристику засобів за допомогою яких буде вирішено 

завдання; 

3. Обґрунтувати запропоновані засоби. 

 

Тема 3. Історія розвитку обраного виду спорту (важка атлетика, 

пауерліфтинг, бодібілдінг, армреслінг, гирьовий спорт, стронгспорт) на теренах 

України. 

 Підготувати реферат на тему “Історія розвитку обраного виду спорту 

(важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, армреслінг, гирьовий спорт, 

стронгспорт) на теренах України”. 

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. 

 

Змістовий модуль 3. ОРГАНІЗАЦІЯ ТА ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ, 

НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ В СИЛОВИХ ВИДАХ 

СПОРТУ. 

Тема 4. Класифікація та термінологія у важкій атлетиці. Класифікація та 

термінологія у пауерліфтингу. Класифікація та термінологія у гирьовому 

спорті. Класифікація та термінологія у бодібілдінгу.  

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Підготувати термінологічний словник з обраного виду спорту (40 

термінів); 

2. Захистити термінологічний словник. 

Таблиця 1 

№ п/п Термін Вид спорту Зміст терміну 

    

 

Тема 5. Організація та проведення змагань з обраного виду спорту (важка 

атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, стронгспорт). 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Скласти положення про змагання в обраному виді спорту із зазначенням 

наступних пунктів: назва змагань; мета і завдання; учасники, вимоги до них та 

умови проведення змагань; керівництво проведення змагань; терміни та місце 

проведення змагань; умови нагородження спортсменів; фінансування; порядок 

а терміни подання попередніх заявок для участі у змаганнях. 

2. Захистити самостійну роботу. 



Тема 6. Структура навчально-тренувальних занять в обраному виді спорту 

(важка атлетика, пауерліфтинг, бодібілдінг, бодіфітнес, гирьовий спорт, 

стронгспорт). 

1. Написати зразок тренувального заняття спрямованого на вивчення 

обраної вправи за зразком в таблиці 2 

2. Дати обґрунтування. 

Таблиця 2 

№ 

п/п 

Зміст 

тренувального 

заняття 

Інтенсивність 
К-ть 

повторень 

К-ть 

підходів 
ОМВ 

Тренувальне 

завдання 

 

Вимоги до контрольних робіт: 

В плані повинні бути три основні розділи: 

До виконання контрольної роботи студенти повинні підходити творчо. 

Якість роботи оцінюється насамперед по тому, наскільки самостійно і вірно 

студент розкриває в ній зміст головних питань теми. 

Необхідно уникати поверхневого викладення, загальних фраз, дослівного 

запозичення тексту з використаних джерел. При дослівному записі (цитуванні) 

слід обов’язково робити посилання на джерела зі значенням сторінок. 

Зовнішнє оформлення роботи 

 Контрольна робота повинна мати обкладинку і титульну сторінку, на 

якій зверху зазначено: Львівський державний університет фізичної культури, 

Факультет П та ЗО. Нижче зазначається тема, а також прізвище, ім’я та по-

батькові студента, курс, група і домашня адреса. 

 На першій сторінці роботи подається план контрольної роботи. 

 В кінці роботи наводиться список використаної літератури, 

зазначається дата відправки в університет і особистий підпис виконавця. 

 Список літературних джерел складається за алфавітом. 

 

Рекомендована література 

Основна: 

1. Виноградов Г. П. Атлетизм: теорія и методика тренировки: [учебн. для 

студ. высших учеб. заведений физ. воспитания и спорта] / Г. П. Виноградов. – М. : 

Советский спорт, 2009. – 328 с. 

2. Воробьев А. Н. Тяжелая атлетика : учеб. для ин-тов физ. культуры / А. 

Н. Воробьев. – Изд. 4-е. – М. : Физкультура и спорт, 1988. – 238 с. 

3. Олешко В. Г. Підготовка спортсменів у силових видах спорту : [навч. 

посіб.] / В. Г. Олешко. – К. : ДІА, 2011. – 444 с.  

4. Олешко В. Г. Силові види спорту : [підруч. для студ. вузів фіз. виховання і 

спорту] / Олешко В. Г. – К. : Олімпійська література, 1999. – 288 с.  

5. Дворкин Л. С. Подготовка юного тяжелоатлета / Л. С. Дворкин. – М. : 

Советский спорт, 2006. – 452 с.  

6. Тяжелая атлетика и методика преподавания: учеб. для пед. ф-тов ин-тов 

физ. культуры / под ред. А. С. Медведева. − М.: Физкультура и спорт, 1986. − 112 

с. 

Допоміжна: 



1. Андрейчук В. Я. Методичні основи гирьового спорту : навч. посіб. / В. 

Я. Андрейчук. – Л. : Тріада плюс, 2007. – 500 с.  

2. Бріскін Ю. Теоретичне обґрунтування багаторічної підготовки 

спортсменів у пауерліфтингу / Бріскін Юрій, Розторгуй Марія // Фізична 

активність, здоров’я і спорт : науковий журнал. – Л., 2013. – № 1(11). – С. 54-60. 

3. Василевський В. В. Основи гирьового спорту / В. В. Василевський. – Л. 

: НП, 2004. – 52 с. 

4. Вейдер Д. Строительство тела по системе Джо Вейдера (перевод с 

английского) / Д. Вейдер. – М. : Физкультура и спорт, 1992. – 112 с. 

5. Верхошанский Ю. В. Основы специальной силовой подготовке в спорте 

/  Ю. В. Верхошанский. – М. : Физкультура и спорт, 1977. – 53 с. 

6. Власов А. Удосконалення технічної підготовленості пауерліфтерів на 

етапі початкової підготовки на основі використання пристрою дистанційного 

контролю за технікою змагальних вправ / Власов А., Панарін Б., Розторгуй М., 

Товстоног О. // Теорія та методика фізичного виховання. – 2016. − №. 4. − С. 47-

52. 

7. Воробьев А. Н. Тяжелоатлетический спорт. Очерки по физиологии и 

спортивной тренировке / А. Н. Воробьев. – Изд. 2-е. – М.: Физкультура и спорт, 

1977. – 255 с  

8. Дворкин Л. С. Тяжелая атлетика и возраст / Л. С. Дворкин. – 
Свердловск : Изд-во Уральского ун-та, 1989. – 200 с. 

9. Дворкин Л. С. Тяжелая атлетика: [учебник для вузов] / Л. С. Дворкин; 1-

я и 2-я главы – Л.С. Дворкин, А.П. Слободян. – М.: Советский спорт, 2005. – 

600 с. 
10. Загура Ф.І. Типові помилки техніки змагальних вправ у пауерліфтингу / 

Федір Загура, Марія Розторгуй, Володимир Науменко // Молода спортивна 

наука України: зб. наук. пр. з галузі фіз. культури та спорту. – Л., 2014. –  Вип. 

18, т. 1. – С. 74-79. 

11. Келлер В. С. Теоретико-методичні основи підготовки спортсменів : 

[посіб. для студ. ВНЗ фіз. виховання і спорту] / В. С. Келлер, В. М. Платонов. – Л. 

: Українська Спортивна Асоціація, 1993. – 270 с.  

12. Матвеев Л. П. Основы спортивной тренировки : учеб. пособие для ин-тов 

физ. культуры. – М. : Физкультура и спорт, 1977. – 279 с. 

13. Медведев А. С. Система многолетней тренировки в тяжелой атлетике / 

А. С. Медведев. – М. : Физкультура и спорт, 1986. – 272 с. 

14. Платонов В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения : [учеб. для студ. высших учеб. 

заведений физ. воспитания и спорта] / В. Н. Платонов. – К. : Олимпийская 

литература, 2004. – 808 с.  

15. Розторгуй М. Алгоритмізація навчання техніки змагальних вправ у 

силових видах спорту на етапі початкової підготовки / Марія Розторгуй, 

Олександр Товстоног // Фізична активність, здоров’я і спорт : Наук. журнал. – 

Львів, 2014. – Вип. № 1 (15).– С. 38 – 45. 

16. Розторгуй М. Нозологічні особливості спортсменів-інвалідів як основа 

побудови підготовки у пауерліфтингу / Марія Розторгуй // Молода спортивна 

наука України : зб. наук. пр. з галузі фіз. виховання і спорту / за заг. ред. Євгена 

Приступи. – Львів, 2016. – Вип. 20, т. 1/2. – С. 118 – 122. 

https://scholar.google.com.ua/scholar?oi=bibs&cluster=14626259811161764442&btnI=1&hl=ru
https://scholar.google.com.ua/scholar?oi=bibs&cluster=14626259811161764442&btnI=1&hl=ru
https://scholar.google.com.ua/scholar?oi=bibs&cluster=14626259811161764442&btnI=1&hl=ru


17. Розторгуй М. Підготовка спортсменів з інвалідністю на етапі 

спортивно-реабілітаційної підготовки в силових видах спорту / Марія 

Розторгуй, Аліна Передерій // Фізичне виховання, спорт і культура здоров’я у 

сучасному суспільстві / уклад. А. В. Цьось, С. Я. Індика. – Луцьк : Східноєвроп. 

нац. ун-т ім. Лесі Українки, 2018. − № 1(41). – С. 61-66. 

18. Розторгуй М. С. Алгоритм навчання техніці змагальних вправ 

пауерліфтерів на етапі початкової та попередньої базової підготовки // 

Спортивний вісник Придніпров’я : наук.-теор. Журнал Дн. дер. інст. фіз.. культ. і 

спорту. – 2013. – № 3. – С. 86-90.  

19. Роман Р. А. Тренировка тяжелоатлета. / Р. А. Роман. − М. : 

Физкультура и спорт, 1998. − 32 с. 

20. Роман Р. А. Тренировка тяжелоатлета. 2-е изд., перераб., доп / Р. А. 

Роман. − М. : Физкультура и спорт, 1986. − 175 с. 

21. Сичов С.О. Атлетизм : [навч. посібник] / С. О. Сичов. – К., 1997. – 62 с. 

22. Стеценко А. І. Пауерліфтинг. Теорія та методика викладання: 

Навчальний посібник для студентів вищих навчальних закладів / А. І. Стеценко. 

− Черкаси: Вид. відділ ЧНУ ім. Богдана Хмельницького, 2008. − 460 с. 

23. Стеценко А. І. Теорія і методика атлетизму: навч. посіб. / А. І. 

Стеценко, П. М. Гунько. − Черкаси: ЧНУ ім. Богдана Хмельницького, 2011. − 

216 с. 

24. Стеценко А.І. Особливості побудови тренувального процесу на етапі 

передзмагальної підготовки в пауерліфтингу // Фізична культура в школі, 1999. 

– № 2. – С. 43–46. 

25. Те С. Ю. Особенности методики совершенствования технического 

мастерства тяжелоатлетов различного типа телосложения / С. Ю. Те. − М., 

1993. − 38 с. 

26. Теорія і методика фізичного виховання: навч. посіб. /за ред. 

Т. Ю. Круцевич. − К.: Олимп. література, 2008. − Т. 1. − 391 с. 

27. Товстоног О. Ф. Динаміка індивідуальних показників спортивного 

результату важкоатлетів національної збірної команди України – учасників Ігор 

ХХХІ Олімпіади / Олександр Товстоног, Марія Розторгуй, Сергій Зубков, Ігор 

Фостяк // Спортивна наука України: зб. наук. пр. з галузі фіз. культури та 

спорту: [електронне видання].  – Львів, 2017. – № 1 (77) . – С. 51 – 57. 

28. Товстоног О.Ф.  Использование комбинированных разновысоких 

плинтов в подготовке девушек-тяжелоатлеток на этапе начальной підготовки / 

О. Ф. Товстоног, М. С. Розторгуй, С. П. Зубков, А. В. Гентош // Человек. Спорт. 

Медицина : вестник Южно-Уральского государственного университета. – 
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Інформаційні ресурси інтернет 

1. http://uwf.net.ua/federation/management 

2. http://powerlifting-upf.org.ua/ 

3. http://fbbu.com.ua/ 

4. https://www.armsport.com.ua/ 

5. http://igsf.biz/dir/ukr/ 

6. http://strongman.org.ua/ 

7.  http://www.noc-ukr.org/ 
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8. http://www.olympic.org/ 

9. http://www.iwf.net/ 

10.  http://ewfed.com/ 
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