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ПЛАНИ ПРАКТИЧНИХ ЗАНЯТЬ 

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

педагогічне вдосконалення»  

для студентів 1 курсу факультету фізичної культури і спорту та 

факультету післядипломної та заочної освіти 

 

Змістовий модуль 1. Вступ до спеціалізації з силових видів спорту. 

Тема 1. Вступ до спеціалізації.  

Значення та місце розділу дисципліни в системі фізкультурної освіти. 

Загальна характеристика  структури  та змісту дисципліни. Взаємозв'язок  

дисципліни 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. Спортивно-педагогічне удосконалення. 

Тема 1. 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 реалізації.  

Тема 2. 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 3. 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 4. 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 5. 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. Організація та проведення змагань, навчально-

тренувальних занять в силових видах спорту. 

Тема 1. 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 2. 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 3. 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.  

Змістовий модуль 4. Спортивно-педагогічне удосконалення. 

Тема 1. 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 реалізації.  

Тема 2. 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 3. 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 4. 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 5. 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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