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Залікові вимоги: 

З У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен. 

Знати: основи техніки змагальних вправ; принципи, засоби та методи 

підготовки спортсменів у силових видах спорту; методику навчання техніки 

змагальних вправ у важкій атлетиці, методику навчання техніки змагальних 

вправ у пауерліфтингу, гирьовому спорті та бодібілдингу; основи психічної, 

тактичної та інтегральної підготовки у силових видах спорту тощо. 

Вміти: застосовувати у практичній діяльності одержані знання, 

використовувати сучасні засоби і методи спортивного тренування в 

підготовці спортсменів до участі в змагальній діяльності. знати: особливості 

матеріально-технічного забезпечення підготовки спортсменів у силових 

видах спорту; особливості підготовки жінок у силових видах спорту; 

особливості педагогічної діяльності тренера у силових видах спорту; основи 

управління підготовкою спортсменів у силових видах спорту; основи 

прогнозування та моделювання у силових видах спорту тощо. 

Поточний контроль здійснюється під час проведення практичних та 

семінарських занять в усній та формі тематичних тестувань. 

1. Опитування. 

2. Виконання письмових робіт (тестування). 

3. Виконання практичних завдань. 

4. Написання контрольної роботи (для студентів заочної форми 

навчання). 

5. Підсумковий контроль – залік. 

 

Залікові питання 

1. Принципи та основні методичні положення підготовки спортсменів. 

2. Класифікація принципів пілготовки спортсменів у силових видах спорту. 

3. Загальні педагогічні принципи підготовки спортсменів у силових видах 

спорту. 

4. Специфічні принципи підготовки спортсменів в силових видах спорту. 

5. Фізичні вправи як основний засіб спортивного тренування у силових 

видах спорту. 

6. Зміст та форма фізичних вправ.  

7. Класифікація фізичних  вправ у важкій атлетиці.  

8. Класифікація фізичних вправ у пауерліфтингу, гирьовому спорті та 

бодібілдингу. 

9. Поняття метод, методологія, методика та методичний прийом. 

10. Класифікація методів спортивного тренування у силових видах спорту. 

11. Характеристика методів спрямованих на вдосконалення техніки та 

тактики. 

12. Характеристика методів спрямованих на розвиток фізичних якостей. 

13. Характеристика спортивної техніки.  

14. Біомеханічне обґрунтування техніки змагальних вправ у важкій атлетиці.  

15. Основи техніки ривка.  

16. Основи техніки поштовху.  



17. Основи техніки спеціально-підготовчих і загальнопідготовчих вправ у 

важкій атлетиці.  

18. Біомеханічне обґрунтування техніки змагальних вправ у пауерліфтингу. 

19. Біомеханічне обґрунтування техніки змагальних вправ у гирьовому 

спорті. 

20. Біомеханічне обґрунтування техніки змагальних вправ у бодібілдингу.  

21. Використання спеціального екіпірування під час виконання змагальних 

вправ у пауерліфтингу.  

22. Основи техніки спеціально-підготовчих і загальнопідготовчих вправ у 

пауерліфтингу. 

23. Основи техніки спеціально-підготовчих і загальнопідготовчих вправ у 

гирьовому спорті. 

24. Основи техніки спеціально-підготовчих і загальнопідготовчих вправ у 

бодібілдингу.  

25. Теоретико-методичні основи навчання руховим діям.  

26. Передумови вивчення раціональної техніки.  

27. Методика навчання техніки ривка.  

28. Послідовність вивчення прийомів, фаз та періодів ривка. 

29. Методика навчання техніки поштовху.  

30. Послідовність вивчення прийомів, фаз та періодів поштовху.  

31. Основні помилки, які виникають під час вивчення техніки змагальних 

вправ у важкій атлетиці. 

32. Методика навчання техніки змагальних вправ у пауерліфтингу.  

33. Методика навчання техніки змагальних вправ у гирьовому спорті. 

34. Методика навчання техніки змагальних вправ у бодібілдингу. 

35. Використання імітаційних та підвідних вправ для вивчення техніки 

змагальних вправ важкої атлетики, пауерліфтингу, гирьового спорту та 

бодібілдингу. 

36. Основні помилки, які виникають під час вивчення техніки змагальних 

вправ у пауерліфтингу, гирьовому спорті та бодібілдингу.  

37. Основи методики психічної підготовки спортсменів у силових видах 

спорту.  

38. Управління передстартовими станами у силових видах спорту.  

39. Стратегія та тактика змагальної діяльності у силових видах спорту.  

40. Аналіз прикладів тактичних рішень в силових видах спорту.  

41. Основи методики теоретичної підготовки спортсменів у силових видах 

спорту. 

42. Виховання морально-вольових якостей спортсменів засобами силових 

видів спорту.  

43. Вплив теоретичної підготовленості спортсменів на результативність 

змагальної діяльності у силових видах спорту.  

44. Командна та індивідуальна тактика змагальної діяльності у силових видах 

спорту.  

45. Особливості тактичної підготовки в важкій атлетиці.  

46. Особливості тактичної підготовки в пауерліфтингу. 



47. Особливості тактичної підготовки в гирьовому спорті та бодібілдингу. 

 

Розподіл балів, які отримують студенти 

Модуль 1, 2 

 

 

Вид роботи 

Поточне тестування та самостійна робота 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 

 

Сума Т1-Т5 

 

Сума 

Опитування - - 5 5 - - 

Виконання завдань 

самостійної роботи 

- 15 15 30 - - 

Виконання 

практичних завдань.  

5 10 10 25 - - 

Спортивно-масові 

заходи та суддівство  

- 5 5 10 0-25 0-25 

Поточний залік  10 10 10 30 - - 

Результати участі у 

змаганнях різного 

рангу. 

  0-100 0-100 

Виконання  та 

підтвердження 

спортивних розрядів 

та звань. 

  0-40 0-40 

Виконання 

спортивних 

нормативів з ЗФП та 

СФП. 

  0-25 0-25 

Разом  100  100 
Примітка. 1. Опитування на семінарських заняттях (5 балів); 2.Виконання письмових 

(самостійних) робіт (30 балів); 3.Виконання практичних завдань (25 балів); 4. 

Спортивно-масові заходи та суддівство (участь у кожному спортивно-масовому заході 

оцінюється в 5 балів); 5. Поточний залік (30 балів); 6. Результати участі у змаганнях 

різного рангу (табл. 1). 7. Виконання  та підтвердження спортивних розрядів та звань. 

8. Виконання спортивних нормативів з ЗФП та СФП (оцінювання відповідно до 

програми творчого конкурсу з обраного виду спорту ЛДУФК). (сума балів з Модуля 2 

не повинна перевищувати 100 балів). Підсумкова оцінка за семестр вираховується як 

середнє арефметичне за результатами модуля 1 та модуля 2.  
 

Модуль 3, 4 

 

 

Поточне тестування та самостійна робота 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 



Вид роботи Т1 Т2 Т3 

 

Сума Т1-Т4 

 

Сума 

Опитування 5 5 5 15 - - 

Виконання завдань 

самостійної роботи 

15 15 - 30 - - 

Виконання 

практичних завдань.  

5 5 5 15 - - 

Спортивно-масові 

заходи та суддівство  

- 5 5 10 0-25 0-25 

Поточний залік  10 10 10 30 - - 

Результати участі у 

змаганнях різного 

рангу. 

  0-100 0-100 

Виконання  та 

підтвердження 

спортивних розрядів 

та звань. 

  0-40 0-40 

Виконання 

спортивних 

нормативів з ЗФП та 

СФП. 

  0-25 0-25 

Разом  100  100 
Примітка. 1. Опитування на семінарських заняттях (15 балів); 2.Виконання письмових 

(самостійних) робіт (30 балів); 3.Виконання практичних завдань (15 балів); 4. 

Спортивно-масові заходи та суддівство (участь у кожному спортивно-масовому заході 

оцінюється в 5 балів); 5. Поточний залік (30 балів); 6. Результати участі у змаганнях 

різного рангу (табл. 1). 7. Виконання  та підтвердження спортивних розрядів та звань. 

8. Виконання спортивних нормативів з ЗФП та СФП (оцінювання відповідно до 

програми творчого конкурсу з обраного виду спорту ЛДУФК). (сума балів з Модуля 2 

не повинна перевищувати 100 балів). Підсумкова оцінка за семестр вираховується як 

середнє арефметичне за результатами модуля 1 та модуля 2.  
 

 

Таблиця 1 

Оцінювання результатів участі у змаганнях різного рангу 
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Виконання та підтвердження нормативу з виду спорту. 

За виконання нормативів (вперше): 

- Заслужений майстер спорту України (ЗМС) – 80 балів; 

- майстер спорту міжнародного класу (МСМК)  – 60 балів; 

- майстер спорту України (МСУ) – 30 балів; 

- кандидат в майстри спорту (КМС) – 15 балів; 

- І розряд – 8 бали 

- ІІ розряд – 6 бали. 

За підтвердження нормативів: 

- майстер спорту міжнародного класу (МСМК)  - 30 балів; 

- майстер спорту України (МСУ) – 15 балів. 

- кандидат в майстри спорту (КМС) – 8 бали; 

- І розряд – 4 бали; 

- ІІ розряд – 3 бали. 

Член збірної команди України – 60 балів. 

Кандидат у збірну команду України – 40 балів. 

Резерв збірної команди України – 20 балів. 

 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за 

всі види 

навчальної 

діяльності 

Оцінка 

ECTS 

Оцінка за національною шкалою 

для екзамену, курсового 

проекту (роботи), 

практики 

для заліку 

90 – 100 А відмінно  

 

зараховано 
82-89 В 

добре  
75-81 С 

68-74 D 
задовільно  

61-67 Е  

35-60 FX 
незадовільно з 

можливістю повторного 

не зараховано з 

можливістю 

світу Європи України області світу Європи України обалсті світу Європи України області світу Європи 

1.  600 480 300 60 15 240 50 40 8 240 150 30 10 120 75 180 50 15 

2.  520 416 260 52 12 208 30 36 6 208 130 26 7 104 65 150 30 12 

3.  440 352 220 44 10 176 20 32 5 176 110 22 5 90 55 120 20 10 

4.  360 288 180 36 8 144 15 28 4 144 90 18 - 75 45 100 15 8 

5.  320 256 160 32 6 128 10 24 3 128 80 16 - 65 40 90 10 6 

6.  280 224 140 28 4 112 5 22 2 112 70 14 - 55 35 80 5 4 

7.  240 192 130 24 - 96 - 20 - 96 65 12 - 45 30 70 - - 

8.  200 160 120 20 - 80 - - - 80 60 10 - 38 25 60 - - 

9.  160 140 100 - - - - - - - - - - - - - - - 

10.  120 120 80 - - - - - - - - - - - - - - - 

11.  80 100 - - - - - - - - - - - - - - - - 

12.  40 80 - - - - - - - - - - - - - - - - 



складання повторного 

складання 

0-34 F 

незадовільно з 

обов’язковим 

повторним вивченням 

дисципліни 

не зараховано з 

обов’язковим 

повторним 

вивченням 

дисципліни 

 

Рекомендована література 

Базова 

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

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

2. Ашмарин Б. А. Теория и методика педагогических исследований в 

физическом воспитании : [пособие для студ., асп. и препод. ин-тов физ. 

культуры] / Ашмарин Б. А. – М. : Физкультура и спорт, 1978. – 233 с. 

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

НП, 2004. – 52 с. 

4. Верхошанский Ю. В. Основы специальной силовой подготовке в спорте /  

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

5. 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. 

6. Воробьев А. Н. Анатомия силы / А. Н. Воробьев, Ю. К. Сорокин. – М. : 

Физкультура и спорт, 1987. – 80 с. 

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

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

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

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

спорт, 1977. – 255 с. 

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

Советский спорт, 2006. – 452 с.  

10. Дворкин Л. С. Тяжелая атлетика и возраст / Л. С. Дворкин. – Свердловск : 

Изд-во Уральского ун-та, 1989. – 200 с. 

11. 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. 

12. Ефимов О. О. Основы теории атлетизма / О. О. Ефимов, В. Г. Олешко. – К. : 

КГИФК, 1992. – 28 с. 

13. Жеков И. П. Биомеханика тяжелоатлетических упражнений / И. П. Жеков. – 

М.: Физкультура и спорт, 1976. – 192 с., ил. 

14. Зациорский В. М. Физические качества спортсмена / В. М. Зациорский. – М. 

: Физкультура и спорт, 1970. – 67 с. 

15. 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.  



16. Лучкин Н. И. Тяжелая атлетика / Н. И. Лучкин. – М. : Физкультура и спорт, 

1962. 

17. Матвеев Л. П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты : [учебник] / Л. 

П. Матвеев. – 4-е изд. – СПб. : Лань, 2005. – 384 с. 

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

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

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