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1. Мета та завдання навчальної дисципліни 

Метою викладання навчальної дисципліни “Теорія і методика обраного 

виду спорту та спортивно-педагогічне вдосконалення” є формування базових 

професійно-педагогічних знань, вмінь та навичок, які забезпечують 

теоретичну та практичну підготовку тренера з обраного виду спорту. 

Основними завданнями вивчення дисципліни “Теорія і методика 

обраного виду спорту та спортивно-педагогічне вдосконалення”  є 

формування професійного світогляду студентів, забезпечення оволодіння 

методикою підготовки спортсменів з обраного виду спорту, надання 

студентам умінь і здібностей, визначених освітньо-кваліфікаційною 

характеристикою фахівця з фізичної культури та спорту. 

Метою викладання навчальної дисципліни “Теорія і методика обраного 

виду спорту та спортивно-педагогічне вдосконалення” є підвищення 

спортивної майстерності в обраній спеціалізації і виконанні студентами 

вимог існуючої «Єдиної спортивної кваліфікації», а також  формування 

базових професійних знань, вмінь та практичних навичок, які забезпечують 

підготовку  з обраного виду спорту. 

Основними завданнями вивчення дисципліни “Теорія і методика 

обраного виду спорту та спортивно-педагогічне вдосконалення” є 

формування професійного світогляду студентів, забезпечення оволодіння 

методикою підготовки спортсменів з обраного виду спорту, надання 

студентам умінь і здібностей, визначених освітньо-кваліфікаційною 

характеристикою фахівця з фізичної культури та спорту. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен. 

Знати: основні фізичні якості спортсменів; структуру підготовленості 

спортсменів у важкій атлетиці, пауерліфтингу, гирьовому спорті, 

бодібілдінгу; основи методики розвитку сили; основи методики розвитку 

гнучкості та бистроти в силових видах спорту; Основи методики розвитку 

координаційних якостей та витривалості в силових видах спорту; засоби 

відновлення спортсменів та стимулювання їх працездатності 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. 

2. Програма навчальної дисципліни 

Змістовий модуль 1. ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВ У 

СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 1. Загальна характеристика фізичних якостей в силових видах 

спорту. 

Загальна характеристика та форми прояву фізичних якостей 

спортсменів. Позитивний та негативний перенос фізичних якостей. Динаміка 

спортивної форми у спортсменів, що спеціалізуються в силових видах 

спорту. Вдосконалення спортивної майстерності кваліфікованих спортсменів 

у силових видах спорту. 

Тема 2. Структура підготовленості спортсменів у силових видах спорту. 



Структура підготовленості спортсменів у важкій атлетиці, 

пауерліфтингу, гирьовому спорті, бодібілдінгу. Завдання загальної і 

спеціальної фізичної підготовки у силових видах спорту. Співвідношення 

засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки в тренувальному процесі 

у спортсменів різної кваліфікації. Розвиток провідних фізичних якостей у 

силових видах спорту.  

Тема 3. Основи методики розвитку сили. 

Характеристика сили як провідної фізичної якості у важкій атлетиці, 

пауерліфтингу, гирьовому спорті та бодібілдінгу. Вибухова сила – провідна 

фізична якість у важкій атлетиці. Абсолютна сила – провідна фізична якість у 

пауерліфтингу. Силова витривалість – провідна фізична якість у гірьовому 

спорті.Фактори, що обумовлюють прояв силових якостей спортсменів. 

Методика розвитку максимальної сили, вибухової сили, швидкісної та 

силової витривалості в силових видах спорту. 

Змістовий модуль 2. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ 

ВДОСКОНАЛЕННЯ. 

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. 

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. 

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). 

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). 

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. 



Змістовий модуль 3. ОСНОВИ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ 

ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 1. Основи методики розвитку гнучкості та бистроти в силових 

видах спорту. 

Рівень розвитку гнучкості та бистроти як компоненти фізичної 

підготовки спортсменів у силових видах спорту. Методика розвитку 

гнучкості у силових видах спорту. Фактори, що обумовлюють прояв 

гнучкості. Основи методики розвитку бистроти в силових видах спорту. 

Фактори, що обумовлюють прояв бистроти. 

Тема 2. Основи методики розвитку координаційних якостей та 

витривалості в силових видах спорту. 

Рівень розвитку координаційних якостей та витривалості як компоненти 

фізичної підготовки спортсменів у силових видах спорту. Основи методики 

розвитку координаційних якостей в силових видах спорту. Фактори, що 

обумовлюють прояв координаційних якостей. Основи методики розвитку 

витривалості в силових видах спорту. Фактори, що обумовлюють прояв 

витривалості. 

Тема 3. Засоби відновлення спортсменів та стимулювання їх 

працездатності у силових видах спорту. 

Педагогічні засоби відновлення працездатності спортсменів у силових 

видах спорту. Психологічні засоби відновлення працездатності спортсменів у 

силових видах спорту. Медико-біологічні засоби відновлення та 

стимулювання працездатності спортсменів у силових видах спорту. Поняття 

допінгу та історія розповсюдження в силових видах спорту.  Боротьба з 

застосуванням допінгу в силових видах спорту. 

Змістовий модуль 4. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ 

ВДОСКОНАЛЕННЯ. 

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. 

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. 

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). 

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. 

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). 

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. 

4. Структура навчальної дисципліни 

Назви змістових 

модулів і тем 

Кількість годин 

денна форма заочна форма 

усього  у тому числі усього  у тому числі 

л с п лаб с.р. л с п лаб с.р. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Модуль 1 

Змістовий модуль 1. Фізична підготовка спортсменів у силових видах спорту 
Тема 1. Загальна 

характеристика 

фізичних якостей 

в силових видах 

спорту 

13 2 2 6 - 5 16 2 2 2 - 10 

Тема 2. Структура 

підготовленості 

спортсменів у 

силових видах 

спорту 

19 2 - 8 - 5 14 2 - - - 12 

Тема 3. Основи 

методики 

розвитку сили 

12 - 2 8 - 6 16 - 2 2 - 12 

Разом за 

змістовим 

модулем 1 

46 4 4 22 - 16 46 4 4 4 - 34 

Змістовий модуль 2. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ ВДОСКОНАЛЕННЯ 



Тема 1. Актуальні 

наукові питання 

розвитку силових 

видів спорту. 

 

14   10  4 18   2  16 

Тема 2. Облік 

спортивного 

тренування у 

силових видах 

спорту. 

 

26   22  4 24   2  22 

Тема 3. 
Удосконалення 

технічної 

підготовленості 

спортсменів у 

силових видах 

спорту. 

 

28   22  6 24     24 

Тема 4. Удоскона

лення психічної, 

тактичної та 

теоретичної 

підготовленості 

спортсменів у 

силових видах 

спорту. 

22   18  4 24     24 

Тема 5. 

Організація та 

проведення 

змагань в силових 

видах спорту. 

Суддівство 

 

24   18  6 24     24 

Разом за 

змістовим 

модулем 2 

114   90  24 114   4  110 

Змістовий модуль 3. Основи методики розвитку фізичних якостей у силових 

видах спорту 
Тема 1. Основи 

методики 

розвитку 

гнучкості та 

бистроти в 

силових видах 

спорту 

15 2 2 6 - 5 14 2 2 2 - 8 



Тема 2. Основи 

методики 

розвитку 

координаційних 

якостей та 

витривалості в 

силових видах 

спорту 

9 - - 4 - 5 10 - - 2 - 8 

Тема 3. Засоби 

відновлення 

спортсменів та 

стимулювання їх 

працездатності у 

силових видах 

спорту 

13 2 2 4 - 5 13 2 2 - - 9 

Разом за 

змістовим 

модулем 3 

37 4 4 14 - 15 37 4 4 4 - 25 

Змістовий модуль 4. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ ВДОСКОНАЛЕННЯ 
Тема 1. Актуальні 

наукові питання 

розвитку силових 

видів спорту. 

 

12   8  4 16   2  14 

Тема 2. Облік 

спортивного 

тренування у 

силових видах 

спорту. 

 

20   16  4 22   2  20 

Тема 3. 

Удосконалення 

технічної 

підготовленості 

спортсменів у 

силових видах 

спорту. 

 

22   18  4 20     20 

Тема 4. 

Удосконалення 

фізичної 

підготовленості 

спортсменів у 

силових видах 

спорту. 

 

20   16  4 20     20 



Тема 5. Удоскона

лення психічної, 

тактичної та 

теоретичної 

підготовленості 

спортсменів у 

силових видах 

спорту. 

22   16  6 20     20 

Тема 6. 

Організація та 

проведення 

змагань в силових 

видах спорту. 

Суддівство. 

 

22   16  6 20     20 

Разом за 

змістовим 

модулем 2 

118   90  28 118   4  114 

Усього годин 315 8 8 216  83 315 8 8 16  285 

 

5. Теми семінарських занять 

№ 

з/п 

Назва теми Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заочна 

форма 

1 Загальна характеристика фізичних якостей в силових 

видах 

2 2 

2 Основи методики розвитку сили 2 2 

3 Основи методики розвитку гнучкості та бистроти в 

силових видах спорту 

2 2 

4 Засоби відновлення спортсменів та стимулювання їх 

працездатності у силових видах спорту 

2 2 

 Разом 8 8 

 

6. Теми практичних занять 

№ 

з/п 

Назва теми Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заочна 

форма 

1 Загальна характеристика фізичних якостей в силових 

видах спорту 

6 2 

2 Структура підготовленості спортсменів у силових видах 

спорту 

8 - 

3 Основи методики розвитку сили 8 2 

4 Основи методики розвитку гнучкості та бистроти в 

силових видах спорту 

6 2 



5 Основи методики розвитку координаційних якостей та 

витривалості в силових видах спорту 

4 2 

6 Засоби відновлення спортсменів та стимулювання їх 

працездатності у силових видах спорту 

4 - 

7 Облік спортивного тренування у силових видах спорту 38 4 

8 Актуальні наукові питання розвитку силових видів спорту 18 4 

9 Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту 

40 - 

10 Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту 

16 - 

11 Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у силових видах спорту. 

34 - 

12 Організація та проведення змагань в силових видах 

спорту. Суддівство 

34 - 

 Разом 216 16 

 

 

7. Самостійна робота 

№ 

з/п 

Назва теми Кількість 

годин 

Денна 

форма 

Заочна 

форма 

1 Загальна характеристика фізичних якостей в силових 

видах спорту 

5 10 

2 Структура підготовленості спортсменів у силових видах 

спорту 

5 12 

3 Основи методики розвитку сили 6 12 

4 Основи методики розвитку гнучкості та бистроти в 

силових видах спорту 

5 8 

5 Основи методики розвитку координаційних якостей та 

витривалості в силових видах спорту 

5 8 

6 Засоби відновлення спортсменів та стимулювання їх 

працездатності у силових видах спорту 

5 9 

7 Облік спортивного тренування у силових видах спорту 8 42 

8 Актуальні наукові питання розвитку силових видів спорту 8 30 

9 Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту 

10 44 

10 Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

силових видах спорту 

4 20 

11 Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у силових видах спорту. 

10 44 

12 Організація та проведення змагань в силових видах 

спорту. Суддівство 

12 44 

 Разом  83 285 



 

 

8. Індивідуальні завдання 

(для студентів, які навчаються за графіком сприяння) 

Самостійні роботи: 

 Реферат на тему “Силові якості спортсменів.  Методика розвитку 

різновиду сили (обраного силового виду спорту)”. 

 Реферат-роздум на тему “Нетрадиційні засоби відновлення 

працездатності після навантажень силової спрямованості”. 

 Словник термінів “Термінологія в обраному виді спорту”. 

 Самостійна робота на тему “Кошторис витрат на медико-біологічне 

забезпечення спортсменів силових видів спорту під час проведення НТЗ для 

підготовки до національних змагань”. 

 

9. Методи навчання 

1.Самостійна робота студентів: 

− підготовка до аудиторних занять (лекцій, практичних, семінарських, 

тощо); 

− виконання практичних завдань протягом семестру; 

− самостійне опрацювання окремих тем навчальної дисципліни; 

− виконання контрольних робіт студентами заочної і дистанційної форм 

навчання; 

− підготовка і виконання завдань, передбачених програмою практичної  

підготовки; 

− підготовка до усіх видів контролю (іспиту, заліку тощо). 

2. Словесні методи: лекція, обговорення, бесіда. 

3. Наочні методи: демонстрація слайдів, фільмів. 

4. Практичний (методи удосконалення техніки та тактики; методи розвитку 

фізичних якостей). 

 

10. Методи контролю 

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. Основи методики психічної підготовки спортсменів у силових видах 

спорту.  

2. Управління передстартовими станами у силових видах спорту.  

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



4. Аналіз прикладів тактичних рішень в силових видах спорту.  

5. Основи методики теоретичної підготовки спортсменів у силових видах 

спорту. 

6. Виховання морально-вольових якостей спортсменів засобами силових 

видів спорту.  

7. Вплив теоретичної підготовленості спортсменів на результативність 

змагальної діяльності у силових видах спорту.  

8. Командна та індивідуальна тактика змагальної діяльності у силових видах 

спорту.  

9. Особливості тактичної підготовки в важкій атлетиці.  

10. Особливості тактичної підготовки в пауерліфтингу. 

11. Особливості тактичної підготовки в гирьовому спорті та бодібілдінгу. 

12. Педагогічні засоби відновлення працездатності спортсменів у силових 

видах спорту.  

13. Психологічні засоби відновлення працездатності спортсменів у силових 

видах спорту.  

14. Медико-біологічні засоби відновлення та стимулювання працездатності 

спортсменів у силових видах спорту.  

15. Поняття допінгу та історія розповсюдження в силових видах спорту. 

16. Боротьба з застосуванням допінгу в силових видах спорту. 

17. Рівень розвитку координаційних якостей та витривалості як компоненти 

фізичної підготовки спортсменів у силових видах спорту. 

18. Основи методики розвитку координаційних якостей в силових видах 

спорту.  

19. Фактори, що обумовлюють прояв координаційних якостей.  

20. Основи методики розвитку витривалості в силових видах спорту. 

21. Фактори, що обумовлюють прояв витривалості. 

22. Рівень розвитку гнучкості та бистроти як компоненти фізичної підготовки 

спортсменів у силових видах спорту.  

23. Методика розвитку гнучкості у силових видах спорту.  

24. Фактори, що обумовлюють прояв гнучкості.  

25. Основи методики розвитку бистроти в силових видах спорту. 

26. Фактори, що обумовлюють прояв бистроти. 

27. Вплив силових навантажень на організм людини.  

28. Характеристика сили як провідної фізичної якості у важкій атлетиці, 

пауерліфтингу, гирьовому спорті та бодібілдінгу.  

29. Фактори, що обумовлюють прояв силових якостей спортсменів. 

30. Методика розвитку максимальної сили, вибухової сили, швидкісної та 

силової витривалості в силових видах спорту.  

31. Структура підготовленості спортсменів у важкій атлетиці, пауерліфтингу, 

гирьовому спорті, бодібілдінгу.  

32. Завдання загальної і спеціальної фізичної підготовки у силових видах 

спорту.  

33. Співвідношення засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки в 

тренувальному процесі у спортсменів різної кваліфікації.  



34. Загальна характеристика та форми прояву фізичних якостей спортсменів.  

35. Позитивний та негативний перенос фізичних якостей.  

36. Динаміка спортивної форми у спортсменів, що спеціалізуються в силових 

видах спорту. 

37. Вдосконалення спортивної майстерності кваліфікованих спортсменів у 

силових видах спорту. 

11. 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 



 

 

Вид роботи 

Поточне тестування та самостійна робота 

Змістовий модуль №1 Змістовий модуль № 2 

Т1 Т2 Т3 

 

Сума Т1-Т4 

 

Сума 

Опитування 5 - 10 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 

 

12. Методичне забезпечення 

Теми і зміст семінарських занять, практичних та самостійних робіт 

Змістовий модуль 1.   «ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ТА СТРУКТУРА 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ» 

 Тема 1. «Структура підготовленості спортсменів у силових видах 

спорту». 

Короткий зміст практичних занять. 

 Практичне визначення компонентів тренувального навантаження 

обраного виду спорту (обсяг, інтенсивність, кількість вправ у тренуванні. 

Періодичність занять в залежності від кваліфікації спортсмена. 

Співвідношення засобів ЗФП. 

Тема та зміст самостійної роботи. 

 Підготувати самостійну роботу на тему «Компоненти тренувального 

навантаження у силових видах спорту» 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити вид компоненту тренувального навантаження (за вибором 

викладача); 

2. Розкрити зміст поняття компоненту, його основні характеристики; 

3.Обгрунтувати ефективність застосування кількісних характеристик 

компонента в змагальній діяльності. 

 Опрацювання літературних джерел та підготовка до семінарських 

занять. 

 Тема 2. «Загальна характеристика фізичних якостей в силових видах 

спорту». 

Теми та короткий зміст практичних занять. 

Вивчити топографію мязів та м’язових груп, продемонструвати їх рухові 

функції. 

 Ознайомитись та вміти показати вправи для визначення фізичних 

якостей: сили, витривалості, гнучкості, координації рухів тощо. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи. 

 Підготувати реферат на тему «Періодизація спортивної форми 

спортсменів силових видів спорту» (на прикладі обраного виду спорту). 

Вимоги до реферату: 

1. Реферат має містити титульну сторінку, план, вступну та основну частину, 

висновки, літературу; 

2. Обсяг основної частини реферату 5 сторінок; 



3. В тексті реферату повинні бути посилання на літературні джерела (не 

менше 4 посилань) 

 Опрацювання літературних джерел та підготовка до семінарських 

занять. 

 Тема 3. «Основи методики розвитку силових здібностей». 

Короткий зміст практичних занять: 

 Оволодіння навичками практичного застосування методів розвитку 

силових здібностей в обраному виді спорту. Режими роботи в СВС. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи. 

 Виконати завдання практичного нормативу: «Комплекс вправ розвитку 

силових здібностей в обраному виді спорту» 

Алгоритм виконання: 

1. Визначити різновиди силових здібностей (за вибором); 

2. Розкрити зміст поняття та основні характеристики якості; 

3. Визначити та охарактеризувати методи методику застосування; 

4. Обґрунтувати ефективність засобів вирішення методики розвитку 

обраної якості. 

 

Змістовий модуль 2. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ 

УДОСКОНАЛЕННЯ. 

Тема 1. Актуальні наукові питання розвитку силових видів спорту. 

Визначити перспективні наукові напрями дослідження проблем у 

силових видах спорту. Реалізувати на практиці сучасні наукові підходи до 

вдосконалення системи підготовки спортсменів у силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Встановити портативну цифрову камеру та здійснити запис відео зйомки 

техніки змагальних вправ у силових видах спорту. Здійснити фийрове 

опрацювання отриманих даних та інтерпретувати їх за біомеханічними 

параметрами руху. 

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 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 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. 

 

Змістовний модуль 3. «Основи методики розвитку фізичних якостей у 

силових видах спорту». 

 Тема 1. «Основи методики розвитку гнучкості та бистроти в силових 

видах спорту». 

Короткий зміст практичних занять. 

 Практичне знайомство та опанування вправами для розвитку бистроти 

в важкій атлетиці, гирьовому спорті. 

 Оволодіння та застосування вправ для розвитку гнучкості (активна 

гнучкість, пасивна гнучкість) у важкій атлетиці, гирьовому спорті, 

пауерліфтингу, культуризмі. 

Теми та зміст самостійної роботи. 

 Виконати завдання практичного нормативу для самостійної роботи на 

тему» «Комплекс вправ для розвитку гнучкості в обраному виді спорту» 

Алгоритм виконання: 

1. Визначити різновиди силових здібностей (за вибором); 

2. Розкрити зміст поняття та основні характеристики якості; 

3. Визначити та охарактеризувати методи методику застосування; 

4. Обґрунтувати ефективність засобів вирішення методики розвитку обраної 

якості. 

 Тема 2. «Основи методики розвитку витривалості та координаційних 

якостей у силових видах спорту». 

Короткий зміст практичних занять: 

 Оволодіння практичними навичками виконання вправ для розвитку 

силової витривалості у важкій атлетиці, гирьовому спорті, пауерліфтингу: 

«гігант-сет», сутре-сет», «методу підвищення інтенсивності тренувань», 

«методу кругового тренування». 

 Методика застосування вправ для розвитку вправ для розвитку 

координаційних якостей у силових видах спорту: важка атлетика (вправи на 

рівновагу з різним обтяженням та різних положеннях); гирьовий спорт 

(різновиди жонглювання гирями, передачі партнерам тощо); вправи інших 

видів спорту: легка атлетика, гімнастичні вправи спортивних ігор). 

Теми та зміст самостійної роботи. 

 Опрацювання науково-методичної літератури. Виконати реферативну 

роботу на тему: «Спеціальна витривалість – багатокомпонентна властивість 

організму спортсменів». 

Вимоги до реферату: 



1. Наявність титульної сторінки, план, основну частину, висновки та 

літературні джерела. 

2. Обсяг основної частини реферату 5 сторінок. 

3. В тексті реферату повинні бути посилання на літературні джерела (не 

менше 4 посилань) 

 Тема 3. «Засоби відновлення стимулювання працездатності 

спортсменів у силових видах спорту». 

Короткий зміст практичних занять: 

 Опрацювання практикою застосування педагогічних засобів 

відновлення опорно-рухового апарату після занять з обтяженнями: 

- вправи активного витягування; 

- вправи пасивного витягування; 

- розвантажувальні вправи; 

- профілактичні вправи. 

Теми та зміст самостійної роботи. 

 Опрацювання літературних джерел, лекційного матеріалу. Підготовка 

до семінарського заняття, поточного опитування. 

Підготовити реферативні роботи на теми: 

1. «Режим харчування спортсменів СВС» (наприкладі обраного виду спорту). 

2. «Педагогічні, фармакологічні, психологічні, бальнеологічні засоби 

відновлення та стимулювання працездатності спортсменів силових видів 

спорту».  
* студенти виконують завдання на одну із запропонованих тем. 

 

Змістовий модуль 4. СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ 

УДОСКОНАЛЕННЯ. 

Тема 1. Актуальні наукові питання розвитку силових видів спорту. 

Визначити перспективні наукові напрями дослідження проблем у 

силових видах спорту. Реалізувати на практиці сучасні наукові підходи до 

вдосконалення системи підготовки спортсменів у силових видах спорту. 

Короткий зміст практичних завдань 

Встановити портативну цифрову камеру та здійснити запис відео зйомки 

техніки змагальних вправ у силових видах спорту. Здійснити фийрове 

опрацювання отриманих даних та інтерпретувати їх за біомеханічними 

параметрами руху. 

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 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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