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Тема  1. Структура  підготовленості  спортсменів  та  загальна
характеристика фізичних якостей в спортивних видах боротьби.

Структура  підготовленості  спортсменів  у  спортивній  боротьбі.  Завдання
загальної  і  спеціальної  фізичної  підготовки  у  спортивній  боротьбі.
Співвідношення  засобів  загальної  та  спеціальної  фізичної  підготовки  в
тренувальному  процесі  у  спортсменів  різної  кваліфікації.  Загальна
характеристика та форми прояву фізичних якостей спортсменів. Позитивний та
негативний  перенос  фізичних  якостей.  Динаміка  спортивної  форми  у
спортсменів,  що  спеціалізуються  в  спортивній  боротьбі.  Вдосконалення
спортивної майстерності кваліфікованих спортсменів у спортивній боротьбі.

Короткий зміст практичних завдань
Практичне  визначення  компонентів  тренувального  навантаження

обраного  виду  спорту  (обсяг,  інтенсивність,  кількість  вправ  у  тренуванні.
Періодичність занять в залежності від кваліфікації спортсмена. Співвідношення
засобів ЗФП. Ознайомити та вміти показати вправи для визначення фізичних
якостей: сили, витривалості, гнучкості, координації, спритності.

Змістовий модуль 2.
Тема 2. Сила та методика розвитку в спортивних видах боротьби.
Характеристика сили як фізичної якості у спортивній боротьбі. Фактори,

що  обумовлюють  прояв  силових  якостей  спортсменів.  Методика  розвитку
максимальної  сили,  вибухової  сили,  швидкісної  та  силової  витривалості  в
спортивній боротьбі.

 Короткий зміст практичних завдань
Оволодіння  навичками  практичного  застосування  методів  розвитку

силових здібностей в обраному виді спорту.

Змістовий модуль 3. 
Тема 3.     Швидкість та методика їх розвитку в спортивних видах боротьби.  

Рівень розвитку швидкості як компоненти фізичної підготовки спортсменів у
спортивній  боротьбі.  Методика  розвитку  швидкості  у  спортивній  боротьбі.
Фактори, що обумовлюють прояв швидкості. 

Короткий зміст практичних завдань



Оволодіння  навичками  практичного  застосування  методів  розвитку
швидкості.

Тема  4. Витривалість  та  методика  її  розвитку  у  спортивних  видах
боротьби. Рівень  розвитку  витривалості  як  компоненти  фізичної  підготовки
спортсменів  у  спортивній  боротьбі.  Методика  розвитку  витривалості  у
спортивній боротьбі. Фактори, що обумовлюють прояв витривалості.

Тема 5. Гнучкість та методика її розвитку в спортивних видах боротьби. 
Рівень розвитку гнучкості як компоненти фізичної підготовки спортсменів

у  спортивній  боротьбі.  Методика  розвитку  гнучкості  у  спортивній  боротьбі.
Фактори, що обумовлюють прояв гнучкості.

Тема  6.  Спритність  та  координаційні  здібності  і  методика  розвитку  у
спортивних  видах  боротьби Рівень  розвитку  спритності  та  координаційних
якостей як компоненти фізичної підготовки спортсменів у спортивній боротьбі.
Основи  методики  розвитку  координаційних  якостей  в  спортивній  боротьбі.
Фактори, що обумовлюють прояв координаційних якостей. Основи методики
розвитку спритності в спортивній боротьбі. Фактори, що обумовлюють прояв
спритності.

Короткий зміст практичних завдань
Оволодіння  навичками  практичного  застосування  методів  розвитку

спритності та координаційних якостей в обраному виді спорту.
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