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№ 

з/п 

Назва теми Кількість годин 

1 Основи навчально-тренувального процесу   2  

2 Ознайомлення зі спортивними спорудами та 

обладнанням для проведення тренувань з 

обраного виду спорту. Інструктаж з правил 

техніки безпеки 

  2  

3 Послідовність навчання у змагальних видах 

вправ обраного виду спорту 

  4  

4 Організація процесу навчання в обраному виді 

спорту 

  4  

5 Підбір комплексів вправ для проведення 

підготовчої частини занять при навчанні у 

змагальних видах вправ з обраного виду 

спорту 

  2  

6 Характеристика методів навчання    4  

7 Організація і проведення занять у змагальних 

видах вправ. Розбір компонентів. 

  4  

8 Основні засоби і методи для розвитку 

фізичних якостей 

  4  

9 Фізична підготовка спортсменів на різних 

етапах формування майстерності 

  4  

10 Послідовність навчання у змагальних видах 

вправ  

  4  

11 Тренування в ускладнених умовах; контрольні 

вправи та змагання в ускладнених умовах; 

зменшення інтервалів відпочинку на 

тренуваннях 

  4  

12 Змагальна діяльність спортсменів   4  



13 Акцентування уваги на якості останніх 

пострілів; останніх серій в сучасному 

п’ятиборстві 

  4  

14 Техніка кросового бігу в сучасному 

п’ятиборстві та триатлоні 

  4  

15 Загальні основи підготовки п’ятиборця та 

триатлоніста в бігу 

  4  

16 Бігове тренування п’ятиборців/триатлоністів-

юнаків 

  4  

17 Плавання в системі підготовки 

п’ятиборців/триатлоністів 

  4  

18 Тестування п’ятиборців/триатлоністів в 

плаванні. 

  4  

19 Основні вимоги до обладнання басейнів для 

плавання. Інвентар для заняття плаванням. 

Порядок відвідування басейну та міри безпеки 

при проведенні занять. 

  2  

20 Вивчення та вдосконалення стартового 

стрибка, скрутів закритих та відкритих. 

Вивчення вправ для розвитку рухів. 

  4  

21 Розбір та систематизація 

загальнорозвиваючих та спеціальних вправ 

для оволодіння технікою плавання кроль на 

грудях (сучасне п’ятиборство, триатлон) 

  4  

22 Вдосконалення елементів техніки плавання 

способом кроль на грудях, вивчення рухів 

одною та обома руками на суші і в воді, в 

сполучення з диханням, руками і ногами 

лежачи на воді з опорою руками на дошку. 

Плавання з підтримуючими засобами з 

допомогою рук, ніг (сучасне п’ятиборство, 

триатлон) 

  4  

23 Методика використання тренажерів в 

технічних видах спорту 

  4  

24 Методика і послідовність навчання в 

фехтуванні на шпагах (сучасне п’ятиборство) 

  4  

25 Послідовність і навчання техніки простих атак 

в фехтуванні на шпагах (сучасне 

п’ятиборство) 

  4  

26 Послідовність і навчання техніки простих 

захистів в фехтуванні на шпагах (сучасне 

п’ятиборство) 

  4  

27 Послідовність в проведенні індивідуального 

уроку в фехтуванні (сучасне п’ятиборство) 

  4  

32 Тактика різних видів змагальних вправ 

технічних видів спорту 

  6  

35 Методика підготовки юних спортсменів   6  

36 Побудова річного навчально-тренувального 

процесу спортсменів високого рівня 

майстерності 

  6  

37 Практика суддівства змагань у верховій їзді по 

програмі сучасного п’ятиборства. Суддівство 

в якості нач. траси, зам. гол. судді у верховій 

  6  



їзді. Складання простих маршрутів. 

38 Практика суддівства зі стрільби. Техніка 

безпеки. Порядок на вогневому рубежі. 

Функціональні обов’язки суддів, заст. 

головного судді. 

  6  

39 Суддівство змагань з видів вправ. Організація 

та міри безпеки при проведенні змагань. 

Обов’язки хронометристів, секретарів. 

  4  

40 Організація та проведення змагань з 

циклічних видів сучасного п’ятиборства (біг, 

плавання). Обов’язки суддів, секретарів. 

  4  

41 Засоби та методи відновлення під час 

спортивної діяльності в обраному виді спорту 

  6  

42 Актуальні психічні стани cпортсменів-

п’ятиборців 

  6  

43 Управління спортивною підготовкою   6  

44 Методика тренування спортсменів високої 

спортивної майстерності 

  6  

45 Планування та контроль підготовки 

кваліфікованих п’ятиборців 

  6  

46 Методика прогнозування результатів   4  

 Всього   174  
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9. Гриньків М. Нормальна анатомія : навч. посіб. / Мирослава Гриньків, Тетяна Куцериб, 
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