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МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ВИКОНАННЯ 

САМОСТІЙНИХ РОБІТ 

 

з дисципліни «Теорія і методика спорту вищих досягнень» 

для магістрантів заочної форми навчання, 

спеціальність 017 «Фізична культура і спорт» 

спеціалізація «СПОРТ ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ» 

 

Конспекти самопідготовки (відповідно до змісту тем 1-9, які 

розглядаються на лекційни/семінарських заняттях). Конспекти 

самопідготовки є обов’язковим завданням для студентів, які не відвідували 

занять та для студентів заочної форми навчання. 

  

Аналітична письмова робота. Аналіз правових документів, що 

регламентують професійну діяльність фахівця фізичної культури і спорту. 

 

Магістрантові необхідно на основі аналізу текстів правових документів 

представити узагальнену інформацію (конспект). Для виконання завдання з 

самостійної роботи опрацювати за вибором наступні документи: закон 

України „Про фізичну культуру і спорт”, Положення про ДЮСШ, 

Положення про Єдину спортивну класифікацію України, Концепція 

підготовки спортсменів України до Ігор ХХХІІ Олімпіади 2020 року в 

м.Токіо (Японія), Національна стратегія з оздоровчої рухової активності в 

Україні на період до 2025 року «Рухова активність - здоровий спосіб життя - 

здорова нація». 

 

Творча письмова робота. Реферат-роздум «Тренер-кумир». При 

написанні реферату необхідно охарактеризувати діяльність видатного 

тренера, переваги його педагогічних підходів, професійні здібності, риси 

характеру. В роботі також можуть бути охарактеризовані структура 

підготовленості, функції, професійні якості, стиль роботи «ідеального» 

тренера.  



 

Творча письмова робота. При виконанні завдання необхідно скласти 

план позатренувальних заходів збору або план формування традицій 

команди. 

 

Аналітична письмова робота «Адаптація функціональних систем до 

фізичних навантажень (на прикладі обраної спеціалізації)». В роботі навести 

приклади адаптації м’язових, з’єднуючих, кісткових тканин або адаптації 

аеробної чи анаеробних систем енергозабезпечення до навантажень в 

обраному виді спорту. Описати механізми та резерви адаптації цих систем. 

 

Аналітична письмова робота «Аналіз адаптаційних змін, що 

відбуваються під впливом тренувальних навантажень різної спрямованості» 

Робота виконується з запропонованих тем: 

1. Аналіз адаптаційних механізмів при тренувальних навантаженнях з 

розвитку різновидів витривалості, силових чи швидкісних якостей.  

2. Розкрити сутність адаптаційних змін в організмі спортсменів (на 

прикладі власної спеціалізації). 

 

Методичні рекомендації до виконання практичної роботи. 

При виконанні практичної роботи з теми 1 заповнюється таблиця: 

 

Тренувальне завдання Засоби, методи, 

дозування навантаження 

Пояснення 

адаптаційних 

механізмів 

Приклад: 

 Розвиток 

максимальної сили 

 Розвиток загальної 

витривалості 

 Розвиток 

швидкісної витривалості 

  

В практичній роботі необхідно проаналізувати мінімум 3 тренувальних 

завдання. 

 

При виконанні практичної роботи з теми 2 необхідно охарактеризувати 

зміни, що відбулися в різних системах організму (дихальній, серцево-

судинній, м’язовій, нервовій) в результаті багаторічної підготовки в 

обраному виді спорту. 

 

Аналітична письмова робота «Адаптація функціональних систем до 

фізичних навантажень (на прикладі обраної спеціалізації)». В роботі навести 

приклади адаптації м’язових, з’єднуючих, кісткових тканин або адаптації 



аеробної чи анаеробних систем енергозабезпечення до навантажень в 

обраному виді спорту. Описати механізми та резерви адаптації цих систем. 

 

Аналітична письмова робота «Характеристика тренувальних 

навантажень спортсменів» 

Робота виконується на одну із запропонованих тем: 

1. Порівняльна характеристики тренувальних навантажень спортсменів 

різної кваліфікації. 

2. Порівняльна характеристики тренувальних навантажень в різні 

періоди макроциклу. 

 

В роботі «Порівняльна характеристики тренувальних навантажень 

спортсменів різної кваліфікації» у вигляді таблиці (чи текстово) представити 

порівняльний аналіз різних параметрів навантаження (відповідно до 

специфіки виду спорту): кількості тренувальних годин, кількості 

тренувальних занять, кілометрів, виконаних спроб, композицій, комбінацій, 

елементів, стрибків, співвідношення різних видів підготовки (ЗФП, СФП, 

технічної, тактичної підготовки тощо) та ін. для спортсменів, які тренуються 

на різних етапах багаторічної підготовки (спортсменів різної кваліфікації). 

 

В роботі «Порівняльна характеристики тренувальних навантажень в 

різні періоди макроциклу» аналогічне порівняння необхідно зробити на 

прикладі одного кваліфікованого спортсмена в різні періоди річної 

підготовки. 
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