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Змістовий модуль 1. ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВКА СПОРТСМЕНІВ ТА 

МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ВПРАВ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 

Тема 1. Принципи, засоби та методи підготовки спортсменів у силових 

видах спорту.  

Принципи підготовки спортсменів у силових видах спорту. Засоби 

спортивного тренування у силових видах спорту. Методи спортивного 

тренування у силових видах спорту. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 1. 

Підготувати самостійну роботу на тему “Засоби та методи спортивного 

тренування у силових видах спорту”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити тренувальне завдання (на вибір викладача); 

2. Дати характеристику засобів за допомогою яких буде вирішено 

завдання; 

3. Дати характеристику методу за допомогою яких буде вирішено 

завдання. 

4. Обґрунтувати. 

 

Тема 2. Основи техніки змагальних вправ у важкій атлетиці. 

Характеристика спортивної техніки. Біомеханічне обґрунтування техніки 

змагальних вправ у важкій атлетиці. Основи техніки ривка. Основи техніки 

поштовху. Основи техніки спеціально-підготовчих і загальнопідготовчих вправ 

у важкій атлетиці. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 2. 



Підготувати реферат на тему “Техніка змагальних вправ у обраному виді 

спорту”. 

Вимоги до реферату: 

1. Реферат повинен містити: титульну сторінку, зміст, вступ, основну 

частину, висновки та літературу; 

2. Обсяг основної частини реферату повинен бути не менше 5 сторінок; 

3. В тексті реферату повинні бути посилання на літературу; 

4. Реферат повинен містити не менше 4 посилань на літературу. 

 

Змістовий модуль 3. МЕТОДИКА НАВЧАННЯ ТЕХНІКИ 

ЗМАГАЛЬНИХ ВПРАВ У СИЛОВИХ ВИДАХ СПОРТУ. 
Тема 1. Методика навчання техніки змагальних вправ у важкій атлетиці. 

Теоретико-методичні основи навчання руховим діям. Методика навчання 

техніки ривка. Методика навчання техніки поштовху. Основні помилки, які 

виникають під час вивчення техніки змагальних вправ у важкій атлетиці. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 3. 

Підготувати самостійну роботу на тему “Методика навчання техніки 

змагальних вправ у обраному виді спорту”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити вправу, або частину вправи (на вибір викладача); 

2. Написати зразок тренувального заняття спрямованого на вивчення 

обраної вправи за зразком в таблиці 1 (завдання тренувального 

заняття, зміст тренувального заняття, ); 

3. Дати обґрунтування. 

Таблиця 1 

№ 

п/п 

Зміст 

тренувального 

заняття 

Інтенсивність 
К-ть 

повторень 

К-ть 

підходів 
ОМВ 

Тренувальне 

завдання 

       

 

Тема 3. Психічна, тактична та інтегральна підготовка у силових видах 

спорту. 

Основи методики психічної підготовки спортсменів у силових видах 

спорту. Управління передстартовими станами у силових видах спорту. 

Стратегія та тактика змагальної діяльності у силових видах спорту. Аналіз 

прикладів тактичних рішень в силових видах спорту. Інтегральна підготовка 

спортсменів у силових видах спорту. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 4. 

Підготувати реферат на тему “Психічна підготовка спортсменів у силових 

видах спорту”. 

Вимоги до реферату: 



1. Реферат повинен містити: титульну сторінку, зміст, вступ, основну 

частину, висновки та літературу; 

2. Обсяг основної частини реферату повинен бути не менше 5 сторінок; 

3. В тексті реферату повинні бути посилання на літературу; 

4. Реферат повинен містити не менше 4 посилань на літературу. 
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