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Семінарське заняття № 1 

з дисципліни «Спортивно-педагогічне вдосконалення» 

для студентів 5 курсу факультету фізичної культури і спорту 

 

Тема: Фізіологічна класифікація фізичних вправ спортивної 

спрямованості. 

Мета: Перевірити та поглибити знання студентів з питань вибору 

фізичних вправ спрямованих на розвиток фізичних якостей. 

План 

Впродовж семінарського заняття обговорюються такі питання: 

1.  Класифікація фізичних вправ у футболі. 

2. Циклічні вправи. 

3. Ациклічні вправи. 

Впродовж другої години студенти складають конспект тренувального 

заняття (за завданням викладача). 

 

Семінарське заняття № 2 

з дисципліни «Спортивно-педагогічне вдосконалення» 

для студентів 5 курсу факультету фізичної культури і спорту 

 

Тема: Контроль фізичної та технічної підготовленості студенів 5-го 

курсу. 

Мета: Перевірити стан розвитку фізичних якостей та технічної 

підготовленості студентів 5-го курсу. 

План 

КОНТРОЛЬНІ   НОРМАТИВИ 

№ 

п/п 

Контрольні нормативи  «5» «4» «3» «2» «1» 

1. Біг на 30 м. (сек) 4.0 4.1 4.2 4.3 4.4 

2. Біг 5х30 м. (20 сек. на повернення) 20.0 21.0 22.0 23.0 24.0 

3. Стрибки у довжину з місця (м) 2.60 2.50 2.40 2.30 2.20 

 Технічна підготовленість   

1. Удари на точність з 16,5 м. ворота 

поділені на 2 ч. 5 спроб (к-сть  

5 4 3 2 1 



попадань)  

2. Комбінований норматив з 

обведенням 4 стійок і ударом по 

воротах з 16,5м  (к-сть  попадань). 

5 4 3 2 1 

3. Жонглювання ногами (к-сть разів). 45 40 35 30 25 

 
 

 

Семінарське заняття № 3 

з дисципліни «Спортивно-педагогічне вдосконалення» 

для студентів 5 курсу факультету фізичної культури і спорту 

 

Тема: Загальні поняття про адаптацію організму до фізичних 

навантажень. 

Мета: Перевірити та поглибити знання студентів з питань видів 

адаптацію організму до фізичних навантажень. 

План 

Впродовж семінарського заняття обговорюються такі питання: 

1. Загальні поняття про адаптацію організму. 

2. Види адаптації. 

3. Формування довготривалої адаптації. 

4. Специфічність реакцій адаптації. 

5. Явище деадаптації, реадаптації, переадаптації. 

6. Основні принципи тренувальних навантажень. 

Впродовж другої години студенти складають конспект тренувального 

заняття (за завданням викладача). 

 

 

Семінарське заняття № 4 

з дисципліни «Спортивно-педагогічне вдосконалення» 

для студентів 5 курсу факультету фізичної культури і спорту 

 

Тема: Контроль фізичної та технічної підготовленості студенів 5-го 

курсу. 



Мета: Перевірити стан розвитку фізичних якостей та технічної 

підготовленості студентів 5-го курсу. 

План 

КОНТРОЛЬНІ   НОРМАТИВИ 

№ 

п/п 

Контрольні нормативи  «5» «4» «3» «2» «1» 

1. Біг на 30 м. (сек) 4.0 4.1 4.2 4.3 4.4 

2. Біг 5х30 м. (20 сек. на повернення) 20.0 21.0 22.0 23.0 24.0 

3. Стрибки у довжину з місця (м) 2.60 2.50 2.40 2.30 2.20 

 Технічна підготовленість   

1. Удари на точність з 16,5 м. ворота 

поділені на 2 ч. 5 спроб (к-сть  

попадань)  

5 4 3 2 1 

2. Комбінований норматив з 

обведенням 4 стійок і ударом по 

воротах з 16,5м  (к-сть  попадань). 

5 4 3 2 1 

3. Жонглювання ногами (к-сть разів). 45 40 35 30 25 
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