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Загальні положення 
Відповідно до навчального плану студенти факультету заочного 

навчання виконують контрольну роботу  у 13-му семестрі. 
Завдання контрольної роботи: 

Поглибити і закріпити знання студентів з дисциплін “Теорія і методика 
підготовки кваліфікованих спортсменів“. 

Набути навичок опрацювання літературних джерел і вміння 
узагальнювати матеріал. 

Перевірка знань студентів з певної теми предмету. 
Після вибору теми контрольної роботи (див. розділ “Тематика 

контрольних робіт”) необхідно приступити до підбору літературних 
джерел і попереднього ознайомлення з їх змістом. Це полегшить 
складання плану контрольної роботи. 

В плані повинні бути три основні розділи: 
 Вступ - обґрунтування актуальності та короткі повідомлення про 
зміст контрольної роботи; 
 Основна частина - в логічній послідовності розкриває зміст 
обраної теми; 
 Узагальнюючі висновки. 

До виконання контрольної роботи студенти повинні підходити творчо. 
Якість роботи оцінюється насамперед по тому, наскільки самостійно і вірно 
студент розкриває в ній зміст головних питань теми. 

Необхідно уникати поверхневого викладення, загальних фраз, 
дослівного запозичення тексту з використаних джерел. При дослівному 
записі (цитуванні) слід обов’язково робити посилання на джерела зі 
значенням сторінок. 

 
Зовнішнє оформлення роботи 

 Контрольна робота повинна мати обкладинку і титульну сторінку, на 
якій зверху зазначається: Львівський державний університет фізичної 
культури. Факультет підвищення кваліфікації, перепідготовки, 



післядипломної та заочної освіти. Нижче зазначається назва теми, а також 
прізвище, ім’я та по-батькові студента, курс, група і домашня адреса. 

 На першій сторінці роботи повинен міститися план контрольної 
роботи. 

 В кінці роботи наводиться список використаної літератури, 
зазначається дата відправки в університет і особистий підпис виконавця. 

 Список літературних джерел складається за алфавітом. 
 

 
Тема 1:  Основи теорії адаптації та закономірності її формування у 

спортсменів 
План: 

Вступ. 
1. Адаптація і проблеми підготовки спортсменів 
2. Формування термінової адаптації.  
3. Формування довготривалої адаптації.  
4. Явища деадаптації, реадаптації і переадаптації у спортсменів. 
Висновки. 

 
Тема 2:  Адаптація опорно-рухового апарату до фізичних 

навантажень 
План: 

Вступ. 
 1. Структурно-функціональні особливості рухових одиниць м’язів.  
 2. Зміни у м’язових волокнах під впливом навантажень різної 

спрямованості. 
 3. Зміни кісткової та з’єднуючої тканин під впливом навантажень різної 

спрямованості. 
Висновки. 

 
Тема 3: Вплив навантаження на організм спортсмена 

План: 
Вступ. 
1. Характеристика навантажень, що застосовуються в спорті.  
2. Компоненти навантажень та їх вплив на формування реакцій 

адаптації.  
Висновки. 

 
Тема 4:  Реакції адаптації організму спортсмена на навантаження.  

План: 
Вступ. 
 1. Специфічність реакцій адаптації організму спортсмена на 

навантаження.  
 2. Реакції адаптації спортсменів різного віку та підготованості. 
 3. Реакції організму спортсмена на змагальні навантаження. 



Висновки. 
 

Тема 5:  Побудова мікроциклів у системі багаторічної системи 
підготовки спортсменів 

План: 
Вступ. 
1. Визначити спортивну спеціалізацію, вік, стать спортсмена, етап 

багаторічної підготовки, тип мікроциклу. 
2. Дати характеристику типів мікроців. 
3. Скласти план тренувального мікроциклу (на прикладі обраної 

спеціалізації). 
Висновки. 

Тема 6: Побудова мезоциклів. 
План: 

Вступ. 
1. Визначити спортивну спеціалізацію, вік, стать спортсмена, етап 

багаторічної підготовки, тип мезоциклу . 
2. Дати характеристику типів мезоциклів . 
3. Розробити та обґрунтувати мезоцикл безпосередньої підготовки 

спортсмена до головних змагань року (на прикладі обраного виду спорту). 
Висновки. 
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