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1. ОПИС ДИСЦИПЛІНИ 

 

Найменування показників 
Розподіл годин за навчальним планом 

Денна Заочна 

Кількість кредитів: 4 
Лекції: 

24 8 

Модулів: Практичні заняття: 

Загальна кількість годин:120 - - 

Рік вивчення дисципліни за навчальним 

планом:3 

Лабораторні заняття: 

- - 

Семестр:5 
Семінарські заняття: 

22 8 

Тижневе навантаження (год.): 

 - аудиторне:2 

- самостійна робота:4 

Консультації: 

2 - 

Індивідуальні заняття: 

Форма підсумкового контролю:залік - - 

Мова навчання:українська 
Самостійна робота: 

72 104 

 

2. МЕТА ДИСЦИПЛІНИ 

Предмет вивчення навчальної дисципліни - теоретичні та практичні засади основ 

спортивного тренування. 

        Метою вивчення дисципліни є:  ознайомлення студентів з основами теорії і методики 

спортивного тренування. 

Передумови для вивчення дисципліни - оволодіння фаховими компетентностями, що 

формуються під час вивчення дисциплін: Теорія і методика фізичного виховання, Теорія та 

методика дитячого та юнацького спорту, Управління в сфері фізичної культури. 

Міждисциплінарні зв’язки з дисциплінами: Теорія і методика фізичного виховання, 

Теорія та методика дитячого та юнацького спорту, Управління в сфері фізичної культури. 

 

3. ОЧІКУВАНІ РЕЗУЛЬТАТИ НАВЧАННЯ  

Вивчення навчальної дисципліни передбачає формування та розвиток у 

студентів компетентностей та програмних результатів навчання відповідно до 

освітньо-професійної програми «Фізична культура і спорт. Тренерсько-

викладацька діяльність ». 

 
Інформація про компетентності та відповідні їм програмні результати навчання 

за дисципліною 

Шифр  

компете

нтності 

 

Компетентності 

Шифр  

програмних 

результатів 

Програмні результати 

навчання 

Загальні компетентності (ЗК) 

ЗК1.    Здатність застосовувати 

знання у практичних 

ситуаціях. 

ПРН 1. Знати нормативні акти у сфері 

фізичної культури і спорту; 

підходи до забезпечення якісного 

виконання завдань професійної 

діяльності на основі інструкцій, 

методичних рекомендацій, 

встановлених норм, нормативів, 

технічних умов тощо; вносити 

рекомендації щодо введення 



нових чи зміни існуючих вимог 

до якості послуг у сфері фізичної 

культури і спорту.  

ЗК 2.  Здатність планувати та 

управляти часом. 

 

ПРН 2. Демонструвати уміння 

планувати, чітко формулювати 

цілі, застосовувати різноманітні 

методики, технології та практики 

тайм-менеджменту, які 

сприятимуть ефективній 

організації часу відповідно до 

особистісних та професійних 

потреб. 

ЗК 5. Здатність вчитися і 

оволодівати сучасними 

знаннями. 

ПРН 7. Діяти соціально відповідально та 

свідомо; приймати рішення на 

підставі сформованих ціннісних 

орієнтирів і гуманістичних 

ідеалів, розуміння концепції 

сталого розвитку людства.   

ЗК7. Здатність працювати в 

команді 

ПРН 6.  Демонструвати ефективну 

співпрацю в команді 

співробітників окремих суб’єктів 

сфери фізичної культури та 

спорту; володіти навичками 

оцінювання непередбачуваних 

проблем у професійній діяльності 

й осмисленого вибору шляхів їх 

вирішення, несе відповідальність 

за результати своєї професійної 

діяльності, дотримується етичних 

норм ділового спілкування та 

поведінки 

ЗК 8.  Навички міжособистісної 

взаємодії. 

ПРН 6.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ПРН 13.   

Демонструвати ефективну 

співпрацю в команді 

співробітників окремих суб’єктів 

сфери фізичної культури і 

спорту; володіти навичками 

оцінювання  непередбачуваних 

проблем у професійній діяльності 

й осмисленого вибору шляхів їх 

вирішення, несе відповідальність 

за результати своєї професійної 

діяльності; дотримуватися  

етичних норм ділового 

спілкування та поведінки. 

Демонструє знання організації 

діяльності та забезпечування 

ефективного управління 

окремими суб’єктами сфери 

фізичної культури і спорту, 

здійснює підприємницьку 

діяльність у сфері фізичної 

культури і спорту, використовує 

спортивні споруди, спеціальне 

обладнання та інвентар. 



ЗК 11.  Здатність діяти на 

основі етичних міркувань 

(мотивів). 

ПРН 3. Демонструвати знання 

професійного дискурсу; 

показувати уміння спілкуватися 

українською та іноземною 

мовами у професійному 

середовищі, дотримується етики 

ділового спілкування; складати 

різні види документів, у тому 

числі іноземною мовою; 

пояснювати фахівцям і 

нефахівцям інформацію, ідеї, 

проблеми, рішення у сфері 

фізичної культури і спорту.  

ЗК12. Здатність діяти соціально 

відповідально та свідомо. 

ПРН 7. Діяти соціально відповідально та 

свідомо; приймати рішення на 

підставі сформованих ціннісних 

орієнтирів і гуманістичних 

ідеалів, розуміння концепції 

сталого розвитку людства.   

Фахові компетентності (ФК) 

ФК1.  Здатність використовувати 

під час навчання та 

виконання професійних 

завдань знань про будову 

тіла людини та механізми 

життєдіяльності її організму, 

фізіологічні та біохімічні 

основи адаптації до фізичних 

навантажень різної 

спрямованості.   

ПРН 18. Застосовувати базові знання з 

метрології та біомеханіки, 

виконує необхідні виміри та 

розрахунки для обґрунтування 

засобів фізичної культури та 

особливостей спортивної техніки. 

 

ФК 2. Здатність використовувати 

під час навчання та 

виконання професійних 

завдань базові знання з теорії 

та методики фізичного 

виховання та спортивної 

підготовки 

ПРН 12. 

 

 

 

 

 

 

 

ПРН 14 

Пояснювати принципи засоби та 

методи фізичного виховання 

населення; інтерпретує теорію 

навчання рухових дій; описувати 

методики розвитку рухових 

якостей; визначати форми 

організації занять у фізичному 

вихованні. 

Застосовувати систему знань із 

загальної теорії  і методики 

спортивної підготовки, пояснює 

принципи, засоби та методи 

спортивної підготовки; 

інтерпретувати теорію навчання 

рухових дій 

ФК 7. Здатність оволодівати 

базовими і новими видами 

фізкультурної діяльності. 

 

ПРН 5. Демонструвати готовність до 

освоєння нового матеріалу та 

вміння оцінювати себе критично; 

поглиблення базових знань з 

допомогою самоосвіти; вміння 

представити і оцінити власний 

досвід та аналізувати й 

застосовувати досвід колег. 



ФК 8. Здатність використовувати 

різні методи та прийоми 

навчання, виховання та 

соціалізації особистості 

ПРН 4. Демонструвати уміння знаходити 

та аналізувати інформацію з 

різних джерел; здійснювати  

комунікаційну взаємодію за 

допомогою соціальних мереж; 

систематизувати прийоми 

створення, збереження, 

накопичення та інтерпретації 

даних з використанням сучасних 

інформаційних та 

комунікаційних технологій  для 

виконання професійних завдань 

та прийняття професійних 

рішень. 

ФК 11. Здатність використовувати 

спортивні споруди, 

спеціальне обладнання та 

інвентар 

ПРН 2. Демонструвати уміння 

планувати, чітко формулювати 

цілі, застосовувати різноманітні 

методики та знаряддя, технології 

та практики тайм-менеджменту, 

які сприятимуть ефективній 

організації часу відповідно до 

особистісних та професійних 

потреб 

ФК 14. Здатність розв’язувати 

практичні проблеми за 

невизначених умов в 

окремих напрямах фізичної 

культури і спорту 

ПРН 4. Демонструвати уміння знаходити 

та аналізувати інформацію з 

різних джерел; здійснювати  

комунікаційну взаємодію за 

допомогою соціальних мереж; 

систематизувати прийоми 

створення, збереження, 

накопичення та інтерпретації 

даних з використанням сучасних 

інформаційних та 

комунікаційних технологій  для 

виконання професійних завдань 

та прийняття професійних 

рішень.  

ФК 16. Здатність застосовувати 

систему знань  із загальної 

теорії і методики спортивної 

підготовки, пояснювати 

принципи, засоби та методи 

спортивної підготовки; 

інтерпретувати теорію 

навчання рухових дій 

ПРН 8. 

 

 

 

 

 

ПРН 12. 

 

 

 

 

 

 

 

ПРН 14  

 

 

Виконувати визначені види 

рухових дій для занять масовим 

спортом; дотримуватися 

рекомендацій щодо тривалості та 

інтенсивності оздоровчої рухової 

активності протягом тижня 

Пояснювати принципи засоби та 

методи фізичного виховання 

населення; інтерпретувати теорію 

навчання рухових дій; описувати 

методики розвитку рухових 

якостей; визначати форми 

організації занять у фізичному 

вихованні. 

Застосовувати систему знань із 

загальної теорії  і методики 

спортивної підготовки, пояснює 



 

 

 

 

 

ПРН 16. 

принципи, засоби та методи 

спортивної підготовки; 

інтерпретує теорію навчання 

рухових дій. 

Пояснювати принципи, мету, 

завдання, засоби та методи 

спортивної підготовки, 

обговорює особливості 

змагальної діяльності та 

організацію й проведення 

спортивних змагань, структуру 

тренувального процесу, основи 

відбору і орієнтації спортсменів, 

основи моделювання та 

прогнозування у підготовці 

спортсменів; визначати 

позатренувальні та позазмагальні 

засоби стимулювання 

працездатності та 

відновлювальних процесів. 

 

Матриця відповідності компетентностей результатам навчання за дисципліною 

Шифр  

компете 

нтності 

Результати навчання 

Знання Уміння Комунікація 
Автономність та 

відповідальність 

ЗК1.    Здатність 

застосовувати 

знання у 

практичних 

ситуаціях. 

Застосовувати 

нормативні акти у 

сфері фізичної 

культури і спорту; 

підходи до 

забезпечення якісного 

виконання завдань 

професійної 

діяльності на основі 

інструкцій, 

методичних 

рекомендацій, 

встановлених норм, 

нормативів, технічних 

умов тощо;  

Вносити 

рекомендації 

щодо введення 

нових чи зміни 

існуючих вимог 

до якості послуг 

у сфері фізичної 

культури і 

спорту.  

 

Вчитися 

упродовж життя і 

вдосконалювати з 

високим рівнем 

автономності 

здобуті під час 

навчання знання. 

ЗК 2. Здатність 

планувати та 

управляти часом. 

 

Демонструвати 

уміння планувати, 

чітко формулювати 

цілі, застосовувати 

різноманітні 

методики, технології 

та практики тайм-

менеджменту, які 

сприятимуть 

ефективній 

організації часу 

відповідно до 

особистісних та 

професійних потреб. 

Здійснювати 

планування, 

чітко 

формулювати 

цілі, 

застосовувати 

різноманітні 

методики, 

технології та 

практики тайм-

менеджменту. 

Відповідати 

сучасним вимогам 

до ефективної 

організації часу 

відповідно до 

особистісних та 

професійних 

потреб. 



ЗК 5. Здатність вчитися 

і оволодівати 

сучасними 

знаннями. 

 

Вміти аналізувати  

розвиток фізичної 

культури і спорту в 

різні історичні 

періоди у світі та 

Україні; процес 

становлення та 

розвитку спорту, 

олімпійського руху 

та олімпійської 

освіти на 

міжнародному та 

національному 

рівнях.    

Вміти 

запроваджувати  

становлення та 

розвиток спорту, 

олімпійського 

руху та 

олімпійської 

освіти 

Відповідати 

сучасним вимогам 

до організації 

професійної 

діяльності 

ЗК7. Здатність 

працювати в 

команді 

Вміти ефективно 

співпрацювати в 

команді 

співробітників 

окремих суб’єктів 

сфери фізичної 

культури та спорту  

Вміти оцінювати 

непередбачувані 

проблеми у 

професійній 

діяльності й 

осмислювати 

вибір шляхів їх 

вирішення 

Нести 

відповідальність 

за результати 

своєї професійної 

діяльності, 

дотримується 

етичних норм 

ділового 

спілкування та 

поведінки 

ЗК 8.  Навички 

міжособистісної 

взаємодії. 

 

Вміти  

співпрацювати в 

команді 

співробітників 

окремих суб’єктів 

сфери фізичної 

культури і спорту;. 

Вміти забезпечувати 

ефективнє 

управління 

окремими 

суб’єктами сфери 

фізичної культури і 

спорту. 

Вміти оцінювати 

непередбачувані 

проблеми у 

професійній 

діяльності й 

осмислювати 

вибір шляхів їх 

вирішення 

Нести 

відповідальність 

за результати 

своєї професійної 

діяльності, 

дотримується 

етичних норм 

ділового 

спілкування та 

поведінки 

ЗК 11. Здатність діяти на 

основі етичних 

міркувань 

(мотивів). 

Вміти професійно 

дискусувати; 

українською та 

іноземною мовами у 

професійному 

середовищі  

 

Дотримати 

етики ділового 

спілкування. 

Обгрунтовувати 

фахівцям і 

нефахівцям 

інформацію, ідеї, 

проблеми, 

рішення у сфері 

фізичної культури 

і спорту. 

ЗК12. Здатність діяти 

соціально 

відповідально та 

свідомо. 

Діяти соціально 

відповідально та 

свідомо  

 

Розуміти 

концепції 

сталого розвитку 

людства.   

Приймати 

рішення на 

підставі 

сформованих 

ціннісних 

орієнтирів і 

гуманістичних 

ідеалів. 



ФК1.  Здатність 

використовувати 

під час навчання 

та виконання 

професійних 

завдань знань про 

будову тіла 

людини та 

механізми 

життєдіяльності її 

організму, 

фізіологічні та 

біохімічні основи 

адаптації до 

фізичних 

навантажень 

різної 

спрямованості.   

Застосовувати базові 

знання з метрології 

та біомеханіки, 

виконувати 

необхідні виміри та 

розрахунки для 

обґрунтування 

засобів фізичної 

культури та 

особливостей 

спортивної техніки. 

 

Вміти 

пояснювати 

фахівцям і 

нефахівцям 

інформацію, ідеї, 

проблеми, 

рішення у сфері 

фізичної 

культури і 

спорту.  

 

Організовувати 

заходи по 

збереженню 

здоров’я у 

професійній 

діяльності 

ФК 2. Здатність 

використовувати 

під час навчання 

та виконання 

професійних 

завдань базові 

знання з теорії та 

методики 

фізичного 

виховання та 

спортивної 

підготовки 

Інтерпретувати 

теорію навчання 

рухових дій; описує 

методики розвитку 

рухових якостей; 

визначає форми 

організації занять у 

фізичному 

вихованні. 

 

Вміти пояснити 

принципи, 

засоби та методи 

фізичного 

виховання 

населення 

Обирати засоби 

збереження 

життя, здоров’я та 

захисту людей в 

професійній сфері 

ФК 7. Здатність 

оволодівати 

базовими і 

новими видами 

фізкультурної 

діяльності. 

 

Демонструвати 

готовність до 

освоєння нового 

матеріалу та вміння 

оцінювати себе 

критично. 

Вміти 

представляти і 

оцінити власний 

досвід та 

аналізувати й 

застосовувати 

досвід колег 

Поглибляти 

базових знань з 

допомогою 

самоосвіти у 

професійній 

діяльності. 

ФК 8. Здатність 

використовувати 

різні методи та 

прийоми 

навчання, 

виховання та 

соціалізації 

особистості 

Вміти знаходити та 

аналізувати 

інформацію з різних 

джерел; здійснює  

комунікаційну 

взаємодію за 

допомогою 

соціальних мереж; 

систематизація 

прийомів створення. 

 

Вміти 

пояснювати 

фахівцям і 

нефахівцям 

інформацію, ідеї, 

проблеми, 

рішення у сфері 

фізичної 

культури і 

спорту.  

 

Збереження, 

накопичення та 

інтерпретація 

даних з 

використанням 

сучасних 

інформаційних та 

комунікаційних 

технологій  для 

виконання 

професійних 

завдань та 

прийняття 

професійних 

рішень 

ФК 11. Здатність 

використовувати 

Вміти ефективно 

використовувати 

Демонструвати  

уміння 

Нести 

відповідальність 



спортивні 

споруди, 

спеціальне 

обладнання та 

інвентар 

спортивні споруди, 

спеціальне 

обладнання та 

інвентар відповідно 

до особистісних та 

професійних потреб 

планувати, чітко 

формулювати 

цілі, 

застосовувати 

різноманітні 

методики та 

знаряддя, 

технології та 

практики 

за результати 

своєї професійної 

діяльності, 

дотримується 

етичних норм 

ділового 

спілкування та 

поведінки 

ФК 14. Здатність 

розв’язувати 

практичні 

проблеми за 

невизначених 

умов в окремих 

напрямах фізичної 

культури і спорту 

Вміти знаходити та 

аналізувати 

інформацію з різних 

джерел;  

Демонструвати 

готовність для 

виконання 

професійних 

завдань та 

прийняття 

професійних 

рішень. 

Здійснювати 

комунікаційної 

взаємодії за 

допомогою 

соціальних 

мереж; зберігати 

накопичення та 

інтерпретації 

даних з 

використанням 

сучасних 

інформаційних та 

комунікаційних 

технологій 

ФК 16. Здатність 

застосовувати 

систему знань  із 

загальної теорії і 

методики 

спортивної 

підготовки, 

пояснювати 

принципи, засоби 

та методи 

спортивної 

підготовки; 

інтерпретувати 

теорію навчання 

рухових дій 

Вміти застосовувати 

систему знань із 

загальної теорії  і 

методики спортивної 

підготовки, пояснює 

принципи, засоби та 

методи спортивної 

підготовки;  

Керувати 

тренувальним 

процесом, 

відбором і 

орієнтацією 

спортсменів. 

 

Організація 

змагальної 

діяльності та 

проведення 

спортивних 

змагань,  

4. ТЕМАТИЧНИЙ ПЛАН ДИСЦИПЛІНИ 

№ 

з/п 
Назви модулів / тем 

Кількість годин  

(денна форма навчання) 

Кількість годин  

(заочна форма навчання) 
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1. Мета та завдання дисципліни 

основи спортивного тренування 

4 2 2 - - - 7 1 1 - - - - 10 

2. Основні методи та засоби 

спортивного тренування 

4 2 2 - - - 7 1 1 - - - - 10 

3. Принципи спортивного 

тренування 

4 2 2 - - - 6 2 - 2 - - - 10 

4. Етапи та види підготовки 4 2 2 - - - 6 1 - 1 - - - 10 



спортсменів високого класу» 

5. Спортивні змагання,як підсумок 

тренувальної діяльності 

спортсмена 

4 2 2 - - - 6 1 - 1 - - - 10 

6. Навантаження в спортивному 

тренуванні 

4 2 2 - - - 6 2 1 1 - - - 10 

7. Методика спортивного 

тренування 

6 4 2 - - - 7 2 1 1 - - - 8 

8. Особливості побудови програм 

мікроциклів 

4 2 2 - - - 6 2 1 1 - - - 8 

9. Особливості побудови програм 

мезо та макроциклів 

4 2 2 - - - 6 2 1 1 - - - 8 

10. Фізична підготовка спортсменів. 

Характеристика основних 

рухових здібностей 

4 2 2 - - - 6 1 1 - - - - 8 

11. Методика розвитку 

витривалості,гнучкості, 

координаційних,швидкісних та 

силових здібностей в залежності 

від виду спорту 

4 2 2 - - - 6 1 1 - - - - 8 

Підсумковий контроль  

(для екзаменів) 

- - - - - - 4 - - - - - - 4 

Разом: 48 24 22 - 2 - 72 16 8 8 - - - 104 

 

5. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
5.1. Зміст навчальної дисципліни за темами 
Тема 1. «Мета та завдання дисципліни основи спортивного тренування 

Місце дисципліни «Основи спортивного тренування» в начальному плані підготовки фахівців. 

Основна мета спортивного тренування та ії складові. Головні завдання дисципліни «основи 

спортивного тренування». Основні терміни,що зустрічаються в спортивному тренуванні.  

Тема 2. «Основні методи та засоби спортивного тренування» 

Основні методи спортивного тренування і застосування ії в залежності від поставлених 

завдань. Методи навчання спортивної техніки. Методика розвитку основних рухових 

якостей. Засоби спортивного тренування. 

Тема 3. «Принципи спортивного тренування» 

Класифікація основних принципів спортивного тренування. Загальні принципи спортивного 

тренування. Специфічні принципи спортивного тренування. Дидактичні принципи. 

Тема  4. «Етапи та види підготовки спортсменів високого класу» 

Вивчення різних етапів спортивної підготовки спортсменів. Завдання загальної та 

спеціальної фізичної підготовки. Завдання технологічної та тактичної підготовки. Завдання 

інтегральної та психологічної підготовки. 

Тема 5. «Спортивні змагання,як підсумок тренувальної діяльності спортсмена». 

Роль та місце спортивних змагань в системі підготовки спортсменів. Види змагань,систем 

проведення змагань в різних видах спорту. Вивчення спортивного результату в залежності 

від виду спорту. Особливості проведення змагальної діяльності в різних видах спорту. 

Основні,допоміжні та товариські змагання. 

Тема 6. «Навантаження в спортивному тренуванні» 

Види навантаження в спорті. Характеристика великого навантаження. Характеристика 

значного та середнього навантаження. 

 



Тема 7. «Методика спортивного тренування» 

Загальна структура спортивного тренування. Види спрямованості спортивного тренування. 

Різні величини навантаження в спортивному тренуванні. Типи і організація тренувальних 

занять. 

Тема 8. «Особливості побудови програм мікроциклів» 

Типи мікроциклів.Чергування занять з різною спрямованістю і з різними навантаженнями. 

Структура мікроциклів. Циклічність застосування різних типів мікроциклів. 

Тема 9. « Особливості побудови програм мезо та макроциклів 

Типи мезоциклів. Сполучення мікроциклів в мезоцикли. Типи макроциклів. Тривалість 

різних макроциклів. Сполучення мікро та мезоциклів в різних макроциклах. 

Тема 10. «Фізична підготовка спортсменів .Характеристика основних рухових 

здібностей.» 

Харатеристика загальної та спеціальної фізичної підготовки. Вивчення поняття рухові 

здібності та основи ії розвитку в залежності від виду спорту. 

Тема 11. «Методика розвитку витривалості,гнучкості,координаційних,швидкісних та 

силових здібностей в залежності від виду спорту.» 

Методи розвитку різних видів координаційних здібностей . Методика розвитку різних видів 

швидкісних здібностей. Методи розвитку різних видів витривалості. Методи розвитку 

гнучкості різних суглобів. 

  

5.2. Тематика практичних занять. 

Тема 1. Спортивне тренування, як основа підготовки спортсменів високого класу. 

Тема 2. Методи, засоби та принципи спортивного тренування в багаторічній системі 

підготовки спортсменів високої кваліфікації. 

Тема 3. Періодизація підготовки спортсменів. 

Тема 4. Спортивні змагання. 

Тема 5. Спортивне тренування його структура та основні складові. 

Тема 6. Особливості побудови мікро циклів в тренувальному процесі підготовки спортсменів 

високого класу. 

Тема 7. Особливості побудови мезо та макро циклів в багаторічній системі підготовки 

кваліфікованих спортсменів. 

Тема 8. Особливості розвитку різних видів координаційних швидкісних здібностей в 

залежності від спортивної спеціалізації. 

 

5.3. Організація самостійної роботи студентів. 

 

№ 

з/п 

 

Вид роботи 

 

Кількість 

годин 

Форми звітності 

 

денна заочна 

1. Опрацювання лекційного матеріалу  10 18 конспект, словник 

2 Підготовка до практичних занять 13 14 конспект, протокол 

3. Підготовка до проміжного контролю 4 4 модульна контрольна робота 

4. Підготовка до підсумкового контролю 10 10 іспит 

5. Виконання індивідуальних завдань:  

-  підготовка доповіді;  

- підготовка реферату;  

- підготовка до презентації результатів 

дослідження. 

 

5 

15 

15 

 

14 

24 

20 

 

Доповідь 

Реферат 

Презентація 

 

 Разом 72 104  



5.4. Тематика індивідуальних завдань 

 

Тематика доповіді 

 

1 Спортивне тренування, як основа підготовки спортсменів високого класу 

2 Загальна характеристика системи підготовки спортсменів. 

3 Роль та місце спортивного тренування 

4 Основна мета та головні завдання спортивного тренування. 

5 Методи, засоби та принципи спортивного тренування в багаторічній системі 

підготовки спортсменів високої кваліфікації 

6 Вагомість основної частини тренування. Планування навантаження. Завдання 

заключної частини тренування та її роль в аналізі тренування. 

7 Фізична вправа, як один з основних засобів спортивного тренування 

8 Загальні та спеціальні принципи багаторічної системи підготовки спортсменів 

високого класу. 

9 Періодизація підготовки спортсменів. Етапи підготовки 

10 Основні періоди в системі підготовки спортсменів високого класу. 

11 Етап начальної спортивної підготовки 

12 Етап спеціалізованої базової підготовки 

13 Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей 

14 Етап збереження досягнень. 

15 Спортивні змагання. Їх функції, та різновиди. 

16. Роль спортивних змагань в системі підготовки спортсменів високого класу 

17. Види змагань в спортивній діяльності 

18. Системи проведення змагань. 

19. Класифікація визначення спортивного результату в різних видах спорту. 

20. Спортивне тренування його структура та основні складові. Структура 

спортивного тренування в різних видах спорту. Головні завдання підготовчої 

частини тренування. 

 

Теми рефератів  
 

1. Основи спортивного тренування. Теорія та методика спортивного тренування як 

навчальна дисципліна. Мета, завдання і засоби спортивного тренування. 

2. Планування спортивного тренування на усіх етапах спортивного вдосконалення. 

Періодизація спортивного тренування. Мікро-, мезо-, та макроструктура процесу 

підготовки спортсмена. 

3. Система змагань. Проблеми навантаження та відновлення.  

4. Техніко-тактична, психологічна і фізична підготовка спортсменів. 

5. Характеристики навантажень, що застосовуються в системі підготовки спортсменів 

Втома і відновлення в системі підготовки спортсменів.  

6. Основні напрямки удосконалення системи спортивної підготовки..  

7. Структура змагальної діяльності, управління змагальною діяльністю. 

8. Основні напрямки удосконалення системи спортивної підготовки. 

9. Специфічність реакції адаптації організму спортсмена на навантаження. 

 

6. ФОРМИ ПОТОЧНОГО ТА ПІДСУМКОВОГО КОНТРОЛЮ 

6.1. Форми поточного контролю. Усна або письмова перевірка вивчення навчальних 

матеріалів на практичних заняттях. 

6.2. Форми проміжного контролю. Модульна контрольна робота 

6.3. Форми підсумкового контролю. Екзамен 

 

 



7. ЗАСОБИ ДІАГНОСТИКИ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

Під час поточного контролю оцінюється здатність та рівень виконання студентом 

завдань на  практичних заняттях, результати самостійної роботи з навчальною літературою, 

а також якість виконання студентом індивідуального завдання у вигляді реферату та його 

презентації. 

Модульна контрольна робота проводиться в письмовій формі та включає два 

теоретичні питання, відповіді на які дають можливість оцінити рівень оволодіння 

теоретичним матеріалом. 

Зразок варіанту модульної контрольної роботи: 

1. Спортивне тренування, його структура та основні складові. 

2. Особливості побудови мікро циклів в тренувальному процесі підготовки спортсменів 

високого класу. 

 

8. КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ НАВЧАННЯ 

8.1. Шкала та схема формування підсумкової оцінки 

Переведення підсумкового балу за 100-бальною шкалою оцінювання в підсумкову 

оцінку за традиційною шкалою 

Підсумковий бал Оцінка за традиційною шкалою 

90-100 відмінно 

70-89 добре 

51-69 задовільно 

26-50 задовільно 

1-25 не задовільно 

 

Схема розподілу балів 

Для іспиту 

Максимальна 

кількість балів 

40 балів (поточний контроль) – 

середньозважений бал оцінок за відповіді на 

семінарських заняттях та виконання 

індивідуальних завдань, який переводиться у 

100-бальну шкалу з ваговим коефіцієнтом 0,4 

10 балів (проміжний 

контроль) – за 

результатами 

виконання модульної 

контрольної роботи з 

ваговим коефіцієнтом 

0,1 

50 балів (підсумковий 

контроль) – за 

результатами іспиту з 

ваговим коефіцієнтом 

0,5 

Мінімальний 

пороговий 

рівень 

35 балів (поточний контроль)  

8.2. Критерії оцінювання під час аудиторних занять 

Оцінка Критерії оцінювання навчальних досягнень 

5 балів 

Оцінюється робота студента, який у повному обсязі володіє 

навчальним матеріалом, вільно, самостійно та аргументовано його 

викладає, глибоко та всебічно розкриває зміст теоретичних 

запитань та практичних завдань, використовуючи при цьому 

обов’язкову та додаткову літературу, вільно послуговується 

науковою термінологією, розв’язує задачі стандартним або 

оригінальним способом, наводить аргументи на підтвердження 

власних думок, здійснює аналіз та робить висновки. 

4 бали  
Оцінюється робота студента, який достатньо повно володіє 

навчальним матеріалом, обґрунтовано його викладає, в основному 



розкриває зміст теоретичних запитань та практичних завдань, 

використовуючи при цьому обов’язкову літературу, розв’язує 

задачі стандартним способом, послуговується науковою 

термінологією. Але при висвітленні деяких питань не вистачає 

достатньої глибини та аргументації, допускаються при цьому 

окремі неістотні неточності та незначні помилки. 

3 бали 

Оцінюється робота студента, який відтворює значну частину 

навчального матеріалу, висвітлює його основний зміст, виявляє 

елементарні знання окремих положень, записує основні формули, 

рівняння, закони. Не здатний до глибокого, всебічного аналізу, 

обґрунтування та аргументації, не користується необхідною 

літературою, допускає істотні неточності та помилки. 

2 бали 

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом у достатньому обсязі, проте фрагментарно, поверхово 

(без аргументації та обґрунтування) викладає окремі питання 

навчальної дисципліни, не розкриває зміст теоретичних питань і 

практичних завдань. 

1 бал  

Оцінюється робота студента, який не в змозі викласти зміст 

більшості питань теми та курсу, володіє навчальним матеріалом на 

рівні розпізнавання явищ, допускає істотні помилки, відповідає на 

запитання, що потребують однослівної відповіді. 

0 балів  

Оцінюється робота студента, який не володіє навчальним 

матеріалом та не в змозі його висвітлити, не розуміє змісту 

теоретичних питань та практичних завдань. 

 

8.3. Критерії оцінювання індивідуальних завдань 

Вид Максимальна кількість балів 

Презентація навчального матеріалу 5 

Доповідь 5 

Реферат 5 

 

Критеріями оцінювання  доповіді є вміння студента стисло визначати ключові позиції, які 

викладені  у проблематиці обраної теми.  

Оцінювання реферату здійснюється за такими критеріями: самостійність та оригінальність 

дослідження, виконання поставлених автором завдань, здатність здійснювати узагальнення 

на основі опрацювання теоретичного матеріалу та відсутність помилок при оформленні 

цитування й посилань на джерела.  

Критеріями оцінювання презентації є її відповідність змісту доповіді студента за 

матеріалами дослідження та оригінальність візуального представлення. 

8.4. Критерії оцінювання модульної контрольної роботи.  

Критерії оцінки успішності відповідають навчальній програмі й найбільш важливим 

вимогам до знань студентів: відповіді повинні бути повними, логічними, доказовими.  

Максимальна кількість балів за відповідь на 1 питання складає 5 балів. Критеріями 

оцінювання є: повнота відповіді, здатність критичного аналізу теоретичного матеріалу, 

вміння наводити аргументи та робити висновки. 

8.5. Критерії оцінювання під час підсумкового контролю 

Підсумкова оцінка виставляється за результатами проведеного іспиту  з урахуванням 

поточного та проміжного контролю. 

 

9. ІНСТРУМЕНТИ, ОБЛАДНАННЯ ТА ПРОГРАМНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ, 

ВИКОРИСТАННЯ ЯКИХ ПЕРЕДБАЧАЄ НАВЧАЛЬНА ДИСЦИПЛІНА 

Технічні засоби для демонстрування презентацій (ноутбук, проектор), спортивне 

обладнання. 



 

10. РЕКОМЕНДОВАНІ ДЖЕРЕЛА ІНФОРМАЦІЇ 
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