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1. Загальна інформація  

Назва дисципліни Сучасні технології спортивного тренування  

 
 

Рівень вищої освіти Перший (бакалаврський) рівень 
 

Викладач (-і) П’ятничук  Г.О. 

Контактний телефон 

викладача 

00664416716 

E-mail викладача halinapy@gmail.com 

Формат дисципліни Лекційні, семінарські заняття 

Обсяг дисципліни 6 кредитів ЄКТС  

Посилання на сайт 

дистанційного навчання 

www.d-learn.pnu.edu.ua 

Консультації четвер 16.30 

2. Анотація до курсу 

Дисципліна призначена для студентів третього курсу спеціальності 017 фізична 
культура і спорт та покликана сформувати у них цілісну систему теоретичних знань з 
системи підготовки спортсменів високої кваліфікації в Україні, вивчені основних аспектів  
спортивного тренування, організації та побудови спортивного тренування, оволодінні 

методики проведення спортивного тренування на прикладі обраного виду спорту.  
3. Мета та цілі курсу  

Формування у студентів  фундаментальних знань, вмінь та навичок стосовно підготовки 

спортсменів різної кваліфікації, котрі базуються на сучасних досягненнях провідних вітчизняних 

вчених і світової практики. Основними завданнями вивчення дисципліни є узагальнення сучасних 
досягнень науки і практики в галузі підготовки спортсменів, а саме: 

* системи змагань в олімпійському спорті, основ змагальної діяльності спортсменів; 

* основ сучасної підготовки спортсменів, тобто морфологічних,  фізіологічних, біохімічних, 

біомеханічних, загально - і спеціально педагогічних аспектів, що складають загальнонауковий 

фундамент системи підготовки кваліфікованих спортсменів; 
* основ фізичної, технічної, тактичної, психічної та інтегральної підготовки спортсменів; 

* структуру і побудову підготовки спортсменів; 

* основ відбору в спорті, моделювання, прогнозування, контролю і управління підготовкою 

спортсменів; 

* позатренувальних і поза змагальних факторів у сучасному спорті; 
* матеріально-технічного і науково-методичного забезпечення підготовки і змагань. 

4. Компетентності 

ЗК12. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.  
ФК2. Здатність проводити тренування та супроводження участі спортсменів у змаганнях.  

 ФК10. Здатність здійснювати навчання, виховання та соціалізацію людини у сфері фізичної 

культури і спорту, застосовуючи різні педагогічні методи та прийоми. 

 ФК11. Здатність аналізувати прояви психіки людини під час занять фізичною культурою і 

спортом.  

ФК13. Здатність застосовувати сучасні технології управління суб’єктами сфери фізичної 
культури і спорту.  



ФК14. Здатність до безперервного професійного розвитку. 

5. Результати навчання 

ПРН1. Здійснювати аналіз суспільних процесів у сфері фізичної культури і спорту, 

демонструвати власне бачення шляхів розв’язання існуючих проблем.  

ПРН4. Показувати навички самостійної роботи, демонструвати критичне та самокритичне 

мислення.  

ПРН9. Демонструвати готовність до зміцнення особистого та громадського здоров'я шляхом 

використання рухової активності людини та інших чинників здорового способу життя, 
проведення роз’яснювальної роботи серед різних груп населення. 

ПРН13. Використовувати засвоєнні уміння і навички занять популярними видами рухової 

активності оздоровчої спрямованості.  

ПРН17. Знати та розуміти сутність, принципи, методи, форми та організацію процесу навчання і 

виховання людини. 

6. Організація навчання курсу 

Обсяг курсу 

Вид заняття Загальна кількість годин 

Лекційні заняття 30 

семінарські заняття / практичні / лабораторні 30 

самостійна робота 120 

Ознаки курсу 

Семестр Спеціальність 
Курс  

(рік навчання)  

Нормативний / 

вибірковий 

5 
017 фізична 

культура  і спорт  
3 В 

Тематика курсу 

Тема, план Форма 

заняття 

Літера

тура 

Завдання, год Вага 

оцінки 

Термін 

виконання 

Змістовий модуль 
1.Соціально-

організаційні аспекти 
спорту 

Лекції 
Практичні 

заняття 
Самостійна 
робота 

1,4,7,1

1 

4 

 

6 

22 

 Вересень-

січень 

Тема 1. . Основи 

спортивного 

тренування. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1,2,13 Мета, завдання і засоби 

спортивного тренування. 
Основні завдання 
спортивного тренування. 

Предмет, мета і завдання 
навчальної дисципліни. 

Сутність спорту як 

специфічного виду людської 

діяльності. Характерні ознаки 

спорту. Уніфікованість 

спортивних змагань. 

Неантагоністичність 

змагальної діяльності. 

Престижність змагальної 

діяльності. Естетичність 

5 балів вересень 



 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

змагальної діяльності. 

Морально-етичні норми 

змагальної діяльності. 

Спортивні змагання як 

видовище. Результат 

спортивної діяльності. 
2 
 

2 
 
6 

Тема 2. Соціальні 

функції спорту.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

3,5,6, Спорт як невід'ємна 

частина культури суспільства. 

Місце спорту в системі 

суспільних стосунків. 

Загальна характеристика 

поняття “соціальні функції 

спорту”. 

Оздоровча функція 

спорту. Видовищна функція 

спорту. Нормативна функція 

спорту. Виховна функція 

спорту. Освітня функція 

спорту. Змагальна функція 

спорту. Прикладна функція 

спорту. Гедоністична функція 

спорту. Комерційна функція 

спорту. Функція 

“відволікання”. Престижна 

функція спорту. Інтегративна 

функція спорту. 

Комунікативна функція 

спорту. Суспільна значущість 

спортивного результату. 

 
 

 
 
 

 
 
2 

2 
 

 
6 

5 балів вересень 



Тема 3. Змагання 
в спорті 
 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

  

Змагання як 

системоутворюючий фактор 
спорту. Змагання як 
найбільше випробування 

фізичних і психічних 
можливостей спортсмена. 
Специфічні особливості 

змагальної діяльності. 
Структура і зміст змагальної 

діяльності в спорті.  
2 

2 

 

6 

  

Змістовий модуль 

2. 

Загальнотеоретич

ні основи 

підготовки 

спортсменів 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

4,7,12,

11 

. 

 

2 

2 

 

8 

  

Тема 4. Засоби 
спортивного 

тренування  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

3,8,12,

9 

Мета і завдання 

спортивного тренування. 

Фізична вправа як основний 

засіб спортивного тренування. 

Специфічні функції і ознаки 

фізичних вправ. Фактори, що 

забезпечують ефективність 

застосування фізичних вправ. 

Зміст і форма фізичних вправ. 

Зовнішня і внутрішня 

структури форми вправ. 

2 

 

2 

 

6 

5 балів жовтень 

Тема 5. 

Навантаження та 

відпочинок як 

компоненти 

методів 

спортивного 

тренування  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2,9,11,

13 

Фізичне навантаження як 

фактор впливу на формування 

тренованості спортсмена. 

Зовнішня сторона 

навантаження. Внутрішня 

сторона навантаження. 

Характеристика інтенсивності 

фізичного навантаження. 

Характеристика обсягу 

фізичного навантаження. 

5 балів жовтень 



 

 

 

 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

Поєднання інтенсивності і 

обсягу фізичного 
навантаження. Класифікація 

зон інтенсивності 

навантаження. 
2 

2 

 

6 

Тема 6. Загальна 

характеристика 

методів 

спортивного 

тренування  

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

5,10,13 Загальна характеристика 

“методу” спортивного 

тренування. Загальна 

характеристика словесних, 

наочних та практичних 

методів. Методи навчання 

техніці спортивних вправ. 2 

4 

 

10 

5 балів Листопад 

 

Змістовий модуль 
3. Практична 
реалізація методів 
спортивного 

тренування  

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

10,12    

Тема 7-8. Основи 

методики 

розвитку 

фізичних якостей 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

4,5,6 Сила як фізична якість та її 

прояви в спорті. Режими 

м’язових скорочень. Види 

силових якостей. Основи 

методики розвитку сили. 

Бистрість як фізична якість та 

її прояви в спорті. 

Елементарні і комплексні 

форми проявів бистрості. 

Витривалість як фізична 

якість та її прояви в спорті.. 

Види витривалості.. Засоби 

розвитку витривалості.  

Гнучкість як фізична якість та 

її прояви в спорті. Спритність 

як фізична якість та її прояви 

в спорті.  

1 

2 

12 

 листопад 



Тема9.  
Навчання техніці 
спортивних вправ 
 

Лекції 

Практичн

і заняття 

Самостій

на робота 

 Поняття "техніка спортивних 
вправ". Техніка як система 
рухів. Визначальна ланка, 

основа, деталі техніки. 
Підготовча, основна та 
заключна фази техніки. 

Визначення понять "рухове 
вміння", "рухова навичка". 

  

Контрольна робота 

 

Самостійна 

робота 

1,4,7,1

1 

Завдання тем 1-9 

 

5 балів листопад 

Модуль 2 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

    

Тема 1. 

Принципи, засоби 

і методи 

підготовки 

спортсменів  

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

5,6,7 Сутність адаптації в спорті. 
Реакції адаптації при м’язовій 

роботі. Стадії формування 
термінової адаптації. Стадії 
формування довготривалої 

адаптації. 
2 

2 
12 
 

 листопад 



Тема 2. Фізична 
підготовка 
спортсменів.  
 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

1,5,6 Обґрунтувати важливість 
фізичної підготовки в спорті 
взагалі та в обраному виді ЗД 

зокрема. Визначити мету, 
завдання та зміст загальної, 
допоміжної та спеціальної 

фізичної підготовки в 
підготовці спортсменів. 

2 
2 
12 

5 листопад 

Тема  3. Техніко-

тактична та 
психічна 
підготовка 
спортсменів.  

 Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

4,6,7 Загальна характеристика 

координаційних якостей. 
Аналіз різновидів 
координаційних якостей. 

Чинники, що зумовлюють 
прояв координаційних 

якостей. Засоби та методи 
розвитку спритності. Засоби 
та методи розвитку рівноваги 

2 
2 
12. 

5 листопад 

Тема 4. Побудова 

підготовки 
спортсменів.  
 

 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

 

1,5,12,

13 

Структура і зміст 

тренувального заняття. Типи 
тренувальних занять за 

педагогічною спрямованістю. 
Мікроцикли, їх типи, 
структура і зміст. 

Співвідношення занять з 
різними за величиною і 
спрямованістю 

навантаженнями у 
тренувальних мікроциклах 

4 
4 
12 

5 грудень 

Тема 5. Контроль, 

моделювання, 
відбір та поза 
тренувальні 
засоби у 

підготовці 
спортсменів 
 

Лекції 

Практичні 

заняття 

Самостійна 

робота 

 

 Мета, об’єкт і види контролю. 

Контроль змагальної 
діяльності. Контроль 
тренувальних і змагальних 

навантажень. Моделі 
підготовленості і змагальної 

діяльності спортсменів. 
Моделювання змагальної 
діяльності 

4 
4 
12 

 грудень 

Контрольна робота 

 

Самостійна 

робота 

1,4,7,1

13 

Завдання тем 1-6 

 

5 балів грудень 

7. Система оцінювання курсу 

 

Модуль 1 



Навчальна (аудиторна робота) 

Змістовий модуль 1 

Робота на 

парах 

Оцінка за 

самостійну 

роботу 

Оцінка за 

знання 

термінології 

Екзамен  Разом 

40 5 5 50 100 
     

 

 

Оцінювання відповідей студентів на практичних і семінарських заняттях 

відбувається за 100 бальною шкалою. 

По завершенні теоретичного навчання середнє арифметичне усіх отриманих 

оцінок у 100-бальній шкалі множиться на ваговий коефіцієнт 0,4, відповідно – 

максимальний бал за усі отриманні заняття у підсумку може скласти 40 балів.  

Оцінювання за екзамен відбувається у 100 бальній шкалі, отримана оцінка 

сходиться на ваговий коефіцієнт 0,5. 

Підсумкова оцінка за вивчення дисципліни складається із математичної суми 

балів за роботу на парах (максимально – 40 балів), отриманих балів за 

самостійну роботу (оцінка виставляється у 100-бальніцй шкалі і множиться на 

ваговий коефіцієнт 0,05, відповідно максимальний бал за самостійну роботу 

може скласти 5 балів), оцінки за знання термінології (оцінка виставляється у 

100-бальніцй шкалі і множиться на ваговий коефіцієнт 0,05, відповідно 

максимальний бал може скласти 5 балів) і оцінки, отриманої за екзамен 

(максимальний бал – 50 балів), що в сумі максимально може скласти 100 балів. 

Критерії оцінювання за 100-бальною шкалою: 

90-100 балів – Студент вільно володіє навчальним матеріалом; висловлює свої 

думки; творчо виконує індивідуальні та колективні завдання; самостійно 

знаходить додаткову інформацію та використовує її для реалізації поставлених 

перед ним завдань; вільно використовує нові інформаційні технології для 

поповнення власних знань; комунікативні уміння та навички сформовані на 

високому рівні; може аргументовано обрати раціональний спосіб виконання 

завдання і оцінити результати власної практичної діяльності; виконує 

завдання, не передбачені навчальною програмою; вільно використовує знання 

для розв’язання поставлених перед ним завдань. 

70-89 балів – Студент вільно володіє навчальним матеріалом, застосовує 



знання на практиці; узагальнює і систематизує навчальну інформацію, але 

допускає незначні граматичні помилки у порівняннях, формулюванні 

висновків, застосуванні теоретичних знань на практиці; за зразком самостійно 

виконує практичні завдання,передбачені програмою; має стійкі навички 

виконання завдань. 

50-69 балів – Студент володіє навчальним матеріалом поверхово, 

фрагментарно; на рівні запам’ятовування відтворює певну частину 

навчального матеріалу з елементами логічних зв’язків; знайомий з основними 

поняттями навчального матеріалу; комунікативні уміння та навички 

сформовані частково; під час відповіді допускаються суттєві граматичні 

помилки; має елементарні нестійкі навички виконання завдань; планує та 

виконує частину завдань за допомогою викладача. 

Менше 50 балів  – У студента не сформовані комунікативні уміння та навички; 

студент допускає велику кількість граматичних помилок, що ускладнює 

розуміння; студент не володіє навчальним матеріалом; виконує лише 

елементарні завдання, потребує постійної допомоги викладача. 
 

 

 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

Сума балів за всі 

види навчальної 

діяльності 

ОцінкаEC

TS 

Оцінка за національною шкалою  

для екзамену, курсового 

проекту (роботи), 

практики 

для заліку 

90 – 100 А відмінно  

 

зараховано 

80 – 89 В 
добре 

70 – 79 С 

60 – 69 D 
задовільно 

50 – 59 Е 

26 – 49 FX 

незадовільно з 

можливістю повторного 

складання 

не зараховано з 

можливістю 

повторного складання 

0-25 F 

незадовільно з 

обов’язковим повторним 

вивченням дисципліни 

не зараховано з 

обов’язковим 

повторним вивченням 

дисципліни 



 

 

8. Політика курсу 

 Студент повинен вчасно приходити на заняття. Викладач може не допустити студента 

до заняття, якщо він/вона спізнився без поважної причини.  

 У випадку пропуску 5 чи більше практичних занять без поважної причини, студент 
може бути не допущений до підсумкового контролю (екзамену), або його/її 

підсумкова оцінка буде знижена;  

 Студент повинен добросовісно готуватися до усіх видів поточного, модульного та 
підсумкового контролю; 

 Студент має брати активну участь на практичних заняттях;  

 Студент повинен бути толерантним у спілкуванні з викладачем та іншими студентами, 
зокрема під час обговорення дискусійних питань на заняттях;  

 Студент може відпрацювати будь-яке пропущене заняття чи вид контролю;  

 Заборонено користування мобільним телефоном, планшетом чи іншими мобільними 
пристроями під час опитування та виконання письмових завдань. 

 У випадку порушення норм академічної доброчесності під час виконання завдань 
поточного, модульного чи підсумкового контролю, студент отримає «0» балів.  

 Якщо студент має претензії до викладача через оцінювання, якість надання послуг 
тощо, спершу треба повідомити про це самого викладача; якщо проблему не вдалося 
вирішити, студент має право звернутися до завідувача кафедри чи керівництва 

факультету; 

 Студент повинен неухильно дотримуватися правил внутрішнього розпорядку 
навчального закладу; інших видів політики, передбаченої нормативними 
документами, що регулюють навчальний процес у ЗВО. 

9. Рекомендована література 

1. Волков Л. В. Теория и методика детского и юношеского спорта : [учебник для вузов 

физической культуры и факультетов физического воспитания высших учебних заведений]. - К. : 
Олимпийская литература, 2002. - 295 с. 

2. Волков Л. В. Основи спортивної підготовки дітей і підлітків: [навч. пос.] / Волков Л. В. - К. : 

Вища школа, 1993. - 152 с. 

3. Волков В. Н. Спортивный отбор / Волков В. Н., Филин В. П. - М. : ФиС, 1983. 

4. Клименко В. В. Психомоторные способности юного спортсмена / Клименко В. В. - К. : 
Здоров'я, 1987. - 167 с. 

5. Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов / Л. П. 

Матвеев. - К. : Олимпийская литература, 1999. - 317 с. - ISBN 966-7133-22-2 

6. Платонов В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и ее 

практические приложения : [учебник для студ. высших учеб. заведений физ. воспитания и 
спорта] / В. Н. Платонов. - К. : Олимпийская литература, 2004. - 808 с. - ISBN 966-7133-64-8. 

7. Сахновский К. П. Подготовка спортивного резерва / Сахновский К. П. - К. : Здоров'я, 1990. - 

150 с. 

8. Филин В. П. Теорія и методика юношеского спорта / Филин В. П. - М. : Фізкультура и спорт, 

1987. - 128 с. 
9. Филин В. П. Основы юношеского спорта / Филин В. П., Фомин Н. А. - М. : ФиС, 1980. - 255 с. 

10. Боген М. М. Обучение двигательным действиям / Боген М. М. - М. : ФиС, 1985. - 89 с. 

11. Келлер В. С. Теоретико-методичні основи підготовки спортсменів / Келлер В. С., Платонов В. 

М. - Л. : Українська спортивна Асоціація, 1992. - 269 с. 



12.  Линець М. М. Основи методики розвитку рухових якостей / М. М. Линець - Львів : Штабар, 
1997. - 208 с. 

13. Платонов В. М., Булатова М. М. Фізична підготовка спортсмена / Платонов В. М., Булатова 

М. М. - К. : Олімпійська література, 1995. - 320 с. 

 Інформаційні ресурси 

1. Мультимедійне забезпечення лекцій та семінарських занять. 
2. http://lib.sportedu.ru/ 

3. http://www.nbuv.gov.ua/ 

4. http://www.noc.lviv.ua/litni-yunatski-olimpijski-ihry-v-nankin 

5. http://www.nanjing2014.org/en/ 

6. Підручники та посібники з видів спорту та загальної теорії підготовки спортсменів.  
 

 

 
 

Викладач: Г.О.П’ятничук 
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