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HaBuanbsHwmii pik 2025 — 2026 H.p.
Henna dhopma 3aouna opma
Howmep(n) cemecTpiB (TpuMecTpiB):
10

3aranbHa KibKicTh kpeauTiB EKTC/roann 4 xpeautn / 120 roguH
CrpykTypa Kypcy: Jenna gopma 3aoyHa Gopma

—  JIeKil 16

— ceMIHapchki  3aHATTA  (IPaKTHYHI, 32

nabopaTopHi, MIBIPYMOBI)

— TOJIMH CaMOCTIMHOT pOOOTH CTYJEHTIB 72
BincoTok aymuTopHOTO HaBaHTa)KEHHS 40 %
Mosa BUKIagaHHA VYkpaiHcbka
dopma MPOMBKHOTO KOHTPOJIIO (SKIIIO €) -
dopma miICyMKOBOTO KOHTPOJTIO Ex3amen

2. Merta, 3aB1aHHSI, KOMIIETEHTHOCTI Ta NMPOrpaMHi pe3yJibTaTH BUBYEHHS

OCBITHHOI KOMIIOHEHTH

Mera HaBYaJbHOI aucHUILIiHM «CydacHi cucTeMH 0araTopiyHol HiArOTOBKU
cnoprcMeHiB» € hopMmyBaHHS y 3100yBaviB BUIOi OCBITH Cy4acCHOTO CHCTEMHOTO MHCJICHHS
Ta KOMIUIEKCY CHeIialbHUX 3HaHb Y Taly31 Teopii 1 METOJIMKU CY4aCHUX CUCTEM CIIOPTUBHOTO
TPEHYBaHHS, SKI CKIAJal0Th OCHOBY MpodeciiiHoi MalicTepHOCTI MallOyTHIX CIeLiaicTiB B
rajysi CopTy.

OCHOBHMMH 3aBJAHHSIMM BUBYEHHS OCBITHbOi KoMmoHeHTH «CydacHi cucTeMu
0aratopiuHOi MiATOTOBKU CIIOPTCMEHIB) €:

1) 03HAWOMJICHHS 3 CYYaCHUMH TEHJCHIIIMH PO3BUTKY CHCTEMH CIOPTHBHOIO
TpeHyBaHHA B YKpaiHi, pI3HUX KpaiHax;

2) BMiHHS (opMyBaHHS BMiHb 1 HABHYOK CaMOCTIfHOTO aHali3y HayKoBOI,
HOPMAaTHUBHOI Ta METOAMYHOI JITepaTypu 3 METOAMYHUX OCHOB CIIOPTUBHOI'O TPEHYBAaHHS B
pI3HUX BHJAX CHOPTY, AaHalI3yBaTH aKTyallbHi, €(QEKTHUBHI METOAMKH CIIOPTUBHOTO
TpEHYBaHHS,

3) BUKOPHUCTAHHS Cy4aCHHX METOJIB Ta TEXHOJIOTIH, HEOOXiTHWUX IS BHPIIIEHHS
3aBJlaHb CIOPTUBHOT'O TPEHYBAHHS, CIIOPTUBHOI MiAFOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

Po3pobnena mporpama BiAmoOBiZae OCBITHI mporpaMi Ta Opi€HTOBaHa Ha
(¢GopmMyBaHHS KOMIIETEHTHOCTEH



InTerpaanbna 3maTHICTH ~ pO3B’sA3yBaTH  3aJadyl  JOCHITHHUIILKOTO  Ta/abo

KOMIIETEHTHICTh IHHOBAITIMHOTO XapakTepy y chepi Gi3uIHOT KYJIBTYPH 1 CIIOPTY.
3araabHi 3K 2 3xatHicTh 10 momryky, oOpoOieHHs Ta aHai3y iHdopMariii 3
KOMIIETEeHTHOCTI PI3HUX JDKEpell.

3K3 3parHicTh 10 aganTaitii Ta Jii B HOBii cUTYyarii.

3K6 3natHicTh po3p0oOISTH MPOSKTH TA YIPABISITH HUMH.
Cneuianbhi (¢paxoi, | CK2 3patHicTe po3poOnsiTH Ta peanxi3oByBaTH IHHOBaMiiHI
npeaMeTHi) pOeKTH y cdepi (i3MIHOT KyABTYPH 1 CHIOPTY.

KOMIIETEHTHOCTI CK4 3parnicte ympaBiasTd poOouynMu  a00 HaBYAIBHUMHU
mpouecamMu 'y cdepi (pi3UUHOI KyAbTypu Ta CIHOPTY, SKI €
CKJIaJHUMHU, HemependadyyBaHMMHM Ta  HOTPEOyIOTb  HOBUX
CTpaTeTTYHUX IMIXO/IB.

CK6 3pgatHICTP JO CaMOOCBITH, CaMOBJOCKOHAJCHHS Ta
camopedexcii ans yenimHoi npodecionanizauii y chepi GpizugHoi
KYJIBTYpPH 1 CHOPTY.

Ilepedymosu 6ueuenns oucyuniiny: 3aCBOECHHS TUCLMILIIH «AKTyaJabH1 MpoOneMu
G13UYHOT KYJIBTYPH 1 CIOPTY», «MeTo0JI0Tisl HAyKOBUX JOCTIKEHb y (DI3UUHINA KyIbTypi 1
cropTi», «I[IpoekTHa NiIBHICTD Y CIIOPTI».

B pe3ynbpTaTi BUBUEHHS AUCIUILTIHUA CTYJACHT TOBUHEH

3Hamu:
° CKJIQJIOB1 CUCTEMH CIIOPTUBHOTO TPECHYBAHHS

° CydacHUM MiJIXiJ 10 3aBJaHb, 3aC001B, METO/IIB CHCTEMH CIIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS,

° CTOPOHH MIATOTOBJIEHOCTI CITIOPTCMEHIB;

° CTPYKTYpY MOOYIOBH TPEHYBAJIBLHOTO IMPOIECY CHOPTCMEHIB, ITUKIW OaraTOpIYHOT
MJITOTOBKU CIIOPTCMEHIB;

° CyYaCHHM IMIJIX1J] 10 KOHTPOJIFO B CUCTEMI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB;

° 3aco0M BIAHOBJICHHS 1 CTHUMYJAIIl TIpamne3gaTHOCTI CIIOPTCMEHIB, B)KUBaHHS
paIioHaIBLHOTO Xap4uyBaHH, TPaBMaTU3M 1 HOTO MPOQUIAKTHKY,

° MarepialbHO-TEXHIYHE 1 HayKOBe 3a0€3MEeUeHHsS MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 1

IIPOBCACHHA 3MaraHb,

emimu:

° BUKOHYBaTH aHAJIi3 Cy4yaCHHX METOJMK IIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3 pI3HUX KpaiH Ta
BIIPOBA/IXKYBATH B MOOYI0BY CUCTEMU TPEHYBaHb B YKpaiHi

° IUTAHYBaTH TPEHYBAJIbHHWM TMPOLEC IIArOTOBKA CHOPTCMEHIB Ha BCiX eramax
OaratopiuHOi MiArOTOBKH;

° MIBUIIYBAaTH PiBEHb (PI3UYHOI, TEXHIUHOI, TAKTUYHOI, TEOPETUYHOI, IHTETrpallbHOI Ta

MICUXOJIOTIYHOT MITOTOBKH CIIOPTCMEHIB;

BianoBigHO A0 OCBITHROI MpOTpaMH OUIKyBaH1 Pe3yJbTATH HABYAHHS BKIIOYAIOThH
BMIHHSI:

BinbHO ~ oOroBoproBatM  pe3ynpTath  mpodeciiiHoi  IiSUIBHOCTI,
ITPH 3 JOCHI/DKEHb Ta IHHOBALIMHMX NMPOEKTIB y chepi (Qi3uuHOI KyIbTypH Ta
CIOPTY JAePKaBHOIO Ta IHO3EMHOIO0 MOBAMH YCHO 1 ITMCHMOBO.

3po3yMiI0 1 HEJBO3HAYHO JIOHOCHTH BJACHI 3HAHHS, BUCHOBKHM Ta
apryMeHTalil0 3 NMUTaHb (I3UYHOI KyJIbTYpH Ta CIOPTy A0 (axiBLiB i
HedaxiBIiB, 30KpeMa 10 0Ci0, sIKi HABYAIOThCA.

I1PH 4




BimmykoByBaTi HeoOXifHy iH(pOpMAIliI0 y HayKOBIi JitepaTypi, 6azax

[TPH 6 JaHUX, IHIIUX JPKepesax, aHajdi3yBaTH Ta OIIHIOBATH 1[I0 iH(OpMAILito.
3acrocoByBaTH cyd4acHi 1U(POBI TEXHOJOTIi Ta CIeliaTi30BaHe
I[IPH 7. nporpamMHe 3a0e3redeHHs,, METOJU CTAaTHCTHYHOTO aHANi3y TaHWX IS
PO3B’s3aHHA CKJIaTHUX 33734 Qi3MUHOT KYJIBTYpH Ta CIIOPTY.
Po3pobmsaiTi  Ta peamizoByBaTH HAyKOBI 1 TPHKIAAHI TPOEKTH,
ITPH 9

CTIpSIMOBaHI Ha PO3B’sI3aHH MPOOIJIEM IHHOBALIIITHOTO XapakTepy y chepi
¢i3UYHOT  KYIBTypH 1 CHOpPTY, a TakOX JOTHYHI 10  Hel
MDKJIUCIUTITIHAPHI TPOEKTH.




3. IIporpama HaBYAJIBLHOI IUCHMILTIHA
Jlenna dopwma:

Temu Jexkuil Ipaktuuni | Camocriiina
(roa.) (rpynosi) poboTta
(rox.) (rox.)
10 cemecTp
OcHoBHI TEOPETUKO-METOANYHI 2 6 8
MOJIOKCHHSI ~ CUCTEMH  CIIOPTUBHOTO
TPCHYBaHHSI.
CropoHHU HiATOTOBIEHOCTI CHOPTCMEHA. 2 8 12
[nuBinyanizaris MMIATOTOBKHU
CTIIOPTCMEHA.
[1nanyBanHs Ta nepioaun3arlist 2 4 12
TPEHYBAJIHLHOTO MPOIIECY
BignoBaroBanpHI 3aX0OM B CHCTEMI 2 2 6
MIATOTOBKU CHOPTCMEHIB
KoMmmnekcHuit KOHTpPOJb B CHUCTEMI 2 2 8
MIATOTOBKU CHOPTCMEHIB
CrnopruBHuii  Bifbip B cHCTeMi 2 2 6
MIATOTOBKU CHOPTCMEHIB
[To3za3zmaranbHi, MM03aTpEeHyBAIbH1 4 8
dakTopu B cHCTeMi TIATOTOBKH 1
3MaraJibHii TiSTIbHOCTI CHOPTCMEHA
MonenroBaHHsI B CHCTEMI IIIATOTOBKHU 2 2 6
CIIOPTCMEHA.
[HHOBAIlT Ta TEPCHEKTHBU PO3BUTKY 2 2 6
OaratopiuHOi MiArOTOBKH CIIOPTCMEHIB
Pa3zom 16 32 72




4. 3MicT 0CBIiTHHOI KOMIIOHEHTH

4.1. IliaH Jekmii

Jdenna ¢popma

Tema 3aHaTTH / JIaH

10 cemecTp

Tema 1. OcHOBHI TeopeTHKO-MeTOAMYHI IOJI0KEHHSI CHCTEMH
CIIOPTHBHOI0 TPEHYBAHHS.

Jlekuis 1.1. CxiagoBi cucTeMu CHOPTUBHOI MIATOTOBKU

1. Mera 13aBaHHsl CUCTEMH CIIOPTUBHOI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

2. OCHOBHI  CKJIaJOBI  CHCTEMH CIOPTHUBHOI ~ MIATOTOBKH:
TPEHYBAJIbHUIM mpolec, Mepioau3allisi Ta IUJIaHyBaHHS, HayKOBE
3a0e3neyeHHs, MIATOTOBKAa TPEHEPChKUX KaJpiB, MarepiajJbHO-
TEeXHIYHE 3a0€3MEUEHHs, TEXHOJIOT1i BITHOBJIEHHS CIIOPTCMEHIB,
3MarajbHa IpakTHKa.

3. Micue AMCIUIUTIHA B CHCTEMI CHOPTHBHOT HAYKH.

4. CyuyacHi TeHJeHIli pO3BUTKY CHOPTY BHUILIUX JOCATHEHb.

Tema 2. CTopoHi NMiAroTOBJIEHOCTi CIOPTCMEHA. Bikosi Ta
IHauBigyanbHI 0c00JIMBOCTI cIOpPTCMeEHIB y OaraTopiuHiil miarorosui

Jleknis 2.1. CyyacHuii miaxix 10 BIOCKOHAJIEHHSI PiBHA (Qi3H4HOI,

TEeXHiYHOI, TAKTHYHOI, TIICHXOJIOTiYHOI  MiAroTOBJIEHOCTI

CIIOPTCMEHIB.

®di3uyHa, ICUXOJIOTTYHA MIATOTOBIIEHICTh CIIOPTCMEHA

OCHOBHU TaKTHYHOI MIATOTOBJIEHOCTI CIIOPTCMEHA.

JliarHOCTHKA TaKTUYHOT IMATOTOBJICHOCTI CHOPTCMEHIB.

MeToau 1iarHOCTUKH CTOPIH MATOTOBJICHOCTI CHOPTCMEHIB.

I'enpepHi 0COOIMBOCTI MIATOTOBKH CIOPTCMEHIB.

InauBigyanizaiis NiAroTOBKM CIOPTCMEHA.

ogakrwnpE

TeMa 3. [lnanyBaHHs Ta nepioau3aiisi TPEHYBAJIbHOI0 MpoIecy

Jlekuis 3.1. Opranizauisa TpenyBajJbHOro npouecy. Eranu
0araTopiyHoi MiArOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

1. JIoBrocTpoKoBe IJIaHyBaHHS: BCTAHOBJICHHS IIUICH Ta 3aBJIaHb
CIIOPTHBHOI IMIITOTOBKK Ha KUIbKA POKIB yIepes.

2. KopoTKOCTpOKOBE TUIaHYBaHHS: po3p0o0Ka TPEHYBAJIbHHX IUIAHIB HA
CE30H, MIKPOIIMKIIA Ta MAKPOIHKIIH.

3. epioguzaris TpeHyBalbHOTO Tporecy. [lonin TpeHyBaIbHOTO
npolecy Ha nepioau (MiArOTOBUMHN, 3MarajqbHUM Ta IepexiaHuii
eTanm).

4. Etanu 6araTopiqyHOI MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

Tema 4. BigHoBawBaJbHI 3aX04M B CHCTE€Mi IiATOTOBKH
CIIOPTCMEHIB

Jleknis 4.1. Pi3KyabTypHO-CHOPTHBHA peadlriTanis, ¢QizuyHa
peadimiTanisi, npodinakTuka TpaB y CHOPTCMEHIB B CHCTeMi
CIIOPTHBHOI MiATOTOBKH

1. 3acoOu BiTHOBIIEHHS CLIOPTUBHOI MpaIie31aTHOCTI.

2. BiIHOBJIEHHS CIIOPTUBHOI MPaLle3JaTHOCT] Ne1aroriyHuMH, METUKO-
010JIOTIYHUMHU Ta TICHXOJIOTTYHIUMH 3aCO0aMHU.

Tema 5. KommiekcHMH KOHTPOJIb B CHCTeMi MiArOTOBKH
CNIOPTCMEHIB




Jlekuisi 5.1. Cy4yacHud miaxix A0 KOHTPOJISI MiArOTOBJIEHOCTI Ta
CTaHy 310POB’sl CIOPTCMEHA

Ominka QyHKIIOHAIBHOT MIATOTOBICHOCTI CIIOPTCMEHIB.

Ominka (hi3muHOT Ipare3aaTHOCTI CIIOPTCMEHIB.

biomexaHiuHi TOCITIKEHHS B CUCTEMI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB..
KommutekcHuit 6i0XiMiYHHIT MOHITOPUHT CTaHy CIOPTCMEHIB.
[Iporpamu [1st 0OCTEKEHHS CIIOPTCMEHIB 3 IIUKJITTHUX BUIIB
crnopTy Ta cioptuBHUX irop (Hamionansamii yHiBepeuTeT PismaHOL
KYJIBTYPH 1 COPTY YKpainu).

6. AmnHamni3 TpeHyBaJbHHX i 3MaraJIbHUX HAaBAaHTAXKCHb.

oo

6. | Tema 6. CniopTuBHHUIi Bindip B cucTeMi MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 2
Jlekuis 6.1. Posb Bin0opy y 10CATHEHHi BUCOKUX CIIOPTHBHUX
pe3yJabTaTiB
1. Eranu copTuBHOTO BiIOOPY.
2. Meroau Ta 3aco0u CIOPTHUBHOTO BiTOOPY
3. Meroau mporHO3yBaHHS CIIOPTUBHUX JIOCSTHEHb
4. CyuyacHi TeHJeHIIli Ta MpoOJIeMH CUCTEMH B1IOOPY
7. | Tema 8. MoaeqioBaHHsI B CHCTEMi MATOTOBKH CIIOPTCMEHA. 2
Jlekuist 8.1. Moe/ll0OBaHHSI B CHCTEMi IMIITOTOBKH CIIOPTCMEHA.
1. CyuacHi Moz MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB y PI3HUX BUJIaX CIIOPTY
2. Mogpeni B omiMITiicbKOMY Ta podeciitHOMy CIIOPTi.
3. KowmannHi Ta iHIUBIAYaIbHI BUAN CIIOPTY
8. | Tema 9. InHoBaWii Ta MepCNeKTHBH PO3BHTKY 0araTopivHoi 2
MiZITOTOBKH CIIOPTCMEHIB
Jlekuist 9.1. InHoBanii Ta NnepcneKTUBH PO3BUTKY 0araTopiuHoi
MiZITOTOBKH CIIOPTCMEHIB
1. Iudpori TexHOIOTIi y TPEHYBAILHOMY MPOIIEC]
2. HaykoBo-meroanuHe 3a0e3ne4eHHs
3. IlepcnextuBu Tpanchopmallii CIOPTUBHOT MIATOTOBKH.
4, HarmioHnaasH1 MO MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
5. Anai3 KOHIIENIii 6araTopiyHOT MIZATOTOBKH Y BITYM3HSIHIA Ta
3apyODKHIN HayIl
Beboro (roa.) 16
4.2. Ilnan npakTHYHUX (TPYNOBHUX) 3aHATH
Jlenna ¢popma
Ne Tewma 3ausTTs / 1aH
10 cemecTp
1 |Tema 1. OcHOBHi TeOpPeTHKO-METOAMYHI TMOJIOKEHHSI CHCTeMH 2
CIIOPTUBHOIO TPEHYBAHHS
3ansarra 1.1. Cucrema niaroroBku cnoprcmenis. OCHOBHI TepMiHH.
1. dopmyBaHHS CHCTEMH MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
2. HanpsMku BJOCKOHAJIEHHS CUCTEMH MiITOTOBKH CLIOPTCMEHIB.
3. CyuacHui 3aco064, METOAM CHOPTUBHOT MIATOTOBKH.
2 |Tema 1. OcCHOBHi TEOPETHKO-METOAWYHI MOJIOKEHHSI CHCTEMH 2

CIIOPTHBHOI0 TPEHYBaHHS
BansatTa 1.2. XapakTepHCTHMKAa OCHOBHHX CKJIQJIOBHX CHCTEMH




CIOPTHUBHOI MiATOTOBKHU

TpenyBalbHUI TTPOLIEC MIATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

[lepioan3zartis Ta MUIAHYBaHHS MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
HaykoBe 3a0e3neueHHs CHOPTHBHOT MiArOTOBKH.

[linroToBKa TPEHEPCHKUX KAAPIB.

MarepianpHO-TeXHIYHE 3a0€3MI€YCHHS MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
TexHomorii BITHOBICHHS CIOPTCMEHIB.

. 3maranpHa JisIbHICT Y cOPTI, ii 3a0e31meYeHHs .

NooswNE

Tema 1. OcCHOBHi TeOpPeTHKO-METOAMYHI IOJIOKEHHS CHUCTEMH
CIIOPTHBHOI0 TPEHYBAHHS

3ansarra 1.3. HapaHTa:KeHHs y CHIOPTi.

1. TpenyBaJsbH1 1 3MarajabHl HABAaHTAKEHHS y CIIOPTI.

2. XapakTepHucTUKa HaBaHTaXeHb. KOMIIOHEHTH HaBaHTa)KEHHS.

3. By HaBaHTa)kKe€Hb Ha OpraHi3M CHOPTCMEHIB PI3HOT KBaiikaii,
MIATOTOBJIEHOCTI.

4. HaBaHTa)X€HHS Yy CHOPTUBHIM MIATOTOBIII K1HOK.

5. 3 HAYKOBUX CTaTeH, TUCEPTAIlId 3HAWTH OTHC OIIHKU pPeaKIlii
CHOPTCMEHIB Ha (Pi3MYHE HAaBAaHTAKEHHSI

Tema 2. Croponi miarorosJjieHocti cnoprcMmena. InauBinyanizauis

MiIrOTOBKH CIIOPTCMEHA.

3anuarra 2.1. CyyacHuil miaxia A0 BAOCKOHAJIEHHHA (i3MYHHX

3ai0HocTel cnoprcMeHiB. InauBigyadizanisa nmiaroroBku

1. Meroauka po3BUTKY (PI3UYHUX 31I0HOCTEH Y CHOPTCMEHIB, BUIN
THYYKOCTI.

2. T'ennmepHi 0cOOIUBOCTI PO3BUTKY (QI3UYHHX 3M10HOCTEH y
CIIOPTCMEHIB.

3. ImamBigyamizaiis TiArOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

Tema 2. CropoHi miarorosJjeHocti cnoprcmena. InauBinyasizamis
MiZITOTOBKH CIIOPTCMEHA.

3ansarTa 2.2. CyyacHuil miaxia 10 BAOCKOHAJIEHHS TeXHIKH PYyXiB
cropTcMeHa

1. CopTHBHA TEXHIKA SIK CHCTEMA PYXIB.

2. OCHOBHU METOJMKH BJJOCKOHAJICHHS TEXHIKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOT
KBaidikarii.

3. KoHTpoIb TEXHIYHOT MiATOTOBICHOCTI CIOPTCMEHA.

Tema 2. CTopoHi miarorosjaeHocTi cnoprcMena. InauBigyasizanis
MiZITOTOBKH CIIOPTCMEHA.

3ansarTa 2.3. TakTH4HA NiATOTOBJIEHICTH CIIOPTCMEHA

1. CyuacHuit miaxig 10 3MICTY TAKTUYHOI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

2. MeToiMka TaKTUYHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

3. KoHTposbh TaKTUYHOT MIATOTOBJIEHOCTI CIOPTCMEHA.

4. TligrotyBatu Marepian Ha TeMy «CydacHa TaKTUYHA MITOTOBKA
CIIOPTCMEHIBY ; BAKOPUCTOBYBATH HAYKOBI1 CTaTTi, AUCEpTAllii, cailTu
denepartiii. O6csr 3aBnanHs: 3-4 CTOPIHKH, )

Tema 2. CTopoHi miarorosjaeHocTi cnoprcMena. InauBigyasizanis
MIATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

3ansarra 2.4. Ilcuxosoriyna miaroroBka cnoprcmenis. IHTerpaibna
Ta TEOPeTHYHA MIAT0TOBKA CIIOPTCMEHIB

1. CydacHuii miaXig A0 3MICTY MICUXOJIOTIYHOT MiATOTOBKH
CIIOPTCMEHIB.




2. MetoauKa NMCUXO0JIOTIYHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB

3. KoHTponb mCHXIYHOI MIiATOTOBJIEHOCTI CHOpTCMEHA (aHKETH,
MICUXOJIOTIYHI ~ TECTH, CIOCTEPEXKEHHS Ta aHali3 TOBEHIHKH,
0i0MeTpUYHI BUMIPIOBAHHS).

4. IuTerpanpHa Ta TEOPETUYHA MIIrOTOBKA CIIOPTCMEHIB.

8. | Tema 3. [lnanyBaHH# Ta Nepioau3aNisi TPEHYBAJbHOI0 MPOIECY
3ansarra 3.1. Ctpykrypa 0araTopiuHoi miir0OTOBKM CIIOPTCMEHIiB
1. CydacHuii migxin 1o 6araTopiuHOTO IJIAHYBAHHS MiATOTOBKU
CTIIOPTCMEHIB JI0 BHCTYITYy Ha 3MaraHHsx
2. Hanpsimku iHTeHCHPIKAL[lT TpoLecy MiArOTOBKH.

3. [ligroroBka cnoprcMeHiB 10 ONIMIIACHKUX ITOP.

9. | Tema 3. [lnanyBaHH# Ta NMepiou3aNisi TPEHYBAJbHOI0 MPOIECY
3ansarra 3.2. CucreMa NiArOTOBKH CIIOPTCMEHA NMPOTATOM POKY
1. [liaroToBKa CIIOPTCMEHA TPOTATOM POKY.

2. Oco6auBOCTI MOOYAOBH PIUHOT MIATOTOBKH B PI3HUX BUAAX CIIOPTY.
3. Piyna miaroroBka COPTCMEHIB BUCOKOTO KJIACy.

4. CTpyKTypa MIKpPOLIUKIIIB.

5. OcoOnuBocTi TOOYI0BU MIKPOLIMKIIIB.

6. OcobOnrBoCTI MOOYI0OBU MIKPOILIMKIIIB.

7. Ocob6anBOoCTI NOOYI0BH ME30OIMKIIB Y TPEHYBaHH1 KIHOK.

10. | Tema 4. BigHoBJWOBaJbHI 3aX0AM B CHCTEeMi MIArOTOBKU
CIIOPTCMEHIB
3ansaTT4 4.1. BitHOoBJIeHHSI TPaNe31aTHOCTI CIIOPTCMEHA B CHCTEMi
CIIOPTUBHOI MiATOTOBKHU
1. 3acoOu BITHOBJICHHS MPaIe3AaTHOCTI CIOPTCMEHA B CUCTEMI
CIIOPTHBHOI MiATOTOBKH.

2. IlnanyBaHHS BHUKOPHCTaHHS 3acoOIB BIJHOBJEHHS B TIpoIeci
TpPEHYBaHHSI.
3. OCHOBHI HaNPSMKHU PO UIAKTUKHA TPABM y CITIOPTCMEHIB.

11. | Tema 5. KoMmieKcHHd KOHTPOJb B CHCTeMi MiIroTOBKH
CIIOPTCMEHIB
3ansarra S5.1. KoMIuleKCHMH KOHTPOJb B CHCTeMi MiATOTOBKH
CIIOPTCMEHIB
1. Ominka GyHKIIOHATBLHOT TIATOTOBICHOCTI CIIOPTCMEHIB.

2. Oninka (Hi3UYHOT Mpane3aaTHOCTI CIIOPTCMEHIB.

3. biomexaHi4H1 JOCIIKEHHS B CHCTEMI ITIITOTOBKU CIIOPTCMEHIB..

4. KommnekcHuit 610XiMIYHUN MOHITOPUHT CTaHy CIIOPTCMEHIB.

5. [Iporpamu amnst 06CTeKEHHS CIOPTCMEHIB 3 [UKITYHUX BHUJIIB CIIOPTY
Ta cnoptuBHUX irop (HamionansHuil yHiBepcuTeT Gi3MUHOT KYABTYpH 1
cnopty Ykpainu, 2024 p.).

12. | Tema 6. CyuacHuii miaXia 10 CIOPTHBHOTO Bi0OPY CNOPTCMEHIB
3anarTa 6.1. Bindip cnoprcMeHiB 115 3aHATH CHOPTOM Ha Pi3HUX
eTamnax miAroTOBKH
1. OcobnuBOCTI 3aJTy4eHHs IITel 10 CHOPTUBHUX CEKIIIH.

2. Big0ip B cIOpTUBHI LIKOJIH.

3. Bin6ip B mIkosu oMiMIiACHKOTO PE3EPBY.

4. BinOip criopTCMeHIB B HaIllOHAJIbHY 30ipHY KpaiHH.

5. IlepcieKTHBH BUCTYIIB HAa 3MaraHHAX CIIOPTCMEHIB BUCOKOT'0 KJacy.

13. | Tema 7. Ilo3a3maraJbHi, mo3aTpeHyBaJibHi (paKTOPH B CHCTEMI

NMiATOTOBKH i 3MaraJibHiil JisuIbHOCTI CIOPTCMEHA




3anarra 7.1. MarepiajbHo-TexHiuHe 3a0e3leYeHHs] MiIrOTOBKH
CIIOPTCMEHIB /10 3MaraHb

1. CiopTUBHHMIA iHBEHTAp.

2. TpeHnaxxepu B CUCTEMi CIIOPTUBHOI MIATOTOBKH.

3. JliarHocTHYHE 00JalHAHHS B CUCTEMI CIIOPTHBHOT MIATOTOBKH.

14. | Tema 7. Ilo3a3marajibHi, o3aTpeHyBaIbHi (paKTOPH B cucTEMi 2
MiArOTOBKH i 3MarajibHil IisuIbHOCTI CIOPTCMEHa

3ausarTa 7.2. MarepiajJbHO-TexHiuHe 3a0e3MeYeHHs] MiATOTOBKH
CIIOPTCMEHIB /10 3MaraHb

1. ®i3ionoriuni ynHHUKK. XapuyBaHHs. COH.

2. ComianpHi Ta 1OOYTOBI acmekTH. YMoBU KuTTA. ColmianbHi
B3aEMHMHM (3 TpEHEpOM, KOMAaHJOI0, JAPY3sIMHM). BIUIMB 30BHILIHIX
00CTaBUH.

3. Opranizamiitai ¢akxtopu. ['padik TpeHyBaHb i 3Marasb. JloricTuka
(M0 TOpOXKi, YMOBH TIPOXKHBAHHS).

4. KnimatuuHi yMOBHM (TeMmIeparypa, BOJIOTICTb, BHCOTa HaJ pPIBHEM
Mopsi). 'eorpadiune po3ranryBanHs (3MiHa YaCOBUX TOSICIB).

15. | Tema 8. MoaelOBaHHS B CHCTEMI MiIFOTOBKH CIOPTCMEHA. 2
3ansaTTsa 8.1. MoaeaoBaHHS B CHCTEMi MiITOTOBKH CIOPTCMEHA.
1. CyuacHi Mozeni NiATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB Yy PI3HUX BUIAX CHOPTY
2. Mopemni B oniMITiicbkoMYy Ta MpodeciifHoMy CIOpPTi.

3. KomanjHi Ta iHIMBiyanbHI BUIH CIOPTY

16 | Tema 9. InHoBamii Ta MepPCNEeKTHBH PO3BUTKY daraTopiunoi 2
MiZITOTOBKH CIIOPTCMEHIB

3ansarTa 9.1. InHoBaii Ta NepcneKTHBH PO3BUTKY OaraTopiuHoi
MiZITOTOBKH CIIOPTCMEHIB

1. Tludporizalis cmopTy BUIINX JOCSITHEHD.

udposa Tpanchopmariisi TpeHYBaIBLHOTO 1 3MarajibHOTO

poIIeCy.

[Ty4dHMit IHTENEKT Y CIIOPTI.

3aKOpIOHHUHN JOCBI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

[TepcnexkTuBu TpancopMallii CIIOPTUBHOT MIATOTOBKH.

AHaJi3 KOHIEMNIIH 0araTopivHO MiArOTOBKH y BITYUU3HSHIN Ta

3apyODKHIN HayII.

N

o0k w

Pazom 32

4.3. 3aBaaHHs JJIs1 cCAMOCTiiHHOT po6oTH

O6csr camoctiitHOT po60TH (IeHHa popMa) CTAaHOBUTH 72 TOJIUH.

IIpe3enTanis
1. MopentoBaHHs 3MarajibHO1 iSJIBHOCTI Ta CIIOPTUBHOI MIATOTOBIEHOCTI 3aJIEKHO BijI
IHIMBIyalbHUX OCOOJIMBOCTEN CIIOPTCMEHIB.
2. Oco06MBOCTI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB Yy 3MarajlbHOMY Mepioii.
3. BukopucTaHHs TpeHaXepiB y TPEHYBAIbHUX IPOrpaMax.

4. Peaxi1ii opranizMy ClopTCMeHa Ha 3MarajbHi HaBaHTAKEHHS.



o. VY 10CKOHAJICHHS TAKTUKH 3aJISKHO BiJ] KBaTi(ikawii Ta iHIUBITyaIbHUX O0COOIMBOCTEH
CYNEpPHUKIB.

6. XapakTepucTHKa 3aco0iB BIIHOBJICHHS Ta CTUMYJTIOBAHHS IIPAIle31aTHOCTI
(menmaroriudi, ICHXOJIOTT9HI, METMKO-010JIOT4HI, TirieHIdH1, QI3UYH]).

1. Crpareris miATOTOBKU CIIOPTCMEHIB JI0 TOJIOBHUX 3MaraHsb, ii KOMIIOHEHTH.

8. OCHOBHI HaIIPSIMKH TICUXOJIOTTYHOT ITIITOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

9. BigHOBIIEHHS Ta CTUMYITIOBaHHS MPALE3JaTHOCTI y TPOIIeCi MiATOTOBKU CIIOPTCMEHIB
BHCOKOT'O KJIacy.

10.  Crpykrypa TpeHyBaJIbHOTO IpoIiecy (MIKpO-, M€30-, MAKPOIHKIIN ).

11.  IlmanyBaHHS CIIOPTUBHOI MiATOTOBKH y MEPEXiTHOMY MEPiOIi.

12. Kontpoas pizn4HOi, TEXHIYHOI, TAKTUIHOI Ta ICHUXIYHOT ITIrOTOBJICHOCTI B
MIrOTOBII BUCOKOKBaTI()IKOBAHUX CIIOPTCMEHIB.

13. Oco06IMBOCTI CTPYKTYPH MIATOTOBKHU HA €Tarl MOYaTKOBOi CHOPTUBHOI MiITOTOBKHU.
14. Oco06MBOCTI MIITOTOBKU CIIOPTCMEHIB Ha €Tarax crieliaiizoBaHoi 6a30Boi

MIATOTOBKH, CIIOPTUBHOTO BJOCKOHAJIEHHS 1 eTall MaKCUMAaJIbHOT peastizallil 1HAUB1IyaTbHUX
MOXJTMBOCTEH, €Tarll 3HIKEHHSI HaBaHTa)KEHb, €Talll BUXO/11 31 CIOPTY BUIIUX JOCSTHEHb.

15.  TloOynoBa miAroTOBKK CHOPTCMEHIB Y MIATOTOBYOMY MEPIO.

16. [ToGymoBa MiArOTOBKM CIOPTCMEHIB Y 3MarajlbHOMY TEpio/Il.

17.  Cucrema criopTUBHOTO B110OpPY CIIOPTCMEHIB B LIMKJITYHUX BUJIAX CIOPTY.

18.  Cucrema CIIOPTUBHOTO BIIOOPY CIIOPTCMEHIB B € TMHOOOPCTBAX.

19.  Cucrema ClOpTHBHOTO BiIOOPY CHOPTCMEHIB B CIIOPTUBHUX irpax.

20.  CyuacHi iHHOBAIIIl{HI TEXHOJIOTii B CHCTEMI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 IrPOBUX BH/IIB
cropty (6ackeT001, BOJICHO0T).

21.  CyyacHi IHHOBAIIIfH1 TEXHOJIOTIi B CHCTEMI MIATOTOBKUA CIIOPTCMEHIB 3 IrPOBUX BHU/IIB
cnopry (rana6oi, ¢hpyrdom).

22.  CyyacHi IHHOBAIIIifH1 TEXHOJIOTIi B CHCTEMI MATOTOBKU CIIOPTCMEHIB 13
CKJIAJTHOKOOPIMHAIINHUX BUIIB CIIOPTY (CIOPTUBHA TIMHACTHKA, XYIOKHSI TIMHACTHKA).

23.  CyugacHi IHHOBAIIIifH1 TEXHOJIOTIi B CHCTEMI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 13
CKJIAJTHOKOOPIMHAIIIHHUX BUIIB CIIOPTY (CTPHOKH y BOJTY, aKpOOaTHKA).

24.  CyyacHi IHHOBAIIIifH1 TEXHOJIOTIi B CHCTEMI MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 €IMHOOOPCTB
(m3r0/10, BiTbHA OOPOTHOA).

25. CydvacHi iIHHOBAIIIHI TEXHOJIOTIT B CHCTEMI IMIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 IUKJITYHUAX

BHJIIB CIIOPTY (aKaaeMiuHe BeCIyBaHHS, MPUOECPESIKHE BECIyBaHHs, BECIIyBaHHS Ha
TpeHaxepax).

26.  CyuyacHi iHHOBaIIiH1 TEXHOJIOTII B CUCTEM1 CHOPTHUBHOI MiJTOTOBKH CIIOPTCMEHIB
BHCOKOTO KJIacy 3 IUKJIIYHUX BU/IB CIIOPTY (BECIyBaHHs Ha Oaiiapkax 1 kaHoe, riOpuaHi
BHJIN).

27. CyuacHi iHHOBAIII{H1 TEXHOJIOTIi B CUCTEMI MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 IIMKJITYHUX
BU/IIB CLIOPTY (TU1aBaHHsI, OIrOB1 AUCIUIUTIHU JIETKOT ATJIETUKH).

28. CyuacHi iHHOBAIIII{H1 TEXHOJIOTIi B CUCTEMI MiITOTOBKH CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KJIacy
3 CWJIOBUX BUIB CHIOPTY (Mayepii)THHT, BaXKa aTJIETHKA).

29.  CyuacHi iHHOBaIlIl{HI TEXHOJIOT1{ B CUCTE€MI MiATOTOBKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOT'0O KJIacy
3 aJJalITUBHOTO CHOPTY.

30.  CyuacHi iHHOBAIII{HI TEXHOJIOT'1l B CUCTEMI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KJIacy

3 6araTo0OpCTB.
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5. IlincyMKOBHii KOHTPOJIb

Ex3aMenaniiini nurannsa

Mera, 3aBHaHHS 1 aKTYaIbHICTh OCBITHBOI KOMITIOHEHTH “CydacHi cucTeMH 0araTopiqHoOi

MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB”.

Mera i 3aBAaHHS CHCTEMH CIIOPTUBHOI IiATOTOBKH.

[IpoGnemu B cUCTEMi CIIOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS B YKpaiHi (HOPM. TOKYMEHTH )
CTOpOHHU TIATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

XapakTepucTHKa KOMIIOHEHTIB CHCTEMa CIIOPTUBHOI MITOTOBKHU CIIOPTCMEHIB B YKpaiHi.

[epioan3zaltisi CHOPTUBHOTO TPEHYBAHHSI.

XapakTepucTUKa CKIaJ0BUX (I3UYHOT MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
XapakTepucTHKa IHTErpaJIbHOT MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
OxapakTepu3yBaTH CydacHi 3acO0U CIIOPTHUBHOT MiATOTOBKH.
OxapakTepu3yBaTH Cy4acH1 METOJIM CITIOPTUBHOI MiJITOTOBKH.
Cucrema ciopTUBHOTO BiI0OPY B YKpaiHi

XapaxTepuctuka (HakTopiB 3MarajibHO1 JISIbHOCTI.

Bunu koHTpoIII0 B cHCcTEM1 MIATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.
XapakTepucTHKa HaBaHTa)XeHb B TPEHYBAJIbHIM NISIbHOCTI.
VYpaBiiiHCbKI OCHOBH CUCTEMHU CLIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS B YKpaiHi.
Cucrema BIAHOBIJIEHHS CLIOPTCMEHIB B CIIOPTUBHIN JISUTBHOCTI.
Oco06IMBOCTI MUKIITYHOCTI B CUCTEMI MIITOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
XapakTepucTHKa CKJIaJI0BUX YACTHH CIIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS.

[ToHsATTS «cucTeMa CIOPTUBHOIO TPEHYBAHHSI», «IJIAHYBAHHS TPEHYBAJILHOTO MPOIECY,

«Oprasizallis TpeHYBaJIbHOTO MIPOIIECY».

HampsiMmky BIOCKOHAJICHHSI CHCTEMH MIJITOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

Cucrema CIIOPTHBHUX 3MaraHb.

BusHaveHHs pe3y/bTaTy B 3MaraHHsX.

Ponp Ta miciie cCiopTHBHKUX 3Maralb B CUCTEMI ITIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

Crpareris, TakTHKa, TEXHIKA 3MarajibHOT ISIIbHOCTI.

CtpykTypa 3MarajibHOi JISTBHOCTI.

XapakTepruCcTUKa HABAHTAXXCHb B CHCTEMI HIJTOTOBKH CIIOPTCMEHIB .

KoMITOHeHTH HaBaHTaXCHHS B CHCTEMI ITIITOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

BrumB HaBaHTa)K€Hb HA OpraHi3M CIIOPTCMEHIB PI3HOT KBaTi(ikarii 1 miAroTOBICHOCTI.
Btowma 1 BiTHOBJICHHSI PU HABAHTAKEHHSIX PI3HOT CIIPSIMOBAHOCTI.

Merta, 3aBAaHHs Ta 3MICT TEXHIYHOI MiATOTOBKH.

Eramnu i cTazaii TeXHIYHOT IATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

OCHOBH METOJUKH BJIOCKOHAJICHHSI TEXHIKH CIIOPTCMEHIB BUCOKOT KBaTiikarii.
KoHTpoh TEXHIYHOT MIATOTOBICHOCTI CIOPTCMEHA.

Merta, 3aBAaHHS Ta 3MICT TAKTUYHOI MMIITOTOBKK CIIOPTCMEHA.

YMOBH, IIT0 BU3HAYAIOTh BUOIp TAKTUKH. METOIMKAa TAKTUYHOT MIJITOTOBKU CIIOPTCMEHA.
KoHTposbs TaKTUYHOT MIATOTOBIEHOCTI CIOPTCMEHA.

Merta, 3aBAaHHS Ta 3MICT TICHXOJIOTTYHOT MiATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
MeTtoiMKa MCUX0JIOTIUHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

IneomoTopHE TpeHYBaHHS B CUCTEMi CHOPTUBHOT MiJATOTOBKHU.
KoHTposb ncHXi4HOT NIATOTOBJIEHOCT] CIOPTCMEHA.

Po3BUTOK MakcHUManbHOI CHIIH Y CIIOPTCMEHIB.

P03BUTOK MIBUAKICHOT CHJIH Y CITOPTCMEHIB.

P03BUTOK CHIIOBOT BUTPUBAJIOCTI y CIIOPTCMEHIB.

Bunu mBuaKicHUX 310HOCTEN Y CIIOPTCMEHIB.

Metoauka po3BUTKY IIBUAKICHUX 3110HOCTE.
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MeTtoanka po3BUTKY THYYKOCTI y CIIOPTCMEHIB.

I'myukicTs. Buau rHy4KOCTi y CHOPTCMEHIB

Koopaunariiiini 31i0HOCTI: pO3BUTOK Ta BJOCKOHAJICHHS y CIOPTCMEHIB.

Bunu xoopauHamiiHuX 3110HOCTEH Y CIIOPTCMEHIB.

[TonsTTs BUTpUBANIOCTI. BAOCKOHATICHHS y CITIOPTCMEHIB.

3araiibHa BUTPUBAIICTH Y CIIOPTCMEHIB.

CrernianbHa BUTPUBAJIICTD Y CHOPTCMEHIB.

Oco0nuBocTi TOOYIOBY MIATOTOBKH HA PI3HUX eTanax 0araTopidHOro BIOCKOHAICHHS
ETan mouaTkoBO1 MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB

ETan nonepenupoi 6a30B01 MATOTOBKY CLIOPTCMEHIB

ETan cneuianizoBaHoi 6a30B0i MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB

ETam miaroToBKM 10 BHIIMX JTOCSTHEHb

ETan makcumainbHOT peainizalii 1HAMB1IyaIbHUX MOKJIMBOCTEN CIIOPTCMEHIB

ETan 30epexeHHs BUILIOT CIIOPTUBHOI MaiiCTEpHOCT1 Y CIIOPTCMEHIB

ETam moctynoBoro 3HW)XEHHS IOCATHEHb Y CIOPTCMEHIB

ETam Buxomy 31 ciopTy BUIIHX TOCSTHEHb

OcHOBHI  HampsMKM  iHTeHcHikalii MIATOTOBKM B Tpoleci  OararopiyHOTo
BJIOCKOHAJICHHS

JluHamika HaBaHTaKEHb 1 CHIBBIJHOLIEHHS pOOOTH Pi3HOI MEPEeBaKHO1 CIIPSIMOBAHOCTI B
nporieci 6araTopiyHOTO BJIOCKOHAJICHHS

[To6ynoBa MiArOTOBKYU B OMIMIIMCHKUX (YOTUPUPIYHUX) LIUKIIAX

Oco0nuBocTi ToOy10BU PIYHOT MIATOTOBKU B PI3HUX BUJIAX CIOPTY.

[Tepioam3artis MArOTOBKKA B OKPEMOMY MAaKPOIIHKII.

OcHoBHU MOOYIOBU PO3MUHKH, CTPYKTYpa 1 ii 3MICT.

Oco6mBOCTI TIepea3MaraiTbHOT PO3MHHKH.

[ToGymoBa MIKpOITMKITIB B CHCTEMI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB

[ToGymoBa ME30IMKITIB B CHCTEMI TTIJATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

BrarysanbHi, ynapHi, MiaBiIH1, 3MarajibHi, BITHOBIIOBAIbHI MIKPOITUKIIH.

MopentoBaHHS B CIIOPTI BUIITUX TOCATHEHb. Buau Mmoaenei.

CrnoptuBHHMI BimOip sIK palmiOHaJIbHA CHCTEMa IE€aroriyHOTO TOMIYKY 00aapOBaHMX
monei

Ertanu ciopruBHOTO BigOOpYy.

3B’SI30K CIOPTUBHOTO BiOOpY Ta OpieHTAIlli 13 3arajbHOI0 CHCTEMHOK OaraTopidHOI
HiATOTOBKHU.

Oco0arBOCTI CHOPTUBHOTO BiI0OOPY Ta OpieHTAIlll B KOMaHAHUX IrPOBUX BUAAX CIIOPTY.
Moneni 3MarajibHOI JIsUIBHOCTI.

BrnuB cyyacHOro CIOPTUBHOTO 1HBEHTapIO Ta OONAJAHAHHS Ha 3POCTAaHHS CHOPTHUBHHUX
JOCSTHEHb.

BrnuB nmo3azmaranbHUX (akTOpiB HA CUCTEMY MIITOTOBKH CIIOPTCMEHIB

Tpenaxepu B cUCTEMI CIIOPTUBHOT M1ATOTOBKH.

[Ipunanu niarHOCTYBaHHS Ta KEPyBaHHS B CUCTEMI CIIOPTUBHOI MiATOTOBKU.

KoHTpomas Gi3u4HOT MiATOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHIB. .

KoHTponb TeXHIKO-TaKTHYHOT MIATOTOBICHOCTI.

KoHTposb 3MaranbHOT JisUIBHOCTI.

KoHTpoJib TpeHyBaJIbHUX 1 3MarajlbHUX HaBaHTaKEHb.

3aco0u BiIHOBJIEHHS poOOTO3JaTHOCTI CIIOPTCMEHA.

[InanyBaHHsI BUKOPUCTaHHA 3aCO0IB BiZIHOBJICHHS ITi]] Yac TPEHYBaHb.

XapakTepucTHKa CUCTEMH JiepkaBHOTO peryntoBanHs B KHP.

CyuacHi TeHIeHI1i1 pO3BUTKY OOpPaHOTO BHJLy CIIOPTY.

Cuctema ciopTuBHOTO TpeHyBaHHs B Hopsgerii.



3pasok “0” ex3ameHauniiiHoro oijery

YopHOMOPCHKHI HallioHAILHUH yHiIBepcuTeT iMeHi [lerpa Morumm
@dakynbTeT (iI3MYHOTO0 BUXOBAHHS Ta CIIOPTY
Kadenpa omimmiiicekoro Ta mpogecidiHoro cropTy

OcaiTHs1 KoMnoHeHTa “Cy4acHi cucTeMHu 0araTopivyHol MiArOTOBKH CIIOPTCMEHIB”
OcBiTHbO-KBaMipikaUiliHUA piBeHDb - QPYrHUil (MaricCTepChKuii)
OcBiTHBO-nIpOeciiina nporpama - @i3U4HA KyIbTYpa 1 CHOPT

CrneniajabHicTb - A7 @13U4Ha KylIbTypa 1 CHOPT

EK3AMEHAIIMHUM BJIET Ne 0

1. Mera, 3aBaaHHs 1 aKTyaJIbHICTh AUCHUIUTIHY “CydacHi CHCTEMH 0aratopiyHoi MiArOTOBKU
CIIOPTCMEHIB”.

2. Cucrema pigHOI MIrOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

3. CucreMa ciopTUBHOTO TpeHyBaHHS B Hopsertii.

3aTBepKEHO Ha 3acimaHH1
Kadenpu Onimniiicekoro ta npogeciiftHoro cnoprty

[Ipotokou Ne Bifg “ ” 2025 p.
3aBigyBavka Kadeapu npod. Hanis JIOBI'AHb
Ex3amenarop nou. Ipuaa BOHJAAPEHKO

6.Po3noain 0axis
Jenna ¢popma

. . MakcuMaJbHa KiJIBKICTD
Ne Bun gistibHoOCTI (3aBIaHHA) .
oauaiB

1 BiamoBini Ha MpakKTUYHUX 3aHATTSIX 48

(16 3ausaTh MO 3 Gam)
2 [Ipesenrarist 12
3 Ex3zamen 40

Bceboro 100

BinnmoBigb Ha IPAKTUYHOMY 3aHSATTI.

3 6asm — 3100yBay OCBITH MMOBHICTIO BUKOHAB MPaKTHUYHE 3aBJaHHS; IPOJIEMOHCTPYBaB
rIMOOKe PO3YMIHHS TEMH; apryMEHTOBAHO 3aCTOCOBYE TEOPETHYHI 3HAHHSA Ha MPAKTHULL;
aKTHBHO Oepe yyacTb B 0OrOBOPEHHI; BIAMOBI/II TOUYHI Ta OOTPYHTOBAHI.

2 0ajm — MpakTUYHE 3aBJaHHS BUKOHAHO 3arajiloM INPAaBHIIBHO; PO3YMIHHS TEMH
JOCTaTHE; MOMYIIEHI HE3HAYHI HETOYHOCTI; y4acThb B OOTOBOPEHHI eMi30JM4Ha; BiAMOBiai
MePEeBaXKHO MPaBUIIbHI.

1 6an — 3aBIaHHS BUKOHAHO YacTKOBO ab0 (OpMaibHO; PO3yMIHHS TEMHU MOBEPXHEBE;
3Ha4YH1 HETOYHOCTI; MaCUBHA y4acTh; BIMOBI/I HEMOBHI a00 ()parMeHTapHi.

0 OaniB — 3aBJaHHA HE BHMKOHAHO a00 BHMKOHAHO HENPaBHJIBHO; CTYAEHT HeE
OPIEHTYETHCS B T€Mi; BIICYTHS y4acTh y 3aHATTI.



IIpe3enTauisi BKIOYaE MiArOTOBKY CIAii/iB, MaKCUMaJIbHa KUIbKICTh OasiB — 12 Gaiis.

Y 11-12 GamiB omiHIO€TBCA poboTa, moO MicTuTh 12-16 cmaiigiB; mpobiema, sika
PO3TISIIAETHCSA, PO3TISHYTa MOCIIIOBHO, JIOTIYHO, MPH MiArOTOBII BHUKOPUCTaHI CydacHi
pKepena (HayKoBI CTaTTi B Tep. BUIAHHAX); MaTepiall JIOTIYHO CTPYKTYpPOBAaHWH; YITKO
BiJOOpa)XKEHO Cy4acHI CHCTEeMH 0araTopidyHOi MiATOTOBKH CIOPTCMEHIB; MPHCYTHIN
KPUTHYHHIA aHaJIi3 1 BIACHI y3araJbHEHHS;

VY 9-10 GamiB OIIHIOETBCS POOOTA, IO MICTUTH 0 12 craiaiB; TeMa BUKJIAICHA TOCHUTH
MOBHO, aJIe¢ € TEBHI HENOJIKM Y JIOTIKI BUKJIAay, MPH MIATOTOBII BUKOPHUCTaHI CydacHi
JpKepeia; MoAaHo MPUKIIaIU 3 MPAKTUKY; OJHAK aHalli3 a00 y3arajabHEHHS MAlOTh OOMEXEHUN
XapaKkTep; MOYJIMBI HE3HAYHI HETOYHOCTI B 0pOpMIICHHI a00 BUKIIAJI MaTepiaiy.

Y 7-8 OaiiB OINHIOETHCS TpE3eHTAIis, 0o0csaroM skuii Mae obOcar go 10 cmaiinis;
npoOieMa po3rIsIHyTa JOCUTh TIOBHO, ajle € TIEBHI HEJOJIKU Y JIOTIKI BUKIaay; iH(opmarlis 3
JDKEpeT «3acTapiyiay, B MMPE3CHTAllll € IEBH1 MOMIIKUA 0()OPMIICHHS.

VY 5-6 Oamu OIIHIOETHCS TPE3CHTAIlisA, KOJH ii 00CAT € HEeIOCTATHIM IS BUKJIQJICHHS
o0OpaHoi mpobIeMH, TeMa PO3TISIIAETHCS TIOBEPXOBO; DKEPET HE JOCTATHBO U PO3KPUTTS
TE€MH, IPUCYTH1 TOMWIKH B 0()OPMIICHHI.

VY 0-4 Oanu OUIHIOETHCS MpE3eHTallis, B Kl TeMa Hepo3KpuTa, abo BUKIANAETHCS
Marepiai He 3a TEMOTO, JpKepera He BiAMOBIIaI0Th KPUTEPISIM HAYKOBOCTI Ta Cy4acHOCTI.

Ex3amen — 40 6aiiB: 3a npaBWIbHY BIANOBIAb Ha 1 Ta 2 muTaHHS HapaxoByeTbes MO 15
0aiiB; 3a MpaBWIbHY BIANOBIIb HA 3 MUTaHHS HapaxoByeTbes 10 Gaitis;

3a nosny poseopnymy 6ionogiov na 1 ma 2 numanns cmyoenm ompumye no 15 oanis:

11-15 OaniB: riMOOKE 3aCBOEHHSI MPOTPaAMHOrO Martepiajly; IMOBHa BIANOBIIb Ha
MUTaHHS;

7-10 OamniB: TOBHE 3aCBOEHHSI MPOTPAMHOTO MaTepiady 1 BMIHHS OpIEHTYBaTUCS B
HOBOMY; 3MICTOBHI BIIMTOB1/I1 Ha 3alTUTAHHS;

4-6 GaniB: YaCTKOBE, HETIOBHE BUCBITJIICHHS 3MICTY MUTAHHS;, HETOYHICTh MPH BIATOBIII;
€ PO3YMIHHS OCHOBHHX TOJIOKEHBb MaTepiaiy.

0-3 Gamm: 3a HE ONMaHyBaHHs 3HAYHOI YACTHHU IMPOTPAMHOTO Martepiany; HE3HAHHS
Teopii OCHOBHUX MUTAHb 1 TEPMIHIB;

3a nosny poseopnymy 6ionoioo na 3 numarus cmyoenm ompumye 10 6anie:

9-10 6aniB: rmubOOKE 3aCBOEHHS MTPOTPAMHOTO MaTepially; MOBHA BIIITOB1Ib HAa MUTAHHS,;

6-9 OamiB: TMOBHE 3aCBOEHHS IMPOTPAMHOTO Marepially 1 BMIHHS OpIEHTYBAaTHUCS B
HOBOMY; 3MICTOBHI BIIITOB1/1i Ha 3alTUTAHHS;

2-4 GaiiB: 4aCTKOBE, HEMIOBHE BHUCBITJICHHS 3MICTY IMMUTAHHS; HETOYHICTh MPH BiAIMOBIII;
€ PO3yMIHHS OCHOBHHX TOJIOKE€Hb MaTepiaiy.

0-2 OGanu: 3a He omaHyBaHHS 3HAYHOI YACTWHU MPOTPAMHOTO MaTepiany; HE3HaHHs
Teopii OCHOBHUX IUTAHb 1 TEPMIHIB;

MaxkcumanbHa KUTbKICTh OaiB 3a ek3aMeH cTaHOBUTH 40 Garis.
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	● складові системи спортивного тренування
	● сучасний підхід до завдань, засобів, методів системи спортивного тренування;
	● сторони підготовленості спортсменів;
	● структуру побудови тренувального процесу спортсменів, цикли багаторічної підготовки спортсменів;
	● сучасний підхід до контролю в системі підготовки спортсменів;
	● засоби відновлення і стимуляції працездатності спортсменів, вживання раціонального харчування, травматизм і його профілактику,
	● матеріально-технічне і наукове забезпечення підготовки спортсменів і проведення змагань;
	● виконувати аналіз сучасних методик підготовки спортсменів з різних країн та впроваджувати в побудову системи тренувань в Україні
	● планувати тренувальний процес підготовки спортсменів на всіх етапах багаторічної підготовки;
	● підвищувати рівень фізичної, технічної, тактичної, теоретичної, інтегральної та психологічної підготовки спортсменів;
	1. Моделювання змагальної діяльності та спортивної підготовленості залежно від індивідуальних особливостей спортсменів.
	2. Особливості підготовки спортсменів у змагальному періоді.
	3. Використання тренажерів у тренувальних програмах.
	4. Реакції організму спортсмена на змагальні навантаження.
	5. Удосконалення тактики залежно від кваліфікації та індивідуальних особливостей суперників.
	6. Характеристика засобів відновлення та стимулювання працездатності (педагогічні, психологічні, медико-біологічні, гігієнічні, фізичні).
	7. Стратегія підготовки спортсменів до головних змагань, її компоненти.
	8. Основні напрямки психологічної підготовки спортсменів.
	9. Відновлення та стимулювання працездатності у процесі підготовки спортсменів високого класу.
	10. Структура тренувального процесу (мікро-, мезо-, макроцикли).
	11. Планування спортивної  підготовки у перехідному періоді.
	12. Контроль фізичної, технічної, тактичної та психічної підготовленості в підготовці висококваліфікованих спортсменів.
	13. Особливості структури підготовки на етапі початкової спортивної підготовки.
	14. Особливості підготовки спортсменів на етапах спеціалізованої базової підготовки, спортивного вдосконалення й етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей, етапі зниження навантажень, етапі виході зі спорту вищих досягнень.
	15. Побудова підготовки спортсменів у підготовчому періоді.
	16. Побудова підготовки спортсменів у змагальному періоді.
	17. Система спортивного відбору спортсменів в циклічних видах спорту.
	18. Система спортивного відбору спортсменів в єдиноборствах.
	19. Система спортивного відбору спортсменів в спортивних іграх.
	20. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з ігрових видів спорту (баскетбол, волейбол).
	21. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з ігрових видів спорту (гандбол, футбол).
	22. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів із складнокоординаційних видів спорту (спортивна гімнастика, художня гімнастика).
	23. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів із складнокоординаційних видів спорту (стрибки у воду, акробатика).
	24. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з єдиноборств (дзюдо, вільна боротьба).
	25. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з циклічних видів спорту (академічне веслування, прибережне веслування, веслування на тренажерах).
	26. Сучасні інноваційні технології в системі спортивної підготовки спортсменів високого класу з циклічних видів спорту (веслування на байдарках і каное, гібридні види).
	27. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з цмклічних видів спорту (плавання, бігові дисципліни легкої атлетики).
	28. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з силових видів спорту (пауерліфтинг, важка атлетика).
	29. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з адаптивного спорту.
	30. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з багатоборств.
	19. Поняття «система спортивного тренування», «планування тренувального процесу», «організація тренувального процесу».
	20. Напрямки вдосконалення системи підготовки спортсменів.
	21. Система спортивних змагань.
	22. Визначення результату в змаганнях.
	23. Роль та місце спортивних змагань в системі підготовки спортсменів.
	24. Стратегія, тактика, техніка змагальної діяльності.
	25. Структура змагальної діяльності.
	26. Характеристика навантажень в системі підготовки спортсменів .
	27. Компоненти навантаження в системі підготовки спортсменів.
	28. Вплив навантажень на організм спортсменів різної кваліфікації і підготовленості.
	29. Втома і відновлення при навантаженнях різної спрямованості.
	30. Мета, завдання та зміст технічної підготовки.
	31. Етапи і стадії технічної підготовки спортсменів.
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