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Onuc oCBiTHLOI KOMIIOHEHTH

HaiiMeHyBaHHS MOKa3HUKA XapakTepucTUKA THCHUILTIHH
HajfMeHyBaHHS AMCLATITiHM CyuacHa cuctema ClioOpTUBHOI'O
TPEHYBaHHS
["ay3pb 3HaHb 01 Ocgira/llegarorika
CrernianpHICTh 017 ®i3nuna KynIbpTypa i Cropt
Crrertianizanis (SKIIo €)
OcBiTHA mporpama QD3KyIBTYPHO-CIIOPTHBHA peadimiTaiis
PiBeHb BUIIOT OCBITH Jpyruii (MaricrepcbKuil)
CraTtyc JUCUMILTIHU HopmaTtusHa
Kypc HaBuanHs 3)
HaBuanbHuii pix 2024 — 2025 H.p.
Hlenna 3aouHa opma
Howmep(u) cemecTpiB (TpuMecCTpiB): (popma
9 -
3aranbHa KiuTbKicTh KpeauTiB EKTC/roaun 4 xpemutr / 120 roauH
CrpykTypa Kypcy: gggﬁz 3aouyHa Gopma
- emll s :
— ceMiHapchbki  3aHATTA  (IMPaKTHYHI, 30 i
J1ab0paToOpHi, MIBTPYIOBI)
— TOJWH CaMOCTIHHOT pOOOTH CTYICHTIB 75 i
BincoTok aymuTopHOTO HABAHTAKEHHS 38 %
Mosa BUKIagaHHA YkpaiHcbka
dopma MPOMBKHOTO KOHTPOJIIO (SKIIIO €) -
dopma MmiICYMKOBOTO KOHTPOJTFO [cniut
1. Merta, 3aBJaHHSl, KOMIIETEHTHOCTI Ta MPOrpaMHi pe3yJibTATH BUBYEHHS

OCBITHHOI KOMIIOHEHTH

Meta HaBYaabHOI AUCHUILIIHE “Cy4yacHa CHCTeMa CIIOPTUBHOIO TPEHYBAHHA” €
¢dopmyBaHHS y 3700yBauiB BUIOi OCBITM CY4aCHOTO CHCTEMHOTO MHCIICHHS Ta KOMIUIEKCY
CreliaJbHUX 3HAHb y rayy3i Teopii 1 METOMKN Cy4acHUX CHCTEM CIIOPTHBHOTO TPEHYBaHHS,
SK1 CKJIaJIal0Th OCHOBY MpodeciitHol MalicTepHOCTI MailOyTHIX CHEIialiCTiB B raixy3i CIOPTY.

OCHOBHUMH 3aBJAAaHHSIMH BHBYCHHS OCBITHBOI KOMIIOHEHTH «CyyacHa cucTteMa
CIIOPTHUBHOTO TPEHYBAHHS €:

1) o3HaflOMIICHHSI 3 CYYaCHHMH TEHJCHIISIMH PO3BUTKY CHCTEMH CIIOPTUBHOTO
TpeHyBaHHA B YKpaiHi, pI3HUX KpaiHaXx;

2) BMiHHS (opMyBaHHS BMiHb 1 HaBHYOK CaMOCTIHHOTO aHali3y HAYKOBOI,
HOPMAaTHBHOI Ta METOJMYHOI JIITEpaTypu 3 METOJUYHUX OCHOB CIOPTUBHOTO TPEHYBAaHHS B
pI3HUX BHJAX CHOPTY, aHAII3yBaTH akTyalbHi, €()EeKTUBHI METOJUKH CHOPTUBHOTO
TpPEHYBaHHS;

3) BUKOPUCTaHHS CYYaCHHMX METOJIB Ta TEXHOJIOTIH, HEOOXITHUX JJIs BHPIIICHHS
3aBJlaHb B CIIOPTHUBHOTO TPEHYBaHHSA, CHOPTUBHOI MIATOTOBKU CLIOPTCMEHIB.



Po3pobnena mporpama BiAmoBigae OCBiTHI mporpami Ta Opi€HTOBaHa Ha
¢GopmMyBaHHS KOMIIETEHTHOCTEH

InTerpaanna 3maTHICTH  PO3B’SI3yBaTH  3adadi  JIOCHITHUIIBKOTO  Ta/abo
KOMIIETEHTHICTh | 1HHOBAIIHHOTO XapakTepy y chepi Gpi3sMuHOI KynbTypH 1 CHOPTY
3araabhi 3K 2 3maTHICTH 1O TOMIYKY, OOpOOJICHHS Ta aHali3y
KOMIIETEHTHOCTI iHpOpMAIlii 3 PI3HUX JHKEPEL.
3K4 3MaTHICTP  BHSABISATH, CTaBUTH Ta BUPIOIYBaTH
npobnemu
3K5 31aTHICTh TeHEPYBATH HOBI i/1e1 (KPEaTHBHICTD).
CrneniajabHi CK5 31aTHICTh pO3B’A3yBaTu npobieMu y chepi (i3M4HOI
(¢paxosi, KyJIbTYypU Ta CIOPTY Y HOBHUX ab0 He3HaloMHX
npeaMeTHi) CEpEe/IOBHINAX 32 HASBHOCTI HEMOBHOT a00 0OMexeHOT
KOMIIETEeHTHOCTI iHpopMallli 3 ypaxyBaHHSIM aclleKTIB COLaJbHOI Ta
€TUYHOI BIANOBIJAIIBHOCTI.
CK7 3aTHICTD IJIAaHYBaTH, OpraHi3oByBaTu Ta
3MIMCHIOBATH CAMOCTIMHI HAyKOB1 JOCTIDKEHHS 3
npo0seM (Pi3MUHOT KyJIBTYPH 1 CIOPTY

Ilepedymosu eusuenns oucyuniinu: 3aCBOEHHS IAMCIUILIH «3arajbHa MiATOTOBKA
cnoptcMeHa», «CrnopTtuBHa (apmakosiorisy, «Anantamis Ta (YHKIIOHAJIbHI pPE3epBU
CIIOPTCMEHIB PI3HUX BIKOBUX KaTETOPIi».

B pe3ynbpTaTi BUBYCHHS AUCIUILUTIHYA CTYACHT

3Hamu:

° CKJIQJIOB1 CUCTEMH CIIOPTHBHOTO TPEHYBaHHS

° Cy4JacHUM MiJIXiJ 10 3aBIaHb, 3aC001B, METO/IIB CHCTEMH CIIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS,

° CTOPOHH MIATOTOBJICHOCTI CITIOPTCMEHIB;

° CTPYKTYpy MOOYJOBH TPEHYBAJIBHOIO IPOIECY CIOPTCMEHIB, HHUKIW OaratopidHol
MJITOTOBKU CIIOPTCMEHIB;

° CYyYaCHHHM IMIJIX1J] 10 KOHTPOJIIO B CUCTEMI MIATOTOBKHM CIIOPTCMEHIB;

° 3aco0M BIJHOBJICHHS 1 CTHUMYJAIIl Tpame3gaTHOCTI CIIOPTCMEHIB, B)KUBaHHS
paIioHaIBLHOTO Xap4uyBaHH, TPAaBMaTU3M 1 HOTO MPOQUIAKTHKY,

° MaTepiaJbHO-TeXHIYHE 1 HaykoBe 3a0e3leueHHs MIATOTOBKH CIOPTCMEHIB 1

IIPOBCACHHA 3MaraHb,

emimu:

° BUKOHYBaTH aHaJli3 CyYaCHHWH METOJMK ITiIrOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3 PI3HUX KpaiH Ta
BIIPOBA/)KYBAaTH B NIOOYZ0BY CUCTEMU TPEHYBaHb B YKpaiHi

° IUTAHYBaTH TPEHYBAJbHUM TMpoLeC MIArOTOBKM CHOPTCMEHIB Ha BCIX eTamax
0araTopivHOI MiATOTOBKH;

° MIIBUIIYBAaTH piBeHb (i3UYHOI, TEXHIUHOI, TAKTUYHOI, TEOPETHUYHOI, IHTErpajJbHOI Ta

MICUXOJIOTIYHOT MITOTOBKH CIIOPTCMEHIB;

BianoBigHO A0 OCBITHROI MpOTpaMH OUIKyBaH1 Pe3yJbTATH HABYAHHS BKIIOYAIOThH
BMIHHSI:

ITPH 1. AmnanizyBatu 0OCOOJMBOCTI, MPOTUPIYUS Ta MEPCIEKTUBU PO3BUTKY
cydacHol cdepu (GIBUYHOI KyIbTYpU 1 CIOPTY, KPUTHUYHO
OCMHUCITIOBATH MpOOIEeMH y ramy3i Ta Ha MeXi raity3eil 3HaHb.




ITPH 2. [MpuiimMaTy edeKTHBHI pillIeHHS MIOA0 BHUpIMIEHHS rnpobiieM y chepi
¢G3UYHOT KyabTYpH Ta CIOpTY, TEHEpyBaTh Ta MOPIBHIOBATH
IbTEPHATHBY, OI[IHIOBATH PU3UKHU Ta PECYPCHI MOTPeOu.
BimmykoByBaTi HeoOXifgHy iH(pOpMAII0 y HAayKOBii JitepaTypi,

HIPH 6. 0a3ax JaHMX, HIIMX JDKEpelaxX, aHali3yBaTH Ta OIIHIOBATH IO
iH(OopMaliro.

[1PH 9. Po3pobnsaiTn Ta peanizoByBaTH HAYKOBI 1 MPHKIAAHI IPOEKTH,
CIpSIMOBaHI Ha PO3B’sI3aHHS MPOOJIEM IHHOBAIITHOTO XapakTepy y
chepi ¢Gi3MYHOI KyABTYpH 1 CIOPTY, @ TaKOX JOTHYHI 110 Hel
MDKJIUCIUTITIHAPHI TPOEKTH.

3. IIporpama HaBYAJBLHOI IUCHMILTIHN
Henna dopma:
Temn Jexkuil IpakTuuni | Camocriiina
(roa.) (rpynosi) pobota
(ron.) (ron.)
9 cemecTp
OcHoBHI TEOPETUKO-METOIUYHI 2 6 8
MOJIOKCHHSI ~ CUCTEMH  CIIOPTUBHOTO
TpPEeHYBaHHS.
CTOpOoHI MAr0TOBJICHOCTI CIOPTCMEHA 4 8 16
[InanyBaHHs Ta nepioau3aris 2 6 14
TPEHYBAJIBHOTO MPOLIECY
BigHoBmroBanpHl 3aX0QM B CHCTEMI 2 2 10
MJITOTOBKH CIIOPTCMEHIB
KomruiekcHuid  KOHTpPOJb B CHUCTEMI 2 2 8
MIJITOTOBKH CIIOPTCMEHIB
CyvyacHUH TAXiT [0  CIOPTHBHOTO - 2 6
B1100pY CIOPTCMEHIB
[To3za3zmaranpHi, M03aTpeHyBaAJIbHI - 2 6
(dakTopy B CHUCTEMI TIATOTOBKH 1
3MaraJibHii IiSJIbHOCTI CIOPTCMEHA
OcoOIHMBOCTI CKAaHAMHABCHKOT CHUCTEMH 2 2 7
ITJITOTOBKH CIIOPTCMEHIB
KoHTponbHe 3aHATTS 1 - -
Pa3zom 15 30 75




4. 3MicT 0CBiTHHOI KOMIIOHEHTHU

4.1. IliaH Jekmii

Tema 3aHaTTa / VIaH

9 cemecTp

Tema 1. OcHOBHI TeopeTHKO-MeTOAMYHI IOJIOKEHHSI CHUCTEMH
CIIOPTHBHOI0 TPEHYBAHHS.

Jlexkuis 1.1.

1. Mera 1 3aBIaHHS CUCTEMH CHIOPTUBHOI MIAFTOTOBKU CIIOPTCMEHA.

2. 3aco0u 1 METOTU CIIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS.

3. 3aKOHOMIPHOCTI 1 IPUHIUITHA CIOPTHBHOTO TPEHYBAHHSI.

4. OCHOBHI CKJa/I0B1 CUCTEMH CIIOPTHBHOI MiATOTOBKH: TPEHYBAJIbHUMN
mporiec, TMepioau3allis Ta I[JIaHyBaHHS, HAayKOBe 3a0e3leueHHs,
MIArOTOBKA TPEHEPCHKUX Ka/IpiB, MaTepialbHO-TEXHIUHE 3a0€3MeUeHHs],
TEXHOJIOT'1] BI/IHOBJICHHSI CIIOPTCMEHIB, 3MarajbHa IPaKTHUKa.

Tema 2. CTOpoOHI NMiArOTOBJIEHOCTi CIOPTCMEHA

Jleknis 2.1. CyyacHuil miaxix 10 BIOCKOHaJIeHHs PiBHsA (izn4HOl
MiAIrOTOBJIEHOCTi CIOPTCMEHIB

1. CunoBa miAroTOBJICHICTh CIIOPTCMEHA.

2. llIBuakicHa MATOTOBJICHICTh CIIOPTCMEHA.

3. Koopaunariifini n3/1i0HOCT1 CHOPTCMEHIB.

4. BnockoHaJIeHHS THYYKOCT1 Y CHOPTCMEHIB.

5. BrockoHaneHHs BUTPUBAJIOCTI Y CHOPTCMEHIB.

Tema 2. CTOpPOHI MiATOTOBJIEHOCTi CIIOPTCMEHA

Jlekuis 2.2. CyyacHuil miaxix 10 BJOCKOHAJECHHS PIBHA TEXHIYHOI,
TAKTHYHOI MiIr0OTOBJIEHOCTI CIIOPTCMEHIB

1. OCHOBM TaKTHYHOI MIATOTOBJICHOCTI CIIOPTCMEHA.

2. JliarHOCTHKa TAKTUYHOI MIATOTOBJIECHOCTI CIIOPTCMEHIB.

3. Metoau Ta 3aco0M QIarHOCTUKU TAaKTUYHOI IT1ATOTOBJIEHOCTI.

4. MeTou J1arHOCTUKU TAaKTUYHOT MITOTOBJICHOCTI CIOPTCMEHIB.

5. Ckyag TeXHIYHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

6. MeToau 1iarHOCTUKK TEXHIYHOT ITIITOTOBJICHOCTI CHOPTCMEHIB.

Tema 3. [lnanyBaHHs Ta nepioau3aiisi TPEHYBaJIbLHOIO MPoILECY
Jlekuis 3.1. Opranizauisi TpeHyBaJIbLHOI0 MPOLECY

1. JIoBrocTpoKOBe IJIaHyBaHHS: BCTAHOBJICHHS IIUJICH Ta 3aBJaHb
CHOPTUBHOI MIATOTOBKY Ha KUTbKa POKIB yrepes.

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

3. Ilepioauzartis TpeHyBabHOTO Mporecy. [loain TpeHyBaIbHOTO
mpoliecy Ha nepioau (MiArOTOBYMMN, 3MarajlbHUM Ta MEPEeXiAHUN eTamu).

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

Jleknis 4.1. PDi3KyIbTYypHO-CHOPTHBHO peallriTanis, ¢QisuyHa
peadimiTanisi, npoginakTuka TpPaB y CIOPTCMEHIB B CHCTeMi
CIIOPTHBHOI MiATOTOBKH

1. MeTtoau BiTHOBJICHHS CIIOPTCMEHIB micis (I3UYHUX HABAHTAKECHb.

2. IlpodinakTrka TpaBM. Peabiniraris micas TpaBMm.

3. XapuyBaHHsI CHOPTCMEHIB.

Tema 5. KomiulekcHHii KOHTPOJIbL B CHCTeMi MiAT0OTOBKH




CIIOPTCMEHIB

Jlekuiss 5.1. CyyacHui miaXix 10 KOHTPOJISA MiATOTOBJIEHOCTI Ta
CTaHy 310pOB’sl CIOPTCMEHA

1. Ouinka ¢pyHKIIOHATBHOT TIATOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHIB.

2. Ominka (i3uYHOT Mpare31aTHOCTI CHOPTCMEHIB.

3. biomexaHi4H1 JOCTIKEHHS B CUCTEMI ITiITOTOBKK CIIOPTCMEHIB..

4. KomrutekcHUi 610XiMIYHHMI MOHITOPUHT CTaHy CIIOPTCMEHIB.

5. [Iporpamu 115t 0OCTEKEHHSI CHOPTCMEHIB 3 IUKIIIYHUX BUIIB CIIOPTY
Ta ciopTuBHUX irop (HamionansHuii yHiBepcUTET QI3UYHOT KYIBTYPH 1

cnopry Ykpainu).

7. | Tema 6. Oco0JMBOCTI CKAHAHHABCHKOI CHCTEMH CHOPTHBHHX 2
TPeHYBaHb
Jleknis 6.1. Cucrema miaroroku cnoprcmeniB Hopserii 10
3Marab
1. BaxnuBicTh aganTaiiii TpeHyBaJIbHUX MPOTpaM JI0 MPUPOJHUX YMOB
Ta KyIbTypHUX ocoOnuBocteit Hopsertii.
2. Ponb nepxkaBHOI MIATPUMKHA Ta HAYKOBOTO TIIXOIY Y PO3BUTKY
CHOPT B HOPBETIiy.
3. [IpakTruHe 3acTOCYBaHHS 3HAaHb MPO CKAHIUHABCHKY CHCTEMY
CHOPTUBHOI MIATOTOBKYU B IHIINUX KpaiHaXx.
4. BukopucTaHHsl €JlE€MEHTIB CKaHJAMHABCbKOI CHCTEMH B IHIIMX
TpeHyBaHHAX. [lOTEHIIITHI TepeBarn Ta BUKJIMKH TPH agamnTailii ux
METOIIB.
8. | KonTponpHe 3aHATTS. 1
Beboro (roa.) 15
4.2. Tlnan npakTu4HUX (IPyNnoBHUX) 3aHATH
Ne Tewma 3ausTTS / I1aH
9 cemecTp
1 Tema 1. OCHOBHI TeOpeTHMKO-METOAUYHI IOJIO)KEHHSI CHCTEMH 2
CIIOPTHBHOI0 TPEHYBaHHS
3ansarTa 1.1. Cucrema miaAroroBKu cnoprcMeHiB. OCHOBHI TepMiHM.
1. ®opmyBaHHS CUCTEMH MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.
2. HampsiMmku BIOCKOHAJICHHS] CHCTEMH MiATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.
3. CyuacHi 3aco0u, METOJM CIIOPTUBHOI MIITOTOBKH.
2 Tema 1. OcCHOBHiI TeOpeTHMKO-METOAUYHI TOJIOKEHHSI CHCTEMH 2
CIIOPTHBHOIO TPEHYBaHHS
3anarra 1.2. XapakTepuMcTHKAa OCHOBHHMX CKJIAJ0BHUX CHCTEMH
CIIOPTUBHOI MiITOTOBKHU
1. TpeHyBalbHHUIA TPOLIEC MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
2. Ilepionu3zaiiis Ta IUIaHyBaHHS MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.
3. HaykoBe 3a0e3nedyeHHs CIOPTUBHOT MiATOTOBKH.
4. TligrotoBKa TPEHEPCHKUX KaJpPIiB.
5. MarepiaabHO-TeXHIUHE 3a0e3MeYeHHs MiATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
6. TexHomorii BITHOBJIEHHS CIIOPTCMEHIB.
7. 3marajibHa JBUIBHICTh Y CHIOPTI, i 3a0e3MedeHHsl.
3. | Tema 1. OCHOBHi TeOpPeTHKO-METOAMYHI TIOJIOKEHHSI CUCTEMH 2

CIIOPTHBHOI0 TPEHYBaHHS
3ansarTa 1.3. HapaHnTa:KeHHs1 y CIOPTI.




1. TpenyBanbHi i 3MarajabHi HABAHTAKEHHS Y CIIOPTI.

2. XapakTepucTHKa HaBaHTaKeHb. KOMIIOHEHTH HAaBAHTAKEHHS.

3. BrumB HaBaHTa)XeHb Ha OPraHi3M CIIOPTCMEHIB pi3HOI KBamidikarii,
MiATOTOBJICHOCTI.

4. HaBaHTa)X€Hb y CHOPTHBHIN MiATOTOBIII KIHOK.

5. 3 HayKOBUX CTaTCH, TUCEPTAIliil 3HAUTH OMUC OIIHKH peaKIlii
CIIOPTCMEHIB Ha (hi3NYHE HABAHTAKCHHS

Tema 2. CTOpOHI MiArOTOBJIEHOCTi CIOPTCMEHA

3ausarra 2.1. CyyacHuii miaxia 10 BIOCKOHAJIEHHSI IIBHAKICHHX
3ai0HOCTel CIIOpPTCMEHiB.

1. Meroauka po3BUTKY THYYKOCTI y CHOPTCMEHIB, BUIM THYYKOCTI.

2. Mertou BIOCKOHAJICHHS MaKCUMAaJIbHOI CHITH, IIBUIKICHOT CHIIH,
CHJIOBOT BUTPUBAJIOCTI.

3. Meronn BIOCKOHAJIECHHSI KOOPIMHAIIHHUX 3I0HOCTEH.

4. Cy4yacHMH MIXiJ 10 PO3BUTKY CHEIlalIbHOT BUTPUBAJIOCTL y
CIIOPTCMEHIB.

Tema 2. CTOpoHi NMiAr0TOBJIEHOCTi CIOPTCMEHA

3ansarra 2.2. CyyacHuil miaxix 10 BAOCKOHAJIEeHHS TeXHiKHM PyXiB
CIIOPTCMeHAa

1. CnopTHBHa TEXHIKa SIK CUCTEMa PYyXIB.

2. OCHOBU METOJUKHU BJOCKOHAJIEHHS TEXHIKH CIIOPTCMEHIB BUCOKO1
KBauTiikarii.

3. KoHTpoh TEXHIYHOT MIATOTOBICHOCTI CIOPTCMEHA.

Tema 2. CTOpPOHI MiATOTOBJIEHOCTi CIIOPTCMEHA

3ansarTda 2.3. TakTH4YHA MiATOTOBJIEHICTH CIOPTCMEHA

1. CyyacHui maxig 10 3MICTY TAKTUYHOI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.
2. MeTomka TaKTUHYHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

3. KoHTpoIh TAKTUYHOT MIATOTOBICHOCTI CIIOPTCMEHA.

4. IligrotyBatu Martepiai Ha TeMy «Cy4yacHa TaKTUYHA MITOTOBKA
CIIOPTCMEHIB» ; BAKOPUCTOBYBATH HAYKOBI CTATTi, UCEpTaIlii, CAallTh
denepariit. O6csr 3aBnanHA: 3-4 CTOPIHKH, )

Tema 2. CTOpPOHI NiATOTOBJIEHOCTi CIOPTCMEHA

3ausaTra 2.4. [lcuxosioriyna miaroroBka cnoprcMeHis. Inrerpajabna
Ta TEOPETUYHA MIATOTOBKA CIIOPTCMEHIB

1. CyuacHuit miaXif 10 3MICTY IICUXOJIOTIYHOT MiATOTOBKH
CIIOPTCMCHIB.

2. MeTouka McuXoJIOTiYHOT MiATOTOBKH CIOPTCMEHIB

3. KoHTponb mCHXiYHOI MiATOTOBIEHOCTI CIOpPTCMEHA (aHKETH,
MICUXOJIOTIYHI ~ TECTH, CIIOCTEPEKEHHS Ta aHali3 IOBEIIHKH,
0iOMETpHYHI BUMIPIOBAHHS)..

4. TnTerpanbpHa Ta TEOPETUYHA MITOTOBKA CIOPTCMEHIB.

Tema 3. IliianyBaHHs Ta nepioan3anisi TPEHYBAJIbHOI0 NPoOIECY
3ansarra 3.1. CTtpykrypa 0araTopiuHoi miAr0OTOBKHM CIOPTCMEHIB
1. CydacHuit migxig 10 6araTopiuHOTrO IJIaHYBAHHS MIATOTOBKU
CIIOPTCMEHIB /10 BUCTYITy Ha 3MaraHHsIX

2. HanpsiMku iHTeHCH]iKallil MpoLecy MiArOTOBKH.

3. ITinroroBka cropTcMeHiB 10 OniMOIMCHKHUX Irop.

Tema 3. IlianyBaHHs Ta nepioan3anisi TPEHYBAJIbHOI0 MpoLecy
3anarTa 3.2. CucremMa NiArOTOBKHU CIIOPTCMEHA NMPOTATOM POKY
1. ITigroToBKa CHOPTCMEHA MPOTATOM POKY.




2. Oco6muBocCTi TOOYI0BH PIYHOT MIATOTOBKY B PI3HUX BUJAX CIIOPTY.
3. PiuHa miaroToBKa COPTCMEHIB BUCOKOTO KJIacy.

10.

Tema 3. IlianyBaHHs Ta Nepiogu3anisi TPeHYBAJIbHOI0 NpoleCy
3ausarTa 3.3. llukiau B npoueci miiroToBKM CNopTcMeHa.

1. CtpykTypa MiKpOIMKITIB.

2. OcobmuBOCTI MOOYAOBU MIKPOIIHKIIIB.

3. Ocob6muBOCTI MOOYIOBU MIKPOIIMKIIIB.

4. Oco6nmBOoCTI TOOYI0BH ME30LMKIIIB Y TPEHYBAHHI XKIHOK.

11.

Tema 4. BigHoBawOBaNbHI 3ax0QM B CHCTeMi MiATOTOBKH
CIIOPTCMEHIB

3ansarra 4.1. BinHoBJIeHHs pane31aTHOCTI CIOPTCMeHA B CHCTeMi
CIIOPTHBHOI NiATOTOBKHU

1. 3aco0u BiTHOBJIEHHS MPAIE3/ITaTHOCTI CIIOPTCMEHA B CUCTEMI
CIIOPTHBHOT MiATOTOBKH.

2. IlnanyBaHHS BUKOpPHCTaHHS 3aco0iB BITHOBJEHHS B Ipoleci
TPEHYBaHHS.

3. OcHOBHI HaNPsIMKU MPO(]ITAKTUKY TPABM Y CHOPTCMEHIB.

12.

Tema 5. KommjiekcHMid KOHTPOJbL B CHCTeMi MiArOTOBKH
CIIOPTCMEHIB

3auarra 5.1. KoMiulekCHHII KOHTPOJIb B CHCTeMi MiArOTOBKH
CIIOPTCMEHIB

1. Omiaka (GyHKIIIOHATBHOT MIATOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHIB.

2. Ominka (hi3UYHOT Mpane3aaTHOCTI CHOPTCMEHIB.

3. BiomexaH14H1 JOCIIKEHHS B CHCTEMI ITIATOTOBKH CITIOPTCMEHIB..

4. KomIiekcHHAM 010XIMIYHUA MOHITOPUHT CTaHy CIIOPTCMEHIB.

5. [Iporpamu y1st 06CTEKEHHSI CHOPTCMEHIB 3 IIUKIIYHUX BUIIB CTIOPTY
Ta cnoptuBHEX irop (HamionansHuit yHiBepcUTET Pi3UYHOT KYJIBTYPH 1
ciopry Ykpainu, 2024 p.).

13.

Tema 6. CyuyacHuii miaxia 10 CIOPTHBHOTIO Bi00PY CIOPTCMEHIB
3ansarTa 6.1. Bindip cnoprcmeHiB 115 3aHATH CHIOPTOM HAa Pi3HHX
eranax miAroToBKu

1. Oco6MBOCTI 3ITy4eHHS JITEH 10 CIOPTUBHUX CEKITIH.

2. Bin0ip B CIOPTUBHI IIKOJIH.

3. Bia0ip B mIKOJIM OJIIMITIHCEKOTO PE3EPRY.

4. Bin6ip ciopTcMeHiB B HalliOHANIbHY 30ipHY KpaiHu.

5. IlepcrieKTHBH BUCTYIIIB Ha 3MaraHHsIX CIIOPTCMEHIB BUCOKOT'O KJIacy.

14.

Tema 7. Ilo3azmaraJjibHi, nozaTpeHyBajibHi GakTopu B cucTeMi
MiZITOTOBKH i 3MarajbHiil TisJIbHOCTI CIOPTCMEHA

3auarTa 7.1. MarepiaJbHO-TexHiuHe 3a0e3MeYeHHs MiArOTOBKH
CIIOPTCMEHIB /10 3MaraHb

1. CnopTuBHHMI IHBEHTAp.

2. Tpenaxkepu B cucTeMi CHOPTUBHOT MIATOTOBKH.

3. liarHoctruHe o001afHAaHHS B CUCTEMi CHOPTUBHOT MiATOTOBKU

15.

Tema 8. Oco0JuBOCTI CKAHAMHABCHLKOI CHCTEMH MiJTOTOBKH
CIIOPTCMEHIB

3ansarra 8.1. Cucrema niarorosku cnoprecmenis B Hopserii

1. Poub nepkaBHOI MOJIITUKK Y PO3BUTKY criopTy B HopBerii.

3. EneMeHTH cHUCTeMH MiATOTOBKM CHOPTCMEHIB 3 3MMOBUX BH/IIB
CIIOPTY.

4. Buctynu cnopTCMEHIB-HOPBEXIIIB Ha 3MaraHHsiX.




4.3. 3aBaaHHS 1Sl cCAaMOCTiiiHOT po0oTH
OO6csr camocTiiiHOT poOOTH CTAHOBUTH 75 TOMMH.

HaykoBo-nomykoBe 3aB1aHHs
Kopucryrouncb  cydacHUMH  JDKEpelaMd, BHUKOHATH  3aBJaHHS:  aKICHTYBaTH
aKTyaJbHICTh TPOOJNEMH, BKa3aTH OO0’€KT Ta MpeaAMeT MAOCHIIKEHHs, 3a]adi; OIMuUCcaTh
METOJUKH (TIporpamy, TEXHOJOTII0, 3aco0W, BUAM [ISUTBHOCTI Ta 1iH.), sKI HayKOBII
Bi0Opa3wiIy B CBOiX mparsax. Hammucatn BUCHOBKH.

1. CydJacHi iHHOBAIIIIfHiI TEXHOJIOTIi B CUCTEMI IMIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 IrPOBHX BUJIIB
criopty (6acket00J1, BOJICHOO0).

2. CyuacHi iIHHOBaIiIi{HI TEXHOJOTI] B CHCTEMI MITOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3 iIrpOBUX BHIIB
cropty (rana6o:i, Gyroon).

3. CygacHi IHHOBAIlifHI TEXHOJIOTIi B CHCTEMi TWIATOTOBKH CIHOPTCMEHIB i3
CKJIaIHOKOOPJMHALIIMHUX BU/IIB CIIOPTY (CIIOPTHUBHA MMHACTHUKA, Xy0KHS FMHACTHKA).

4., CyyacHl IHHOBAIlIHHI TEXHOJIOTII B CHCTEMl TMIATOTOBKMA CIIOPTCMEHIB 13
CKJIaIHOKOOPJMHALIIMHUX BU/IIB CIIOPTY (CTPUOKH Y BOJY, aKpoOaTHKa).

5. CydacHi iHHOBAIIIHI TE€XHOJOTIi B CUCTEMI MIJTOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3 €IUHOOOPCTB
(m3r0/10, BiTEHA OOPOTHOA).

6. CyyacHi IHHOBAIlIfHI TEXHOJIOTii B CHCTEMI ITIITOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 MHKJIIIHHX
BUJIIB CHOPTY (akageMiyHe BeCIyBaHHs, MNpuOepekHe BeCIyBaHHs, BECIyBaHHS Ha
TpeHaxkepax).

7. CyyacHl 1HHOBAI[IfHI TEXHOJIOT1i B CHCTE€Mi CIIOPTHBHOI MiATOTOBKU CIIOPTCMEHIB
BHCOKOT'O KJIacy 3 HIUKJIIYHUX BUIIB CIOPTY (BeciHyBaHHS Ha Oaiiimapkax i KaHoe, TiOpuaHi
BHJIN).

8. CyuacHi IHHOBAII{HI TEXHOJIOTii B CHCTEMI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB 3 IIMKJIIYHHUX
BHJIIB CTIOPTY (TJIaBaHHsI, OITOB1 TUCIIUTIIIHU JIETKOT aTJICTUKH ).

9. CyuacHi IHHOBAIIHI TEXHOJIOTIl B CUCTEMI ITIATOTOBKHA CIIOPTCMEHIB BHCOKOTO KJIacy
3 CHJIOBUX BHUJIIB CIIOPTY (TIayepiTHHT, Ba)KKA aTJIETHKA).

10. CyuacHi iHHOBAIIIHHI TEXHOJIOTIi B CHCTEMI1 MIJATOTOBKH CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KJIacy
3 aJalTUBHOTO CIIOPTY.

11. CyuacHi iHHOBAIIIH{H1 TEXHOJIOTIi B CHCTEMI IMiITOTOBKK CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KJIACy
3 6araToOOpCTB.

12. CyuacHi iHHOBAIIIHH1 TEXHOJIOTIi B CHCTEMI1 MiITOTOBKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KJIacy
3 JIETKOT aTJICTUKH (BpaxyBaTH BC1 TUCIUTLIIHN).

13. CyuacHi iHHOBaIlIIfHI TEXHOJIOTii B CHCTEMI CIIOPTUBHOI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3
BEJIUKOTO TEHICY.

14. CyuacHi iHHOBaIilHI TE€XHOJIOTIi B CUCTeM1 MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KIIacy
3 HaCTUIBHOIO TEHICY, OaIMIHTOHY.

15. CyuacHi iHHOBaIIl{H1 TEXHOJIOTIi B CUCTEM1 MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOTO KJacy
3 MUKJIIYHUX BUJIIB CIIOPTY (BEJIOCIIOPT).

16. CydvacHi iHHOBAIIiHI TEXHOJIOT1i B CUCTEMI MiATOTOBKU CHOPTCMEHIB BUCOKOTO KJIacy
3 emuHOOOPCTB (Kapare, O0KC).

17. CyvacHi iHHOBAIIifH1 TE€XHOJIOTIi B CHCTEMI MirOTOBKH CHOPTCMEHIB 3 IIBUAKICHO-
CHJIOBHMX BUJIIB CIIOPTY (METaHHS, CTPUOKH).

18. CydacHi iHHOBaliiHI TEXHOJOTil B CHCTeMi TIATOTOBKH CIOPTCMEHIB 3
HEOJIIMITIHCHKUX BUJIIB CIIOPTY (BUJ CIIOPTY OOpaTH).

19. CyuacHi iHHOBAaIIIlfHI TEXHOJIOTIl B CHCTE€MI MiJrOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3 €HHOOOPCTB
(pykonarHuit Oiif).

20. CyuacHi iHHOBAIIi}iH1 TEXHOJIOTII B CUCTEMI NIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB 3 PI3HUX KpaiH.



IIpe3enTanis

1. MoenroBaHHs 3MaraibHOI TISTTHOCTI Ta CIOPTUBHOI MIATOTOBIICHOCTI 3aJIC)KHO BiJl
IHIUBITyaIbHUX 0COOJIMBOCTEH CIIOPTCMEHIB.

2. Oco06MBOCTI MATOTOBKH CIIOPTCMEHIB Y 3MaralibHOMY MEpioii.

3. BukopucranHs TpeHaXepiB Yy TPEHYBAIBHUX IPOTpaMax.

4. Peaxirii opraniamy cnopTcMeHa Ha 3MarajibHi HaBaHTAKEHHS.

5. Y 10CKOHAJICHHS TAKTUKH 3QJICKHO BiJ KBaTi(iKaIlii Ta iHIuBiTyaTbHIX 0COOIMBOCTEH
CYNEpHUKIB.

6. XapakTepucTrKa 3aco0iB BIIHOBIICHHS Ta CTUMYJTIOBAaHHS ITPAIIe31aTHOCTI
(meparoriuHi, ICUXOJIOTTYH1, METUKO-010JI0T14H], TIri€HIYHI, (I3UUH1).

1. Crpareris NIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB JI0 FOJIOBHUX 3MaraHb, ii KOMIOHEHTH.

8. OCHOBHI HaIlpsIMKHU MICUXOJIOTTYHOT MIFOTOBKH CIOPTCMEHIB.

9. BinHOBIEHHS Ta CTUMYIIOBAaHHS Mpalle3/1aTHOCTI y IPOLeci NIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB
BHCOKOTO KJacy.

10.  Crpykrypa TpeHyBaJIBHOTO TpoIiecy (MIKpO-, ME€30-, MAKPOIHKIIN ).

11.  IlnanyBaHHS CIIOPTHUBHOI MiATOTOBKH y MEPEXITHOMY MEPIOi.

12.  KouTtpons pizndHOI, TEXHIYHOI, TAKTUIHOI Ta ICHXIYHOT ITArOTOBJICHOCTI B
MIrOTOBII BUCOKOKBaTI(DIKOBAHUX CIIOPTCMEHIB.

13. Oco06IMBOCTI CTPYKTYPH MIATOTOBKHU HA €Tarl MOYaTKOBOi CHOPTUBHOI MiITOTOBKHU.
14. Oco06IMBOCTI MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB Ha €Tarax creliaiaizoBaHoi 6a30Bo1

MIATOTOBKH, CIIOPTUBHOTO BJOCKOHAJIEHHS 1 eTall MaKCUMAaJIbHOT peastizallii iHAUBITyaTbHUX
MOXJTMBOCTEH, €Tarli 3HIKCHHSI HaBaHTa)KEHb, €Talll BUXO/I1 31 CIOPTY BUIIUX JOCSITHEHb.
15.  IloOynoBa miArOTOBKH CIIOPTCMEHIB Y IMIATOTOBYOMY MEPIO/IL.

16.  IloOynoBa miArOTOBKH CIIOPTCMEHIB Y 3MarajbHOMY MEPIOi.

17. Cucrema CIOPTUBHOTO BiIOOPY CIOPTCMEHIB B IUKITYHUX BUAX CIIOPTY.
18.  Cucrema COpTUBHOTO BiIOOPY CIOPTCMEHIB B € JMHOOOPCTBAX.

19.  Cucrema CIOPTUBHOTO BiIOOPY CHOPTCMEHIB B CIIOPTHUBHUX Irpax.

5.Ex3aMeHaniiiHi nuTanus

1. Mera, 3aBmaHHsA 1 aKTYaJbHICTh OCBITHBOI KOMIOHeHTH ‘“CydyacHa cucTeMa
CIIOPTUBHOTO TPEHYBAHHS .

Merta 13aBAaHHS CUCTEMHU CHOPTHUBHOI MIATOTOBKHU.

[IpoGnemu B cucTeMi CIOPTUBHOTO TPEHYBaHHS B YKpaiHi (HOpPM. TOKYMEHTH)
CTopoHU MIArOTOBKH CIIOPTCMEHA.

Cucrema CIOPTUBHOI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB B YKpaiHi (€TarHiCTh).
[lepioau3altis CHOPTUBHOTO TPEHYBAHHS.

XapakTepucTHKa CKJIaI0BUX (DI3UYHOT ITIITOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
XapakTepucTHKa IHTErpajibHOI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

OxapakTepHu3yBaTH Cy4acH1 3aCO0M CIOPTHBHOT MiITOTOBKH.

0. OxapakTepu3yBaTH Cy4yacHi METO/IM CIIOPTUBHOI MiAITOTOBKHU.

1. Cucrema criopTUBHOrO Bitoopy B YKpaiHi

12. XapakTtepuctuka (pakTopiB 3MarajgbHOi ASIbHOCTI.

13. Buau KOHTpPOJTIO B CHCTEMI MiATOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

14. XapakTepucTuka HaBaHTa)KE€Hb B TPEHYBAJIbHIHM TISIBHOCTI.

15. YnpaBniHChKi OCHOBH CUCTEMH CLIOPTHUBHOTO TPEHYBaHHA B YKpaiHi.

16. Cuctema BiIHOBJICHHS CIIOPTCMEHIB B CIIOPTUBHIN JISIILHOCTI.

17. Oco6auBOCTI MUKIIYHOCTI B CUCTEMI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
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XapakTepucTUKa CKIaI0BUX YACTHH CIIOPTUBHOTO TPECHYBAHHSI.

[ToHsATTS «CcUCTEeMa CIOPTHBHOTO TPCHYBAHHS», «IIJIAaHYBAHHS TPEHYBAILHOTO
MPOIIECY», «OpraHizallis TPEHYBaIbHOTO MPOLIECY».

HanpsiMmky BIOCKOHAJICHHSI CHCTEMU MITOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

Cucrema CIOPTUBHUX 3MaraHb.

BusHaueHHs pe3yabTaTy B 3MaraHHsX.

Poupb Ta Micuie CHOPTHBHUX 3MaraHb B CUCTEMI ITiAITOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

Crparerisi, TAKTHKa, TEXHIKA 3MarajJbHOI TiSTTHOCTI.

CrpykTypa 3MaraabHOi JiSUTEHOCTI.

XapakTeprucTHKa HABAHTAXKEHb B CHCTEMI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB .

KomnonenTn HaBaHTaXK€HHS B CUCTEMI MIJITOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

BnnuB HaBaHTa)XKeHb Ha OPraHi3M CIIOPTCMEHIB Pi3HOT KBai(iKalii 1 MiIroTOBIEHOCTI.
BromMa 1 BiIHOBJIEHHS IPU HABaHTAKEHHSX PI3HOT CIIPSMOBAHOCTI.

Merta, 3aBHaHHs Ta 3MICT TEXHIYHOT MTIATOTOBKH.

Eramnu i cTagii TeXHIYHOT MITOTOBKU CIIOPTCMEHIB.

OCHOBM METOAMKH BJOCKOHAJIIEHHS TEXHIKU CIIOPTCMEHIB BUCOKOT KBai(iKallii.
KoHTposb TeXHIUHOT MIIrOTOBIEHOCTI CIIOPTCMEHA.

Mera, 3aBaaHHS Ta 3MICT TAKTUYHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHA.

YMoOBH, IO BU3HAYAIOTH BUOIP TAKTUKH. MeToArKa TAKTUYHOT MATOTOBKA
CIIOpTCMEHA.

KOHTpOJIb TAKTHYHOT MIZArOTOBJIEHOCTI CIOPTCMEHA.

Mera, 3aBAaHHs Ta 3MICT IICUXOJIOTTYHOT MIATOTOBKH CHIOPTCMEHIB.

MeTtoauKa MCUX0JIOTTYHOT MIATOTOBKH CIIOPTCMEHIB.

IneomoTopHE TpeHYBaHHS B CUCTEMI CHOPTUBHOT MiJITOTOBKHU.

KoHTposh MCUXIY4HOT MiATOTOBICHOCTI CIOPTCMEHA.

TeopernuHa MiArOTOBKA CIIOPTCMEHIB.

Po3BUTOK MakCHUMaNbHOI CHIJIH Y CIIOPTCMEHIB.

Po3BUTOK MIBUAKICHOT CHIJTH Y CHOPTCMEHIB.

Po3BHUTOK CHIIOBOT BUTPUBAJIOCTI Y CHOPTCMEHIB.

Buau mBuaKicHUX 3410HOCTEH Y CIIOPTCMEHIB.

Mertoauka po3BUTKY IIBUJIKICHHX 3110HOCTEH.

Metouka po3BUTKY THYYKOCT1 Y CIIOPTCMEHIB.

I'ayukictb. Buay rHY4YKOCT1 y CIOPTCMEHIB

Koopaunartiitai 3110HOCTi: pO3BUTOK Ta BJOCKOHAJICHHS Y CHOPTCMEHIB.

Bunu xoopauHamiiHux 3110HOCTEH y CIOPTCMEHIB.

[TonsTTs BUTpUBanOCTi. BAOoCKOHaNEHHS y CIOPTCMEHIB.

3aranbHa BUTPUBAIICTh Y CIIOPTCMEHIB.

CrierianbHa BUTPUBATICTD Y CIIOPTCMEHIB.

Oco0nuBocTi TOOYIOBY MIATOTOBKH HA PI3HUX eTanax 6araTopiyHOro BIOCKOHAICHHS
ETan noyatkoBoi NiATOTOBKM CIIOPTCMEHIB

Etan momnepennroi 6a3oBoi miAroToBku crnopTcMeHiBETan cmemnianizoBanoi 6a3oBoi
MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB

ETan miarotoBku A0 BUIIMX AOCATHEHB

Etan makcumanbHO1 peanizallii iHAUBIIyallbHUX MOKJIMBOCTEH CIIOPTCMEHIB

ETan 30epexeHHs BUILOT CHOPTUBHOT MaliCTEPHOCT] y CIIOPTCMEHIB

ETan noctynoBoro 3HMXEHHS JOCATHEHb Y CIOPTCMEHIB

ETan Buxoay 3i CHOPTY BUIIUX JOCATHEHD

OcHOBHI HampsMKHM IHTEHCHiKalii MiArOTOBKM B TMpoleci OaraTopiyHOTO
BJIOCKOHAJICHHS
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. Jlunamika HaBaHTaXXEHb 1 CIIBBIIHOLICHHS POOOTH Pi3HOT MEPEBAYKHOI CIIPSIMOBAHOCTI
B IpoIIeci 6araTopivHOTO BJIOCKOHATICHHS

[ToOynoBa MiArOTOBKY B OJIMITIHCHKUX (YOTHPUPIYHUX) IIUKITAX

CrpykTypa pi9HOT TIATOTOBKH.

Oco6mmBOCTI TOOYAOBU PIYHOT MIATOTOBKH B Pi3HUX BHAAX CHOPTY.

[Nepioan3arist TiIATOTOBKU B OKPEMOMY MaKpPOIIHKIIL.

OcHoBH TIOOYI0BM PO3MHHKH, CTPYKTYpa 1 i 3MiCT.

Oco06mBOCTI IepeI3MaraibHOT PO3MHUHKH.

[ToOymoBa MIKPOIIMKITIB

[ToOymoBa Me30LIMKITIB

BrarysanbHi, ynapHi, MiBiH1, 3MarajibHi, BITHOBIIOBAIbHI MIKPOITUKIIH.
BrarysaneHi, 0a30Bi,  KOHTPOJILHO-TIATOTOBYI,  MepeA3MarajibHi, 3MarajibHI
ME30IIHKIIH.

CriopTuBHMI Bi0ip SIK palliOHajdbHa CHCTEMa IMEJaroriyHoro MOIIyKy 00aapoBaHUX
JroIen

Ertanu ciopruBHOTO BifOODY.

3B’S130K CIIOPTUBHOTO BiAOOPY Ta Opi€HTAIll 13 3arajlbHOI0 CUCTEMHOIO 0araTopiaHOl
MIATOTOBKH.

Oco0nuBOCTI CHOPTUBHOTO BiAOOPY Ta OpieHTAlli B KOMaHIHUX IFPOBHUX BHIAX
CTIOPTY.

Mozeni 3MarajabHOI JISUIBHOCTI

BrnuB cyyacHOTO CHOPTUBHOTO 1HBEHTApIO Ta 00N HAHHS HA 3pOCTAaHHS CIIOPTUBHUX
JOCSTHEHB Y IIUKIIYHUX BUAAX CIIOPTY.

Tpenaxxepu B CHCTEMI1 CIIOPTUBHOT MiATOTOBKH.

[Ipunaau niarHOCTYBaHHS Ta KEPYBAHHS B CHUCTEMI CIIOPTUBHOT ITiATOTOBKH.

KonTponb Gi3udHOT MiATOTOBICHOCTI.

KoHTpo1h TEXHIKO-TaKTHYHOT MIATOTOBIEHOCTI.

KonTposs 3MaraibHOT AisTBHOCTI.

KoHTposb TpeHyBajgbHUX 1 3MarajlbHUX HABAaHTAXKEHb.

3aco0u BiTHOBIIEHHS pOOOTO3aTHOCTI CIIOPTCMEHA.

[InanyBaHHS BUKOPHCTAHHS 3aCO0IB BITHOBJICHHS ITi]] 4YaC TPEHYBaHb.
XapakTepucTuKa CUCTEMH COIPTUBHOTO TpeHyBaHHs B Hopserti.

Ponpb nep:kaBHOT MOJITUKY Ta HAYKOBOTO MIAXOAY Y PO3BUTKY criopTy B HopBerti.
Enementu cuctemu miAroTOBKU CIOPTCMEHIB 3 3MMOBHX BUIB criopTy B HoBerti.



3pasok “0” ex3ameHauniiiHoro oijery

YopHOMOPCHKHI HallloHAIBHUH yHIBepcuTeT iMeHi [lerpa Moruim
®akynbTeT (i3MIHOTO BUXOBAHHS Ta CIIOPTY
Kadenpa omimmiiicekoro Ta mpogeciiHoro cropTy

OcBiTHs1 KoMnoHeHTa “CyyacHa CHCTeMa CIOPTHUBHOIO TPEHYBAHHA”.
OciTHBO-KBaMi(ikaniliiHuii piBeHb - 1pyruil (MaricrepcbKuil)
OciTHBO-nIpoeciiina nporpama — O3KyIbTYpPHO-CIOPTHUBHA peaduTiTaris
CreniaabHicTb - 017 ®@i3u4Ha KynbTypa 1 cropt

EK3AMEHAIIMHUM BJIET Ne 0

1. Mera, 3aBaaHHs 1 aKTyaJIbHICTh AUCHUIUTIHY “CydacHa cucTeéMa CIIOPTUBHOTO
TPEHYBaHHSA .

2. Cucrema pigHOI MIrOTOBKHU CIIOPTCMEHIB.

3. CucreMa ciopTUBHOTO TpeHyBaHHS B Hopsertii.

3aTBepKEHO Ha 3aciaHH1
Kadenpu Onimniiicekoro ta npogeciiftHoro cCnopTy

[TpoTokom Ne Bifg ” 2024 p.
3aBigyBavka Kadeapu npod. Hanis JIOBI’AHb
Ex3amenarop nou. Ipuaa BOHJAAPEHKO

6.Po3nioain 0axis

. . MakcuMajJbHA KJIBKICTH
Ne Bun pistibHoOCTI (3aBIaHHSA) .
oaJiB

1 | TBop4YO-TIONIYKOBE 3aBIaHHS 20
2 BinmoBini Ha MpakKTUYHUX 3aHATTSIX 20

(5 3amsTh 110 4 Gan)
3 [Ipesenrarist 20
4 Ex3amen 40

Bcnoro 100

TBop4o-nomykose 3aBaanus. Kpurepii orjiHIoBaHHS:

1. VY 20-17 GaniB ouLiHIOETHCS PoOOTa, siKa Mae oOcsr 15, abo OuIbIIEe CTOPIHOK;
npobnema, sKa PpO3IJISAAETbCS, BUKIAJCHA MOBHO, IMOCTIIOBHO, JIOTIYHO; CIHCOK
BHUKOPHUCTaHO1 HAyKOBOT JIiTepaTypH (Tepeliik calfTiB) HapaxoBye 6-8 mxepen, cepell AKHUX € 2
JpKepena - ¢axoBi MepioAWYHI BHUJAHHSA IIOAO HAYKOBHMX JIOCHI/DKEHb B Taily3l CIOPTY
npotsrom 2019-2024 pp. Crincok BUKOPHCTAaHOI HAYKOBOI JIiTEpaTypHu BiNOBIAA€ Cy4aCHUM
npaBuiam opopmiieHHs 6i0miorpadii. [locunanus Ha Jpkepena Mo TeKCTy 000B ’3K0OBe.

2. VY 13-16 GaniB ouiHIOETHCA pobOTa, sika Mae obcsar 10 cropiHOK; TeMa B Hiil
BUKJIa/IeHa JIOCUTH MOBHO, ajle € TIeBHI HEJOJIKH Y JIOTIKI BUKJIaay; 0ibmiorpadiyHuii ciucox



HapaxoBye 5-6 mxepen (2 mkeperna 3a OCTaHHI 5 pOKiB, IO TEKCTY € MOCHJIAHHS Ha JDKEpena),
BIJINIOBI/Ia€ Cy4YaCHHUM IPaBUJIaM, aJi¢ MICTUTh TIEBHI TIOMUJIKH.

3. VY 9-12 GaniB owiHIOETbCA poOOTa, sika Mae oOcsar 8 CTOPIHOK; TeMma B Hiil
BHKJIaJIeHa JOCUTH MOBHO, aJIe € TIEBHI HEJOJIKH Y JIOTIKI BUKIIaay; O0ibmiorpadiyHuid CiMcoK
HapaxoBye 4-5 JpKepe, BIIMOBITAE CydaCHUM MPaBUIIaM, aJIe MICTHTh IIEBHI ITOMUJIKH.

4, VY 5-8 Ganu OIIHIOETHCS POOOTA, SIKIIO 00CAT 11 € HEJTOCTATHIM TSl BUKIIAACHHS
npobsemMu, i ToMy mpobieMa po3TISIIAETHCS TOBEPXOBO; y 0i0miorpadiyHOMY CIMCKY MEHIIe
YOTUPHOX HAYKOBHX JKEPEII 1 € TOMHIIKH.

o. VY 0-4 6anu ouiHIOETBCA poOOTa, SAKIIO TeMa ii He PO3KpUTa, a00 BUKIAJAETHCS
MaTepiajl He 3a TeMorw, y Oi0miorpadiuHoMy CIHCKY MEHIIE 2 HAyKOBUX JDKEpel, sKi He
MO’KHA BBa)KATH Cy4aCHUMH Ta HAYKOBUMH.

BinnoBigs Ha mpakTuyHomy 3aHATTI. OIlHKAa Ha KOXXHOMY NPAKTUYHOMY 3aHSTTI
Moxxke Oyt Bin 1 no 4 6aniB. OuiHka Hukue 1 Oany O3Hauae «HE3aJOBUILHOY», 3aHATTS HE
3apaxoBaHe. MakcumainbHl 4 OanM HapaxoOBYIOTbCA 3a IPYHTOBHY BIANOBiAb, 3 Oamu - 3a
IPYHTOBHY BIJIMIOBI/Ib, aJI€ € HETOYHOCTI, 2 0au — SIKIIO Y BIIMOBI/I € 3HAYH1 TOMUJIKH,

IIpe3enTanis BKJIOYae MiIroTOBKY ClIaiIB, MaKCUMaJIbHA KUIbKICTh OaiiB — 20 6ais.

Y 17-20 GamiB oIiHIOETbCS pobOoTa, MO MICTUTh 12-16 crnaiigiB; mpoOiiema, sika
PO3IIIAIAEThCSA, PO3IVISIHYTa IOCIIIOBHO, JIOTIYHO, MPHU MIArOTOBI BUKOPHCTaHI CYy4acHl
JoKepena (HayKOB1 CTAaTT1 B TIEp. BUIAHHSIX);

VY 13-16 6aniB OIHIOETHCS PoOOTA, IO MICTUTH A0 12 ClIaif/iB; TeMa BUKJIAaIeHA IOCUTh
MOBHO, ajieé € TEBHI HEeJOJIKM Yy JIOTIKI BUKJIaAy; MPH MIArOTOBI BHUKOPUCTaHI Cy4acHi
IDKeperna;

VY 9-12 OGaniB OLIHIOETHCS TpPE3eHTallls, o0ciarom skuii Mae oOcsar a0 10 chaifis;
npo6JieMa po3risiHyTa JOCHTh IMOBHO, aJIe € MEeBHI HEOIIKU Yy JIOTIKI BUKIaAy; iHGOpMaIlisi 3
JDKEpeT «3acTapiyiay, B MMPE3CHTAIlll € TIEBHI MOMIJIKUA 0()OPMIICHHS.

VYV 4-8 Ganu OIIHIOETHCS TPE3CHTAallis, KOJIU ii 00CAT € HEeIMOCTaTHIM IS BUKJIAJACHHS
o0OpaHoi nmpobiemMu, TeMa po3rIAJaeTbCs MOBEPXOBO; JKEpes HE JOCTaTHBO AJISL PO3KPUTTS
TEMH, PUCYTHI MOMHJIIKH B OPOPMIICHHI.

VY 0-3 Ganu OIIHIOETHCS TIPE3eHTallisd, B SKid TeMa HEPO3KpHTa, ad0 BHUKIATAETHCS
Marepiai He 3a TEMOIO, JpKepera He BiAMOBIIaI0Th KPUTEPISIM HAYKOBOCTI Ta Cy4acCHOCTI.

Ex3amen — 40 GaniB: 3a mpaBWIbHY BiIMOBiAb Ha | Ta 2 MUTaHHS HApaXOBYeThCs 1O 15
OaJtiB; 3a MpaBUJIbHY BIAMOBIAh Ha 3 MUTAaHHS HapaxoByeTbes 10 Ganis;

3a noswny poseopnymy 6ionogiov na 1 ma 2 numamnns cmyoenm ompumye no 15 oanis:

11-15 OGamiB: riamMOOKEe 3aCBOEHHS NPOrPAMHOrO MaTepialy; IOBHA BiINOBIIbL Ha
MUTAHHS;

7-10 OGaniB: MOBHE 3aCBOEHHS MPOTPAaMHOTO Martepially 1 BMIHHS OpI€HTYBaTUCS B
HOBOMY; 3MICTOBHI BI/IIOBI/Il HAa 3aIIUTAHHS;

4-6 OauiB: 4aCTKOBE, HETIOBHE BUCBITJICHHS 3MICTY MUTAHHS; HETOYHICTh MPHU BiANOBI/I;
€ PO3yMIHHS OCHOBHHX IOJIO’KE€Hb MaTepiaiy.

0-3 Ganu: 3a He omaHyBaHHS 3HAYHOI YaCTUHU MPOTPAMHOTO MaTepiany; HE3HaHHs
Teopii OCHOBHUX MUTAHb 1 TEPMIHIB;

3a nosny pozeopnymy 6ionogiov na 3 numanns cmyoenm ompumye 10 6anis:

9-10 GaniB: rmMOOKe 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO MaTepiaiy; MOBHA BIANOBIIb HA MUTAHHS;

6-9 OamiB: MOBHE 3aCBOEHHS MPOTPaMHOrO MaTepialy 1 BMIHHS Opi€HTYBaTHCS B
HOBOMY; 3MICTOBHI BI/IIOBI/II HAa 3aIIUTaHHS;

2-4 GaniB: YaCTKOBE, HEMOBHE BUCBITIICHHS 3MICTY MUTAHHS; HETOYHICTh MPH BIAMOBIL;
€ PO3YMIHHS OCHOBHHX TOJI0EHb MaTepiaiy.

0-2 Ganu: 3a He omMaHyBaHHS 3HAYHOI YACTWHU MPOTPAMHOTO MaTepiany; HE3HaHHs
Teopii OCHOBHUX MUTAHb 1 TEPMIHIB;

MaxkcumanbHa KUTbKICTh OaliB 3a eKk3aMeH CTaHOBUTH 40 Oaris.
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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 сучасний 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;
	3. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів із складнокоординаційних видів спорту (спортивна гімнастика, художня гімнастика).
	4. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів із складнокоординаційних видів спорту (стрибки у воду, акробатика).
	5. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з єдиноборств (дзюдо, вільна боротьба).
	6. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з циклічних видів спорту (академічне веслування, прибережне веслування, веслування на тренажерах).
	7. Сучасні інноваційні технології в системі спортивної підготовки спортсменів високого класу з циклічних видів спорту (веслування на байдарках і каное, гібридні види).
	8. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з цмклічних видів спорту (плавання, бігові дисципліни легкої атлетики).
	9. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з силових видів спорту (пауерліфтинг, важка атлетика).
	10. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з адаптивного спорту.
	11. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з багатоборств.
	12. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з легкої атлетики (врахувати всі дисципліни).
	13. Сучасні інноваційні технології в системі спортивної підготовки спортсменів з великого тенісу.
	14. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з настільного тенісу, бадмінтону.
	15. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з циклічних видів спорту (велоспорт).
	16. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів високого класу з единоборств (карате, бокс).
	17. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з швидкісно-силових видів спорту (метання, стрибки).
	18. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з неолімпійських видів спорту (вид спорту обрати).
	19. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з єдиноборств (рукопашний бій).
	20. Сучасні інноваційні технології в системі підготовки спортсменів з різних країн.
	21.
	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.
	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.
	32. Основи методики вдосконалення техніки спортсменів високої кваліфікації.
	33. Контроль технічної підготовленості спортсмена.
	34. Мета, завдання та зміст тактичної підготовки спортсмена.
	35. Умови, що визначають вибір тактики. Методика тактичної підготовки спортсмена.
	36. Контроль тактичної підготовленості спортсмена.
	37. Мета, завдання та зміст психологічної підготовки спортсменів.
	38. Методика психологічної підготовки спортсменів.
	39. Ідеомоторне тренування в системі спортивної підготовки.
	40. Контроль психічної підготовленості спортсмена.
	41. Теоретична підготовка спортсменів.
	42. Розвиток максимальної сили у спортсменів.
	43. Розвиток швидкісної сили у спортсменів.
	44. Розвиток силової витривалості у спортсменів.
	45. Види швидкісних здібностей у спортсменів.
	46. Методика розвитку швидкісних здібностей.
	47. Методика розвитку гнучкості у спортсменів.
	48. Гнучкість. Види гнучкості у спортсменів
	49. Координаційні здібності: розвиток та вдосконалення у спортсменів.
	50. Види координаційних здібностей у спортсменів.
	51. Поняття витривалості. Вдосконалення у спортсменів.
	52. Загальна витривалість у спортсменів.
	53. Спеціальна витривалість у спортсменів.
	54. Особливості побудови підготовки на різних етапах багаторічного вдосконалення
	55. Етап початкової підготовки спортсменів
	56. Етап попередньої базової підготовки спортсменівЕтап спеціалізованої базової підготовки спортсменів
	57. Етап підготовки до вищих досягнень
	58. Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсменів
	59. Етап збереження вищої спортивної майстерності у спортсменів
	60. Етап поступового зниження досягнень у спортсменів
	61. Етап виходу зі спорту вищих досягнень
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