
СИЛАБУС КУРСУ 

ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧНІ ЗАСАДИ СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

Ступінь вищої освіти – магістр 

Освітньо-професійна програма «Фізична культура і спорт» 

Галузь знань – А Освіта 

Спеціальність – А 7 Фізична культура і спорт 

Семестр: 1 

Кількість кредитів: 5 

Мова викладання: українська 

Керівник курсу: д. пед. н., проф. Сергій ГУМЕНЮК 

Контактна інформація: gumenyik@gmail.com      0675288776 

 

Опис дисципліни 

 

Дисципліна «Теоретико-методичні засади спортивної підготовки» забезпечує 

глибоке розуміння фундаментальних принципів, структури та компонентів 

багаторічного тренувального процесу. Вона зосереджена на вивченні класичних 

та інноваційних засобів і методів розвитку фізичних якостей, а також на системі 

планування та контролю підготовленості спортсменів. Головною метою є 

формування здатності приймати ефективні, обґрунтовані рішення щодо 

організації навчально-тренувального процесу, оцінки ризиків та ресурсних 

потреб у сфері фізичної культури і спорту. 

 

Структура курсу 

Змістовий модуль 1. Теоретичні основи та планування спортивної 

підготовки. 

 

Тема 1. Теоретичні основи спортивної підготовки та її принципи.  

Визначення, цілі, завдання, основні поняття (спорт, спортивне тренування, 

спортивна підготовка). Принципи спортивної підготовки 

висококваліфікованих спортсменів. 

 

Тема 2. Багаторічна підготовка спортсменів: етапи та стратегічне планування. 

Етапи спортивної підготовки: початкова, спеціалізована базова, максимальних 

досягнень, спортивного довголіття. Особливості планування на кожному етапі 

спортивної підготовки високого класу. 

 

Тема 3. Сучасна система спортивних тренувань: структура та компоненти. 

Складові частини спортивної підготовки: фізична, технічна, тактична, 

психічна, інтегральна. Взаємозв'язок компонентів. 

 

Тема 4. Планування та періодизація тренувального процесу.  

Макроцикли, мезоцикли, мікроцикли. Закономірності періодизації 

(традиційна, блокова) та їх обґрунтування. Документація планування. 
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Змістовий модуль 2: Методичне забезпечення та інновації у тренувальному 

процесі 

 

Тема 5. Сучасні засоби та методи розвитку фізичних якостей спортсменів 

високої кваліфікації. 

Класифікація засобів. Сучасні методи розвитку сили, швидкості, витривалості, 

гнучкості та координаційних здібностей. 

 

Тема 6. Контроль та оцінка стану висококваліфікованих спортсменів у 

тренувальному процесі. 

Види контролю. Сучасні методики тестування та оцінки рівня підготовленості. 

Об’єктивні та суб’єктивні показники втоми та відновлення. 

 

Тема 7. Інноваційні технології та методичні прийоми у спортивній підготовці. 

Використання сучасного обладнання, тренажерів, біомеханічного аналізу, 

електронних систем моніторингу, відновлювальних технологій. 

Фармакологічні та нефармакологічні засоби відновлення. 

 

Тема 8. Прийняття рішень та управління ризиками в організації навчально-

тренувального процесу.  

Аналіз проблемних ситуацій у тренувальному процесі. Оцінка ресурсних 

потреб. Генерація альтернативних рішень та оцінка ризиків травматизму та 

перетренованості. 
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Критерії, форми поточного та підсумкового контролю. 

 

Підсумковий бал (за 100-бальною шкалою) з дисципліни «Теоретико-

методичні засади спортивної підготовки» визначається як середньозважена 

величина, залежно від питомої ваги кожної складової залікового кредиту: 

 

Критерії рейтингового оцінювання 

 

Модуль 1 Модуль 2 Модуль 3 Модуль 4 

20% 20% 5% 15% 40% 

Поточне 

оцінювання 

Модульний 

контроль 
Тренінги 

Самостійна 

робота 
Іспит 

Визначається як 

середнє 

арифметичне з  

оцінок 

отриманих під 

час занять  

10 тестів по 2 

бали за кожну 

правильну 

відповідь; 

одне 

теоретичне 

питання  - 30 

балів; одне 

практичне 

завдання – 50 

балів 

Оцінюється  за 

виконання 

завдань тренінгу 

у вигляді 

презентації або 

есе  

Оцінюється у 

вигляді 

написання 

реферату за 

запропонованою 

тематикою 

Оцінюється 

відповідь на  4 

питання в білеті 

(по 25 балів)  

 

 

За шкалою ЗУНУ 
За національною 

шкалою 
За шкалою ECTS 

90-100 Відмінно A 

85-89 
Добре 

B 

75-84 C 

65-74 
Задовільно 

D 

60-64 E 

35-59 
Незадовільно 

Fx 

1-34 F 

 

 


