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1. Опис навчальної дисципліни

	Найменування показників 
	Галузь знань, напрям підготовки, освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання
	заочна форма навчання

	Кількість кредитів  – 5,0
	Галузь знань

0102-фізичне виховання,спорт і здоров’я людини_

(шифр і назва)
	Нормативна



	
	Напрям підготовки 

6.010203-здоров’я людини

(шифр і назва)
	

	Модулів – 2
	Спеціальність (професійне

спрямування):

викладач фізичного виховання


	Рік підготовки:

	Змістових модулів – 2
	
	3-й
	3-й

	Індивідуальне науково-дослідне завдання 


	
	Семестр

	Загальна кількість 

годин -150
	
	5-й, 6-й
	5-й

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми навчання:

аудиторних – 2/4
самостійної роботи студента – 2/2
	Освітньо-кваліфікаційний рівень: бакалавр


	28
	8 год.

	
	
	Практичні, семінарські

	
	
	54
	-

	
	
	Лабораторні

	
	
	-
	-

	
	
	Самостійна робота

	
	
	68 год.
	24 год.

	
	
	Індивідуальні завдання:0год.

	
	
	Вид контролю: екзамен


Примітка.

Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної і індивідуальної роботи становить:

Для денної форми навчання – 82/68
для заочної форми навчання – 8/24

2. Мета та завдання навчальної дисципліни

Мета вивчення дисципліни - ознайомлення студентів з основами теорії і методики спортивного тренування.

Завдання:.

· ознайомлення з основами теорії і методики спортивного тренування;

· виховання морально-етичних та ідейно-патріотичних переконань фахівця, причетності до світової історичної спадщини та національних традицій в галузі фізичної культури і спорту;

· прищеплення вмінь використовувати набуті знання у розв’язанні освітньо-виховних завдань навчально-виховного процесу у практичній педагогічній та тренерській діяльності.

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен 

Знати:

      -    предмет та об’єкт вивчення ОТМСТ;

  -   витоки спорту, його місце і значення у суспільстві;

  -   методологічні та теоретичні основи педагогічного процесу спортивного тренування;

-   теоретико-методичні основи та організаційну структуру системи спортивної підготовки;

  -   теоретичні, організаційні та методичні основи побудови тренувальних занять з початків

      цями 

Вміти: 

   - творчо використовувати отримані знання з основ теорії та методики спортивного   тренування при вирішенні навчально-виховних, науково-методичних завдань;

   - вирішувати теоретичні та практичні проблемні завдання з використанням сучасних методів наукового пізнання;

  - здійснювати науково-дослідницьку та методичну роботу, орієнтуватися у спеціальній науково-педагогічній літературі за профілем свого фаху.

3. Програма навчальної дисципліни

Змістовий модуль 1. Основи теорії і методики спортивного тренуання.

Тема 1. Основи спортивного тренування. Теорія та методика спортивного тренування як навчальна дисципліна. Мета, завдання і засоби спортивного тренування.

Тема2.Планування спортивного тренування на усіх етапах спортивного вдосконалення.Періодизація спортивного тренування. Мікро-, мезо- і макроструктура процесу підготовки спортсменів

Тема 3. Система змагань.Проблеми навантаження та відновлення. 
Тема 4. Техніко-тактична, психологічна і фізична підготовка спортсменів

Змістовий модуль 2. Методика спортивного тренування
	       Тема.5.Структура побудови спортивного тренування. Особливості побудови програм      мікроциклів. Особливості побудови програм мезо та макроциклів

	Тема.6. Фізична підготовка спортсменів. характеристика основних рухових здібностей

	Тема.7. Методика розвитку витривалості, гнучкості, координаційних, швидкісних та силових здібностей в залежності від виду спорту

	Тема8. Спортивне тренування його структура та основні складові.

	Тема 9. Особливості побудови мікро циклів в тренувальному процесі підготовки спортсменів високого класу..

	Тема 10. Особливості розвитку різних видів координаційних та швидкісних здібностей в залежності від спортивної спеціалізації.

	Тема 11. Особливості розвитку різних видів витривалості, гнучкості та силових здібностей в залежності від спортивної спеціалізації


4. Структура навчальної дисципліни

	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	заочна форма

	
	усього
	у тому числі

	
	
	л
	п
	лаб
	інд
	с.р.

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7

	Модуль 1

	Змістовий модуль 1. Теоретичні основи спортивного тренування

	Тема 1 Основи спортивного тренування. Теорія та методика спортивного тренування як навчальна дисципліна. Мета, завдання і засоби спортивного тренування.
	16
	4
	4
	
	
	8

	Тема 2. Планування спортивного тренування на усіх етапах спортивного вдосконалення. Періодизація спортивного тренування.  Мікро-, мезо- і макроструктура процесу підготовки спортсменів
	16
	4
	4
	
	
	8

	Тема 3.Система змагань. Проблеми навантаження та відновлення. 
	14
	4
	2
	
	
	8

	Тема4.Техніко-тактична, психологічна і фізична підготовка спортсменів
	16
	4
	2
	
	
	10

	Разом за змістовим модулем 
	
	
	
	
	
	

	Усього годин 
	62
	16
	12
	
	
	34

	Модуль 2

	Змістовий модуль 2. Методика спортивного тренування

	Тема.5.Структура побудови спортивного тренування. Особливості побудови програм мікроциклів. Особливості побудови програм мезо та макроциклів
	12
	4
	4
	
	
	4

	Тема.6. Фізична підготовка спортсменів. характеристика основних рухових здібностей
	12
	4
	4
	
	
	4

	тема.7. Методика розвитку витривалості, гнучкості, координаційних, швидкісних та силових здібностей в залежності від виду спорту
	12
	4
	4
	
	
	4

	Тема8. Спортивне тренування його структура та основні складові.
	14
	4
	6
	
	
	4

	Тема 9. Особливості побудови мікро циклів в тренувальному процесі підготовки спортсменів високого класу..
	10
	2
	4
	
	
	4

	Тема 10. Особливості розвитку різних видів координаційних та швидкісних здібностей в залежності від спортивної спеціалізації.
	12
	2
	4
	
	
	6

	Тема 11. Особливості розвитку різних видів витривалості, гнучкості та силових здібностей в залежності від спортивної спеціалізації
	14
	2
	6
	
	
	6

	Усього
	90
	22
	32
	
	
	34

	Разом:
	150
	38
	44
	
	
	68


5. Самостійна робота

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	денне

	1
	Тема 1.Основи спортивного тренування. Теорія та методика спортивного тренування як навчальна дисципліна. Мета, завдання і засоби спортивного тренування.
	6

	2
	Тема 2.Планування спортивного тренування на усіх етапах спортивного вдосконалення. Періодизація спортивного тренування. Мікро-, мезо-, та макроструктура процесу підготовки спортсмена.
	6

	3
	Тема 3.  Система змагань. Проблеми навантаження та відновлення. 
	6

	4
	Тема 4. Техніко-тактична, психологічна і фізична підготовка спортсменів
	6

	5
	Тема 5. Характеристики системи підготовки спортсменів  та спрямованість їх удосконалення в обраному виді спорту
	6

	6
	Тема 6.Характеристики навантажень, що застосовуються в системі підготовки спортсменів
	6

	7
	Тема 7.Втома і відновлення в системі підготовки спортсменів
	6

	8
	Тема 8. Основні напрямки удосконалення системи спортивної підготовки
	6

	9
	Тема 9.Структура змагальної діяльності, управління змагальною діяльністю
	6

	10
	Тема 10.Основні напрямки удосконалення системи спортивної підготовки
	6

	11
	Тема 11.Специфічність реакції адаптації організму спортсмена на навантаження
	8


6. Теми лекційних занять
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	Основи спортивного тренування. Теорія та методика спортивного тренування як навчальна дисципліна. Мета, завдання і засоби спортивного тренування.
	2

	2
	 Планування спортивного тренування на усіх етапах спортивного вдосконалення. Періодизація спортивного тренування.  Мікро-, мезо- і макроструктура процесу підготовки спортсменів
	2

	3
	Система змагань. Проблеми навантаження та відновлення. 
	2

	4
	Техніко-тактична, психологічна і фізична підготовка спортсменів
	2

	5
	Структура побудови спортивного тренування. Особливості побудови програм мікроциклів. Особливості побудови програм мезо та макроциклів
	2

	6
	Фізична підготовка спортсменів. характеристика основних рухових здібностей
	2

	7
	 Методика розвитку витривалості, гнучкості, координаційних, швидкісних та силових здібностей в залежності від виду спорту
	2

	8
	 Спортивне тренування його структура та основні складові.
	2

	9
	 Особливості побудови мікро циклів в тренувальному процесі підготовки спортсменів високого класу..
	2

	10
	 Особливості розвитку різних видів координаційних та швидкісних здібностей в залежності від спортивної спеціалізації.
	2

	11
	 Особливості розвитку різних видів витривалості, гнучкості та силових здібностей в залежності від спортивної спеціалізації
	2

	12
	Характеристики системи підготовки спортсменів  та спрямованість їх удосконалення в обраному виді спорту
	2

	13
	Характеристики навантажень, що застосовуються в системі підготовки спортсменів
	2

	14
	Основні напрямки удосконалення системи спортивної підготовки
	2

	15
	Структура змагальної діяльності, управління змагальною діяльністю
	2

	16
	Вагомість основної частини тренування. Планування навантаження. Завдання заключної частини тренування та її роль в аналізі тренування.
	2


7. Теми практичних занять 

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість

годин

	1
	Спортивне тренування, як основа підготовки спортсменів високого класу
	2

	2
	Загальна характеристика системи підготовки спортсменів.
	2

	3
	Роль та місце спортивного тренування
	2

	4
	Основна мета та головні завдання спортивного тренування.
	2

	5
	Методи, засоби та принципи спортивного тренування в багаторічній системі підготовки спортсменів високої кваліфікації
	2

	6
	Модульний контроль 1
	2

	7
	Фізична вправа, як один з основних засобів спортивного тренування
	2

	8
	Загальні та спеціальні принципи багаторічної системи підготовки спортсменів високого класу.
	2

	9
	Періодизація підготовки спортсменів. Етапи підготовки
	2

	10
	Основні періоди в системі підготовки спортсменів високого класу.
	2

	11
	Етап начальної спортивної підготовки
	2

	12
	Етап спеціалізованої базової підготовки
	2

	13
	Етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей
	2

	14
	Етап збереження досягнень.
	2

	15
	Спортивні змагання. Їх функції, та різновиди.
	2

	16
	Роль спортивних змагань в системі підготовки спортсменів високого класу
	2

	17
	Види змагань в спортивній діяльності
	2

	18
	Системи проведення змагань.
	2

	19
	Класифікація визначення спортивного результату в різних видах спорту.
	2

	20
	Спортивне тренування його структура та основні складові .Структура спортивного тренування в різних видах спорту.Головні завдання підготовчої частини тренування.
	2

	21
	Вагомість основної частини тренування. Планування навантаження. Завдання заключної частини тренування та її роль в аналізі тренування.
	2


8.Максимальна кількість балів, які отримують студенти у ІІ семестрі
	Модулі, змістові модулі (ЗМ)
	Розподіл балів

	
	Разом балів
	Практ.
	МКР

	МОДУЛЬ 1.

	Змістовний модуль 1. Теоретичні основи спортивного тренування
	40
	20
	20

	МОДУЛЬ 2.

	Змістовний модуль 2. Методика спортивного тренування
	60
	40
	20

	
	
	
	

	Разом за модулі1,2
	100
	80
	40


	Поточне тестування та самостійна робота
	Сума

	Змістовий модуль 1
	Змістовий модуль 2
	100

	Т1
	Т2
	Т3
	Т4
	МКР
	Т5
	Т6
	Т7
	Т8
	Т9
	Т10
	Т11
	МКР
	

	5
	5
	5
	5
	20
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	20
	


9. Методи навчання

 За характером подачі (викладення) навчального матеріалу: словесні, наочні, практичні.

10. Методи контролю

Перевірка та оцінювання знань, умінь і практичних навичок студентів здійснюються за 100-бальною шкалою у процесі залікового модульного контролю 

Підсумкова оцінка за змістовий модуль складається з оцінок за теоретичні знання,  практичне вміння, конспекти лекцій та відвідування 

1. Теоретичні знання оцінюються по відповідям на запинання в  тестовій формі   (тести складені у відповідності до навчальної програми і включають матеріал лекційних занять та самостійну роботу студентів ).








2.Конспекти лекцій  (за якість конспектів лекцій та виконаних завдань).



3. Відвідування (за % відвіданих занять нараховується бали).




Залік є заключним підсумковим модульним контролем. До заліку допускаються тільки ті студенти, які отримали 35 балів і більше. Студенти, в яких оцінки дорівнюють або є вищими за 60 балів, можуть не брати участі в заліковому контролі, але за бажанням вони можуть покращити свою оцінку, взявши участь в залікових тестуваннях. Під час заліку даються письмові відповіді на 2 варіанти тестів (всього 20 тестів). Правильна відповідь у кожному тесті оцінюється в 3 бали. Максимальна оцінка за залікові тестування складає 60 балів. До цієї оцінки додаються оцінки за контрольні нормативи, конспекти лекцій .
Шкала оцінювання: національна та ECTS

	Сума балів за всі види навчальної діяльності
	Оцінка ECTS
	Оцінка за національною шкалою

	
	
	для екзамену, курсового проекту (роботи), практики
	для заліку

	90 – 100
	А
	відмінно  
	зараховано

	82-89
	В
	добре 
	

	74-81
	С
	
	

	64-73
	D
	задовільно 
	

	60-63
	Е 
	
	

	35-59
	FX
	незадовільно з можливістю повторного складання
	не зараховано з можливістю повторного складання

	0-34
	F
	незадовільно з обов’язковим повторним вивченням дисципліни
	не зараховано з обов’язковим повторним вивченням дисципліни


11.Рекомендована література
Базова
1. Алабин В.Г, Алабин А.В., Бизин В.П. Многолетняя тренировка юных спортсменов. Харьков: Основа, 1993. ─ 243 с. 

2. Бальсевич В.К. Методологические принципы исследования по проблеме отбора и спортивной ориентации // Теория и практика физической культуры, 1980, № 1, С. 31 ─ 34. 

3. Бондарчук А.И. Тренировка легкоатлетов. К.: Здоровье, 1986. ─ 113 с. 

4. Булгоков Н.Ж. Отбор и подготовка юных пловцов. М.: ФиС, 1986. ─ 281 с. 

5. Верхошанский Ю.В. Основы специальной силовой подготовки в спорте. ─ М.: ФиС, 1977. ─ 210 с. 

6. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена. М.: ФиС, 1970. ─ 241 с. 

7. Куликов Л.М. Управление спортивной тренировкой: системность, адаптация здоровье. ─ М.: ФОН, 1995. ─ 241 с. 


Допоміжна

8. Максименко Г.Н., Табачник Б.И. Тренировка бегунов на короткие дистанции. К.:   Здоровье, 1976. ─ 219 с. 

9. Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. К.: Олимпийская литература, 1999. ─ 318 с. 

10. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. ─ М.: ФиС, 1977. ─ Главы 1─2. 

11. Матвеев Л.П. Проблема периодизации спортивной тренировки. ─ М.: ФиС, 1964. ─ 183 с. 

12. Меерсон Ф.З., Пшенникова М.Г. Адаптация к стрессовым ситуациям и физическим нагрузкам. ─ М.: Медицина, 1988. ─ 251 с. 

13. Набатникова М.Я. Основы управления подготовкой юных спортсменов. ─ М.: ФиС, 1982. ─ Глава 3 ─4. 

14. Озолин Э.С. Спринтерский бег. М.: ФиС, 1986. ─ 108 с. 

15. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олимпийском спорте. ─ К.: Олимпийская литература, 1997. ─ 583 с. 

16. Сахновский К.П. Подготовка спортивного резерва. К.: Здоровье, 1990. ─ 193 с. 

17. Современная система спортивной подготовки. ─ М.: СААМ, 1995 ─ 215 с. 

18. Туманян Г.С. Спортивная борьба: отбор и планирование. М.: ФиС, 1984. ─ 175 с. 

19. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М.: ФиС, 1974. ─ 105 с. 

20.  Шапошникова В.И. Индивидуализация и прогноз в спорте. ─ М.: ФиС, 1984. ─ 351 с
15. Інформаційні ресурси
1. Електронні варіанти лекцій, інтернет-ресурси
