План лекційного курсу дисципліни 
“Теорія та методика спортивного тренування”

Змістовний модуль №1

Тема: Теоретичні основи сучасної системи підготовки спортсмені.
Лекція № 1. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ ДИСЦИПЛІНИ «ТЕОРІЯ ТА МЕТОДИКА СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ»
1. Місце дисципліни «Теорія та методика спортивного тренування» в навчальному плані підготовки фахівців.

2. Головні завдання дисципліни «Теорія та методика спортивного тренування.
4. Основні терміни, що зустрічаються в спортивному тренуванні.
Література: 2,4,9,12,15,20
Лекція № 2. СПОРТИВНЕ ТРЕНУВАННЯ, ЯК ОСНОВА ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ ВИСОКОГО КЛАСУ 
1. Спортивне тренування в побудові змагального результату.
2. Головна мета спортивного тренування та її складові.
3. Основні завдання спортивного тренування та шляхи їх вирішення.

Література: 3,7,9,10,13,24
Лекція № 3. ВИДИ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 
1. Характеристика та основні завдання загальної та спеціальної фізичної підготовки.
2. Характеристика та основні завдання технічної підготовки.
3. Характеристика та основні завдання тактичної підготовки.

4. Характеристика та основні завдання психологічної підготовки.

5. Характеристика та основні завдання інтегральної підготовки.

Література: 4,8,11,16,19
Лекція № 4 ПРИНЦИПИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
1. Класифікація основних принципів спортивного тренування.

2.Загальні принципи спортивного тренування.

3.Специфічні принципи спортивного тренування.

4. Дидактичні принципи.

Література: 2,8,14,115,16,21

Лекція № 5 ЕТАПИ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ
1. Характеристика та принципи розподілу багаторічної підготовки спортсменів на певні етапи.
2. Завдання етапу початкової підготовки.

3. Завдання етапу попередньої базової підготовки.
4. Завдання етапу спеціалізованої базової підготовки.

5. Завдання етапу максимальної реалізації індивідуальних можливостей.
6. Завдання етапу збереження спортивної майстерності.
Література: 1,2,6,13,17,27

Лекція № 6 ОСНОВНІ НАПРЯМКИ ВДОСКОНАЛЕННЯ СИСТЕМИ ПІДГОТОВКИ 
1. Обґрунтування необхідності постійного пошуку напрямків вдосконалення системи тренування.

2. Шляхи підвищення підготовленості спортсменів в циклічних видах спорту.

3. Шляхи підвищення підготовленості спортсменів в ациклічних видах спорту.

4. Фактори, що сприяють підвищенню змагального результату спортсменів в різних видах спорту.

Література: 4,5,8,12,14,22

Змістовний модуль №2
Тема: Змагальна діяльність в спорті
Лекція № 1. СПОРТИВНІ ЗМАГАННЯ, ЯК ПІДСУМОК ТРЕНУВАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ СПОРТСМЕНА
1. Роль та місце спортивних змагань в системі підготовки спортсменів.

2. Види змагань, системи проведення змагань в різних видах спорту.

3. Особливості проведення змагальної діяльності в різних видах спорту.

4. Основні, допоміжні та товариські змагання.

Література: 4,8,9,13,15,17,22,29
Лекція № 2. СИСТЕМИ ТА ФОРМИ ПРОВЕДЕННЯ ЗМАГАНЬ
1. Характеристика різних систем проведення змагань.

2. Особливості проведення змагань за коловою системою.

3. Особливості проведення змагань за олімпійською системою.

4. Фактори, що впливають на вибір системи проведення змагань.

5. Критерії вибору різних форм проведення змагань.

Література: 2,5,9,10,11,14,18

Лекція № 3. ОСОБЛИВОСТІ ВИЗНАЧЕННЯ ЗМАГАЛЬНОГО РЕЗУЛЬТАТУ
1. Визначення змагального результату в різних видах спорту.

2. Характеристика групи видів спорту з об’єктивно-метричним вимірюванням змагального результату.

3. Характеристика групи видів спорту з суб’єктивним визначення змагального результату в умовних одиницях (балах).

4. Характеристика групи видів спорту де змагальний результат визначається чітко обумовленим кінцевим ефектом з можливістю дострокової перемоги.

5. Характеристика групи видів спорту де змагальний результат визначається комплексно за сумою різних підрахунків.
Література: 1,6,9,12,15,17,21
Лекція № 4. СТРУКТУРА ЗМАГАЛЬНОЇ ДІЯЛЬНОТСІ
1. Зміст змагальних дій в різних видах спорту.

2. Особливості структури змагальної діяльності в залежності від виду спорту.

3. Вплив діяльності суперника на структуру та зміст змагальної діяльності спортсменів.

Література: 2,5,9,10,11,14,18

Лекція № 5. ХАРАКТЕРИСТИКА НАВАНТАЖЕНЬ, ЩО ЗАСТОСОВУЮТЬСЯ В СИСТЕМІ ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ
1. Види навантажень та їх характеристика.
2. Відмінності впливу на організм спортсмена різних за величиною навантажень.
3. Величина навантаження в залежності від рівня підготовленості спортсмена.
Література: 6,7,10,15,17,18,24
Лекція № 6. КОМПОНЕНТИ НАВАНТАЖЕННЯ ТА ЇХ ВПЛИВ НА ФОРМУВАННЯ АДАПТАЦІЇ
1. Фактори, що впливають на величину навантаження спортсмена. 

2. Поєднання обсягу та інтенсивності спортсменів різних вікових категорій.

3. Вплив величини навантаження на формування адаптації спортсменів.

Література: 2,3,8,12,16,18

Змістовний модуль №3
Тема: Засоби та методи спортивного тренування
Лекція № 1 ОСНОВНІ ЗАСОБИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ. КЛАСИФІКАЦІЯ ФІЗИЧНИХ ВПРАВ
1. Загальне поняття про засоби спортивного тренування.

2. Роль та місце фізичних вправ в системі підготовки спортсменів.

3. Основні засоби спортивного тренування і застосування їх в залежності від поставлених завдань

4. Фактори, що впливають на вибір фізичних вправ в тренувальному процесі спортсменів різного рівня підготовленості.

5. Особливості використання циклічних та ациклічних вправ.

6. Класифікація фізичних вправ в спортивному тренуванні.

7. Характеристика загальнорозвиваючих, підготовчих та підвідних вправ.

8. Відмінні особливості між підготовчими та підвідними вправами.

9. Завдання імітаційних вправ.

10. Вагомість використання змагальних вправ в тренувальному процесі спортсменів.
Література: 3,6,12,16,22

Лекція № 2 ОСНОВНІ МЕТОДИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
1. Загальне поняття про метод спортивного тренування.

2. Основні методи спортивного тренування і застосування їх в залежності від поставлених завдань.

3. Методи для навчання спортивної техніки.

4. Методика розвитку основних рухових якостей.
Література: 3,4,6,9,13,15,17,21,24

Лекція № 3 ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ ДЛЯ НАВЧАННЯ ТА ВДОСКОНАЛЕННЯ ТЕХНІКИ СПОРТИВНИХ РУХІВ
1. Характеристика методів для навчання, та вдосконалення техніки спортивних рухів.

2. Особливості використання різних методів в залежності складності спортивної техніки.
3. Особливості використання змагального та ігрового методу спортивного тренування.

Література: 2,8,11,16,22,23
Лекція № 4 КОНТРОЛЬ В СПОРТИВНОМУ ТРЕНУВАННІ. ВИДИ КОНТРОЛЮ.
1. Основні завдання контролю в спортивному тренуванні.

2. Види контролю та особливості їх застосування.

3. Вимоги для підготовки та проведення тестових випробувань в різних видах спорту.

Література: 1,3,5,8,11,14,17,28,31

Змістовний модуль №4
Тема: Фізичні якості та фізична підготовка в спорті
Лекція № 1 ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДІВ ДЛЯ РОЗВИТКУ ФІЗИЧНИХ ЯКОСТЕЙ СПОРТСМЕНІВ
1. Характеристика безперервного та інтервального методів спортивного тренування.

2. Особливості використання варіативного та стандартно-повторного методу під час розвитку фізичних якостей.

3. Особливості використання колового методу під час підвищення рівня фізичної підготовленості спортсменів.

Література: 2,8,11,16,22,23

Лекція № 2 МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ ТА ГНУЧКОСТІ В ЗАЛЕЖНОСТІ ВІД ВИДУ СПОРТУ
1. Загальна характеристика витривалості. Загальна та спеціальна витривалість.

2. Засоби та методи розвитку загальної витривалості.

3. Методика розвитку спеціальної витривалості.

4. Розвиток витривалості в різних видах спорту.

5. Загальна характеристика гнучкості, як фізичної якості. Активна та пасивна гнучкість.

6. Засоби та методи розвитку гнучкості в залежності від рухливості суглобів  спортсмена.

7. Розвиток гнучкості в різних видах спорту. Фактори, що сприяють прояву гнучкості.

8. Необхідність використання вправ для розвитку гнучкості в кожному тренувальному занятті.

Література: 3,4,6,9,13,15,17,21,24

Лекція № 3 МЕТОДИКА РОЗВИТКУ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБСНОТЕЙ В ЗАЛЕЖНОСТІ ВІД ВИДУ СПОРТУ
1. Загальна характеристика координації. Різновиди координаційних здібностей.

2. Засоби та методи розвитку спритності та вміння утримувати рівновагу.

3. Методика розвитку міжм’язової координації та точності рухів.

4. Розвиток координації в різних видах спорту.

Література: 3,4,6,9,13,15,17,21,24

Лекція № 4 МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ШВИДКІСНИХ ТА СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ В ЗАЛЕЖНОСТІ ВІД ВИДУ СПОРТУ
1. Загальна характеристика швидкісних здібностей та її види.

2. Методика розвитку швидкості реакції, частоти рухів, комплексного прояву швидкості.

3. Відмінності методики розвитку швидкісних здібностей в різних видах спорту.

4. Загальна характеристика силових здібностей та її види.

5. Основні методи розвитку максимальної, вибухової, статичної та динамічної сили.

6. Відмінності методики розвитку силових здібностей в різних видах спорту.

Література: 1,2,5,9,11,15,18,21,22
Змістовний модуль №5
Тема: Структура та побудова процесу підготовки спортсменів
Лекція № 1 ПЛАНУВАННЯ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ. ВИДИ ПЛАНУВАННЯ
1. Фактор, що зумовлюють планування тренувальних занять.
2. Особливості планування тренувальних навантажень на різних етапах підготовки спортсменів.
3. Види планування.
4. Основні завдання кожного з видів планування.
Література: 3,4,6,9,13,15,17,21,24

Лекція № 2 ОСОБЛИВОСТІ СКЛАДАННЯ ПЛАНІВ ТРЕНУВАНЬ НА РІК НА МІСЯЦЬ
1. Зміст програми з виду спорту для дитячо-юнацьких спортивних шкіл.
2. Алгоритм складання річного плану тренувальних занять в залежності від рівня підготовленості спортсменів.
3. Схема складання робочого плану тренувань (на місяць) відповідно до річного плану тренувальних занять.
Література: 1,3,9,12,14,17,20,22

Лекція № 3 ВИДИ ТА ОСНОВНІ ЗАВДАННЯ МІКРОЦИКЛІВ
1. Типи мікроциклів в спортивному тренуванні.

2. Завдання втягуючого та ударного мікроциклів.

3. Завдання відновлювального мікроциклів.

4. Завдання перед змагального та змагального мікроциклів. Їх вплив на змагальний результат спортсменів.
Література: 2,4,6,9,10,12,17,19

Лекція № 4 ОСОБЛИВОСТІ ПОБУДОВИ ПРОГРАМ МІКРОЦИКЛІВ
1. Типи мікроциклів.
2. Чергування занять з різною спрямованістю і з різними навантаженнями в різних тренувальних мікроциклах.
3. Структура мікроциклів.

4. Циклічність застосування різних типів мікроциклів
Література: 1,4,7,10,15,16,17,26,32

Лекція № 5 ВИДИ ТА ОСНОВНІ ЗАВДАННЯ МЕЗОЦИКЛІВ ТА МАКРОЦИКЛІВ
1. Типи мезоциклів в спортивному тренуванні.

2. Завдання базового мезоциклу.

3. Завдання втягуючого мезоциклу.

4. Завдання передзмагального мезоциклу.
5. Завдання макроциклу.
Література: 2,4,6,9,10,12,17,19

Лекція № 6 ОСОБЛИВОСТІ ПОБУДОВИ ПРОГРАМ МЕЗО ТА МАКРОЦИКЛІВ
1. Типи мезоциклів
2. Сполучення мікро циклів в мезоциклі.
3. Типи макроциклів. Тривалість різних макроциклів.

4. Сполучення мікро та мезоциклів в різних макроциклах.
Література: 2,3,6,9,16,17,23,26,30

Лекція № 7 ВИДИ НАВЧАЛЬНИХ ТА ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ
1. Основні завдання тренувальних занять в підготовці спортсменів.
2. Класифікація тренувальних занять за переважною спрямованістю в них матеріалу.
3. Завдання навчальних, тренувальних, навчально-тренувальних та контрольних занять.
4. Шляхи вирішення поставлених завдань в залежності від типу заняття..
Література: 2,5,8,10,13,17

Лекція № 8 СПРЯМОВАНІСТЬ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ
1. Основні завдання тренувальних занять вибіркової спрямованості.
2. Складові занять з послідовним вирішення завдань.
3. Завдання та зміст занять комплексної спрямованості та особливості їх проведення.
4. Особливості проведення занять різною спрямованістю в залежності від рівня підготовленості спортсмена.

Література: 1,7,8,11,16,18
Лекція № 9 СТРУКТУРА ПОБУДОВИ СПОРТИВНОГО ТРЕНУВАННЯ
1. Загальна структура спортивного тренування.
2. Види спортивного тренування, їх основні завдання.
3. Різні величини навантаження в спортивному тренуванні.
4. Типи і організація тренувальних занять.
Література: 3,4,6,9,13,15,17,21,24

Лекція № 10 ОСНОВНА ДОКУМЕНТАЦІЯ В ДІЯЛЬНОСТІ ТРЕНЕРА-ВИКЛАДАЧА
1. Перелік документів необхідних тренеру викладачу в роботі з спортсменами.

2.Зміст, основні складові та завдання програми з певного виду спорту.
3. Алгоритм та принципи побудови програми тренувальних занять на рік в залежності від виду підготовленості спортсмена.
4. Особливості побудови робочого навчального плану та конспекту тренувального заняття.
5. Правила та принципи ведення звітної документації, журналу роботи секції, тощо.
6. Особливості створення та ведення журналів медичного контролю та техніки безпеки під час проведення тренувальних занять.

7. Правила заповнення документації на призвання розрядів та звань.

Література: 2,5,8,10,13,17

Лекція № 11 ВІДБІР ТА ОРІЄНТАЦІЯ В СПОРТІ
1. Загальний зміст поняття відбір та орієнтація до занять спортом.
2. Етапи спортивного відбору.
3. Вплив генетичного компоненту при відборі та орієнтації дітей до занять певним видом спорту.
4. Критерій спортивного відбору до занять різними видами спорту (антропометричний, фізіологічний та генетичний фактори).
Література: 2,6,6,9,11,15,19,20,23
Лекція № 12 ПРОГНОЗУВАННЯ ТА МОДЕЛЮВАННЯ В СПОРТІ
1. Основні завдання прогнозування в спортивній діяльності.
2. Фактори, що впливають на ефективність прогнозування в спорті.
3. Особливості моделювання змагальної діяльності в циклічних видах спорту.
4. Особливості моделювання змагальної діяльності в циклічних видах спорту.
Література: 2,6,6,9,11,15,19,20,23
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