HEHTPAJIBHOYKPATHCHKHWI JEPKABHUM NEJATOTTYHUMA YHIBEPCUTET
IMEHI BOJIOAUMUPA BUHHUYEHKA

®akynprer PISUYHOI'O BUXOBAHHA

Kadenpa Teopii Ta METOAMKH OJIMITIHCBKOTO 1 TPOGeCIHHOr0 CIOPTY
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ATJIeTHYHA NIATOTOBKA B 00paHOMY BM/I CIIOPTY

CHIIABYC

2019 — 2020 HaByanbHUN PIK



Cunaabyc ue nepconigikoBaHa nporpaMa BHKJIaa4a Jjisi HABUAHHS CTY/IEHTIB 3 KOKHOIO MPeMETa, [0 OHOBIIOETHCS HA TOYATOK
KO’KHOT'O HaBUYaJIbHOTO POKY.

Cunabyce po3polnserbes BIANOBIAHO 10 OCBITHBO-MpOQeciitHol nporpaMu NiAroToBKH (axiBusg BiANOBIAHOIO PiBHS Ta 3rifHO
HaBYaJbHOrO 1 POOOYOro HABYAIBHOIO [IAHIB, 3 BPaXyBaHHAM JOrYHOT MOAENI BUKIAAaHH AUCLUTLTIHH.

Cusiabyc posrasinyTuii Ha 3acizanni kadeapu teopii Ta MeToauku osnimniiicbKoro i npodeciiinoro cnopry.

[Tporokon Bia «23» BepecHs 2019 poxy Ne 2

3aBiayBau Kadeapu f_—# (bonnapenxo C.B.)

(niamuc) (initianu Ta npisBuuLe)

Po3poOHMKHK: KaHAKAAT NeAarorivHuX Hayk, jouent bonnapenko Cepriit BacunboBuu.

En. agpeca: sbondarenko(@kspu.kr.ua

[nma konTakTHa iHdopmatis: 0668426948



2. Onuc HaBYAJBbHOI JUCHHUILIIHA

Ha3zBa nucununainm:

ATneTnyHa miAroToBKa B 00paHOMY BUJ1 CIIOPTY

CrneuiajJbHICTD:

017 ®i3uyHa KyapTypa 1 CHOPT

OcBiTHBO-TIPOdeciiiHa mporpama:

®di3uyHa KyIbTypa 1 CIOPT

PiBeHb BHIIIOI OCBIiTH:

TPy (MaricTepChbKuii)

dopmMa HABYAHHSA:

JCHHA, 3a04YHa

Kype:

1

Cemectp:

2

HaiiMeHyBaHHSI NOKA3HUKIB

XapakTepuCTHKA HABYAJIbHOI JUCIUILUTIHU

Tun qucuMIIiHA BUOIpKOBa
KinbKicTh KpeauTiB — 4
brokiB (MoayiB) — 2 OJI0KH
3arajgpHa KUIBKICTh TOJIUH — 120
TwxHEBUX TOAMH JUI JeHHOT (POpMH HaBYAHHS: 3
Jlexmii 26 200.
IIpakTHuHi, ceMiHapCcbKi 26 200.
JlabopaTtopHi -
CamocriitHa podoTa 68 rox.
InguBinyajsbHe HAYKOBO-I0CHiHE 3aBIaHHS (ece, AaHATITHYHM I

3BiT, T€3H TOIIO) i
Bua nmigcymMkoBOro KOHTPOJIIO: 3aJiK

CropiHka IUCHMILIIHA HA CANTI yHiBepCUTETY

3B’A30K 3 IHIIUMHU JUCHUILTIHAMMU.

AKTyaibH1 TIpoOJieMH MMIATOTOBKH CIOPTCMEHIB;

1JITOTOBKOIO FOHUX CITOPTCMEHIB.

yIpaBJIiHHS




3-4.MeTta Ta 3aBJIAaHHA HABYAJbHOI JUCIHHUILIIHA

Merta BUKIa1aHHS HaBYAIbHOI JUCHUIUTIHU «ATIETHYHA MIATOTOBKA B 00paHOMY BUA1 CIOPTI» € (POpMyBaHHS LITICHOI Cy4acHOI
CHUCTEMH 3HaHb, MPAKTUYHUX yMiHb T4 HABHUYOK MPO 3aCO0M, METOJIW 1 MPUHIMIK MiJBUIIEHHS CHJIOBOTO MOTEHIAy CIIOPTCMEHY B
o0OpaHOMy BH/I1 CIIOPTY.

3aB,Z[aHHH OcHnoéHumu 3a60aHHAMU BUBUCHHS ,Z[I/ICHI/IHJIiHI/I «ATneTnyHa Hi,Z[FOTOBKa B 06paHOMy BI/II[i Cl'[OpTi» €:
1) o3HalloMNeHHA 3 Halibinblu NowmrpeHnMmn 3acobamm CMN0BOI NiATOTOBKK B Pi3HUX BUAAX CNOPTY;

2) 03HaOMAEHHA 3 NPOBIAHMMM NPUHLMNAMM CUIOBOIO TPEHIHTY
3) oBONOAIHHA MeTogamu NobyA0BM CUIOBOMO TPEHYBAHHA Pi3HOT CNPSMOBAHOCTI;

4) 0BO/IOAIHHA 3HAHHAMM 3 OCHOB METOAMKM CNeLiaNbHOT CMN0BOI NiArOTOBKM B 06paHOMY BUAi cnopTy

VY pe3ynbTari BUBYEHHS HABYAIBHOI TUCIUTIIIHU CTYICHT TOBUHEH
3HaTK:
- NOHATINHO-KaTeropiaabHWI anapart;
- OCHOBM TEXHIKM | TAKTUKN CUNOBMX BMPasB,
- MEeTOAMKY HaBYaHHSA TEXHIKM CUNOBMUX BNPaB,
- MEeTOAMKY PO3BUTKY Pi3nyYHMX AKOCTEN 3acobamm CMNO0BUX BMpPaB.
BMiTHU:

rPaMoTHO 3aCTOCOBYBaTU NMOHATIMHO-KaTeropiliHMiA anapar;

- CKJIaJIaTH KOMIUIEKCH 3arajibHO PO3BUBAIOYMX 1 CIIEHIAIbHUX BIPAB, BUXOJSYH 13 3a/1a4 HABYAILHO-TPEHYBAIBHOTO 3aHATTS 3
aTJIETUYHOI MATOTOBKHU B 0OpaHOMY BUJI1 CIIOPTY;

- CKJIaJIaTH KOHCIICKT 1 MPOBOJANTH HABYAILHO-TPEHYBAIbHE 3aHSITTS 3 ATJICTUYHOT MIATOTOBKUA B 00OpaHOMY BUJII CTIOPTY;

- KOHKPETH3yBaTH 3aBJaHHsS HABYAHHS CWJIOBUM PYXOBUM JIisIM 3aJie)KHO BiJ BiKy, 1HIMBIIyaJIbHUX OCOOJHMBOCTEH, CTaHy
310pOB’s, (H13UYHOT MIATOTOBJIEHOCTI OCOOH;

- BHUXOBYBaTH MOPaJbHO-BOJIbOBI SKOCTI;

- BOJIOJITU KOMILUIEKCOM CHJIOBUX 3aC001B IJI1 PO3BUTKY Pi3HUX (PI3UYHUX SKOCTEH 3aJIEKHO BIJ BIKY, CTaHy 370pOB’S,

1HIWBIAYaIbHUX 0COOMBOCTEH, (D13UYHOT T1ATOTOBJICHOCTI.

copMoBaHi/3aKpirieHi KOMIETEHTHOCTI:
*IK, * 3K 1-12, * CK 1-12

5. 3micT qucnuniinu. KajsennapHo-reMaTu4aHuii niian



dopma

Tux. / . . . CamocriiiHa po0ora, Bara | Tepmin
nara / Tema, miaan Sl Jlireparypa . 3aBJaHHS, OIiH- | BUKOH
(3ansarTs) / | Pecypcu B InTepHeri
roj. rof. KH aHHSA
Twxness | Tema 1: ATineTH4yHa IMJATOTOBKA Y Jlexmisg OcHoBHa: 1, 7, 10 7 ron. 3a
1 Cy4acHOMY CHOpPTI TpusHat
- Buau cunoBoro TpeHyBaHHS. CHHAM
- XapaKTepuCTHUKa 3arajibHOro
CUJIOBOTO TPEHYBaHHHI.
- XapakTepucTuKa CeriaaTbHOro
CUJIOBOTO TPEHYBAHHHI.
- Bumoru 10 crnemianbHOro CHIoBOI0
TpeHYBaHHS.
Twxnenp Tema 1. Tecmysanus nokazHuKie [IpakTuHe OcHosna: 1, 8,9 [Tini6paTtu 7 TecTiB 0-6 |[3a
2 3a2anbHOI Mma cneyiaibHol CuloBol 3QHSITTS pu3sHad
ni020moeKu JlormomixkHa: 4, 6 CHHAM
- O3HatioMNIeH s 3 mecmamu 3a2anbHol
ma cneyianvbHoi CUlo80i Ni02oMmosKu
- OpeaHnizayis ma memoouka
NpoBeOeHHs CUL0B020 MeCm)8aAHHSL.
- Aesmomecmy8anHs NOKA3HUKIB
3a2a1bHOI ma cneyianbHol CUlo80i
ni020Mmoe61eHOCHI.
Tema 2: OpranizaiiiHo-MeTOIUYHI Jlexmisg OcHoBHa: 1, 7 7 ron. 3a
nepelyMOBH ISl 3aHATh aTJCTUYHOT gpmﬂa"
HHAM

H1ATOTOBKOIO

- CrenianbHe 00alHAaHHS Ta IHBEHTAp
JUIS 3aHSTHh CUJIOBUM TPEHIHTOM.

- TepmiHOJIOTrIS B aTJIETUYHIN
nigrorosil. [IpaBumna 3anucy Bopas Ta




HaBYAHHS.
- CaHiTapHO-TITI€EHIYHI BUMOTH J0
3aHSATH 3 ATJIETUYHOI M1JTOTOBKH.
- Jlikapcbkuit KOHTPOJIb Ta
CaMOKOHTPOJIb IIPHU 3aHATTAX
aTJIETUYHOIO M1JTOTOBKOIO.

Twxnens | Tema 3. TeopeTH4HI OCHOBU CHJIOBOTO Jlexmisg OcHoBHa: 1, 5, 16 7 ro. 3a
3 TpEHyBaHHS TpusHat
- [ToHATTA «CcUITOB1 3A10HOCTI» Ta CHHAM
dbopmu iX TIPOSIBY.
- B3aeM03B’ 130K MK TPOSIBAMU CHITH.
- Bionoriuni 3aKk0HOMIPHOCTI TTPH
CHUJIOBOMY TPEHYBaHHI.
- Peakmii ananTarii npu CUI0BUX
HABAHTAKCHHSX.
- 3MIHM B M SI30BHX BOJIOKHAX ITiJ
BIJTUBOM HABAHTAXKEHb P13HOI
CIIPSIMOBAHOCTI.
Twxnens Tema 2. Tecmysanus ocHOBHUX [Ipaktnune | OcHoBHa: 1, 5, 8, 14 Posnucatu MmeTonuky 0-6 |[3a
4 npossie cunosux 30iOHocmell.: 3aHITTS IIPOBE/ICHHS Ta Tpu3Hat
- abcontomuoi cunu; JomomixkHi: 1, 3, 6 BU3HAYEHHS PIBHS CHHEAM
- WBUOKICHOT cuiu; CHJIOBOI M1ATOTOBJIEHOCTI
- 8UOYX080I cunu, B OCHOBHUX IPOSIBaX
- CUNI0801 BUMPUBATIOCTII. CHJIH.
Tema 4. 3acoOu CUIIOBOTO TPEHYBAaHHS Jlexmisg OcnHoBHa: 1, 16 7 ron. 3a
- 3arajgpHa XapaKTepUCTHKA 3aC001B gpmﬂa"
HHAM

CHJIOBOTO TPEHYBAHHSI.

- BripaBu 3 Macoro BIacHOro TiJa.
- BripaBu 3 mapTtHEpOM.

- Bopasu 3 00TsKEHHSM.




Twxnens
5

Tewma 5. TpeHyBa/IbHI HABAaHTAXCHHS B
aTJIETUYHINA IMATOTOBI

- [InanyBaHHS TpEeHYBaIBHOTO
HABAHTAXKECHHS.

- KomnoHeHTH CHUTOBOTO TPEHYBaHHS.
- [IpuHUMNIN TpEHYBAJIIBHOTO
HABAHTAKEHHS.

- 3aKOHOMIPHOCTI PETyIIOBaHHS
HABAHTAXKEHHS.

Jlexs

OcHoBHa: 1, 5

7 Ton.

3a
pHU3HAY
C€HHSM

Twxneus
6

Tema 3. Memoou pozeumxy
abconomuoi cunu

- Cknacmu Komniekc 6a308uUx 6npas.
- Buznauumu nouamxkoee
Hasanmasicents memooom IJJ]OH

- Anpobysamu npogioni memoou
PO38UMKY AOCONOMHOT CUIU 8
nidiopanux 6a308uUx npasax.

[IpakTrune
3aHATTS

OcHoBHa: 1, 6

Jlommomixkna: 1, 5, 7, 8

JlaTi XapaKTepUCTHKY
METOJUKH PO3BUTKY
a0COJIFOTHOT CHIIH.

0-6

3a
HpHU3HaYy
EHHIM

Tema 6. OCHOBH METOAUKH BUXOBAHHS
CHJIOBHX 3410HOCTEN

- CKkJ1a10B1 KOMIIOHEHTH METOIUKH
BUXOBAaHHS CUJIOBUX 3110HOCTEN.

- XapaKTepucTUKa METOIiB PO3BUTKY
MaKCHUMaIbHOI CHJIH.

- XapaKTepucTUKa METOIiB PO3BUTKY
[IBUIKICHOT CHJIH.

- XapaKTepucTUKa METO/IiB PO3BUTKY
CHJIOBOT BUTPUBAJIOCTI.

Jlexs

[Ipesenraris,
BiJleoMaTepianu

7 Ton.

3a
pHU3HAY
C€HHSM

Twxneus
7

Tema 7. MeToanka CHI0BOI ITIATOTOBKHU
y IMIBUIKICHO-CHJIOBUX BUJAX CIIOPTY
- Mera 1 3aBOaHHs aTIIETUYHOT

Jlekis

OcnHoBHa: 1, 17

6 roJ.

3a
HpHu3HaYy
EHHIM




HiATOTOBKH B PI3HUX BUIAX CHOPTY

- MeTonvka TpeHyBaHHS.

- ATieTHu4H1 IporpaMu JijIsl IIBUJIKICHO-
CUJIOBUX BH/IIB CIIOPTY.

Twxneus
8

Tema 4. Memoou pozeumxy
WBUOKICHOI cunu
- Cknacmu xomniexc 6a308ux 6npas.
- Buznauumu nouamxkose
Hasanmadicenms memooom IJ[OH.
- Anpobysamu npogioHi memoou
PO36UMKY 8UOYX080I cuu 8 nidiopanux
0a308uUx 6NPasax.

[IpakTrune
3aHATTS

OcnosHa: 1, 11, 16

JlaTh XapaKTepucTUKy
METOJIMKH PO3BUTKY
MIBUIKICHOT CHJIH.

0-6

3a
HpHU3HaYy
EHHIM

Tema 8. OcoOIMBOCTI CUIIOBOTO
TPEHYBaHHS JIIO/IEH PI3HOTO BIKY, CTaTl
Ta CTaHy 370pOB’s

- OcoOIUBOCTI CUIIOBOTO TPEHYBaHHS
TITEH.

- OcoOIUBOCTI CUIIOBOTO TPEHYBaHHS
IJUTITKIB, IOHAKIB Ta J1BYAaT.

- Oco0JIMBOCTI CUJIOBOTO TPEHYBaHHS
YKIHOK.

- Oco0JIMBOCTI CUJIOBOTO TPEHYBAHHS
JIIOJIeH 3 PI3HUMU BIIXWUJICHHIMU Y
CTaHi 3710pOB 1.

Jlekis

OcnoBHa: 1, 17

6 roJ.

3a
HpHU3HaYy
EHHIM

Twxneus
9

Tema 9. CuiioBi TpeHyBaHHS 1
Xap4yBaHHs

- Enepreruunuii 6ananc xapuyBaHHS.
- bananc xap4oBHX PEYOBUH.

- bamanc BiTamiHiB.

- IIpaBuna xapuyBaHHS IPU CUIOBOMY

Jlekis

OcHoBHa: 1,4, 7, 16

JomomixHi: 4, 5

3pobuTtu camoaHami3
BJIACHOT'O Xap4YyBaHHSI.

3a
HpHU3HaYy
EHHIM




TpPEHyBaHHI.

Twxnens Tema 5. Memoou pozeumxy [IpakTrune OcHoBHna: 1, 5, 6 Jlath XapakTepucTuKy 0-6 |[3a
10 8UOYX080I cuu 3AHATTSA METOJUKHU PO3BUTKY Tpu3Hat

- Cxnacmu xomnjiekc 6a3os8ux enpas. BUOYXOBOT CHJIH. CHHAM
- Buznauumu nouamkose
Hasanmadicenms memooom IJ[OH.
- Anpobysamu npogioHi memoou
PO36UMKY 8UOYX080I culu 8 nidiopanux
0azosux enpasax.
Tema 10. ®apmakosoriuae Jlexmis Ocnosna: 1,4, 7,8 | IInceMoBI ITOBIJJOMJICHHS 3a
3a0€3MEeUCHHS B CUJIOBUX TPEHYBAHHSIX 10/10 PEKOMEH/I0BaHUX Hpu3Haq
- MeankaMeHTO3H1 3ac00U JomomixHi: 3, 5 3aco01B CHHAM
3a0e3meueHHs BiAHOBICHHS (bapmMaKoIOriyHOTO
pare3aTHOCTI CIIOPTCMEHIB MPHU 3a0€3neUYeHHSI.
CHJIOBOMY TPEHIHTY.
- [IpoaykTr CIOPTUBHOTO Xap4YyBaHHSI.
- Knacudikariist npoaykTiB y
CIIOPTUBHOMY XapUyyBaHHI.
- AHa0O0JIIYHI CTEPOiJIN 1 JIOMIHT-
KOHTPOJIb.

Twxness | Tema 11. [TormkomkeHHS 1 TpaBMH MTPH Jlexuis OcHoBHa: 1, 6, 7,9, | 3pobutu aHami3 npaBuil 3a

11 CUJIOBOMY TPEHYBaHHI 13,16 nonepeHKeHHs TPaBM Ta TpusHat

- Pexomenpariii 3 nonepemakeHHIM YIIKOJI>)KEHb, CHILIM
MIOIIKO/[KEHB 1 TPABM. HonomixHa: 8, 9 MPOLTIOCTPYBABIIH 1X
- [lonepemxkeHHs Ta yCyHEHHS MPUKIIATAMH.

HEMPOTNOPLIHHOTO PO3BUTKY OKPEMHX
M’SI31B.
- CunioBe TpeHyBaHHs 1 O11b Y M’sI3aX.




- [IpaBuna nonepeaKeHHs TPAaBMATU3MY

Twxnens Tema 6. Memoouka cunosoi [IpakTruHe OcnoBHa: 1,5, 10 | Po3nucatu MeToauKu 0-6 |3a
12 ni020MOBKU Y UBUOKICHO-CUIOBUX 3AHATTSA CHJIOBOI IMiITOTOBKH Y Tpu3Hat
suoax cnopmy (8ozetibon, backemoor) BOJIeHO0 Ta 6ackeTOoT CHHAM
- Xapaxmepucmuka nidibpauux énpas. 3a TUTAHOM MPAKTUYHOTO
- Busnauenns makcumanvHo2co mecmy y 3aHSTTS.
8i0iOpanux 6npasax.
- Bukonanms xomniexcy 3 6U3HAYeHUM
nOYaAMKOBUM 003)8AHHSAM.
Tema 12. OcoOIMBOCTI CHIIOBOTO Jlexmisg [TpesenTaris, 6 rom. 3a
TPEHYBaHHS JIFOJIeH PI3HOTO BIKY Ta BiJIeoMaTepiaiu TpusHat
CTaTI. CHHAM
Twxnens | Tema 13. TpeHyBasIbHI HABaHTAXKCHHS Jlexmisg [TpesenTaris, 8 ro. 3a
13 MIPU 3aHATTSAX CHUIIOBOIO IMiATOTOBKOIO. BiJIeOMaTepiaiu Hpu3Haq
CHHsSIM
Tema 7. Memoouxa cunosoi [IpakTuHe OcHosna: 1,5, 10 | Po3nucatu MmeToauKy 0-6 |[3a
ni020MOBKU Y ULBUOKICHO-CUIOBUX 3aHATTSA CHUJIOBOI IMiITOTOBKH Y gpmHa‘*
HHAM

8UOax cnopmueHux ieop (¢hymoon)

- Xapaxmepucmuka nioiopanux enpas.
- Busnauenns makcumanbno2co mecmy y
8i0iOpanux 6npasax.

- Bukonanmns xomniexcy 3 U3HAUeHUM
HOYAMKOBUM 003)8AHHSAM.

¢byTOoIi 3a MIaHOM
NPaKTUYHOTO 3aHSTTSI.




Twxnens Tema 8. Memoouxu cunosoi [IpakTuHe OcHosna: 1,5, 10 | Po3nucatu MmeToauKy 0-6 |[3a
14 ni020MOBKU 8 JIe2Kill amiemuyi 3aHATTSA CHUJIOBOI MiJITOTOBKH Y Tpu3Hat

(cnpunm, 6ap epuuil 6ie, cmpubKu) JIETKIM aTJIeTHIIl 32 CHHAM
- Xapaxmepucmuka nidibpanux npas. MJIAHOM MTPAKTHYHOTO
- Buznauenns maxcumanornoco mecmy y 3aHSATTS.
8i0iOpanux 6npasax.
- Buxonanns xomnnexcy 3 gusnauenum
HOYAMKOBUM 003)8AHHSM.

Tema 9. Memoouxa cunosoi [IpakTrune OcnoBHa: 1,5, 10 | Po3nucatu meToauky 0-6 |3a
ni02omoeKu 8 1e2Kill amiemuyi 3aHATTS CUJIOBO1 MIJITOTOBKU Y Hpu3Haq
(memanms1) METaHHI 32 IJIAaHOM CHHAM
- Xapaxmepucmuxa nioiopanux énpas. MPAKTUIHOTO 3aHATTA.

- Busnauenns makcumanbno2co mecmy y
8I0IOpaHux 6npasax.
- Buxonanmns xomniexcy 3 U3HaAUeHUM
NOYAMKOBUM 003)8AHHSM.

Twxnens Tema 10. Memoouka cunogoi [IpakTuHe OcHosna: 1,5, 10 | Po3nucatu MmeToauKy 0-6 |[3a

15 ni020mMo8KU 8 OOKCI 3aHATTSA CHJIOBOI IMiJITOTOBKH Y Tpu3Hat

- Xapaxmepucmuka nioiopanux enpas. OOKCI 3a TTaHOM CHHAM
- Buznauenns maxcumanornoco mecmy y MPAKTUYHOTO 3aHATTA.
8i0iOpanux 6npasax.
- Buxonanns xomnnexcy 3 gusnauenum
HOYAMKOBUM 003)8AHHSM.

Tema 11. Cxnaoanns énacrnoi [Ipaktuune | OcnHoBHa: 1, 13, 15, |IlpencraButu Ta 0-6 |3a
npocpamu Cui0B80oi Ni020mMoGKI: 3AHATTS 16 OOTPYHTYBATH BIACHY gpmﬂa"

HHAM

a) y niocomosuomy mpeHy8aibHOMY
nepioodi (3CII);

0) vy nepeod 3ma2anbHOMy nepiooi.

- I1io6ip 3acobie 3CII ma CCII.

- Bubip memooie mpenyesamnns.

JomomixkHa: 8, 9

porpamy CHIIOBOI
MIJTOTOBKU B OOpaHOMY
BU/JI1 CTIOPTY 3T1THO
MIPOBEICHOTO
MPAKTUIHOTO 3aHSATTS




- Buznauenns nouamxogo2o Nell.
HABAHMAINCEHHAL.

TwxneHs Tema 12. 3micm: Ocobausocmi [Tpaxtuune | [Ipe3enTarris, 0-6 |[3a

16 CUI0B020 MPEHYBAHHSL NIONIMKIE, 3aHATTSA JIOTIOB1/Ib, Tpu3Hat

e eNe . . CHHAM

tonaxie i oisuam. Ocobausocmi [IOB1IOMJIEHHS
CUTIOBO020 MPEHYBAHHS HCIHOK.
Ocobaugocmi cuno8020 MpeHy8aHHs 3
PI3HUMU BIOXUNIEHHAMU 8 CIAHI
300p08 1.

Tema 13. 3micm: Xapaxmepucmuxa | Ilpaktuune | IIpe3eHrarris, 0-6 |3a
KOMNOHEHMIB CUTLOBUX MPEH)BAIbHUX 3aHATTS JIOTIOBIb, Hpu3Haq
HABAHMANCEHb. 3AKOHOMIDHOCTI [IOB1IOMJIEHHS CHHAM
Dpecyno8aHnts HABAHMANCEHHS )
CUTIOBOM) MPEHYBAHHI. 38'A30K MidC
npoyecamu Ha8aHmMadMdceHHs ma
8IOHOGNICHHA.

6. JlitepaTypa 111 BUBYEHHS TUCUMUILTIHHA.
OcHoBHa JiTepaTypa

1. Omnewmko B.I'. Cunosi Buau criopty. [ligpyunuk. — K.: Onimmiiiceka miteparypa., 1999. -280 c.
2. Apxanropoxacekuii 3.C. I'mproBuii ctiopt. — K.: 3moposs, 1980. — 72 c.
3. bomubunauar s Bcex. ABrophl-coctaButenu PomanoBckuit B.E., Pynenko E.M.N3n.4-e. — PocroB-Ha-ony: ®enukc,2003. —
224 c.
4. bomubunmuur ais HaunHaromux / [Tox pen. O.Xeiaenmrama: [len. ¢ anr. K CaBenbeBa. — M.: @aup-npecc, 2003. - 192 c.
5. Bepxomancekuit FO.B. OcHOBBI crieninanbHOM (HU3UYECKON MArOTOBKH ciopTcMeHOB. — M.: DuC, 1988. — 330 c.
6. BopoOneB A.H. TpenepoBka, paboToCIIOCOOHOCTHI, peadbuutanus. — M.: DuC, 1989. — 272 c.
7. JBopkin JI.C. CunoBi equno6opctBa. ATietusm. KynbTypusm, nayepmidTiar, rupeBoit ciopT — Poctos-Ha-Jlony: ®enunkce, 2003. —
383 c.
8. JHoxkrop Jltobep. Kynbrypusm no-namemy unu CekpeTsl «kadankuny». — PoctoB-Ha-/lony: ®ennkc,2003. — 256 c.
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7. IloaiTuka BuUCTaBJIeHHA 0auiB. Bumoru Buk/iaamava.
BpaxoByroThcst 6anu HaOpaHi Ha MOTOYHOMY TECTyBaHHI, CAMOCTIHHIN poOOTI Ta OaJid MiACYMKOBOTO TECTyBaHHS, aKTUBHICTD i

qac MpaKTU4IHOIO 3aHATTA, CHUCYBAHHA Ta nnariaT, HECBOE€YAaCHC BUKOHAHHIA ITOCTAaBJICHOI'O 3aBAaHHA 1T. 1H.

Posmnonin 6aniB, 1110 MPUCBOIOIOTHCA CTYJEHTaM 3 HaBYAJIBHOI JUCIHUILIIHU «ATIETHYHA MIATOTOBKA B OOpaHOMY BUII CHOPTY» €

cymoro OaJliB 3a BUKOHAHHS MPAKTUYHUX 3aBJIaHb Ta CAMOCTIMHY poOOTYy IUIIOC Oy, OTPUMAaHI IiJ Yac icnuTy. BnpoaoBxk cemecTpy

CTYJICHT 32 BUKOHaHHS 3aBAaHb oTpumye — 100 6aniB mijg yac cknaganus [I 65okis.

[ToTouHu# KOHTPOJIb, CAMOCTIHHA po0OTa, IHIUBIAyabHE 3aBIaHHS
T1, T2 ... — Temn posaiis KonTpoasna pobota [aauBiTyanbHe Cyma
3aBJIAHHS
Tl T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 10 T11 T12 T13 2 0 100
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6




8. IlincymKoBHi KOHTPOJIb
IuranHs 10 3aJ1iKy 3 TUCUUILTIHA
«ATJ/IETHYHA MiATOTOBKA B 00PAHOMY BH/Ii CIIOPTY».
Tewma 1: AtnernyHa NiAroTOBKa y Cy4aCHOMY CITOPTi
- Buau cunoBoro TpeHyBaHHs.
- XapaKTepucTrKa 3arajibHOro CUJI0BOT0 TPEHYBaHHS.
- XapakTepucTuKa CrelialbHOr0 CUJIOBOTO TPEHYBAHHS.
- Bumoru 5o criemiaibHOro CUJIOBOTO TPEHYBaHHS.
Tema 2: OpranizaiiiiHo-MeTOANYHI IEPEYMOBH JIJISl 3aHSITh ATIETUYHOI MM1ATOTOBKOIO
- CrneuianpHe 00a{HAHHS Ta IHBEHTAp JJIS 3aHATh CHJIOBUM TPEHIHTOM.
- TepmiHosoris B aTieTH4Hii miarotosii. [IpaBuna 3anucy BrpaB Ta HaBYaHHS.
- CaHiTapHO-TITIEHIYHI BUMOTH JI0 3aHATH 3 ATJICTUYHOI M1ITOTOBKH.
- JlikapchKuii KOHTPOJIb Ta CAMOKOHTPOJIb MPH 3aHATTSIX aTJICTUYHOIO IMiITOTOBKOTO.
Tema 3. TeopeTnyHi OCHOBH CHJIOBOTO TPEHYBaHHS
- [onsTTS «cMnoBi 3110HOCTI» Ta PopMH IX TPOSBY.
- B3aeM03B’ 5130k MI3K TTPOSIBAMU CHITH.
- BiosnoriuHi 3aKOHOMIPHOCTI MPU CHUJIOBOMY TPEHYBaHHI.
- Peakiii aganariii npy CUJIOBUX HaBAaHTAKCHHSX.
- 3MIHU B M’S30BUX BOJIOKHAX IIiJ] BIUIMBOM HaBaHTa)X€Hb P13HOI CIPSIMOBAHOCTI.
Tema 4. 3acoOu CUIIOBOTO TPEHYBaHHS
- 3arajibHa XapakTepUCTHKa 3aC001B CUJIOBOTO TPEHYBaHHS.
- BopaBu 3 Macoro Bi1acHOro Tina.
- BipaBu 3 nmapTtHEpOM.
- BopaBu 3 00TsKEHHSIM.
Tewma 5. TpeHyBaJIbHI HABAaHTAKEHHS B ATJICTHYHIN IT1ITOTOBIII
- [InanyBaHHS TPEHYBAIHHOTO HABAHTAKCHHSI.
- KommnioHeHTH CHUITOBOTO TPEHYBaHHS.
- [IpyHIMIM TpEHYBAIBPHOTO HABAHTAKCHHS.
- 3aKOHOMIPHOCTI PEryJIIOBaHHSI HABAHTAKEHHS.
Tema 6. OCHOBU METOJMKHA BUXOBAaHHS CUJIOBUX 3A10HOCTEN
- CkJ1a710B1 KOMIIOHEHTH METOJIMKH BUXOBAHHSI CUJIOBUX 3[10HOCTEH.
- XapaKkTepucTuKka METO/IIB PO3BUTKY MAKCUMAJIbHOT CHIIH.
- XapaKkTepucTuKa METO/IIB PO3BUTKY IIBUJIKICHOT CHUIIU.



- XapaKkTepHucTUKa METO/I1B PO3BUTKY CHJIOBOI BUTPUBAJIOCTI.
Tema 7. Metoauka cuoBOi MIATOTOBKHU Y HIBUAKICHO-CUJIOBUX BHIAX CIIOPTY
- Merta 1 3aBgaHHs aTJIETUYHOT MIATOTOBKU B PI3HUX BUIAX CHOPTY
- Meroauka TpeHyBaHHSI.
- ATNeTu4H1 IporpaMu Jjisl MBUAKICHO-CUJIOBUX BUIB CIIOPTY.
Tema 8. Oco6IMBOCTI CUIIOBOTO TPEHYBAHHS JIFOJIEH PI3HOTO BIKY, CTaTl Ta CTaHy 3710POB’sI
- OcoOJMBOCTI CUJIOBOTO TPEHYBAHHSI TITEH.
- Oco0JMBOCTI CMJIOBOTO TPEHYBaHHS Mi/TITKIB, FOHAKIB Ta JIIBYAT.
- Oco0JIMBOCTI CUJIOBOTO TPEHYBAHHSI JKIHOK.
- OcoOIUBOCTI CUIIOBOTO TPEHYBAHHS JIIOJIEH 3 PI3HUMU BIIXUJICHHIMH Y CTaH1 3J10pOB’Sl.
Tema 9. CunoBi TpeHyBaHHS 1 XapuyBaHHS
- Eneprernunuii 6ananc xapayBaHHS.
- bananc xap4oBUX pEYOBUH.
- bamanc BiTamiHiB.
- [IpaBuna xapuyBaHHS ITPU CHJIOBOMY TPEHYBAHHI.
Tema 10. @apmaxosioriune 3a0e3ne4eHHs] B CUIOBUX TPEHYBaHHSX
- MeaukaMeHTO3H1 3ac00M 3a0e3neUeHHs BiJHOBJICHHS MPalie31aTHOCTI CIIOPTCMEHIB IIPU CUJIOBOMY TPEHIHTY.
- [IpoaykTH CIOPTUBHOTO Xap4yyBaHHSI.
- Knacudikariiss mpoaykTiB y CHOPTUBHOMY XapyyBaHHI.
- AHa0o0JIIYHI CTEPOiIN 1 TOMIHT-KOHTPOJIb.
Tema 11. [TomkomKeHHs 1 TpaBMU MIPU CUIIOBOMY TPEHYBaHHI
- PexomeHnariii 3 monepemKeHHSIM MOLIKOIKEHB 1 TPABM.
- [lontepemkeHHs Ta YyCYHEHHS HEMPOIIOPIITHOTO PO3BUTKY OKPEMHX M’ SI31B.
- CunioBe TpeHyBaHHs 1 O11b Y M’sI3aX.
- [IpaBuiia momepeKEHHS TPAaBMATHU3MY

9. MeToan HAaBYAHHS

Jlexist: yBiiHA, TpaAMIliiiHA, y3araabHIOKOYA.

[IpakTrune 3aHATTS: METONM TOPIBHSHHSA, ampoOarlii TEOPEeTHMYHUX TIOJIOKEHb, 3ICTaBJICHHS, MOJICTIOBAHHS, MPOCKTYBAaHHS
y3araJibHIOBaJIbHOT'O CUHTE3Y.

10. MeToau KOHTPOJIIO

O1uiHIOBaHHS SAKOCT1 3HAaHb CTYJICHTIB, B YMOBaX OpraHizallii HaB4aJIbHOTO MPOLECY 3a KPEAUTHO-TpaHC(HEPHOIO HAKOMUYYBAIBHOIO

CHUCTEMOIO 3IIHCHIOETHCS IIUITXOM ITOTOYHOIO Ta ITiICYMKOBOTO KOHTPOJIHO 3a 100-0aapHOM0 MIKAJIOK OIiHIOBaHHS, 3a mKajaow ECTS Tta
HAI[IOHAJIBHHOIO IIKAJIOK OI[IHFOBAHHS.



Ilomounuii konmpons — 1€ OLIHIOBAHHS HABYAJbHUX JOCSITHEHBb CTYyJEHTa (PIBEHb TEOPETUYHHMX Ta MPAKTHUHUX 3HAHB) MiJ 4ac
MPOBE/ICHHS Ay JUTOPHUX 3aHATh, BAKOHAHHSI CAMOCTIIHOT poOOTH.

dopMH yUyacTi CTYJICHTIB y HAaBYaJILHOMY IPOIIEC, K1 MiJISTat0Th MOTOYHOMY KOHTPOJIIO:

- BHCTYIU Ha MPAKTUYHUX 3aHATTSX;
- y4acTb B IHTEPAKTUBHUX (OpMAaX 3aHSTh;
- TIMCHMOBI 3aBJaHHS (TE€CTH, KOHTPOJIbHI pOOOTH, MOIIYKOBI POOOTH);
- CaMOCTIi{HE OMPAIIOBAHHS TEM.
Kpurepii oiiHl0BaHHSA HABYAJIbHUX I0CATHEHb

VYcHI Ta MUCHMOBI BIAMOBIAI Ha MPAKTUYHUX 3aHITTAX, KOHCYJbTAIlAX (BIANpPALIOBAHHS MPOIMYIIEHUX 3aHATh YM HamaraHHs
MJBUIIUTH 3apo0JIeH] 6ain).

MakcumanbHuii 6an — 6.

6-5 0. — CTYyJIEHT OTpUMY€E, KOJIM MOBHICTIO 3aCBOIB HAaBYAJIbHUI MaTepiall, JOTIYHO 1 MOCTIAOBHO BHUKJIAJAa€ WOro, MOB’S3YIOUHU 3
y)K€ BUBUYEHHM, HABOJAUTH 1 KOMEHTye MpHUKiIand. [Ipm BUCBITICHHI NUTaHHS OMHUPAETHCS HA JOJATKOBY JITEpaTypy, pPOOHTH
apryMEHTOBaH1 BUCHOBKH, TUCKYTYE.

4-3 6. — CTyZIEHT OTPUMY€E, KOJIM BIATBOPIOE MaTepiaj Ha PiBHI NMEPEeKa3yBaHHs, HE 3aBXIM JIOT1YHO 1 TIOCIIIOBHO. 3HA€ OCHOBHI
MIOJIOKEHHSI, aJie 0€3 HaBEICHHS MPUKJIIAIB.

2-1 6. — CTYJIEHT OTpPUMYE 3a BJaje TIONOBHEHHS, BUIIPABIISi€ TOMUIJIKU 1 HETOYHOCTI, a CaM HE BUCTYIIAE.

0 6. — cTyZIEeHT OTPUMYE 3a MOBHY HEMIATOTOBJIEHICTh A0 3aHSTTSL.

KountpoabHa podoTa npoBOAUTHCS HAa OCTAaHHBOMY 3aHSATTI 3MICTOBOrO MoayJisa. TpuBainicte BukoHaHHA KP — 2 akagemiuni
roguHu. dopmMa nIpoBeJCHHS — TECTYBaHHSI.

Jlo KP pomyckaioTbesi BCl CTYACHTH HE3aJEXKHO Bl Pe3yJbTaTiB MOTOYHOrO KOHTpoJio. 3a BukoHaHHsS KP crymeHT Mmoxe
oTpumMatu 1o 22 OaiB.

B mponeci Bukonanns KP He M03BONSETHCS BUKOPUCTOBYBATH OyIb-siki jpkepena iHdopmarii. [lpu mopymienHi naHoi ymoBH
poboTta o1iHIeThCs B «0» OaiB.

Pesynbratn KP mporonomniyrotsbcsi cTyIeHTOM He mi3Hime 2-X pobounx aHiB. Ilepecknananns KP mormyckaeTbcs B TepMiHU, SIKI
BHU3HAYEHI BUKJIAJAueM.

Kputepii o1iHoBaHHS KOHTPOJIbHOI po00TH — TecTu Ha 50 muTaHb, 3 22 Oais.



[TpaBunbHUX BiANOBiEH Cywma GaniB [TpaBunbHUX BIANOBiIEH Cywma OaniB
50-46 22 24-20 10
45-40 21 19-15 8
39-35 20 14-11 6
34-30 18 10-6 4
29-25 14 5-0 2

YciMm cTyaeHTaM, KOTpl MOBHICTIO BUKOHAJM HABYAJbHUI IJIaH 1 MO3UTUBHO aTECTOBaHIl, TOOTO Habpanmu He meHie 60% Big 100
OayiB, cyMapHUM pe3ysIbTaT KOHTPOJIIO B 0ajax 3a 4-x piBHEBOIO IIKaJo0 Yy BiAmoBiaHOCTI 3 mikanow ECTS 3anocuThes y BiJIOMOCTI
00JIIKY YCITIIITHOCTI Ta MOBEPTAETHCA Y JICKAHAT Y 3a3HAUYEHI CTPOKH.

[Ipu otpumanui Mmenme 60 OGaniB (BiamoBigHo 35-59 OamiB 3a mkanorww ECTS — Fx), cryaeHT o00OB’A3KOBO IepecKiiaaae
JTUCHMIUIIHY JIs JIIKBiAAMii akageM3a00proBaHoCTI.



