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Пояснювальна записка. 
Організаційні форми контролю: фахове випробування зі спеціальності 

017 Фізична культура і спорт – тренерська діяльність в обраному виді спорту 
(основи теорії та методики спортивної підготовки) проводиться у формі 
тестування. 

Фахове вступне випробування з основ теорії та методики спортивної 
підготовки – це критерій оцінювання навчальних досягнень абітурієнта, який 
ґрунтується на розв’язанні різнорівневих тестових завдань. 

 
Критерії оцінювання знань абітурієнтів 

Абітурієнтам пропонуються різні види тестових завдань із 
використанням поступового ускладнення завдань від I до IV рівня.  

За правильне виконання завдань I - IV рівнів абітурієнт має можливість 
максимально отримати 100 балів, а саме: 

 

 

№ завд/рівень I рівень II рівень III рівень IV рівень  
1 2 2 3 5  
2 3 3 5 5  
3 5 5 7 10  
4 5 10 10 20  
Загальна 
кількість балів 

15 20 25 40 100 

 
ЗМІСТ ПРОГРАМИ 

 
 
Тема 1. Актуальні проблеми підготовки спортсменів в олімпійському 

спорті 
Загальна характеристика стану спорту вищих досягнень. Характеристика 

досягнень національних команд та спортсменів з видів спорту (олімпійські 
ігри, чемпіонати світу та Європи). Проблеми підготовки спортсменів вищої 
кваліфікації у сучасному спорті. Понадмірні навантаження у спорті вищих 
досягнень. Обсяги тренувальної роботи у підготовці до змагань та проблеми 
повноцінного відпочинку та харчування. Перевантаження змагальною 
діяльністю процесу підготовки спортсменів на окремих етапах багаторічного 
вдосконалення.  

Тема 2. Основи теорії адаптації та закономірності її формування у 
спортсменів 

Основи теорії адаптації та закономірності її формування у спортсменів. 
Адаптація та проблеми раціональної підготовки спортсменів. Особливості 
адаптації у спорті. Реакція адаптації при м’язовій діяльності. Формування 
функціональних систем і реакції адаптації. Термінова адаптація в спорті та її 
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стадії. Довготривала адаптація та її стадія. Явища деадаптації, реадаптації та 
переадаптації у спортсменів. 

Тема 3. Навантаження, втома та відновлення в системі підготовки 
спортсменів 

Характеристики навантажень у спорті. Зовнішня і внутрішня сторони 
навантаження. Компоненти навантаження та їх вплив на специфічність реакції 
адаптації організму спортсменів. Вплив навантажень на організм спортсменів 
різної кваліфікації та підготовленості. Реакція організму спортсмена на 
змагальні навантаження. Втома та відновлення в системі підготовки 
спортсменів. Втома та відновлення при навантаженнях різної спрямованості. 
Втома та відновлення у залежності від кваліфікації та тренування спортсменів. 

Тема 4. Психологічна підготовленість спортсменів 
Психологічна підготовка та її види у спорті. Психологічні якості, 

характерні для спортсменів високого класу. Принципова значимість високої 
психологічної підготовленості спортсменів. Основні напрямки психологічної 
підготовки спортсменів. Формування мотивації занять спортом. Вольова 
підготовка. Ідеомоторне тренування. Удосконалення реагування. 
Удосконалення спеціалізованих умінь. Регулювання психічної напруженості. 
Удосконалення толерантності до емоційного стресу. Керування стартовими 
станами.  

 
Тема 5. Теоретична та інтегральна підготовленість спортсменів 
Теоретична підготовка у спорті. Мета і завдання теоретичної підготовки 

спортсменів. Засоби теоретичної підготовки. Форми теоретичної підготовки. 
Програма теоретичної підготовки спортсменів її зміст і характеристика. 
Методи теоретичної підготовки. Фактори, які сприяють підвищення 
ефективності теоретичної підготовки. Контроль теоретичної підготовки. 
Напрямки удосконалення теоретичної підготовки спортсменів. Інтегральна 
підготовка. Мета, завдання і засоби інтегральної підготовки спортсменів. 
 

Тема 6. Основи побудови тренувальних занять 
Загальне поняття про циклічність. Малі цикли (мікроцикли), їх види та 

методика побудови..  Середні цикли (мезоцикли), їх види та методика 
побудови. Побудова підготовки спортсменів на протязі року, річні цикли їх 
різновид, та методика планування. Періодизація підготовки в окремому 
макроциклі. Особливості річної підготовки в різних видах спорту. Олімпійські 
цикли в системі спортивної підготовки. Загальна структура багаторічної 
підготовки та фактори, що її визначають. Особливості побудови підготовки на 
різних етапах багаторічного вдосконалення. Етап початкової підготовки, 
попередньої базової, спеціалізованої базової, підготовки до вищих досягнень, 
максимальної реалізації індивідуальних можливостей, збереження осягненого 
рівня майстерності, поступового зниження ї майстерності.  
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