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ВСТУП 

Оптимізація навчального процесу підготовки здобувачів вищої освіти 

потребує новітніх розробок, які відповідатимуть сучасним вимогам та тенденціям 

навчального закладу. З метою цього з дисципліни «Теорія і методика спортивної 

підготовки» розроблені методичні рекомендації ілюстровані у вигляді блок-схем, 

які можуть бути використанні здобувачами денної та заочної форми навчання в 

період проходження навчального матеріалу до третього кредиту.  

В основі методичних рекомендацій викладені основні поняття, мета, 

завдання спортивної підготовки, охарактеризовані найпоширеніші засоби та 

методи, які використовуються в сучасній системі підготовки, розкритті принципи 

спортивного тренування як основи теоретико-методичних положень 

відображаючих основні закономірності в практичній діяльності. Висвітленні 

основи структури підготовки (як багатофакторного процесу, охоплюючого 

тренування, підготовку, участь змаганнях і інше, створюючи необхідні умови для 

поєднання занять спортом з роботою, навчанням і відпочинком) і підготовленості 

спортсменів (як результат спортивної підготовки). Розкрито загальну 

характеристику сторін підготовки, а саме фізичної, технічної, тактичної, 

психологічної, інтегральної підготовки, що дозволяє впорядковати уявлення про 

складові спортивної майстерності, до певної міри систематизувати необхідні 

засоби і методи їх вдосконалення, систему контролю і управління процесом 

спортивного вдосконалення.  
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Тема: Мета, завдання, засоби, методи 

та принципи  спортивної підготовки. 

Частина 3 

Основи системи підготовки спортсменів. 

Загальна характеристика основних компонентів 

спортивної підготовки 
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Схема 1.   Мета та завдання спортивної підготовки.  
 

Досягнення максимально можливого для спортсмена рівня техніко-

тактичної, фізичної та психічної підготовленості, обумовленого 

специфікою виду спорту і вимогами досягнення максимально 

високих результатів в змагальної діяльності. 

З
а

в
д
а

н
н

я
 

засвоєння техніки і тактики обраного виду спорту 

забезпечення необхідного рівня розвитку рухових якостей 

забезпечення необхідного рівня функціональних можливостей  

виховання належних моральних і вольових якостей 

забезпечення спеціальної психічної підготовленості 

формування теоретичних знань і практичного досвіду 

інтегральне вдосконалення різних сторін підготовленості 
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Схема 2. Засоби спортивної підготовки. 

Основні 
 

Додаткові  
 

це предмет, або сукупність їх, які 

необхідні для здійснення будь-якої 

діяльності. 

Засоби 

спортивної 

підготовки 

До основних засобів спортивної 

підготовки відносяться засоби, 

спеціально призначені для 

цілеспрямованої зміни стану спортсмена. 

Основним засобом 

підготовки (тренування) є            

фізична вправа 

Під фізичними вправами розуміється рухова 

діяльність людини, спеціально організована 

для вирішення запланованих завдань. 

Відносяться засоби які 

слугують додатковими 

предметами, для полегшення 

вирішення завдань 

Фактори зовнішнього середовища                                         
(поверхня бігових доріжок, висота над рівнем моря, температура 

повітря або води, сонячна радіація, різноманітні природні явища). 

Засоби відновлення та медичного забезпечення                                                                    

(харчування, вітамінізація, електростимулятори, біомеханічні 

стимулятори, масаж і ін.) 

Тренажерні пристрої і спеціальне обладнання 

Засоби інформаційного забезпечення                                
(вимірювальна апаратура, програмно-апаратні засоби моделювання 

спортивної техніки і ін.). 



8 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Схема 3. Основні засоби спортивної підготовки.  

Загально –підготовчі 

вправи 

Допоміжні вправи 

Основні засоби спортивної підготовки 
( фізичні вправи ) 

 

Вправи, які сприяють всебічному 

функціональному розвитку організму спортсмена 

Вправи що створюють спеціальний фундамент 
для подальшого вдосконалення рухових дій в 

спортивній діяльності 

Спеціально –

підготовчі вправи 

Засоби, які охоплюють вправи, що включають 

елементи змагальної діяльності і дії, наближені 

до них формою, структурою, ефективністю і ін. 

Змагальні вправи 
Виконання комплексу рухових дій, що є 

предметом спортивної спеціалізації, відповідно 

до існуючих правил змагань. 

Швидкісних здібностей, гнучкості, координації, 

витривалості, силових здібностей. Розвитку серцево 

судинної, легеневої і інших систем необхідних для 

обраного виду спорту.  

Вправи на розвиток фізичних 

якостей та функціональних 

можливостей 

Фізичної, технічної, тактичної, психічної,  

інтегральної. 

За 
сп

р
ям

о
ван

істю
  

Вправи пов'язані з 

вдосконаленням різних сторін 

підготовленості 

Вправи залежно від впливу на 

різні групи м’язів Загального, часткового, локального впливу 

Аеробні, анаеробні, змішані. За енергозабезпеченням 

За структурою Циклічні, ациклічні, змішані. 
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Схема 4. Методи спортивної підготовки 

Спеціально розробляються 

відносно запитів спортивної 

практики. 
 

Методи спортивної підготовки 

це спосіб застосування основних засобів тренування і сукупність 

прийомів і правил діяльності спортсмена і тренера. 

Словесні Практичні 

Розповідь 

Пояснення 

Аналіз 

і ін.(див.ст10) 

Наочні 

Загально - 

педагогічні 
Додаткові Специфічні  

Вивчення вправи в цілому 

Методи спрямовані 

на вдосконалення 

спортивної техніки 

Вивчення вправи по частинах 

Лекції 

Методи 

спрямовані на 

розвиток рухових 

якостей 

Рівномірний 

Перемінний 

Пряма наочність 

(див. ст. 11) 

Інтервальний 

Повторний 

Коловий 

Аутогенне  

тренування 

Психомоторне 

тренування 

Опосередкована 

наочність 

 

Ігровий 

Змагальний 

Метод ускладнення  

Метод сполученого впливу 

Метод перемикань 

Метод варіативної вправи 
 

Форчекінг і ін.( див ст 12 ) 
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Словесні методи спортивної підготовки 

Розповідь 
Лаконічна оповідна форма викладення інформації, що застосовується під 

час ознайомлення учнів із вправою, організації ігрової діяльності учнів, 
повідомлення завдань уроку. 

Опис Використовується для ознайомлення з технікою вправи та технічними 

діями у процесі створення уявлення про вправу або тактичні прийоми. 

Пояснення 
Служить прийомом передачі інформації про виконання вправ. 

Пояснюючи, треба не лише з’ясовувати, як виконують вправу, але й чому 

потрібно робити так, а не інакше. 

Супровідне 

пояснення 
Це лаконічні коментарі й зауваження, якими супроводжують 

демонстрацію наочних посібників або хід виконання вправи учнями з 

метою спрямування і поглиблення сприймання інформації. 

Інструкції і 

вказівки 

Даються для оперативної передачі інформації про допущені помилки та 

шляхи їх усунення, правила техніки безпеки, самострахування, виконання 

домашніх завдань, самоконтролю. 

Бесіда Служить формою вільного обміну думками з метою формування 

позитивного ставлення до навчання, поглиблення і розширення знань, 

оцінки виконаної роботи. 

Розбір Це особлива форма бесіди, яка проводиться після виконання певних 

завдань окремих занять або участі у змаганнях з метою підбиття їх 
підсумків. Розбір повинен бути по можливості двостороннім. 

Словесні 

оцінки 

Відіграють роль мовного схвалення або осуду діяльності учнів і є 

прийомом корекції їх дій. 

Команда 
Служить сигналом для спільних дій і використовується для швидкого 

виконання дій, одночасного їх закінчення або зміни характеру діяльності. 

Підрахунок 
Допомагає визначити необхідний темп і ритм дій. Навчання учнів 

працювати тільки під заданий темп позбавляє їх можливості самостійно 

орієнтуватись у часі. 

Самопрогово

-рювання», 

«самонакази» 

Є формою використання зв’язків між словами і діями, коли мова 

безпосередньо включається в процес виконання вправ як фактор 

керування цим процесом. Вимовлені окремі фрази, слова сприяють 
підвищенню якості виконання рухових дій і функціональних проявів. 

Схема 5. Словесні методи  

 

Лекції Форма проведення навчальних занять, призначених для 

засвоєння теоретичного матеріалу 

Аналіз 
Розбір цілого по частинах, обговорення необхідних змін в певних 

частинах, які сприятимуть покращенню результативності у спортивній 
діяльності  

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D0%B5%D0%BE%D1%80%D1%96%D1%8F
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Опосередкована наочність 

Наочні методи спортивної підготовки 

Форми показу 

Демонстрація поз і рухів        

(пряма наочність) 

Тренером Спортсменом 

Взірцевий показ 

вправи 

Добре 

підготовленим 

учнем 

Образний показ 

вправи 

Демонстрація 

помилок 

Непідготовленим 

учнем 

Жести  

Рисунки  

Моделі фігурок  

Макети 

майданчиків  

Кінофільм  

Кінограми   

Хронограми 

Слайди 

Відеограми і ін. 

Спостереження з боку 

учня 

Прийоми 

передачі 

інформації 

Звукові і світлові 

сигнали 

Сліди 

Орієнтири 

Схема 6. Наочні  методи  
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Це уявне проживання ситуації з відтворенням в уяві всіх 

м'язових і просторових відчутів, пов'язаних з діями тіла. 

Практичні методи спортивної підготовки 

Методи спрямовані на вдосконалення спортивної техніки 

Вивчення вправи в 

цілому 

Вивчення вправи 

по частинах 

Здійснюється при освоєнні відносно простих вправ, а також 

складних рухів, поділ яких на частини неможливо. 

Метод ускладнення  

У процесі виконання вправи змінюються просторово-часові 

параметри. Підвищується координаційна складність вправи, а 

також завадостійкість. 

Метод сполученого 

впливу 

Удосконалення ігрового прийому у взаємозв’язку з руховими 

діями. 

Метод перемикань Поперемінне виконання  комбінацій вправ. 

Метод варіативної 

вправи 
Вправа виконується в умовах зміни просторово-часових 

параметрів, а також інтенсивності. 

Форчекінг 
Інтенсивне виконання ігрових комбінацій в умовах активного 

опору. 

Метод 

моделювання Моделювання умов виконання вправ. 

Методи сполучених і 

перевищувальних 

впливів 

Вправа виконується у взаємодії з розвитком рухових 

здібностей, максимально-можлива кількість разів. 

Метод 

багаторазового 

повторення 

Повторне виконання вправ з урахуванням стандартних 

просторово-часових параметрів. 

При розучуванні більш-менш складних рухів, які можна 

розділити на відносно самостійні частини. 

Ідеомоторне 

тренування 

Схема 7. Методи спрямовані на вдосконалення спортивної техніки 
 



13 
 

 

  
Практичні методи підготовки 

Методи спрямовані на розвиток рухових якостей 

Безперервні Інтервальні 

Характеризуються 

одноразовим безперервним 

виконанням тренувальної 

роботи. 

Передбачають виконання 

вправ як з регламентованими 

паузами, так і з мимовільними 

паузами відпочинку. 

Рівномірний 

Змінний  

Режим  виконання 

Прогресуючої інтенсивності 

Варюючої інтенсивності 

Повторний метод 

Полягає в повторенні роботи 

з певної змінною 
інтенсивністю через 

проміжки часу, протягом 

яких організм повністю 

відновлюється 

Коловий метод 

Полягає у виконанні по 

колу спеціально 

підібраних вправ 

послідовної дії на усі 

основні м'язові групи.  

Ігровий метод Змагальний метод 

Виконання рухових дій в 

умовах гри, в межах 
характерних для неї правил, 

арсеналу техніко-тактичних 

прийомів і ситуацій.  

Спеціально організована 
змагальна діяльність, яка в 

даному випадку виступає в 

якості оптимального способу 
підвищення результативності 

тренувального процесу 

Схема 8. Методи спрямовані на розвиток рухових якостей 
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Під «принципами» у теорії ФВ розуміють 

найбільш загальні теоретичні положення, 

що об'єктивно відображають сутність і 

фундаментальні закономірності навчання, 

виховання та всебічного розвитку 

особистості 

Принципи 

 Спортивної підготовки 

Під «принципами» у теорії спорту 

розуміють теоретико-методичні 

положення, які відображають основні 

закономірності в практичній діяльності та 

є головним критерієм до дії. 

Загальні принципи ФВ 

 Гармонійного розвитку 

 Зв’язку з життєдіяльністю 

 Оздоровчої спрямованості 

За спрямованістю педагогічних впливів 

 Навчання рухових дій 

 Розвитку фізичних якостей 

 Виховання особистісних якостей 

Методичні принципи ФВ 

 Принцип наочності 

 Принцип доступності і 

індивідуалізації 

 Принцип систематичності 

Принципи побудови занять у процесі 

ФВ 

 Принцип безперервності 

 Принцип прогресування тренуючих 

дій 

 Принцип циклічності 

 Принцип вікової адекватності 

педагогічного впливу 

Специфічні 

Відображає закономірність зв’язку між 

впливом тренувального навантаження та її  

реакцією на організм спортсмена, а також 

між різними складовими змісту 

спортивного тренування. 

(Характеристика принципів на ст.15-16) 

Дидактичні 

Охоплює загальні дидактичні принципи, 

характерні для процесу навчання і 

виховання. 

 

(Характеристика принципів на ст.15-17) 

Схема 9. Принципи спортивної підготовки 
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Принципи спортивного тренування 

Специфічні Дидактичні 

Спрямованість до максимально 

можливих досягнень; 

 
Поглиблена спеціалізація та 

індивідуалізація; 

 
Єдність загальної та спеціальної 

підготовки; 

 
Безперервність тренувального процесу; 

 

Хвилеподібність динаміки навантажень; 

 

Циклічність тренувального процесу; 

 

Єдність поступовості та граничного 

збільшення тренувальних навантажень. 

 
Єдність та взаємозв’язок структури 

змагальної діяльності та структури 
підготовленості. 

 

Єдність і взаємозв’язок тренувального 

процесу і змагальної діяльності з поза 

змагальними чинниками. 

 
Взаємозумовленість ефективності 

тренувального процесу і профілактики 

спортивного травматизму. 
 

Принцип доцільності та практичності; 

 

Принцип готовності; 

 

Принцип керованості та 

підконтрольності; 

 
Принцип позитивної мотивації; 

 

Принцип систематичності; 

 

Принцип планомірності та поступовості; 

 

Принцип методичного динамізму і 

прогресування; 

 
Принцип функціональної надлишковості 

та надійності; 

 
Принцип міцності та пластичності; 

 

Принцип доступності та стимулюючої 

важкості; 

 
Принцип індивідуалізованого навчання в 

колективі; 

Принцип формально-евристичної 

єдності; 

 

Науково-раціональної та інтуїтивно-

емпіричної єдності. 

 

Схема 10. Принципи спортивного тренування 
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Схема 11. Специфічні принципи спортивної підготовки 
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Схема 12. Дидактичні принципи спортивної підготовки 
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Принцип доцільності та практичності. Дотримання цього принципу дозволяє не лише 

цілеспрямовано засвоювати програмний матеріал, але й досягати відповідної мети при техніко-тактичному та 

фізичному удосконаленні. При цьому в самому процесі навчання і тренування відкидається все зайве і 

безперспективне. Процес засвоєння всієї системи рухів має носити практичний та прикладний характер.. 

 Принцип готовності. Принцип вимагає, щоб до проведення навчально-тренувального процесу були 

готові як тренер, так і спортсмен. Тренер має володіти професійними вміннями та навичками практичної роботи, 

а спортсмен повинен мати попередню базову готовність для досягнення успіху в подальшій спортивній 

підготовці. 

Принцип керованості та підконтрольності. Принцип обумовлює зворотній зв’язок між 

тренером та спортсменом. Особливо увага приділяється поточному контролю, що дозволяє вносити відповідні 

корекції в тренувальний процес. 

Принцип позитивної мотивації. Цей принцип дозволяє за рахунок психологічної стимуляції 

постійно підтримувати у спортсменів орієнтацію не лише на заняття певним видом спорту, але й на 

досягнення відповідних спортивних результатів. 

 Принцип систематичності. Дотримання цього принципу дозволяє не лише раціонально 

побудувати тренувальну роботу з урахуванням стимуляційних та відновлювальних фаз, але й враховувати 

закономірності адаптації організму спортсменів до тренувальних і змагальних навантажень. 

Принцип планомірності та поступовості. Принцип передбачає стратегічно сплановану 

програму засвоєння рухів, розвитку фізичних якостей та удосконалення спортивної майстерності. Така 
програма має бути розроблена покроково і носити алгоритмізований характер. Окрім цього планується 

поступове ускладнення виконання тренувальних завдань 

Принцип методичного динамізму і прогресування.  Важливо в процесі навчання 

та тренування досягати позитивної динаміки. Тобто, процес навчання та тренування має 
активно просуватися вперед, що обумовлює правильно вибрані засоби та методи та їх ротацію 

відповідно до поточних завдань. 

Принцип надлишковості та надійності. Цей принцип передбачає функціональні резерви 

організму спортсмена в процесі засвоєння та удосконалення спеціалізованих рухів, що дозволяє 
ефективно виконувати тренувальні та змагальні дії під впливом утоми та різних чинників, які збивають. 

Принцип міцності та пластичності. Процес засвоєння рухів передбачає формування 

рухової навички. До того ж при досягненні рухової навички необхідно зберігати за нею певну 

пластичність, тобто відповідну варіативність у виконанні. 

Принцип доступності та стимулюючої трудності. Вправи, що виконуються 

спортсменом, не лише повинні бути доступними, але певною мірою мають бути достатньо 

складними, що стимулює спортсмена до повної мобілізації психічних та фізичних можливостей. 

Принцип індивідуалізованого навчання в колективі. Індивідуалізоване навчання в 

колективі є достатньо ефективним в силу порівняння результатів різних спортсменів, обміну 

досвідом, взаємодопомоги, атмосфери суперництва тощо. 

Принцип формально-евристичної єдності. Принцип передбачає діалектичний баланс між 

традиційними підходами до процесу навчання і тренування та новаторством. 

Принцип науково-раціональної та інтуїтивно-емпіричної єдності. Принцип 

передбачає не лише дотримуватись достовірних наукових даних щодо закономірностей засвоєння 

рухів, але й необхідність враховувати евристичний підхід як тренерів практиків, так і самих 
спортсменів. 
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Тема: Характеристика  структури підготовки та 

сторін підготовленості спортсмена
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Схема 13. Спортивна підготовка та сторони підготовленості спортсмена 

 

 

Спортивна 

підготовленість 
 

В структурі підготовки  спортсменів виділяють відносно самостійні сторони 

Спортивна 

підготовка 

це багатофакторний процес, який охоплює тренування 

спортсмена, підготовку до змагань і участь в них, 

організацію тренувального процесу і змагань, науково-

методичне забезпечення тренування і змагань, що припускає 

створення необхідних умов для поєднання занять спортом з 

роботою, навчанням і відпочинком. 
 

В

к

л

ю

ч

а

є 

Систему відбору і спортивної орієнтації 

Систему спортивного тренування 

Систему змагань 

Р

е

з

у

л

ь

т

а

т 

Позазмагальні та позатренувальні чинники 

Рівень розвитку фізичних якостей, рівень технічної, 

тактичної, психічної та інтелектуальної підготовки. 

Фізична підготовка 
 

Тактична підготовка Інтегральна підготовка 

Психолоічна підготовка Технічна підготовка 

Р
ез

у
л
ь
та

то
м

 є
 

 

Фізична 

підготовленість Р
ез

у
л
ь
та

то
м

 є
 

 

Технічна 

підготовленість 

Р
ез

у
л
ь
та

то
м

 є
 

 

Р
ез

у
л
ь
та

то
м

 є
 

 

Р
ез

у
л
ь
та

то
м

 є
 

 

Тактична 

підготовленість 

Психічна 

підготовленість 

Інтегральна 

підготовленість 
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Схема 14. Загальна характеристика фізичної підготовки  

  

Направлена на зміцнення та збереження здоров'я, формування статури спортсмена, 

підвищення функціональних можливостей організму, розвиток фізичних якостей - 

гнучкість, швидкість, координації, сили, витривалості. 

Фізична підготовка 

   Загальна Допоміжна Спеціальна 

Спрямована на гармонійний 

розвиток різних рухових 

якостей, опосередковано 

спрямованих досягненню 

високих результатів в 

обраному виді спорту. 

Спрямована на розвиток 

рухових якостей строго 

відповідно до вимог виду 

спорту, особливостями 

передбачуваної змагальної 

діяльності. 

Будується на базі загальної фізичної підготовленості. Вона створює 

спеціальну основу, необхідну для ефективного виконання великих обсягів 

роботи, спрямованої на розвиток спеціальних фізичних якостей. 

Фізична 

підготовленість 

Результат 
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Засоби і методи, які застосовуються в процесі 

фізичної підготовки спортсменів 
З

а
со

б
и

  

Загально-

підготовчі 
Допоміжні 

Спеціально-

підготовчі 
Змагальні 

М
е
т
о
д

и
 

У процесі фізичної підготовки вправи використовуються 

в рамках двох основних методів 

Безпреривний Інтервальний 

В рівномірному або 

перемінному режимах 

Ігровий  

Змагальний  

Коловий  

Ізокінетичний  

Пліометричний  

Концентричний 

Ексцентричний 

Комбінований 

Схема 15. Засоби і методи фізичної підготовки 
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Результат фізичної підготовки, який характеризується можливостями 

функціональних систем організму спортсмена, що забезпечують 

ефективну змагальну діяльність, а також рівнем розвитку основних 

фізичних якостей - швидкості, сили, витривалість, спритності 

(координаційних здібностей) і гнучкості 

Фізична підготовленість 

Загальна підготовленість 

Передбачає різнобічний розвиток фізичних якостей, функціональних 

можливостей організму, злагодженість їх прояву в процесі м’язової 

діяльності. Тобто це рівень розвитку фізичних якостей та здібностей, які 

надають опосередкований вплив на спортивне досягнення та ефективність 

тренувального процесу обраного виду спорту. 

Допоміжна підготовленість 

Слугує функціональною основою для вдалої роботи над розвитком 

спеціальних фізичних якостей та здібностей. То є під ним розуміють 

функціональні можливості спортсмена, притаманні в руховій діяльності, 

наближеної до обраного виду спорту, здатність організму сприймати високі 

навантаження, до інтенсивного протікання процесів відновлення. 

Спеціальна підготовленість 

Характеризується рівнем розвитку фізичних якостей, можливостей органів і  

функціональних систем організму, безпосередньо  визначаючих  досягнення 

в обраному виді спорту 

Схема 16. Фізична підготовленість 
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   

Технічна підготовка 

Це процес , який включає 

використання спеціальних 

засобів і методів для 

вирішення технічних завдань 

Завдання технічної підготовки 

Рухового вміння  Рухових навичок  

Базується на основі 

Вміння формується на 

основі знать про техніку, 

наявності відповідних 

рухових передумов в 

результаті багатьох спроб 

свідомо побудувати  

задану систему рухів 

Автоматизований спосіб 

керуванням рухів в 

цілісній руховій дії. 

 Збільшення об'єму і різноманітності рухових умінь і навиків 

 Досягнення високої стабільності рухів - прийомів, складових основу техніки виду спорту 

 Послідовне перетворення освоєних прийомів на доцільні і ефективні дії змагань 

 Удосконалення структури рухових дій з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів 

 Підвищення надійності і результативності технічних дій спортсмена в екстремальних умовах змагань 
 

  
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Стадія формування першого уявлення рухової дії та установка на вивчення його 

Стадія формування початкового вміння, відповідна першому етапу засвоєння дії 

Стадія формування удосконаленого виконання рухової дії 

Стадія стабілізації навички 

Стадія досягнення варіативної навички та його реалізації 
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Початкового 

розучування 

Поглиблене 

розучування 

Закріплення та 

подальше 

вдосконалення 

Схема 17. Загальна характеристика технічної підготовки 
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Допоміжні вправи 

Спеціально-підготовчі 

Змагальні вправи  

Засоби і методи технічної підготовки 

Тренувальні форми 

змагальних вправ 

Різні тренажерні 

пристрої і ін. 

 

Методи спрямовані на 

вдосконалення спортивної техніки 

(див ст.12) 
 

Вивчення вправи в 

цілому 

Вивчення вправи по 

частинах 

Метод ускладнення 

Метод сполученого 

впливу 

Метод перемикань 

Метод варіативної 

вправи 

Форчекінг 

Метод моделювання Ідеомоторне тренування 

Метод багаторазового 

повторення 

Метод сполучених і 

перевищувальних 

впливів 

Схема 18. Засоби і методи технічної підготовки 
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Спортивна 

техніка 

Сукупність прийомів і 

дій, що забезпечують 

найбільш ефективне 

вирішення рухових 

завдань, зумовлених 

специфікою конкретного 

виду спорту, його 

дисципліни, виду 

змагань.                           

(В. М. Платонов) 

У структурі технічної 

підготовленості виділяють 

Базові 

рухи 

Додаткові 

рухи 

Базові рухи і дії становлять основу 

технічної оснащеності даного виду 

спорту. Без них неможлива 

ефективна змагальна боротьба з 

дотриманням існуючих правил. 

Засвоєння базових рухів є 

обов'язковим для спортсмена, що 

спеціалізується в тому чи іншому 

виді спорту. 

Додаткові рухи і дії - це дії, 

елементи окремих рухів, які 

характерні для окремих спортсменів 

і пов'язані з їх індивідуальними 

особливостями. Саме ці додаткові 

руху і дій багато в чому формують 

індивідуальну технічну манеру, 

стиль спортсмена. 

Т
ех

н
ік

а
 х

а
р

а
к

т
ер

и
зу

єт
ь

ся
 

т
а
к

и
м

и
 п

о
к

а
зн

и
к

а
м

и
 

Варіативність Раціональність 

Ефективність Стабільність Надійність 

Технічна підготовленість 

Ступінь освоєння спортсменом системи рухів, що відповідають 

особливостям певного виду спорту і дозволяють більш повно 

реалізувати його фізичні можливості, що забезпечують 

досягнення високих результатів.   (В. Д. Фіскалов) 
 

Схема 19. Технічна підготовленість 
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Схема 20.Характеристика показників результативності технічної 

підготовленості 

 

 

                                                Ефективність техніки визначається її 

ступенем наближеності до найбільш раціональних варіантів рухів. 

Розрізняють абсолютну, порівняльну й реалізаційну ефективність. 

 

                                                Вміння володіти варіативними 

рухами характеризує різнобічність техніки спортсмена 
 

                                                Під раціональністю техніки 

розуміють певний спосіб виконання рухів, що дозволяє 

найбільш повно реалізувати набуті рухові вміння та навички 

для досягнення високого спортивного результату 
 

Раціональність 

Ефективність 
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Абсолютна ефективність Реалізаційна ефективність 

Це варіант рухових дій, що 

дозволяє досягти найкращого 

спортивного результату. 

Ступінь реалізації спортсменом 

у змаганнях певної кількості 

загальних вмінь і навичок, 

якими він володіє. 

Порівняльна ефективність 

Передбачає порівняльний аналіз 

техніки найбільш відомих 

спортсменів і з технікою інших 

спортсменів. 

                                                 Виконання рухів в умовах різних 

перешкод, наприклад, погодних умов. 
 

                                                 Це високий ступінь постійності 

виконання дій. 
 

Стабільність 

Варіативність 

Надійність 
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Тактична підготовка 
Спрямована на оволодіння 

раціональними формами ведення 

спортивної боротьби. 

Напрямки тактичної підготовки 

Вивчення сутності та основних теоретико-методичних положень спортивної тактики 

 

Оволодіння основними елементами, прийомами, варіантами тактичних дій 

Вдосконалення тактичного мислення 

Вивчення інформації, необхідної для практичної реалізації тактичної 

підготовленості 

Практична реалізація тактичної підготовленості 

Завданням даного напрямку є вивчення загальних положень тактики спорту, тактики обраного виду 

спорту, правил суддівства та положення про змагання в обраному виді спорту, особливості тактики 

споріднених (наближених) видів спорту , тактичного досвіду найсильніших спортсменів, способів 

розробки тактичних концепцій та ін. 

Засоби і методи оволодіння тактичними діями, процес тактичної підготовки обумовлюється специфікою 

видів спорту. В основі практичних методів тактичної підготовки лежить принцип моделювання 

змагальної діяльності. На прикладі єдиноборств розглянемо основні методи: 

 Метод тренування без суперника 

 Метод тренування з умовним суперником 

 Метод тренування з партнером 

 Метод тренування з суперником  

 Метод ідеомоторного тренування і ін. 

 

В процесі підготовки до змагальної діяльності не можливо на 100% прогнозувати,  ситуації, які 

складуться, тому головним завданням є вдосконалення тактичного мислення спортсмена. При цьому 

необхідно вдосконалювати такі здібності:  

 Швидко сприймати, адекватно усвідомлювати і аналізувати змагальні ситуації; 

 Швидко оцінювати та приймати рішення у відповідності з ситуацією та рівнем підготовленості, 

яка склалася в період змагальної діяльності; 

 Передбачити дії суперника; 

 Рефлексивно відображати власні дії у відповідності з метою змагань та завданням які склалися 

в змагальній ситуації. 

Завданням даного напрямку є сбір та обробка інформації про ймовірних суперників та партнерах в 

команді, середовище й умови проведення майбутніх змагань та ін. 

Являється синтезуючим напрямком тактичної підготовки, передбачає рішення наступних завдань: 1) 

створення цілісного уявлення про поєдинок; 2) формування індивідуального стилю ведення боротьби; 3) 

рішуче і своєчасне втілення прийнятих рішень за допомогою раціональним діям з урахуванням 

особливостей суперника, суддівства, навколишнього середовища, змагальної ситуації і ін. 

Схема 21. Тактична підготовка, основні напрямки, методи підготовки 
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Різновиди і форми тактики 

Індивідуальна тактика 
Виконання технічних прийомів одного спортсмена 

залежно від ситуації 

Групова тактика 
Взаємодія двох і більше гравців для вирішення 

локального завдання в ході гри 

Командна тактика Організація, ведення і керування грою в цілому 

Активна тактика Це нав'язування супернику дій, вигідних для себе 

Пасивна тактика 

Це заздалегідь передбачене надання ініціативи 

противнику для того, щоб в потрібний момент 

зробити активні дії  

Комбінована тактика 
Включає в себе активні та пасивні форми ведення 

змагальної боротьби 

Алгоритмічна тактика 
Будується на заздалегідь запланованих діях і їх 

навмисній реалізації (плавання, метання, 

веслування) 

Імовірна тактика 

Передбачає навмисно-експромтні дії, в яких 
планується лише певний початок; варіанти 

продовження дій залежать від конкретних реакцій 
супротивника і партнерів (єдиноборства, с.ігри) 

Евристична тактика 
Будується на експромтному реагуванні 

спортсменів залежно від ситуації, що створилася в 

ході змагального поєдинку (єдиноборства, с.ігри) 

Атакуюча тактика 

Захисна тактика 

Контр-атакуюча тактика 

Постійна атака суперника, пошук слабких сторін 

для успішної атакуючої дії в умовах дефіциту часу 

Організація позиції і дій спортсменів з метою 

запобігти чи ускладнити атакуючим можливість 

наблизитися до перемоги 

Швидкий перехід в атаку після того як загубили 

м’яч в спортивних іграх. Або на атакуючого 

суперника з метою випередження його або нанести 

удар 
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Схема 22. Різновиди і форми тактики 
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Схема 23. Тактична підготовленість 

У структурі тактичної підготовленості виділяють 

Тактичні      

знання 

Тактичні       

вміння 

Тактичні    

навички 
Тактичне 

мислення 
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Тактична 

підготовленість 

Залежить віт ступеня засвоєння 

спортсменом засобами спортивної 

тактики, її видами та формами. 
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Володіння сучасними засобами, формами та видами тактики даного 

виду спорту 

Відповідність тактики рівню розвитку конкретного виду спорту з 

оптимальною для нього структурою змагальної діяльності 

Відповідність тактичного плану особливостям певних змагань 

(характер суддівства, стан місця проведення змагань, поведінка 

вболівальників і ін.) 

Зв’язок тактики з рівнем вдосконалення інших сторін підготовленості 

– технічної, психологічної, фізичної. 

Вміння постійно враховувати техніко – тактичні та функціональні 

можливості партнерів, досвід тактичних дій найсильніших 

спортсменів, головних суперників, їх можливості, психологічну 

підготовленість , варіативність тактики з різних поєдинків в 

залежності від характеру техніко-тактичних дій суперників і 

партнерів, ходу спортивної боротьби. 
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Схема 24. Психологічна підготовка  

Психологічна підготовка 

Це широке коло дій тренерів і спортсменів , які спрямовані на формування і 

розвиток психічних процесів та якостей особистості спортсменів і є 

необхідними для успішної тренувальної діяльності та виступів на змаганнях. 
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Формування мотивації до 

занять спортом 

Виховання вольових 

якостей 

Ідеомоторне тренування 

Вдосконалення швидкості 

реагування 
 

Вдосконалення 

спеціалізованих умінь 

Регулювання психічного 

навантаження 

Вироблення 

толерантності до 

емоційного стресу 

Управління стартовим 

станом спортсмена 

Формування у спортсменів цілеспрямованої мотивації 

спортивного вдосконалення, творчого підходу до 

тренувального процесу 

Спрямований на розвиток і виховання у спортсмена свідомої 

саморегуляції, визначених якостей розумової діяльності і 

моральних почуттів, необхідних для вольового зусилля при 

подоланні перешкод і труднощів. 

Полягає в активному поданні рухових навичок, що сприяє 

кращому оволодінню ними, закріпленню і вдосконаленню 

техніки і робити це необхідно подумки. 

Даний напрямок характеризується вдосконаленням реакцій 

реагування на слухові, зорові, тактильні, пропріорецептивні  та 

змішані подразники  

Характеризується вдосконаленням рівня сенсорно- 

перцептивних можливостей спортсмена. Тобто здатність до 

сприйняття спеціалізованої діяльності. Наприклад відчуття 

води, снігу, доріжки, снаряду, дистанції, часу і ін. 

Направлене на формування в спортсмена здатності до 

мобілізації психічного навантаження. Тобто вміти 

перемикатися від відносно пасивних станів до граничної 

мобілізації функціональних ресурсів і навпаки. 

Завдання підготовки у даному напрямку припускає  

вироблення толерантності до емоційного стресу, викликаного 

змагальним напруженням. Тому в тренуванні можуть 

використовуватися збиваючі фактори; дефіциту простору та 

часу; ускладнена діяльність аналізаторів; обмеження 

інформації, втома. 

Даний напрямок характеризується вдосконаленням психічного 

стану спортсмена на змаганнях. За ступенем прояву цих 
процесів розрізняють такі стани готовності спортсмена: 

 Недостатнє збудження; 

 Оптимальне збудження; 

 Надмірне збудження; 

 Гальмування через надмірне збудження 
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Передстартові стани 

Така сторона свідомості, в якій у загостреній формі відтворюються 

переживання, викликані думками й уявленнями про участь у 

майбутньому змаганні. 

Стан 

перезбудження. 

Передстартова лихоманка 

Стан спортсмена перед стартом, що 

характеризується високим емоційним 

збудженням, через міру активний 

Оптимальне 

збудження 

Бойова готовність 

Стан спортсмена, коли оптимальний 

рівень напруження зберігається з часом 

старту та коли на змаганнях спортсмен 

максимально реалізує свою 

підготовленість. 

Стан гальмування 

в наслідок 

перезбудження 

Апатія 

Від грец. apateia – безпристрасність) – стан, 

що характеризується емоційною 

пасивністю, байдужістю, спрощенням 

почуттів, байдужим сприйняттям подій 

оточуючої дійсності і послабленням 

спостережень та інтересів у зв’язку  

емоційного вигорання через надмірне 

перезбудження 

Схема 25. Передстартові стани в основі змагальної діяльності 

 

Недостатнє 

збудження 

Проявляється у млявості, недостатній 

зосередженості, не можливість 

спортсмена сконцентрувати увагу на 

поєдинок, гру, змагання в цілому. Зовні 

спортсмен спокійний та байдужий. 
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Методи психологічної підготовки 

  Формування світогляду вироблення визначальних принципів спортивного 

тренування з обраного виду спорту та їх взаємозв'язку з умовами та принципами 

діяльності поза спортом, а також формуванням власних принципів та поглядів 

спортсмена, команди та тренера з усіх питань сумісної діяльності 

 

 Навіювання та самонавіювання як правило, проводяться у формі 

гетеротренінга (з допомогою гіпнотизера), аутотренінгу (психорегулювальне 

тренування, психом'язове тренування, ідеомоторне тренування), у формі сюжетних 

уявлень (конкретного суперника, місця проведення майбутніх змагань, дій і ін. 
 

 Контроль та самоконтроль здійснюється у формі щоденників, звітів за 

пам'яттю про тренувальні та змагальні ситуації, виставлення оцінок тренерам та 

спортсменам за проміжними та підсумковими параметрами тренування, 

відеозаписів та контролю з приладами, спостережень за емоційними проявами 

(сміху, гніву), а також за настроєм, самопочуттям - бажанням працювати, 

тривожністю, безсонням. 
 

 Підготовка в діяльності вироблення ритуалу передзмагальної та 

передстартової поведінки, секундування (спеціально організоване управління 

поведінкою спортсмена безпосередньо перед стартом або поєдинком), ідеомоторне 

тренування (використання уявлення про рухи безпосередньо перед їх виконанням), 

вироблення навичок переключення з одного виду діяльності на інший або 

відключення від нав'язливих форм діяльності, моделювання змагальних ситуацій в 

повному або частковому об'ємі, адаптація до умов та режиму змагань (за часом, 

кліматичними та погодними умовами, умовами розташування учасників тощо). 

 

 Обов’язкова реалізація тренувальних програми і змагальних постанов 

пов’язані з вихованням у спортсмена звички до систематичних зусиль та 

наполегливості в подоланні труднощів, вміння доводити діло до кінця, стримувати 

слово.  

 

 Системне запровадження додаткових труднощів введення додаткових завдань, 

проведення тренувальних занять в ускладнених умовах, збільшення ступеню 

ризику, використання збиваючих факторів, ускладнення змагальних впливів  

 

 Використання змагань і змагального методу: змагання з установою на кількісну 

сторону виконання завдання; з установою на якісну сторону виконання завдання; 

змагання в незвичних або ускладнених умовах 

 

 Послідовне посилення функцій самовиховання: невідступне дотримання 

загального режиму життя; самовпевненість, самоспонукання, самопримус до 

виконання тренувальної програми і змагального результату; саморегуляція емоцій, 

психічного  та загального стану засобами аутогенних  методів і ін.; постійний 

самоконтроль 

 

 

 

 

 

 
 

Схема 26. Методи психологічної підготовки 
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Психічна підготовленість 

Вольова підготовленість Спеціальна психічна підготовленість 

Регулює поведінку та діяльність спортсмена 

в ускладнених умовах, та має в структурі  

три компонента: 

 Пізнавальний - пошук правильних 

рішень; 
 Емоційний – самопереконання; 

 Виконавчий – регулювання фактичного 

виконання завдань за допомогою 

свідомого самопримусу 

 Стійкість спортсмена до стресових 

ситуацій тренувальної та змагальної 

діяльності; 

 Ступень вдосконалення кінестетичного 

та візуального сприйняття різних 

параметрів рухових дій і 
навколишнього середовища; 

 Здатність до психічної регуляції рухів, 

забезпечення ефективної м’язової 

координації; 

 Здатність сприймати, організовувати та 

правильно усвідомлювати інформацію 

в умовах дефіциту часу; 

 Вдосконалення просторово-часових 

антиципацій, як фактора, 

збільшуючого ефективність техніко-

тактичних дій спортсмена;  

 Здатність до формування в структурах 
головного мозку випереджальних 

реакцій, програм, дій, необхідність 

якого диктується вимогами змагальної 

боротьби. 

Рівень складових спеціальної 

психічної підготовленості 

визначається:  

обсягом та зосередженістю уваги. 

Р.М. Найдиффер (1979)        

виділяє чотири типи уваги 

Перший тип відрізняється великим обсягом та 
внутрішньою спрямованістю (відчуття 

спортсмена, його почуття, думки) 

Другий тип характерний великим обсягом та зовнішньою спрямованістю (для спортсменів, яким 
необхідно приймати рішення з урахуванням великої кількості зовнішніх факторів – наприклад 

спортивні ігри) 

Третій тип відрізняється невеликим обсягом та зовнішньою спрямованістю ( така увага дозволяє 
реагувати на декілька об’єктів і швидко приймати рішення. Він характерний для -  спортивних ігор, 

єдиноборств, складно-координаційних видів спорту.   

Четвертий тип відрізняється невеликим обсягом та внутрішньою спрямованістю ( така увага має 

велике значення для успіху в циклічних видах спорту, особливо пов’язаних з проявом витривалості, 

де важливим критерієм виступає оцінка власного стану, ступінь стомлення, особливості структури 

руху і ін.)   
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Цілеспрямованість – ведення перспективної 

мети; 
Рішучість та сміливість – схильність до 

ризику; 

Наполегливість  і завзятість – здатність до 

мобілізації функціональних резервів, активність 
в досягненні мети та подоланні перешкод; 

Витримка та самовладання  - ясність думок, 

здатність керувати ними  в ускладнених умовах; 
Самостійність та ініціативність – творчий 

підхід то тренувальної та змагальної діяльності. 

 
 

Схема 27. Психічна підготовленість  
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Інтегральна підготовка 

Процес, спрямований на об’єднання, координацію та реалізацію в умовах 

тренувальної та змагальної діяльності різних сторін підготовленості, 

якостей, здібностей, які забезпечують застосування вузько спрямованих 

засобів аналітичного характеру  відповідний специфічним вимогам 

змагальної діяльності З
а

с
о

б
и

 ін
т
е
г
р

а
л

ь
н

о
ї 

п
ід

г
о

т
о

в
к

и
 

Основним засобом являється виконання змагальних вправ з обраного 

виду спорту в умовах змагань різного рівня 

Значну роль надають вправам спеціально – підготовчого характеру, 

максимально наближених за структурою  та особливостям діяльності 

функціональних систем до змагальних навантажень. 
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Полегшення умов за рахунок використання різних моделюючий 

пристроїв, зменшення кількості гравців на  майданчику, організація 

змагань з більш слабкими суперниками і ін. 

Ускладнення умов за рахунок обмеження розмірів майданчика, рингу, 

килима, проведення змагань в інших кліматичних умовах, з більш 

професійними суперниками і ін. 

Інтенсифікація змагальної діяльності за допомогою збільшення розмірів 

полів, майданчика, зменшення часу володінням м’ячом, збільшення часу 

тривалості змагальної діяльності, обтяження снарядів і ін. 

Підвищити ефективність інтегральної підготовки можливо використовуючи 

різні методичні прийоми 

Схема 28. Загальна характеристика інтегральної підготовки  
 



35 
 

 

  

технічна 

фізична 

тактична 

психічна 

Інтегральна підготовленість 
О
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В процесі тренувальної діяльності по вдосконаленню інтегральної 

підготовленості використовуються наступні підходи 

Аналітичний підхід Синтезуючий підхід 

Передбачає цілеспрямовану 

роботу над вдосконаленням 

окремих якостей або сторін 

підготовленості 

Забезпечує злагодженість 

комплексних проявів всіх 

сторін підготовленості в 

змагальній діяльності 

Схема 29. Інтегральна підготовленість 
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	Це уявне проживання ситуації з відтворенням в уяві всіх м'язових і просторових відчутів, пов'язаних з діями тіла.

