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1. ОПИС НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Найменування показників 
 
Галузь знань, напрям підготовки, 
освітньо-кваліфікаційний рівень 

Характеристика 
навчальної 
дисципліни 

денна форма    навчання 
 
 
Кількість кредитів – 4 

Галузь знань 
01 «Освіта/Педагогіка» 

                 (шифр і назва) 

 
 
 

за вибором Спеціальність 
017 «Фізична культура і спорт 

                 (шифр і назва) 
Модулів – 1  

 
Спеціалізація / освітня програма 

«Фізична культура і спорт» / 

«Фізична культура і спорт» 

Рік підготовки: 
Змістових модулів – 4 1-й 
Індивідуальне науково- 
дослідне завдання немає Семестр 

Загальна кількість годин – 120 1-й 

Лекції 
 
 
 
Тижневих годин для денної 
форми навчання: аудиторних 
– 4 
самостійної роботи студента 
– 

 
 
 
 

Ступень вищої освіти: 
«Магістр» 

 

20 год. 

Практичні, семінарські 
20 год. 

Лабораторні 
- 

Самостійна робота 
80 год. 

Індивідуальні завдання: 
- год 

Вид контролю 
залік 

 
2. МЕТА ТА ЗАВДАННЯ НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 

Метою викладання навчальної дисципліни «Основи індивідуалізації підготовки 

спортсменів» є формування сучасної комплексної системи вирішення актуальних проблем 

індивідуалізації підготовки спортсмена для ефективної тренерської діяльності магістрів, як 

майбутніх молодих тренерів з обраного виду спорту 
Завдання: опанування студентами теоретичними основами індивідуалізації підготовки 

спортсменів; ознайомлення з поширеними актуальними проблемами підготовки спортсменів в 

різних видах спорту та системною моделлю їх подолання; опанування комплексного системного 

підходу до вирішення актуальних проблем підготовки спортсмена в обраному виді спорту; 
оформлення актуальної проблеми спортивної підготовки в обраному виді спорту в науково-
дослідній атестаційній роботі магістра; навчання методам планування і організації навчально-
тренувального процесу юних спортсменів. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен  
знати:  

- актуальні проблеми підготовки сучасного спорту; 
- основні тенденції розвитку сучасного спорту;  
- методологію дослідження індивідуалізації підготовки в обраному виді спорту; 
- індивідуальний підхід до багаторічної спортивної підготовки; 
- основні проблеми індивідуалізації підготовки спортсменів; 
- знати та розуміти сутність, принципи, методи, форми та організацію процесу навчання і 

виховання спортсмена 
вміти:  

- аналізувати процеси становлення та розвитку різних напрямів спорту, олімпійського руху 

та олімпійської освіти на міжнародному та національному рівнях; 



- застосовувати у професійній діяльності знання анатомічних, фізіологічних, біохімічних, 

біомеханічних та гігієнічних аспектів занять спортом; 
- аналізувати основні проблеми жіночого та дитячого спорту; 
- визначати функціональний стан організму людини та обґрунтовувати вибір засобів 

профілактики перенапруження систем організму спортсменів; 
- аналізувати психічні процеси, стани та властивості людини під час занять спортом; 
- володіти навичками використання інформаційних технологій для вирішення 

експериментальних і практичних завдань у галузі фізичної культури і спорту; 
- розробляти перспективні та оперативні плани і програми конкретних занять в сфері 

дитячо-юнацького спорту та зі спортсменами масових розрядів. 
 

3. ПРОГРАМА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
Змістовий модуль 1. Індивідуалізація підготовки спортсменів. 
Тема 1. Спортсмен в олімпійському спорті та соціальному житті.  
Складові теми: 1. Місце спортсмена в олімпійському спорті. 2. Порівняння завдань 

спортсменів в олімпійському, аматорському та професійному спорті. 
Тема 2. Реалізація принципу індивідуалізації - основа подальшого вдосконалення системи 

спортивної підготовки. 
Складові теми: 1. Дослідження індивідуального рівня фізичної підготовленості та 

функціонального стану спортсменів. 2. Методологія дослідження індивідуалізації підготовки 

спортсменів. 
Модульна робота 1 за темою «Індивідуалізація підготовки спортсменів». 
Змістовний модуль 2. Індивідуальні норми розвитку фізичних якостей та 

функціональних можливостей спортсменів. 
Тема 3. Індивідуальне нормування фізичної підготовленості і функціонального стану 

спортсменів. 
Складові теми: 1. Теоретико-методологічні передумови розробки індивідуальних норм. 2. 

Визначення індивідуальних норм розвитку фізичних якостей спортсменів. 3. Визначення 

індивідуальних норм розвитку функціональних можливостей спортсменів. 
Тема 4. Диференційований підхід до побудови тренувального процесу спортсменів. 
Складові теми: 1. Принцип індивідуалізації в спорті. 2. Психолого-педагогічні і біологічні 

аспекти індивідуальних відмінностей. 3. Функції диференційованого підходу у системі підготовки 

спортсменів. 4. Основні напрями реалізації диференційованого підходу в  спорті. 5. Оптимізація 

підготовки кваліфікованих спортсменів на основі диференційованого підходу. 
Тема 5. Фактори, що визначають спортивну результативність спортсменів в групах видів 

спорту. 
Складові теми: 1. Критерії ефективності спортивної підготовки у спорті. 2. Фактори, що 

визначають спортивну результативність спортсменів. 3. Диференціація індивідуально-типових 

ознак на етапах багаторічної підготовки спортсменів. 
Модульна робота 2 за темою «Індивідуальні норми розвитку фізичних якостей та 

функціональних можливостей спортсменів».  
Змістовий модуль 3. Облік індивідуальних особливостей спортсменів на етапах 

багаторічної підготовки. 
Тема 6. Індивідуальні особливості фізичної підготовленості та функціонального стану 

спортсменів на етапах багаторічної підготовки в циклічних та швидкісно-силових видах спорту. 
Складові теми: 1. Встановлення індивідуальної норми та вдосконалення рухових якостей 

у циклічних та швидкісно-силових видів спорту. 2. Індивідуалізація процесу підготовки з 

урахуванням генетичної природи фізичних якостей і властивостей особистості спортсмена. 3. 
Вікові особливості індивідуальної підготовки спортсменів у циклічних та швидкісно-силових 

видів спорту. 4. Визначення індивідуальної оцінки рівня функціонального стану спортсменів у 

циклічних та швидкісно-силових видів спорту. 
Тема 7. Облік індивідуальних особливостей спортсменів на етапах багаторічної 

підготовки. 
Складові теми: 1. Індивідуальне нормування тренувальних навантажень на основі 

об'єктивних критеріїв. 2. Індивідуальне нормування тренувальних навантажень на основі 



суб'єктивних критеріїв. 
Модульна робота 3 за темою «Індивідуальні норми розвитку фізичних якостей та 

функціональних можливостей спортсменів».  
Змістовий модуль 4. Актуальні проблеми підготовки спортсменів. 
Тема 8 . Актуальні проблеми підготовки спортсменів в тренувальний період. 
Складові теми: 1. Особливості різних періодів підготовки спортсменів. 2. Тренувальний 

період як основний за діяльністю. 3. Про актуальні проблеми підготовки спортсменів в 

тренувальний період. 
Тема 9. Актуальні проблеми підготовки спортсменів в змагальний період. 
Складові    теми: 1. Змагальний період як вершина досягнень. 2. Сучасні вимоги до 

змагань. 3. Сучасні вимоги в олімпійському спорті. 4. Проблеми підготовки спортсменів в 

змагальний період. 
Тема 10. Актуальні проблеми підготовки спортсменів у відновлювальний період. 
Складові теми: 1. Значення відновлювального періоду в циклах спортивного життя. 2. 

Сучасні вимоги до відновлення спортсменів та профілактичних заходів. 
Модульна робота 4 за темою «Загальна характеристика соціологічного дослідження».  

 

4. СТРУКТУРА НАВЧАЛЬНОЇ ДИСЦИПЛІНИ 
 

Назви змістових модулів і тем 

Кількість годин 
денна форма 

у
сь

о
го

 у тому числі 

л
ек

ц
ії

 

п
р
ак

. 

л
аб

. 

ін
д

. 

са
м

.р
а б

. 

1 2 3 4 5 6 7 
Змістовий модуль 1. Індивідуалізація підготовки спортсменів 

Тема 1. Спортсмен в олімпійському спорті та 

соціальному житті. 
4 2 2    

Тема 2. Реалізація принципу індивідуалізації - основа 

подальшого вдосконалення системи спортивної 

підготовки. 

14 2 2   10 

Разом за змістовим модулем 1 18 4 4   10 
Змістовний модуль 2. Індивідуальні норми розвитку фізичних якостей та 

функціональних можливостей спортсменів 
Тема 3. Індивідуальне нормування фізичної 

підготовленості і функціонального стану спортсменів. 
14 2 2   10 

Тема 4. Диференційований підхід до побудови 

тренувального процесу спортсменів. 
14 2 2   10 

Тема 5. Фактори, що визначають спортивну 

результативність спортсменів в групах видів спорту. 
14 2 2   10 

Разом за змістовим модулем 2 42 6 6   30 
Змістовий модуль 3. Облік індивідуальних особливостей спортсменів на етапах 

багаторічної підготовки 
Тема 6. Індивідуальні особливості фізичної 

підготовленості та функціонального стану спортсменів 

на етапах багаторічної підготовки в циклічних та 

швидкісно-силових видах спорту. 

14 2 2 
  

10 

Тема 7. Облік індивідуальних особливостей 

спортсменів на етапах багаторічної підготовки. 
14 2 2   10 

Разом за змістовим модулем 3 28 4 4   20 
Змістовий модуль 4. Актуальні проблеми підготовки спортсменів 

Тема 8. Актуальні проблеми підготовки спортсменів в 

тренувальний період. 14 2 2 
  

10 

Тема 9. Актуальні проблеми підготовки спортсменів в 14 2 2   10 



змагальний період. 
Тема 10. Актуальні проблеми підготовки спортсменів у 

відновлювальний період. 4 2 2 
  

 

Разом за змістовим модулем 4 32 6 6   20 
Усього годин 120 20 20   80 

 
5. ТЕМИ СЕМІНАРСЬКИХ ЗАНЯТЬ 

 
№ 

змістового 
модуля, 

теми 
Назва семінарського заняття 

Кількість 
аудиторних годин 

I Змістовий модуль 1. Індивідуалізація підготовки 

спортсменів. 
4 

 Тема 1  
1 Спортсмен в олімпійському спорті та соціальному житті. 2 
 Тема 2  
2 Реалізація принципу індивідуалізації - основа подальшого 

вдосконалення системи спортивної підготовки. 
2 

II Змістовний модуль 2. Індивідуальні норми розвитку 

фізичних якостей та функціональних можливостей 

спортсменів. 

6 

 Тема 3  
3 Індивідуальне нормування фізичної підготовленості і 

функціонального стану спортсменів. 
2 

 Тема 4  
4 Диференційований підхід до побудови тренувального 

процесу спортсменів. 
2 

 Тема 5  
5 Фактори, що визначають спортивну результативність 

спортсменів в групах видів спорту. 
2 

III Змістовий модуль 3. Облік індивідуальних 

особливостей спортсменів на етапах багаторічної 

підготовки. 

4 

 Тема 6  
6 Індивідуальні особливості фізичної підготовленості та 

функціонального стану спортсменів на етапах багаторічної 

підготовки в циклічних та швидкісно-силових видах 

спорту. 

2 

 Тема 7  
7 Облік індивідуальних особливостей спортсменів на етапах 

багаторічної підготовки. 
2 

IV Змістовий модуль 4. Актуальні проблеми підготовки 

спортсменів. 
6 

 Тема 8  

8 Актуальні проблеми підготовки спортсменів в 

тренувальний період. 
2 

 Тема 9  

9 Актуальні проблеми підготовки спортсменів в змагальний 

період. 
2 

 Тема 10  

10 Актуальні проблеми підготовки спортсменів у 

відновлювальний період. 
2 

 Разом 20 



 
6. САМОСТІЙНА РОБОТА 

 
№ 
з/п 

Назва теми яка вивчається самостійно Кількість 
годин 

 Змістовий модуль I. Індивідуалізація підготовки 

спортсменів 
 

 Тема 2  

1  Реалізація принципу індивідуалізації - основа подальшого 

вдосконалення системи спортивної підготовки. 
10 

 Змістовний модуль II. Індивідуальні норми розвитку 

фізичних якостей та функціональних можливостей 

спортсменів 

 

 Тема 3  
2 Індивідуальне нормування фізичної підготовленості і 

функціонального стану спортсменів. 
10 

 Тема 4  
3 Диференційований підхід до побудови тренувального 

процесу спортсменів. 
10 

 Тема 5  
4 Фактори, що визначають спортивну результативність 

спортсменів в групах видів спорту. 
10 

 Змістовий модуль III. Облік індивідуальних 

особливостей спортсменів на етапах багаторічної 

підготовки 

 

 Тема 6  
5 Індивідуальні особливості фізичної підготовленості та 

функціонального стану спортсменів на етапах багаторічної 

підготовки в циклічних та швидкісно-силових видах спорту. 

10 

 Тема 7  
6 Облік індивідуальних особливостей спортсменів на етапах 

багаторічної підготовки. 
10 

 Змістовий модуль IV. Актуальні проблеми 

підготовки спортсменів. 
 

 Тема 8  
7  Актуальні проблеми підготовки спортсменів в 

тренувальний період. 
10 

 Тема 9  
8  Актуальні проблеми підготовки спортсменів в змагальний 

період. 
10 

 Разом 80 
 

7. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 
 
При викладанні викладачами навчальної дисципліни використовуються традиційні методи 

подачі інформації (читання лекцій, проведення семінарських занять). Проте пріоритетними 
методами навчання студентської аудиторії є інтерактивна і самостійна робота. Серед цих 
особливостей, передовсім, можна відзначити вивчення, аналіз прикладного матеріалу, аналіз та 
синтез інформації щодо прикладів розвитку фізичної культури, спорту і туризму, відвідування 
бібліотек ПДАФКіС та м. Дніпра, відвідування різних заходів зі сфери їх майбутньої професійної 
діяльності. 
 

8. МЕТОДИ КОНТРОЛЮ 
 



1. Поточний контроль – відвідування занять, усні та письмові відповіді за визначеними темами, 
виконання самостійної та індивідуальної роботи, написання модульних робіт за змістовними 
модулями. 

2. Підсумковий контроль – залік. 
Контроль з навчальної діяльності студента здійснюється за модульно-рейтинговою системою 
результати якої оцінюються за 100-бальною шкалою. 
 

 
9. РОЗПОДІЛ БАЛІВ, ЯКІ ОТРИМУЮТЬ ЗДОБУВАЧІ 

 

Розподіл балів за змістовим модулем і темами 
Підсумкові 

тести 
(залік) 

Сума 

Змістовий 
модуль 1 

Змістовий 
модуль 2 

Змістовий 
модуль 3 

Змістовий 
модуль 4 

  

Т1 Т2 МР1 Т3 Т4 МР2 Т5 Т6 Т7 Т8 МР3 Т9 Т10 Т11 МР4  
10 

 
100 5 5 10 5 5 10 5 5 5 5 10 4 4 4 8 

20 20 30 20 
 

10.ФОРМА ПОТОЧНОГО КОНТРОЛЮ 
 

Завдання Мінім. к-сть 
балів 

Макс. к-сть 
балів 

Кількість балів за змістовий модуль І (max — 20) 
Відповіді за темами дисципліни (за 2 теми) 8 10 
Модульна робота 1 6 10 
Всього за модуль 1 14 20 

Кількість балів за змістовий модуль ІІ (max — 20) 
Відповіді за темами дисципліни (за 2 теми) 8 10 
Модульна робота 2 6 10 
Всього за модуль 2 14 20 

Кількість балів за змістовий модуль ІІІ (max — 30) 
Відповіді за темами дисципліни (за 4 теми) 12 20 
Модульна робота 3 6 10 
Всього за модуль 3 18 30 

Кількість балів за змістовий модуль ІV (max — 20) 
Відповіді за темами дисципліни (за 2 теми) 8 10 
Модульна робота 4 6 10 
Всього за модуль 4 14 20 
Підсумковий залік 6 10 
Всього 70 100 

Примітка: кількість балів за відповіді за одну тему від 4 до 5; виконання модульної 

роботи від 6 до 10 балів. 
 

10. 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  
 82-89 В добре 



74-81 С зараховано 
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. МЕТОДИЧНЕ ЗАБЕЗПЕЧЕННЯ 

 
З метою поліпшення сприйняття навчального матеріалу на протязі викладання курсу 

дисципліни «Основи індивідуалізації підготовки спортсменів» використовуються 
мультимедійний проектор та ноутбук (презентації), стенди, плакати, наочні схеми. 
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