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Опис дисципліни 

Загальна кількість 

годин 

66 

Обсяг курсу Денна форма: 

66  годин  аудиторних. З них: 66 

практичних занять 

 

 

Мета курсу Метою навчальної дисципліни є підвищення фізичної підготовленості 

студентів різноманітними засобами з спортивних видів боротьби та 

силових видів спорту. 

Навчальний 

контент 

Додаток 

Формування 

програмних 

компетентностей 

ІК. Покращення фізичного розвитку та 

ознайомлення студентів з такими видами спорту: греко-римська, 

вільна, жіноча боротьба, самбо та дзюдо, важка атлетика, 

пауерліфтинг, гирьовий спорт, бодібілдинг, армспорт, кроссфіт, 

змішані бойові мистецтва. Формування здорового способу життя та 

мотивацій до самостійних занять фізичною культурою та спортом і 

т.д.  

ЗК. 

1. Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями.  

2. Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях.  

3. Здатність до пошуку, оброблення та аналізу інформації з різних 

джерел. 

4. Здатність працювати в команді. 

5. Визначеність і наполегливість щодо поставлених завдань і взятих 

обов’язків. 

6.  Здатність планувати та управляти часом.  

7. Навички міжособистісної взаємодії.   

ПК. 

1. Здатність забезпечувати формування фізичної культури 

особистості.  

2. Здатність проводити заняття та супроводження участі студентів у 

https://www.ldufk.edu.ua/index.php/profesorsko-vikladackij-sklad.193/articles/kuxtij-svitlana-jaroslavivna.html
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заняттях.  

3. Здатність до організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності 

різних груп населення.  

4. Здатність зміцнювати здоров’я людини шляхом використання 

рухової активності, раціонального харчування та інших чинників 

здорового способу життя.  

6. Здатність застосовувати знання про будову та функціонування 

організму людини.  

8. Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне 

обладнання та інвентар.  

9. Здатність до безперервного професійного розвитку. 

Літературні 

джерела 

Основна: 

1.  Алексєєв А. Ф. Правила змагань з дзюдо. – Харків, 2013. – 56 с.  

2.  Бойко В. Ф., Данько  Г. В. Физическая подготовка борцов – К.: 

Олимп.лит., 2004. – 220с.  
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шкіл олімпійського резерву, шкіл вищої спортивної майстерності та 
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Інформаційні ресурси Інтернет 

1. http://judo.in.ua   

2.  http://wrestlingua.com  

3.  www.judoinfo.kiev/ua  

4.  www.sportpedagogi/jrg.ua  

5.  http://ukrwrestling.com  

6.  http://unitedworldwrestling.org/database  

7.  http://wrestlingua.com/books  

8.  www.ukrainejudo.com  

9.  www.intjudo.eu  

10.  www.sambo.net.ua  

11.  www.sambo-fias.org 

12.  http://www.noc-ukr.org/   

13. http://www.olympic.org/  

Політика 

оцінювання 

Політика щодо дедлайнів та перескладання: 

Політика щодо академічної доброчесності:  
Політика щодо відвідування: відвідування занять є обов’язковим 

компонентом оцінювання, за яке нараховуються бали.  

Навчальні методи 

та техніки, які 

будуть 

використовуватися 

під час викладання 

курсу 

Практичні методи (демонстрація, практичне вирішення поставлених 

завдань тощо)  

 

Оцінювання Обов’язкове –  відвідування занять, виконання поставлених завдань. 

Опціональні: 

1. Активне навчання. 

2. Виконання практичних завдань. 

http://judo.in.ua/
http://wrestlingua.com/
http://www.judoinfo.kiev/ua
http://www.sportpedagogi/jrg.ua
http://ukrwrestling.com/
http://unitedworldwrestling.org/database
http://wrestlingua.com/books
http://www.ukrainejudo.com/
http://www.intjudo.eu/
http://www.sambo.net.ua/
http://www.sambo-fias.org/
http://www.noc-ukr.org/
http://www.olympic.org/


 

ДОДАТОК 

Навчальний контент 

 Теми Результати навчання 

Змістовий модуль 1. Теоретико-методичні аспекти використання засобів спортивних видів 

боротьби в фізичному вихованні. 

1 Вступне заняття Знати: Характеристика видів спорту які 

культивуються на кафедрі). Техніка безпеки та 

гігієнічні вимоги до занять в борцівських. залах. 

Техніка безпеки та гігієнічні вимоги до занять 

атлетичними видами спорту. 

2 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Основи страхування (самострахування) та 

акробатики на заняттях зі спортивних видів 

боротьби. Вивчення та виконання перекидів 

уперед, назад, та в довжину, висоту, через праве 

та ліве плече зі стійки. Вивчення та виконання 

підготовчих рухів до акробатичних елементів та 

елементів боротьби. 

3 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Удосконалення страхування 

(самострахування) на заняттях зі спортивних 

видів боротьби. Удосконалення перекидів 

уперед, назад, та в довжину, висоту, через праве 

та ліве плече зі стійки. 

4 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Удосконалення акробатичних елементів 

на заняттях зі спортивних видів боротьби. 

Удосконалення підготовчих рухів до акробатичні 

елементи. 

5 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. 

Проведення ігор в торкання, в перехоплення 

захватів та на дотик, на виведення з рівноваги, на 

вестибулярний апарат. 

6 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. Ігрові 

комплекси для розвитку швидкості та сили. 

7 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. Ігрові 

комплекси для розвитку витривалості та 

координації. 

8 Загальна та спеціальна фізична 

підготовка 

Знати: Рухливі ігри, ігрові комплекси та 

естафети з елементами борцівських вправ. Ігрові 

комплекси для розвитку витривалості та 

координації. 

9 Ознайомлення з особливостями 

греко-римської боротьби 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

греко-римської боротьби в стійці та партері. 

Вивчення та вдосконалення основних прийомів у 

стійці та партері. Вивчення контратакуючих та 

захисних техніко-тактичних дій (хлопці).ЗФП і 

СФП. 

 Основи самозахисту для жінок. Ознайомлення з 

особливостями реагування та основними 

прийомами захисту у різних положеннях при 

небезпечних ситуаціях. Основи психологічної 

підготовленості та швидкого реагування на 

нападника (дівчата) 



10 Ознайомлення та характеристика 

вільної боротьби 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

вільної боротьби. Вивчення та вдосконалення 

основних прийомів у стійці та партері, кидки з 

ногами. Вивчення контратакуючих та захисних 

техніко-тактичних дій (хлопці).ЗФП і СФП. 

Основи самозахисту для жінок. Основні варіанти 

вивільнення від різноманітних захватів 

нападників. Вивчення різноманітних захватів 

утримання, больових, та задушливих прийомів 

(дівчата).  

11 Ознайомлення та основні правила 

боротьби самбо 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

боротьби самбо. Вивчення та вдосконалення 

основних прийомів у стійці та партері. Вивчення 

больових на руки та ноги техніко-тактичних дій 

(хлопці). ЗФП і СФП. 

Основи самозахисту для жінок. Вдосконалення 

різнобічних варіантів захисту від ударів різними 

способами. Вивчення основних способів 

реагування на удари суперника. Вивчення 

елементів ударної техніки (дівчата). 

12 Ознайомлення та основні правила 

дзюдо 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

дзюдо. Вивчення та вдосконалення основних 

прийомів у стійці та партері. Вивчення 

контратакуючих та захисних дій, удушення та 

задушливі прийоми (хлопці). 

Основи самозахисту для жінок. Вивчення 

основних дій при самозахисті в положенні 

лежачи. Вивчення захватів на утримання руками 

і ногами. Ознайомлення з технікою виконання 

утримання, задушливих та больових захватів у 

положенні партер (дівчата). 

13 Ознайомлення та основні правила у 

змішаних бойових мистецтвах 

Знати: Вивчення елементів та окремих прийомів 

змішаних бойових мистецтв. Вивчення та 

вдосконалення основних прийомів у стійці та 

партері. Вивчення ударної техніки, больові 

задушливі прийоми (хлопці). 

Основи самозахисту для жінок. Ознайомлення та 

основні правила у змішаних бойових мистецтвах. 

Вивчення ударної техніки, больові задушливі 

прийоми (дівчата). 

14 Вивчення та вдосконалення основних 

технічних дій в стійці у спортивній 

боротьбі  (вільна боротьба, греко-

римська боротьба, дзюдо, самбо, 

змішані бойові мистецтва) 

Знати: Вивчення кидків через спину, зачепів, 

підворотів та звалювань (хлопці). 

Ознайомлення з особливостями вільної та греко-

римської боротьби. Вивчення елементів та 

окремих прийомів вільної та греко-римської 

боротьби в стійці та партері (дівчата). 

15 Вивчення та вдосконалення основних 

технічних дій в партері у спортивній 

боротьбі  (вільна боротьба, греко-

римська боротьба, дзюдо, самбо, 

змішані бойові мистецтва) 

Знати: Вивчення переворотів, технічних дій із 

захопленням рук та ніг, вивільнення з положення 

партеру. 

Ознайомлення з особливостями дзюдо та самбо. 

Вивчення елементів та окремих прийомів дзюдо 

та самбо в стійці та партері (дівчата). 

 


