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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 – 3 

Галузь знань 

0102 фізичне 

виховання, спорт і 

здоров’я людини  
Нормативна 

 
Напрям підготовки  

7.010202 спорт 

 

Модулів – 2 в рік 
Спеціальність 

(професійне 

спрямування): 

Олімпійський і 

професійний спорт 

 

Рік підготовки: 

Змістових модулів – 2 в рік 5-й 

Індивідуальне науково-

дослідне завдання 

___________ 
                                          (назва) 

Семестр 

Загальна кількість годин – 

240\180 

1-й 2-й 

Лекції 

Тижневих годин для денної 

форми навчання: 

аудиторних – 6  

самостійної роботи 

студента –2  

Освітньо-

кваліфікаційний 

рівень: 

спеціаліст, магістр 

- - 

Практичні, семінарські 

90\40 год. 90\52 год. 

Лабораторні 

- - 

Самостійна робота 

30\50 год. 30\38 год. 

Індивідуальні 

завдання: - 

Вид контролю: залік 



2. Мета та завдання навчальної дисципліни 

Метою викладання навчальної дисципліни “Спортивно-педагогічне 

вдосконалення” є підвищення спортивної майстерності в обраній спеціалізації і 

виконанні студентами вимог існуючої «Єдиної спортивної кваліфікації», а 

також  формування базових професійних знань, вмінь та практичних навичок, 

які забезпечують підготовку  з обраного виду спорту. 

Основними завданнями вивчення дисципліни «Спортивно-педагогічне 

вдосконалення» є формування професійного світогляду студентів, забезпечення 

оволодіння методикою підготовки спортсменів з обраного виду спорту, надання 

студентам умінь і здібностей, визначених освітньо-кваліфікаційною 

характеристикою фахівця з фізичної культури та спорту. 

У результаті вивчення навчальної дисципліни студент повинен  

Знати: основи гігієни, техніки безпеки та профілактики травматизму на 

заняттях з спортивних видів боротьби; класифікацію та термінологію в 

спортивних видах боротьби; основи організації, проведення та управління 

змагальною та тренувальною діяльністю; основи системи підготовки 

спортсменів у спортивних видах боротьби, спортивного тренування у 

спортивних видах боротьби; перспективне, поточне та оперативне планування 

підготовки спортсменів у спортивних видах боротьби. тощо. 

Вміти: застосовувати у практичній діяльності одержані знання, 

використовувати сучасні засоби і методи спортивного тренування в підготовці 

спортсменів до участі в змагальній діяльності. 

 

3. Програма навчальної дисципліни 

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 1. РЕАЛІЗАЦІЯ ПЕРСПЕКТИВНОГО 

ПЛАНУ СПОРТСМЕНІВ СПОРТИВНИХ ВИДАХ БОРОТЬБИ НА 5 РОЦІ 

СПОРТИВНОГО ВДОСКОНАЛЕННЯ. 

Тема 1. Основи управління підготовкою спортсменів у спортивних видах 

боротьби. 

Мета, завдання, функції та діяльність керівних організацій з спортивних 

видів боротьби. ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ як структурні одиниці управління 

підготовкою спортсменів у спортивних видах боротьби. Управління 

підготовкою спортсменів в умовах навчально-тренувальних зборів у 

спортивних видах боротьби. 

Тема 2. Прогнозування та моделювання у спортивних видах боротьби. 

Основи прогнозування в спорті. Короткострокове, середньострокове та 

довгострокове прогнозування у спортивних видах боротьби. Оптимальні вікові 

межі початку занять та досягнення високих спортивних результатів у 

спортивних видах боротьби. Методи прогнозування вагових показників і 

спортивних досягнень. Основи моделювання в спорті. Моделі змагальної 

діяльності у спортсменів спортивних видів боротьби. Моделі сторін 

підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби. Морфо-

функціональні моделі спортсменів у спортивних видах боротьби. 

Тема 3. Облік спортивного тренування у спортивних видах боротьби. 

Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки спортсменів 

у спортивних видах боротьби. Складання перспективного багаторічного 

графіку спортивного вдосконалення студентів. 



Тема 4. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Кінематична структура руху борця у спортивних видах боротьби 

(боротьба греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). 

Динамічна структура руху борця у спортивних видах боротьби (боротьба греко-

римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо).  

Тема 5. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Розвиток провідних фізичних якостей у спортивних видах боротьби. 

Вибухова сила – провідна фізична якість. Спеціальна витривалість одна з 

основних фізичних якостей борців. 

Тема 6. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби.  

Удосконалення психічної підготовленості спортсменів в тренувальних 

умовах у спортивних видах боротьби (боротьба греко-римська, вільна боротьба, 

дзюдо та боротьба самбо). Удосконалення тактичної підготовленості 

спортсменів в тренувальних умовах у спортивних видах боротьби (боротьба 

греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). Удосконалення 

теоретичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби 

(боротьба греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). 

Тема 7. Організація та проведення змагань в спортивних видах боротьби. 

Суддівство. 

Участь у змаганнях різного рівня з боротьби греко-римської, вільної 

боротьби, дзюдо та боротьби самбо. Участь у суддівстві змагань різного рівня з 

боротьби греко-римської, вільної боротьби, дзюдо та боротьби самбо.  

ЗМІСТОВИЙ МОДУЛЬ 2. УДОСКОНАЛЕННЯ РІЗНИХ РОЗДІЛІВ 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ СПОРТСМЕНІВ НА 5 РОЦІ СПОРТИВНОГО 

ВДОСКОНАЛЕННЯ. 

Тема 8. Облік спортивного тренування у спортивних видах боротьби. 

Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки спортсменів 

у спортивних видах боротьби. Аналіз підготовчих та змагальних мезоциклів 

спортсменів до основних змагань першого півріччя. 

Тема 9. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Кінематична структура руху борця у спортивних видах боротьби 

(боротьба греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). 

Динамічна структура руху борця у спортивних видах боротьби (боротьба греко-

римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо).  

Тема 10. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Розвиток провідних фізичних якостей у спортивних видах боротьби. 

Вибухова сила – провідна фізична якість. Спеціальна витривалість одна з 

основних фізичних якостей борців. 

Тема 11. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби. 

Удосконалення психічної підготовленості спортсменів в тренувальних 

умовах у спортивних видах боротьби (боротьба греко-римська, вільна боротьба, 



дзюдо та боротьба самбо). Удосконалення тактичної підготовленості 

спортсменів в тренувальних умовах у спортивних видах боротьби (боротьба 

греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). Удосконалення 

теоретичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби 

(боротьба греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). 

Тема 12. Організація та проведення змагань в спортивних видах 

боротьби. Суддівство. 

Участь у змаганнях різного рівня з боротьби греко-римської, вільної 

боротьби, дзюдо та боротьби самбо. Участь у суддівстві змагань різного рівня з 

боротьби греко-римської, вільної боротьби, дзюдо та боротьби самбо.  

 

4. Структура навчальної дисципліни 

 

 

Назви змістових модулів і тем Кількість годин 

Спеціаліст Магістр 

усього  у тому числі усього  у тому числі 

л с п лаб с.р. л с п лаб с.р. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 

Модуль 1 

Змістовий модуль 1. Реалізація перспективного плану спортсменів спортивних видів боротьби на 5 році спортивного вдосконалення. 

Тема 1. Основи управління підготовкою спортсменів у спортивних видах боротьби. 10 - - - - 10 10 - - - - 10 

Тема 2. Прогнозування та моделювання у спортивних видах боротьби. 10 - - - - 10 10 - - - - 10 

Тема 3. Облік спортивного тренування у спортивних видах боротьби. 9 - - 4 - 5 23 - - 8 - 15 

Тема 4. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби. 30 - - 30 - - 18 - - 18 - - 

Тема 5. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби. 20 - - 20 - - 6 - - 6 - - 

Тема 6. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби. 20 - - 20 - - 4 - - 4 - - 

Тема 7. Організація та проведення змагань в спортивних видах боротьби. Суддівство. 21 - - 16 - 5 19 - - 4 - 15 

Разом за змістовим модулем 1 120 - - 90 - 30 90 - - 40 - 50 

Змістовий модуль 2. Удосконалення різних розділів підготовленості спортсменів на 5 році спортивного вдосконалення. 

Тема 8. Облік спортивного тренування у спортивних видах боротьби 

17 - - 2 - 15 17 - - 2 - 15 

Тема 9. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби 26 - - 26 - - 16 - - 16 - - 

Тема 10. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби 26 - - 26 - - 10 - - 10 - - 

Тема 11. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби 22 - - 22 - - 10 - - 10 - - 

Тема 12. Організація та проведення змагань в спортивних видах боротьби. Суддівство. 29 - - 14 - 15 17 - - 14 - 23 

Разом за змістовим модулем 2 120 - - 90 - 30 90 - - 52 - 38 

Усього годин  240 - - 180 - 60 180 - - 92 - 88 

 

 



 

 

 

5. Теми практичних занять 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

Спеціаліст Магістр 

1 Облік спортивного тренування у спортивних видах 

боротьби 

6 10 

2 Удосконалення технічної підготовленості 

спортсменів у спортивних видах боротьби 

56 34 

3 Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів 

у спортивних видах боротьби 

46 16 

4 Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у спортивних видах 

боротьби 

42 14 

5 Організація та проведення змагань в спортивних 

видах боротьби. Суддівство. 

30 18 

 Разом  180 92 

 

6. Самостійна робота 

№ 

з/п 
Назва теми 

Кількість 

годин 

Спеціаліст Магістр 

1 Основи управління підготовкою спортсменів у 

спортивних видах боротьби 

10 10 

2 Прогнозування та моделювання у спортивних видах 

боротьби 

10 10 

3 Облік спортивного тренування у спортивних видах 

боротьби. 

20 30 

4 Організація та проведення змагань в спортивних 

видах боротьби. Суддівство. 

20 38 

 Разом  60 88 

 

7. Методи навчання 

1.Самостійна робота студентів: 

− підготовка до аудиторних занять (практичних занять тощо); 

− виконання практичних завдань протягом семестру; 

− самостійне опрацювання окремих тем навчальної дисципліни; 

− підготовка і виконання завдань, передбачених програмою 

практичної  підготовки; 

− підготовка до усіх видів контролю (заліку). 

2. Словесні методи: лекція, обговорення, бесіда. 

3. Наочні методи: безпосередній показ, демонстрація слайдів, фільмів. 

4. Практичний (методи удосконалення техніки та тактики; методи розвитку 

фізичних якостей тощо). 



 

Поточний контроль здійснюється під час проведення практичних 

занять, змагань та на основі участі у спортивно-масових заходах. 

1. Виконання спортивних нормативів. 

2. Підтвердження виконаних розрядів. 

3. Підсумковий контроль – залік. 

 

Залікові вимоги: 

 студенти повинні відвідувати заняття з дисципліни 

«Спортивно-педагогічне вдосконалення»;  

 студенти повинні брати участь спортивно-масових заходах 

кафедри, університету, міста, області; 

 студенти повинні брати участь змаганнях різного рангу; 

 виконувати та підтверджувати нормативи, які відповідають 

спортивним розрядам, спортивним званням, та суддівським 

категоріям; 

 студенти повинні здати нормативи з загальної фізичної 

підготовки та спеціальної фізичної підготовки; 

 обов’язковою вимогою для отримання заліку є наявність 

щоденника тренувальних навантажень, страхового полісу та 

довідки про проходження медогляду. 

9. Розподіл балів, які отримують студенти 

1. Участь у змаганнях (див. табл.). 

 

 

 

 

2. Участь у спортивно-масових заходах. 
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світу Європи України області світу Європи України обалсті світу Європи України області світу Європи 

1.  600 480 300 60 15 240 50 40 8 240 150 30 10 120 75 180 50 15 

2.  520 416 260 52 12 208 30 36 6 208 130 26 7 104 65 150 30 12 

3.  440 352 220 44 10 176 20 32 5 176 110 22 5 90 55 120 20 10 

4.  360 288 180 36 8 144 15 28 4 144 90 18 - 75 45 100 15 8 

5.  320 256 160 32 6 128 10 24 3 128 80 16 - 65 40 90 10 6 

6.  280 224 140 28 4 112 5 22 2 112 70 14 - 55 35 80 5 4 

7.  240 192 130 24 - 96 - 20 - 96 65 12 - 45 30 70 - - 

8.  200 160 120 20 - 80 - - - 80 60 10 - 38 25 60 - - 

9.  160 140 100 - - - - - - - - - - - - - - - 

10.  120 120 80 - - - - - - - - - - - - - - - 

11.  80 100 - - - - - - - - - - - - - - - - 

12.  40 80 - - - - - - - - - - - - - - - - 



Участь у кожному спортивно-масовому заході (ярмарку спорту, 

олімпійському уроці, показові виступи з виду спорті, тощо) оцінюється в 5 

балів. 

3. Виконання та підтвердження нормативу з виду спорту. 

За виконання нормативів (вперше): 

- заслужений майстер спорту України (ЗМС) – 80 балів; 

- майстер спорту міжнародного класу (МСМК)  – 60 балів; 

- майстер спорту України (МСУ) – 30 балів; 

- кандидат в майстри спорту (КМС) – 15 балів; 

- І розряд – 8 балів 

- ІІ розряд – 6 балів. 

За підтвердження нормативів: 

- майстер спорту міжнародного класу (МСМК)  - 30 балів; 

- майстер спорту України (МСУ) – 15 балів. 

- кандидат в майстри спорту (КМС) – 8 балів; 

- І розряд – 4 бали; 

- ІІ розряд – 3 бали. 

Член збірної команди України – 60 балів. 

Кандидат у збірну команду України – 40 балів. 

Резерв збірної команди України – 20 балів.   

 

4. Нормативи з загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної 

підготовки (при необхідності).  

Нормативи з ЗФП та СПФ приймаються відповідно до нормативів для 

вступу в ЛДУФК з спеціалізації. 

 

 

 

 

 

 

Шкала оцінювання: національна та ECTS 

 

Сума балів за всі Оцінка Оцінка за національною шкалою 



види навчальної 

діяльності 

ECTS для екзамену, курсового 

проекту (роботи), практики 

для заліку 

90 – 100 А відмінно    

 

зараховано 
82-89 В 

добре  
75-81 С 

68-74 D 
задовільно  

61-67 Е  

35-60 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 

 

10. Методичне забезпечення 

Теми і зміст, практичних та самостійних робіт 

Змістовий модуль 1. 

Тема 1. Основи управління підготовкою спортсменів у спортивних видах 

боротьби. 

Мета, завдання, функції та діяльність керівних організацій з спортивних 

видів боротьби. ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ як структурні одиниці управління 

підготовкою спортсменів у спортивних видах боротьби. Управління 

підготовкою спортсменів в умовах навчально-тренувальних зборів у 

спортивних видах боротьби. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 1. 

Підготувати самостійну роботу на тему “Діяльність провідних керівних 

організацій Львівщини”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити одну керівну організацію управління в галузі 

спорту; 

2. Дати характеристику діяльності організації; 

3. Коротко охарактеризувати статут організації;. 

4. Визначити пріоритетні напрямки вдосконалення організації. 

 

Тема 2. Прогнозування та моделювання у спортивних видах боротьби. 

Основи прогнозування в спорті. Короткострокове, середньострокове та 

довгострокове прогнозування у спортивних видах боротьби. Оптимальні вікові 

межі початку занять та досягнення високих спортивних результатів у 

спортивних видах боротьби. Методи прогнозування вагових показників і 

спортивних досягнень. Основи моделювання в спорті. Моделі змагальної 

діяльності у спортсменів спортивних видів боротьби. Моделі сторін 

підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби. Морфо-

функціональні моделі спортсменів у спортивних видах боротьби. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 2. 



Підготувати самостійну роботу на тему “Моделі сутичок спортсменів 

різної манери ведення боротьби”. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити стать та кваліфікацію спортсменів; 

2. Встановити моделі типів тілобудови спортсменів різних. 

3. Визначити тактику поєдинку в залежності від манери ведення 

сутички. 

 

Тема 3 та 8. Облік спортивного тренування у спортивних видах 

боротьби. 

Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки спортсменів 

у спортивних видах боротьби. Складання перспективного багаторічного 

графіку спортивного вдосконалення студентів. 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 3. 

Підготувати план тренувальних навантажень на змагальний мезоцикл 

підготовки. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити кількість мікроциклів підготовки; 

2. Визначити спрямованість мікроциклів підготовки; 

3. Визначити тренувальне навантаження у мікроциклах та у 

мезоциклі підготовки. 

 

Тема 4 та 9. Удосконалення технічної підготовленості спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Кінематична структура руху борця у спортивних видах боротьби 

(боротьба греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). 

Динамічна структура руху борця у спортивних видах боротьби (боротьба греко-

римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо).  

Короткий зміст практичних завдань 
Демонструвати техніку змагальних вправ спортивних видів боротьби. 

Аналіз частин і фаз руху кидка через стегно. 

Тема 5 та 10. Удосконалення фізичної підготовленості спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Розвиток провідних фізичних якостей у спортивних видах боротьби. 

Вибухова сила – провідна фізична якість. Спеціальна витривалість одна з 

основних фізичних якостей борців. 

 Короткий зміст практичних завдань 
Демонструвати силові якості основних груп м’язів під час виконання 

змагальних та спеціальних вправ спортивних видів боротьби. 

 

Тема 6 та 11. Удосконалення психічної, тактичної та теоретичної 

підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби.  

Удосконалення психічної підготовленості спортсменів в тренувальних 

умовах у спортивних видах боротьби (боротьба греко-римська, вільна боротьба, 



дзюдо та боротьба самбо). Удосконалення тактичної підготовленості 

спортсменів в тренувальних умовах у спортивних видах боротьби (боротьба 

греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). Удосконалення 

теоретичної підготовленості спортсменів у спортивних видах боротьби 

(боротьба греко-римська, вільна боротьба, дзюдо та боротьба самбо). 

Тема 7 та 12. Організація та проведення змагань в спортивних видах 

боротьби. Суддівство. 

Участь у змаганнях різного рівня з боротьби греко-римської, вільної 

боротьби, дзюдо та боротьби самбо. Участь у суддівстві змагань різного рівня з 

боротьби греко-римської, вільної боротьби, дзюдо та боротьби самбо.  

 Короткий зміст практичних завдань 
Участь в організації змагань з спортивних видів боротьби (суддя, 

асистент судді, секретар). 

Теми та короткий зміст самостійної роботи 

Самостійна робота № 4. 

Скласти положення про змагання міського чи обласного рівня та заявку 

на участь команди. 

Алгоритм самостійної роботи: 

1. Визначити час та місце проведення змагань; 

2. Умови допуску спортсменів (вік, кваліфікація); 

3. Склад команд; 

4. Визначення переможців; 

5. Тощо. 
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