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ВСТУП 

Однією з передумов ефективного функціонування кредитно-модульної 

системи в Україні є структурне перетворення вищої освіти. Зміст вищої освіти 

у галузі фізичної культури і боротьби орієнтований на формування знань, 

умінь, навичок, якими повинен володіти та творчо реалізовувати у змінних 

умовах трудової діяльності фахівців.  

На основі концепції фізичного виховання, що є складовою системи освіти 

України, яка базується на конституції України, законах України «Про освіту», 

«Про фізичну культуру і спорт» тощо, для підвищення рівня професіоналізму 

тренера-викладача в навчальний процес студентів профільних ВНЗ було 

впроваджено дисципліну «Теорія і методика обраного виду спорту». Протягом 

чотирьохрічного циклу навчання основним джерелом підготовки майбутніх 

фахівців з фізичного виховання та спорту в спеціалізованих вищих навчальних 

закладах виступає практична кафедра та основною профілюючою дисципліною 

«Теорія і методика обраного виду спорту» відповідно. 

Програма вивчення нормативної навчальної дисципліни «Теорія і 

методика обраного виду спорту” складена відповідно до освітньо-професійної 

програми підготовки бакалаврів напряму 0102 фізичне виховання, спорт і 

здоров’я людини, спеціальності 6.010202 спорт. 

Предметом вивчення навчальної дисципліни є структура та зміст системи 

підготовки спортсменів в обраному виді спорту. 

Міждисциплінарні зв’язки: дисципліни медико-біологічного циклу, 

дисциплін гуманітарного циклу, дисциплін професійно-педагогічного циклу, 

дисциплін професійно-орієнтованого циклу. 

Програма навчальної дисципліни складається з 16 змістових модулів та 

наступних тем: 

1) Вступ до спеціалізації з спортивних видів боротьби (ТіМОВС). 

2) Історія розвитку спортивних видів боротьби. 

3) Класифікація, систематика, термінологія в спортивних видах боротьби. 

4) Біомеханічні основи техніки в спортивних видах боротьби. 
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5) Основні технічні дії в розділах спортивних видах боротьби. 

6) Початкові та допоміжні дії в спортивних видах боротьби. 

7) Загальні основи методики навчання в спортивних видах боротьби. 

8) Засоби і методи техніко-тактичної підготовки в спортивних видах 

боротьби. 

9) Форми організації і проведення занять в спортивних видах боротьби. 

10) Педагогічний контроль, корекція техніко-тактичної підготовленості в 

спортивних видах боротьби. 

11) Закономірності та принципи навчання в спортивних видах боротьби. 

12) Особливості навчання тактики в спортивних видах боротьби. 

13) Структура підготовленості спортсменів та загальна характеристика 

фізичних якостей в спортивних видах боротьби. 

14) Сила та методика розвитку в спортивних видах боротьби. 

15) Швидкість та методика їх розвитку в спортивних видах боротьби. 

16) Витривалість та методика її розвитку у спортивних видах боротьби. 

17) Гнучкість та методика її розвитку в спортивних видах боротьби. 

18) Координаційні здібності та методика розвитку у спортивних видах 

боротьби. 

19) Основи науково-дослідної роботи студентів у спортивних видах 

боротьби. 

20) Структура та зміст багаторічної підготовки спортсменів у спортивних 

видах боротьби. 

21) Побудова тренувальних занять, мікроциклів, мезоциклів та макроциклів у 

спортивних видах боротьби. 

22) Особливості спортивної роботи з інвалідами у спортивних видах 

боротьби. 

23) Спортивний відбір, орієнтація та секція на різних етапах багаторічної 

підготовки борців. 

24) Планування, облік та контроль у спортивних видах боротьби. 
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1. Мета та завдання навчальної дисципліни. 

1.1. Метою викладання навчальної дисципліни «Теорія і методика 

обраного виду спорту” є формування базових професійно-педагогічних знань, 

вмінь та навичок, які забезпечують теоретичну та практичну підготовку тренера 

з обраного виду спорту. 

1.2.Основними завданнями вивчення дисципліни «Теорія і методика 

обраного виду спорту” 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. 

1.3. Згідно з вимогами освітньо-професійної програми студенти повинні: 

Знати: історію розвитку спортивних видів боротьби; 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, основи організації та методики науково-дослідної роботи 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. 

На вивчення навчальної дисципліни протягом навчального року 

відводиться 90 годин / 3 кредити ECTS. 

 

2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни. 

I курс  

Змістовий модуль 1.  

Тема 1. Вступ до спеціалізації. 

Значення та місце дисципліни "ТіМОВС" в системі фізкультурної освіти. 

Загальна характеристика структури та змісту дисципліни. Взаємозв'язок  

дисципліни «ТіМОВС» з іншими дисциплінами.  
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Тема 2. Історія розвитку спортивних видів боротьби. 

Зародження спортивних видів боротьби в світі. Значення единоборств в 

системі фізичного виховання Стародавньої Греції. Боротьба в програмі 

стародніх Олімпійських ігор. Періодизація розвитку усіх видів спортивної 

боротьби в умовах сучасності. Правила змагань та їх еволюція у спортивних 

видах боротьби. Формування та розвиток спортивних видів боротьби в Україні. 

Результати виступу українських спортсменів на Олімпійських Іграх. Участь 

спортсменів України у чемпіонатах світу і Європи. 

Змістовий модуль 2. 

Тема 3 . Класифікація, термінологія та систематика в спортивних видах 

боротьби. 

Класифікація і термінологія спортивних видів боротьби. Основні терміни 

та термінологія прийомів в спортивних видах боротьби. Шляхи вдосконалення 

класифікації і систематики техніки спортивної боротьби. 

Змістовий модуль 3. 

Тема 3. Біомеханічні основи техніки в спортивних видах боротьби. 

Понятійний апарат. Кількісні характеристики рухів у спортивних видах 

боротьби. Кінематичні та динамічні складові рухів. Рухові завдання і способи їх 

вирішення. Особливості біомеханічної структури прийомів. 

Змістовий модуль 4.  

Тема 4. Основні технічні дії у розділах спортивної боротьби. Класифікація 

основної техніки у стійці, партері та в положенні лежачи (греко-римська 

боротьба, вільна боротьба, дзюдо, самбо). 

Тема 5. Початкові та допоміжні технічні дії у розділах спортивної 

боротьби. 

Класифікація борцівських стійок. Характеристика положень техніки в 

положенні напівстоячи, можливі захвати в положеннях стійки та полустійки. 

Найменування захватів в  умовах однойменної та різноіменної стійок. 
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II курс 

Змістовий модуль 5. 

Тема 1. Загальні основи методики навчання технічним діям у спортивних 

видах боротьби. 

Теоретико-методичні основи навчання руховим діям. Методика навчання 

техніки основним технічним діям у стійці. Методика навчання основним 

технічним діям у партері. Основні помилки, які виникають під час вивчення 

техніки змагальних вправ у спортивних видах боротьби. 

Тема 2. Засоби та методи технічної підготовки у спортивних видах 

боротьби.  

Принципи підготовки спортсменів у спортивних видах боротьби. Засоби 

спортивного тренування у спортивних видах боротьби. Методи спортивного 

тренування у спортивних видах боротьби. Методи використання різноманітних 

вправ в процесі навчання борців. 

Змістовий модуль 6. 

Тема 3. Форми організації і проведення занять в спортивних видах 

боротьби. Види, склад та характеристика, занять в спортивних видах боротьби. 

Задачі та характеристика тренувальних занять. Принципи складання планів-

конспектів тренувальних занять по спортивній боротьбі.  

Змістовий модуль 7. 

Тема 4. Педагогічний контроль і корекція техніко-тактичної 

підготовленості в спортивних видах боротьби. 

Види та зміст педагогічного контролю. Основи поточного контролю 

техніко-тактичного арсеналу борців під час змагань. Символи технічних дій. 

Методика визначення показників активності, ефективності та надійності 

ведення сутички. 

Змістовий модуль 8 

Тема 5. Закономірності та принципи навчання у спортивних видах 

боротьби. 

Методика навчання виконнання техніко-тактичних дій у спортивних видах 

боротьби. Основні помилки, які виникають під час вивчення техніко-тактичних 
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дій, зв'язок та комбінацій у спортивних видах боротьби. Основні принципи 

навчання :систематичності, послідовності, доступності, наочності, науковості. 

Тема 6. Особливості навчання тактики у спортивних видах боротьби.  

Стратегія та тактика змагальної діяльності у спортивних видах боротьби. 

Аналіз прикладів тактичних рішень в спортивних видах боротьби. Основи 

методики теоретичної підготовки спортсменів у спортивних видах боротьби. 

III курс 

Змістовий модуль 9.  

Тема 1. Структура підготовленості спортсменів та загальна характеристика 

фізичних якостей в спортивних видах боротьби. 

Структура підготовленості спортсменів у вільній боротьбі, греко-римській, 

дзюдо, самбо. Завдання загальної і спеціальної фізичної підготовки у 

спортивних видах боротьби. Співвідношення засобів загальної та спеціальної 

фізичної підготовки в тренувальному процесі у спортсменів різної кваліфікації. 

Загальна характеристика та форми прояву фізичних якостей спортсменів. 

Позитивний та негативний перенос фізичних якостей. Динаміка спортивної 

форми у спортсменів, що спеціалізуються в спортивних видах боротьби.  

Змістовий модуль 10.  

Тема 2. Сила та методика розвитку в спортивних видах боротьби. 

Вплив спортивних навантажень на організм людини. Характеристика сили 

як однієї з провідних фізичних якостей у вільній боротьбі, греко-римській, 

дзюдо, самбо. Фактори, що обумовлюють прояв спортивних якостей 

спортсменів. Методика розвитку вибухової сили, швидкісної та силової 

витривалості в спортивних видах боротьби.  

Змістовий модуль 11.  

Тема 3. Швидкість та методика її розвитку в спортивних видах боротьби. 

Характеристика швидкості як однієї з провідних фізичних якостей у 

вільній боротьбі, греко-римській, дзюдо, самбо. Фактори, що обумовлюють 

прояв швидкісних можливостей спортсменів. Методика розвитку швидкісних 

якостей в спортивних видах боротьби. 

Тема 4. Витривалість та методика її розвитку у спортивних видах боротьби. 
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Характеристика фізичної якості витривалості. Фактори, що обумовлюють 

прояв витривалості. Основи методики розвитку витривалості в спортивних 

видах боротьби. Загальна фізична витривалість та спеціальна фізична 

витривалість в системі підготовки борців.  

Змістовий модуль 12.  

Тема 5. Гнучкість та методика її розвитку в спортивних видах боротьби. 

Рівень розвитку гнучкості як один з компонентів фізичної підготовки 

спортсменів у спортивних видах боротьби. Методика розвитку гнучкості у 

спортивних видах боротьби. Фактори, що обумовлюють прояв гнучкості. 

Основи методики розвитку гнучкості. 

Тема 6. Координаційні здібності та методика їх розвитку у спортивних 

видах боротьби.  

Рівень розвитку координаційних здібностей як один з провідних 

компонентів фізичної підготовки спортсменів у спортивних видах боротьби. 

Основи методики розвитку координаційних здібностей в спортивних видах 

боротьби. Фактори, що обумовлюють прояв координаційних здібностей борців.  

IV курс 

Змістовий модуль 13.  

Тема 1. Основи науково-дослідної роботи студентів у спортивних видах 

боротьби. 

Загальні відомості про наукові роботи. Основні вимоги до написання 

обґрунтування наукової роботи. Методика виконання студентської наукової 

роботи. Структура і зміст наукової роботи. Основні методи науково-

педагогічного дослідження. Оформлення наукової роботи. 

Змістовий модуль 14.  

Тема 2. Структура та зміст багаторічної підготовки спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 

Структура та зміст багаторічної підготовки спортсменів у греко-римській 

боротьбі, вільній боротьбі, боротьбі самбо, дзюдо. Етапи багаторічної 

підготовки спортсменів у спортивних видах боротьби. Спортивне довголіття у 

боротьбі. 
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Тема 3. Побудова тренувальних занять, мікроциклів, мезоциклів та 

макроциклів у  спортивних видах боротьби. 

Тренувальне заняття - структурна одиниця системи підготовки 

спортсменів у спортивних видах боротьби. Характеристика компонентів 

тренувального навантаження в спортивних видах боротьби. Зовнішня та 

внутрішня сторона навантаження. Структура і зміст мікроциклів. Побудова 

мікроциклів у спортивних видах боротьби. Структура і зміст мезоциклів. 

Побудова мезоциклів у спортивних видах боротьби. Особливості побудови 

підготовчого періоду, змагального періоду та перехідного періоду макроциклу 

в спортивних видах боротьби. 

Змістовий модуль 15.  

Тема 4. Особливості спортивної роботи з інвалідами. 

Етико-деонтологічні аспекти спортивно-оздоровчої роботи з інвалідами в  

спортивних видах боротьби. Особливості підготовки спортсменів з вадами зору 

в боротьбі. Особливості підготовки спортсменів з вадами слуху в боротьбі. 

Оздоровчі заняття силової спрямованості з інвалідами.  

Змістовний модуль 16. 

Тема 5. Основи методики відбору та орієнтації на етапах багаторічної 

підготовки у спортивних видах боротьби. 

Спортивний відбір та орієнтація у спортивних видах боротьби. 

Спортивний відбір та орієнтація на етапі початкової підготовки у  спортивних 

видах боротьби. Спортивний відбір та орієнтація на етапах попередньої і 

спеціалізованої базової підготовки у спортивних видах боротьби. Спортивний 

відбір та орієнтація на етапах максимальної реалізації індивідуальних 

можливостей і збереження досягнень у спортивних видах боротьби. 

Тема 6. Планування, облік та контроль спортивного тренування у 

спортивних видах боротьби. 

Перспективне, поточне та оперативне планування підготовки спортсменів 

у спортивних видах боротьби. Облік спортивного тренування у спортивних 

видах боротьби. Мета, завдання, види та технологія контролю в підготовці 

спортсменів у спортивних видах боротьби. Контроль за технічною, фізичною, 
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тактичною, психічною та теоретичною підготовленістю спортсменів у 

спортивних видах боротьби. 
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