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ВСТУП 

Програма ґрунтується на концептуальних засадах законів України 

«Про фізичну культуру і спорту», «Про вищу освіту», Положення про 

державні тести і нормативи оцінки фізичної підготовленості населення 

України», «Єдиної спортивної класифікації України».  

Предметом навчальної дисципліни є підвищення спортивної та 

педагогічної майстерності в обраній спеціалізації. 

Міждисциплінарні зв’язки: спортивно педагогічне вдосконалення 

базується на загальних положеннях теорії і методики фізичного виховання, 

основах спортивного тренування та загальної теорії підготовки 

спортсменів, даних медико-біологічних дисциплін про принципи 

функціонування і розвитку людського організму.   

1. Мета та завдання навчальної дисципліни. 

1.1. Метою дисципліни є навчання спортивній техніці і тактиці, 

забезпечення техніко-тактичної  майстерності, розвитку фізичних, 

психічних, морально-вольових якостей, створення умов для високих 

спортивних досягнень на змаганнях.  

1.2. Основними завданнями вивчення дисципліни СПВ є: 

- виховання моральних і вольових якостей;  

- зміцнення здоров’я, сприяння правильному фізичному розвитку;  

- розвитку основних рухових якостей (сили, швидкості, витривалості, 

спритності, гнучкості); 

- розвиток спеціальних здібностей і якостей, які лежать в основі 

оволодіння технікою і тактикою виду спорту;  

- досконале володіння спортивною технікою; досконале володіння 

тактикою спортивного змагання;  

- досягнення високого рівня взаємодії  в командних змаганнях («стінка 

на стінку»);  



 

- придбання теоретичних знань і практичних умінь (з планування, 

обліку, веденню щоденника, методиці навчання, суддівству змагань); 

- досягнення інтеграції всіх якостей, навичок і знань, уміння 

реалізувати в змаганнях все придбане на тренувальних заняттях; 

попередження спортивних травм, перенапруження, проведення 

реабілітаційно-профілактичних  і відновних заходів.  

1.3.  Згідно з вимогами освітньо-кваліфікаційної програми студенти 

повинні:  

знати: сучасний стан і тенденції розвитку спортивних видів боротьби, 

основи техніки спортивних видів боротьби, основи методики навчання, 

засоби і методи навчання, методику організації і проведення занять з 

боротьби, які орієнтовані на досягнення високих спортивних результатів, 

організацію занять зі спортивних видів боротьби в ДЮСШ і різних 

навчальних закладах, основи спортивного тренування, методики розвитку 

фізичних якостей  осіб різного віку; основні тактичні схеми ведення 

боротьби; основні методи та засоби морально-вольової підготовки; правила 

змагань; методи спортивного контролю, правила безпеки; як проводити 

реабілітаційно-профілактичні заходи; 

вміти: організовувати і проводити заняття з навчання і вдосконалення 

техніки спортивної боротьби, заняття з ЗФП і СФП, визначати рівень 

розвитку фізичних якостей, застосовувати засоби і методи їх розвитку, 

визначати і усувати помилки і недоліки в технічній підготовці борців, 

застосовувати і вести документи обліку, контролю та планування 

навчально-тренувального процесу з спортивної боротьби; контролювати 

свій стан і налаштовувати себе на спортивну боротьбу. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

РОЗПОДІЛ НАВЧАЛЬНИХ ГОДИН ПО РОЗДІЛАХ І РОКАХ 

НАВЧАННЯ 

 

 

№ з/п Зміст 
Курси 

Всьог

о годин 

І ІІ ІІІ IV  

 Теоретичні заняття      

1. Техніка безпеки і профілактика 

травматизму на заняттях з СПВ. 
1 1 1 1 4 

2. Індивідуальний план СПВ, його 

розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю 

за тренувальними навантаженнями 

та самопочуттям. 

1 1 1 1 4 

3. Інтегральна підготовка. 1 1 1 1 4 

4. Методика ведення щоденників з 

СПВ. 
1 1 1 1 4 

5. Правила змагань. Суддівство 

змагань. 
1 1 1 1 4 

Практичні заняття 

1. Загальна фізична підготовка. 55 50 40 35 180 

2.  Спеціальна фізична підготовка. 40 45 50 50 185 

3.  Вдосконалення в техніці і тактиці. 60 60 65 65 250 

4. Інструкторська і суддівська 

практика. 
10 10 10 15 45 

5.  

 

Інтегральна підготовка. 
15 15 15 15 60 

6. Участь в змаганнях. 20 20 20 20 80 

7. Виконання контрольних 

нормативів. 
15 10 10 10 45 

8.  Самостійна робота студента під 

керівництвом викладача. 
20 10 10 10 50 

 

ВСЬОГО ГОДИН: 

 
240 225 225 225 915 

 

 

 



 

2. Інформаційний обсяг навчальної дисципліни 

Перший рік навчання 

Змістовий модуль 1:  

1. Удосконалення спеціальних і психічних якостей, 

техніко-тактична майстерність в обраному і споріднених видах спорту /по 

елементам техніки/. 

2. Техніка безпеки і профілактика травматизму на заняттях з СПВ. 

3. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

Змістовий модуль 2: 

1. Удосконалення спеціальних фізичних і психічних якостей, 

техніко-тактичної майстерності в обраному і споріднених видах спорту. 

2. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

3. Інтегральна підготовка. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

 

 

 

 

 



 

Другий  рік навчання 

 

 Змістовий модуль 1:  

1. Удосконалення спеціальних і психічних якостей, 

техніко-тактична майстерність в обраному і споріднених видах спорту /по 

елементам техніки/. 

2. Техніка безпеки і профілактика травматизму на заняттях з СПВ. 

3. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

Змістовий модуль 2: 

1. Удосконалення спеціальних фізичних і психічних якостей, 

техніко-тактичної майстерності в обраному і споріднених видах спорту. 

2. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

3. Інтегральна підготовка. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

 

 

 

 

 



 

Третій  рік навчання 

 

Змістовий модуль 1:  

1. Удосконалення спеціальних і психічних якостей, 

техніко-тактична майстерність в обраному і споріднених видах спорту /по 

елементам техніки/. 

2. Техніка безпеки і профілактика травматизму на заняттях з СПВ. 

3. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

Змістовий модуль 2: 

1. Удосконалення спеціальних фізичних і психічних якостей, 

техніко-тактичної майстерності в обраному і споріднених видах спорту. 

2. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

3. Інтегральна підготовка. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

 

 

 

\ 

 



 

Четвертий  рік навчання 

 

Змістовий модуль 1:  

1. Удосконалення спеціальних і психічних якостей, 

техніко-тактична майстерність в обраному і споріднених видах спорту /по 

елементам техніки/. 

2. Техніка безпеки і профілактика травматизму на заняттях з СПВ. 

3. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

Змістовий модуль 2: 

1. Удосконалення спеціальних фізичних і психічних якостей, 

техніко-тактичної майстерності в обраному і споріднених видах спорту. 

2. Індивідуальний план СПВ, його розділи, методика складання і 

методика оперативного контролю за тренувальними навантаженнями та 

самопочуттям. 

3. Інтегральна підготовка. 

4. Методика ведення щоденників з СПВ. 

5. Участь в змаганнях. 

6. Суддівство змагань. 

 

 

 

 

 

 



 

ПРАКТИЧНІ ЗАНЯТТЯ 

/ +  широке застосування/ 

 

Практичні заняття 

Роки 

навчання 

1 2 3 4 

Загальна фізична підготовка:     

спортивні ігри, в тому числі за спрощеними правилами /футбол, 

баскетбол, волейбол та інші/ 

+ + + + 

рухливі ігри та естафети + +   

біг кросовий на стадіоні, спринтерський зі зміною напрямків та ін. + + + + 

ходьба та біг на лижах  + + + 

елементи ковзанярського спорту  + +  

елементи гірськолижного спорту  + + + 

елементи воднолижного спорту  + + + 

елементи веслувального спорту + +   

туристичний похід + + + + 

вправи з набивними м'ячами: кидки і ловля м'ячів, в парах, 

трійках і т.д., кругові рухи з м'ячем у руках та ін. 

+ + +  

Вправи з гантелями: 3 різних вихідних положень - кругові рухи, 

жим поперемінно одною рукою і двома руками одночасно, різні 

варіанти піднімання гантелей та ін. 

+ + +  

Вправи зі штангою /легкою/: 

жим штанги - з положення стоячи, лежачи, 

сидячи: 

опускання штанги за голову з положення стоячи 

з положення стоячи у нахилі, штанга в опущених руках - 

підтягування штанги до грудей з положення лежачи на 

гімнастичній лаві чи маті - перенесення штанги прямими руками 

з-з; голови до стегон 

 

 

 

 

 

+ 

+ 

 

+ 

 + 

 

+ 

лазіння на гімнастичних сходах, канаті + + +  

одиночні вправи без предметів для зміцнення м'язів тулуба: лежачи 

на грудях, прямі руки спереду - прогинаючись, підняти як можна 

вище прямі руки і ноги 

 + + + 

лежачи на грудях, руки вздовж тулуба, долонями обпертися об 

підлогу - прогинаючись і відриваючи стегна від підлоги, підняти 

прямі ноги якомога вище 

+ + + + 

присід із зігнутими ногами, руки за головою - розгинання та 

згинання ніг, не торкаючись п'ятами підлоги 

+ + +  

присід кутом ноги нарізно, руки вперед: 

одночасні схресні рухи руками і ногами в горизонтальній площині 

+ + +  

стоячи на колінах - оберти тулуба направо і наліво + + + + 

упор сидячи на п'ятах з нахилом вперед - виконуючи "хвилю" 

тулубом, перейти в упор лежачи - "кицька" 

+ + + + 



 

присід кутом, руки за голову - зігнути одну ногу, повертаючи тулуб 

у сторону зігнутої ноги, повернутися у в.п.; те саме, але в інший бік 

та ін. 

+ + + + 

Вправи з партнером для розвитку м'язів тулуба: 

стоячи спиною один до одного з захватом під руки - почергові 

нахили вперед, піднімаючи партнера на спину 

+ + + + 

стоячи на колінах, руки за голову /партнер притискує коліна до 

підлоги/ - прогнутися, піднімаючи руки і тулуб назад-вгору до 

відмови 

+ + + + 

лежачи на підлозі /гімнастичному маті/ - згинатися у попереку, 

перехід у положення сидячи 

+ + + + 

лежачи на підлозі /гімнастичному маті/ - руки в сторону чи за 

головою - піднімання ніг до прямого кута, не відриваючи таз від 

підлоги 

+ + + + 

лежачи на підлозі, руки за головою - згинання тулуба з одночасним 

підняттям ніг і плечей в положення "кут" 

+ + + + 

сидячи на підлозі, спираючись руками ззаду - рухи прямими 

ногами вгору- вниз 

+ +   

сидячи на підлозі, спираючись руками ззаду - підтягування п'ят до 

сідниць /рухи ніг паралельно підлозі/ та ін. 

+ + + + 

Вправи для розвитку м'язів плечового пояса: 

упор лежачи - згинання-розгинання тулуба 

+ + + + 

упор лежачи - згинаючи руки, підняти пряму ногу назад-вгору; 

розгинаючи руки, ногу опустити в в.п. 

+ + + + 

упор лежачи - поштовхом ніг перейти в упор присівши / ноги між 

руками/; руки між ногами; ноги збоку рук/ 

+ + + + 

упор лежачи боком на одній руці - поштовхом ніг перейти в упор, 

присівши боксом на одній руці 

+ + + + 

упор лежачи ззаду, ноги на лаві - прогнутися, піднімаючи таз 

якнайвище 

+ +  + 

упор лежачи на гімнастичній лаві - згинання-ро згинання рук + + + + 

упор лежачи - пересування на руках по колу та ін + + + + 

Вправи для розвитку м'язів ніг: присідання на двох ногах, на одній 

нозі, на носках, на повній ступні, різко подавши таз вперед - в 

момент підйому хвилі", утримуючи партнера за руки 

+ + + + 

стрибки в довжину з місця, з розбігу, у висоту двома ногами разом, 

зі скакалкою, потрійні, п'ятірні, на носках, через гімнастичну лаву, 

вгору по сходах, на одній нозі чи двох ногах та ін. 

+ + + + 

ходьба в присіді, в напівприсяді, з високим підніманням колін, на 

носках, п'ятах, з "випадами" 

+ + + + 

Спеціальна фізична підготовка.     

вправи для зміцнення м’язів шиї та спини: з положення лежачи на 

спині стати на ―міст‖ за допомогою рук; 

 + + + 

вправи для зміцнення м'язів шиї і спини, імітація прийомів, вправи  + + + 



 

з борцівським мішком 

у положенні стоячи ноги нарізно нахилитися вперед і опираючись 

головою та руками на килим – рухи вперед-назад, 

ліворуч-праворуч, колові рухи; стоячи на ―мосту‖ рухи 

вперед-назад; з положення ―міст‖ забігання навколо голови; 

    

боротьба за предмет (м’яч, палицю); перетягування партнера або 

каната; 

   + 

боротьба за предмет (м’яч, палицю); перетягування партнера або 

каната; 

   + 

виштовхування один одного за коло (стоячи, сидячи, стоячи на 

одній позі); 

  + + 

Спеціальна швидкість борця імітацією вправ без партнера, 

вправами з партнером, прийомів та контрприйомів на 

випередження, проведенням зустрічей з швидким партнером 

меншої ваги. 

+ + + + 

Спеціальну витривалість борця: проведення тренувальних 

зустрічей: метод наростаючого часу зустрічі; метод наростаючого 

темпу; повторний метод (проведення двох-трьох зустрічей під час 

одного заняття; циклічний метод (коли в одній зустрічі противники 

міняються через 3—5 хвилин). 

+ + + + 

Спеціальні вправи розвитку сили борця: зустрічі з противником 

більшої ваги і сили, вправлятися з великими чучелами. 

+ + + + 

ігри з елементами опору і боротьби — бій вершників, бій півнів, 

національні та народні види боротьби 

+ +   

спеціальна робота з амортизатором імітація проходу в ноги + + + + 

спеціальна робота з амортизатором імітація підвороту до кидків + + + + 

спеціальна робота з амортизатором імітація «шлунгів» т + + + + 

Підняття ніг до хвата руками у висі на гімнастичній стінці + + + + 

Сальто назад з місця + + + + 

Сальто вперед з розгону + + + + 

В.п. Міст, руки, сполучені в ―гачок‖, передпліччя торкаються 

килима. 

+ + + + 

Міст, руки сполучені в ―гачок‖, передпліччя торкаються килима. 

Забігання на мосту по 5 разів у кожну сторону 

+ + + + 

В.п. Міст борцівський -накочування з обтяжувачами.  + + + 

Човниковий біг‖ 3х10 м (в.п. лежачи на килимі)  + + + 

В.П.Міст, руки сполучені в ―гачок‖, передпліччя торкаються 

килима. Перевороти з місця 

+ + + + 

Додаткові елементи спеціальної акробатики: перекиди, перекати, 

міст, шпагат та ін. 

+ + + + 

Вдосконалення в техніці і тактиці: партер, стійка, захвати за 

руки, шию, тулуб і звільнення від них; 

+ + + + 

перевороти через голову за допомогою партнера та самостійно; + +   

боротьба за обхват без кидків з метою відриву суперника від   +  



 

килима. 

Прийоми захисту та контрприйоми в партері: + + + + 

перевороти захватом рук збоку, важелем   + + 

захватом шиї з-під плеча зсередини, подвійним захватом шиї з-під 

плеча; 

    

скручування захватом передпліччя зсередини, із захватом руки на 

ключ і накладанням іншої руки за шию; 

+ + +  

зворотним захватом тулуба; із захватом руки на ключ і другої руки 

за передпліччя з-під плеча; 

 +   

кидки прогином із зворотним обхватом тулуба, із захватом тулуба 

ззаду. 

+ +   

Прийоми боротьби в стійці, захисти і контрприйоми + +  + 

кидки через спину із захватом руки і накладанням іншої руки на 

плече; 

 + + + 

кидки через спину із захватом руки і накладанням іншої руки на 

плече; 

+ + + + 

кидки через спину із захватом руки під плече; із захватом руки 

і голови; 

  + + 

кидки через спину із захватом голови і плеча; із захватом руки і 

тулуба спереду; переводи пірнанням під руку (вертушка); 

 + + + 

кидки через спину із захватом однойменної руки і тулуба збоку. + + + + 

кидки через стегно     

кидок через плече з підніжкою із захопленням руки + + + + 

кидки поворотом (млином) + + + + 

кидок поворотом із захватом руки і однойменної ноги зсередини + + + + 

кидки прогином + + + + 

кидок прогином захватом за руку і тулуб з обвивом + + +  

переводи ривком + + +  

перевод ривком за руку і стегно + + +  

переводи пірнанням + + +  

перевод пірнанням захопленням шиї і тулуба з підніжкою  + + + 

перевод пірнанням із захватом ніг + + +  

переводи обертанням (вертушки + + +  

перевод обертанням із захватом за ногу + + +  

переводи висівом + + +  

перевод висідом захватом ноги через руку  + +  

звалювання збиванням     

звалювання скручуванням + + +  

звалювання скручуванням захватом рук з обвивом зсередини  + +  

техніка боротьби в партері   +  

кидки із підвертанням + + +  

кидок із підвертанням захватом ближніх руки і ноги   +  

кидки прогином   +  

кидок прогином із зворотним захватом дальнього стегна   +  



 

кидок накатом із захватом руки на ключ і дальнього стегна ззовні     

перевороти забіганням     

переворот забіганням із захватом руки на ключ і дальньої гомілки + + + + 

перевороти переходом + + + + 

переворот переходом із захватом підборіддя з ножицями     

перевороти прогином + + + + 

переворот прогином із захватом шиї і стегна + + + + 

перевороти перекатом + + + + 

 переворот перекатом із захватом шиї і стегна (гомілки)  + + + 

переворот перекатом із захватом стегна і руки із зачепом за шию 

гомілкою 

+ + + + 

перевороти розгинанням + + + + 

переворот розгинанням із захватом шиї з-під дальнього плеча 

із зачепом однойменної ноги зсередини 

+ + + + 

кидок із підвертанням із захватом руки під плече.  + + + 

 

ЗАЛІКОВІ ВИМОГИ 

Шкала оцінювання заліку 

 

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  

 

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 

 

 

 



 

КРИТЕРІЇ ОЦІНЮВАННЯ З ДИСЦИПЛІНИ 

«СПОРТИВНО-ПЕДАГОГІЧНЕ ВДОСКОНАЛЕННЯ » 

для студентів І-IV курсів  

 

Залікові вимоги: 

 студенти повинні відвідувати заняття з дисципліни «СПВ»;  

 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1.Участь у змаганнях.  

 

 Примітка: участь студентів у змаганнях з суміжних видів спорту кількість балів множаться на два.        
 --------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

|Міс-|Олім-  |Всес-|Чемпіонати            |Перш. мол. юніор.     |Першість юнаки        |Кубок дорослі   | 

|ця  |пійсь- |вітні|----------------------+----------------------+----------------------+----------------| 

|    |кі,    |ігри,|сві-|Євро-|Укра-|об-  |сві-|Євро-|Укра-|об-  |сві-|Євро-|Укра-|об-  |сві-|Євро-|Укра-| 

|    |Пар-   |Спе- |ту  |пи   |їни  |ласті|ту  |пи   |їни  |ласті|ту  |пи   |їни  |ласті|ту  |пи   |їни  | 

|    |алім-  |ці-  |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |пійсь- |альні|    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |кі,    |олім-|    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |Деф-   |піади|    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |лім-   |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |пійсь- |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |кі     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|    |ігри   |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|1   | 600   |540  |480 |300  |60   |15   |240 |150  |30   |10   |120 |75   |15   |8    |240 |150  |30   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|2   | 520   |468  |416 |260  |52   |13   |208 |130  |26   |8    |104 |65   |13   |6    |208 |130  |26   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|3   | 440   |396  |352 |220  |44   |11   |176 |110  |22   |6    |88  |55   |11   |4    |176 |110  |22   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|4   | 360   |324  |288 |180  |36   |9    |144 |90   |18   |5    |72  |45   |9    |3    |144 |90   |18   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|5   | 320   |288  |256 |160  |32   |8    |128 |80   |16   |4    |64  |40   |8    |2    |128 |80   |16   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|6   | 280   |252  |224 |140  |28   |7    |112 |70   |14   |3    |56  |35   |7    |1    |112 |70   |14   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|7   | 240   |216  |192 |130  |24   |6    |96  |60   |12   |2    |48  |30   |6    |     |96  |65   |12   | 

|----+-------+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----+-----+----+-----+-----| 

|8   | 200   |180  |160 |120  |20   |5    |80  |50   |10   |1    |40  |25   |5    |     |80  |60   |10   | 

|    |       |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     |     |    |     |     | 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

2. Участь у студентських змаганнях  
------------------------------------------------------------------ 

|Місця|Чемпіонати, Універсіади    |Європейський|Всеукраїнські    | 

|     |---------------------------|юнацький    |спортивні ігри   | 

|     | обласні |України | світу  |олімпійський|серед студентів- | 

|     |         |        |        |фестиваль   |інвалідів        | 

|     |         |        |        |            |та Всеукраїнські | 

|     |         |        |        |            |відомчі змагання | 

|     |         |        |        |            |серед студентів  | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  1  |   15    |   30   |  120   |     60     |       25        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  2  |   12    |   26   |  104   |     52     |       22        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  3  |   10    |   22   |   88   |     44     |       19        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  4  |    8    |   18   |   72   |     36     |       16        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  5  |    6    |   16   |   64   |     32     |       14        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  6  |    4    |   14   |   56   |     28     |       12        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  7  |    2    |   12   |   48   |     24     |       10        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  8  |    1    |   10   |   40   |     20     |        8        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

|  9  |         |   8    |   32   |     16     |        6        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

| 10  |         |   6    |   24   |     12     |        4        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

| 11  |         |   4    |   16   |     8      |        2        | 

|-----+---------+--------+--------+------------+-----------------| 

| 12  |         |   2    |   8    |     4      |        1        | 

------------------------------------------------------------------ 

 

 3. Очки за встановлення рекордів  
------------------------------------------------------------------ 

|Категорія|Олімпійських |  світу  | Європи  | України | області  | 

|         |ігор         |         |         |         |          | 

|---------+-------------+---------+---------+---------+----------| 

|Дорослі  |    600      |   480   |   300   |   60    |    20    | 



 

|---------+-------------+---------+---------+---------+----------| 

|Юніори   |             |   240   |   150   |   30    |    10    | 

|---------+-------------+---------+---------+---------+----------| 

|Юнаки    |             |   60    |   40    |   10    |    5     | 

------------------------------------------------------------------ 

  

4.Присвоєння  спортивних  звань  та  розрядів   протягом 

навчального року: 
      

     МСУМК                         60 

     МСУ                           10 

     КМС (для ВНЗ I-II р.а.)       10 

     1-й р-д (для ВНЗ I-II р.а.)    5 

      

5.Заохочувальні очки за участь: 
      

     Олімпійські, Паралімпійські, 

     Дефлімпійські, Всесвітні ігри, 

     Спеціальні олімпіади             160 

     Чемпіонати Світу                 120 

     Чемпіонати Європи                100 

     Першість Світу                   60 

     Першість Європи                  30 

     Кубок Світу                      20 

      

6.Кількість  студентів,  які  входять  до складу збірних 

команд з видів спорту, що визнані в Україні: 
     

     Член збірної України      30 

     Кандидат збірної України  20 

     Резерв збірної України    10 

     За умови показаних  результатів  на  першостях  України,  які 

відповідають   нормативам  МСУМК  та  МСУ,  очки  нараховуються  з 

коефіцієнтом: 

     серед молоді та юніорів МСУМК - 2,0; МСУ - 1,5; 

     серед юнаків МСУ - 2,0. 

7. Участь у спортивно-масових заходах. 

Участь у кожному спортивно-масовому заході (ярмарку спорту, олімпійському уроці, показові виступи з виду спорті, тощо) 

оцінюється в 5 балів. 

8.Нормативи з загальної фізичної підготовки та спеціальної фізичної підготовки (при необхідності).  



 

Якщо студент не набрав 60 балів за участь у змаганнях та спортивно-масових заходах, тоді він здає нормативи з ЗФП та СФП 

такі, як на вступі до ЛДУФК зі спортивної спеціалізації. 
 

 

 

 

Оцінка з фізичної підготовки виводиться як середньоарифметична. Підрахунок середньоарифметичної оцінки робиться з округленням  

до цілих чисел, а саме: ―п’ять‖ – при середньоарифметичній від 4,6 до 5,0; ―чотири‖ – від 3,6 до 4,5; ―три‖ – від 3,0 до 3,5; ―два‖ – отримана за виконання 

окремої контрольної вправи, не включається в суму оцінок при визначенні оцінки з фізичної підготовки 
 
 

КОНТРОЛЬНІ НОРМАТИВИ ІЗ ЗАГАЛЬНОЇ СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ДЛЯ СТУДЕНТІВ I-IV КУРСІВ** 
 
 

К
о

н
тр

о
л
ь
о

в
ан

а 

ф
із

и
ч

н
а 

я
к
іс

ть
 

№ Контрольні вправи 

Вагові категорії 

о
ц

ін
к
а 

Легкі Середні Важкі Жінки (легкі) Жінки (середні) Жінки (важкі) 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 
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Т 

Ь 

1. Кидки манекена    прогином 

10 разів   (час, с)   

5 

4 

3 

24 

27 

30 

23 

26 

29 

22 

25 

28 

21 

24 

27 

24 

27 

30 

23 

26 

29 

22 

25 

28 

21 

24 

27 

25 

28 

31 

24 

27 

30 

23 

26 

29 

22 

25 

28 

26 

29 

32 

25 

28 

31 

24 

27 

30 

23 

26 

29 

27 

30 

33 

26 

29 

32 

25 

28 

31 

24 

27 

30 

28 

30 

33 

27 

28 

32 

26 

29 

31 

25 

28 

31 

2. Стрибок на ―козла‖ і назад 10 

разів  

(час, с) 

5 

4 

3 

14 

15 

16 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

11 

12 

13 

14 

15 

16 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

11 

12 

13 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

11 

12 

13 

10 

11 

12 

14 

15 

16 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

11 

12 

13 

15 

16 

17 

14 

15 

16 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

16 

17 

18 

14 

15 

16 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

3. ―Човниковий біг‖ 3х10 м з 

ходу (час, с)   

5 

4 

3 

6,6 

6,7 

6,8 

6,5 

6,6 

6,7 

6,4 

6,5 

6,6 

6,3 

6,4 

6,5 

6,5 

6,6 

6,7 

6,4 

6,5 

6,6 

6,3 

6,4 

6,5 

6,2 

6,3 

6,4 

6,5 

6,6 

6,7 

6,4 

6,5 

6,6 

6,3 

6,4 

6,5 

6,2 

6,3 

6,4 

6,6 

6,7 

6,8 

6,5 

6,6 

6,7 

6,4 

6,5 

6,6 

6,3 

6,4 

6,5 

6,7 

6,8 

6,9 

6,6 

6,7 

6,8 

6,5 

6,6 

6,7 

6,4 

6,5 

6,6 

6,8 

7,0 

7,1 

6,6 

6,7 

6,8 

6,5 

6,6 

6,7 

6,4 

6,5 

6,6 
 

 

 

*Вправи 4,5 і 6 призначені для студентів І і ІІ курсів, вправи 9 і 10 – для студентів III і IV 

**Контрольні нормативи розроблені Е.Б.Шадзевським 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

К
о

н
тр

о
л
ь
о

в
ан

а 
ф

із
и

ч
н

а 

я
к
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ть
 

№ Контрольні вправи 

Вагові категорії 

о
ц

ін
к
а 

Легкі Середні Важкі Жінки (легкі) Жінки (середні) Жінки (важкі) 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

С 

П 

Р 

И 

Т 

Н 

І 

С 

Т 

Ь 

 

4.** Перекид назад, перекид 

вперед, підйоми розгином з 

голови і рук (якість 

виконання) 

5 

4 

3 

Більше 9 балів 

8-9 балів 

7-8 балів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.** Падіння на руки стрибком 

(якість виконання)  

5 

4 

3 

Більше 9 балів 

8-9 балів 

7-8 балів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6.** Сальто вперед з розгону 

(якість виконання) 

 

5 

4 

3 

Більше 9 балів 

8-9 балів 

7-8 балів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.  В.п. Міст, руки сполучені в 

―гачок‖, передпліччя торка-

ються килима. Забігання на 

мосту по 5 разів у кожну 

сторону (якість виконання) 

5 

4 

3 

Більше 9 балів 

8-9 балів 

7-8 балів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

8.  В.п. Міст, руки сполучені в 

―гачок‖, передпліччя 

стосуються килима. 

Перевороти з місця – 5 разів  

(якість виконання) 

5 

4 

3 

Більше 9 балів 

8-9 балів 

7-8 балів 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

9.* В.п. Міст, руки, сполучені в 

―гачок‖, передпліччя 

торкаються килима. Забігання 

на мосту по 5 разів в кожну 

сторону (якість виконання) 

5 

4 

3 

 

21 

22 

23 

20 

21 

22 

  

22 

23 

24 

21 

22 

23 

  

23 

24 

25 

22 

23 

24 

  

24 

25 

26 

23 

24 

25 

  

25 

25 

27 

24 

25 

26 

  

25 

25 

27 

24 

25 

26 

 

10.* Сальто назад з місця (якість 

виконання) 

 

5 

4 

3 

Більше 9 балів 

8-9 балів 

7-8 балів 

 

Г 

Н 

У 

Ч 

К 

І 

С 

Т 

Ь 

11.  Міст з упором головою і 

руками. Відношення висоти 

(відстань від поверхні килима 

до поясниці до довжини 

(відстань від голови до ніг) 

5 

4 

3 

від 1 і  вище 

від 0,99 до9,0 

від 0,89 до 0,8 

12. Нахил вперед, стоячи на 

підвищені (відстань від 

підвищення до пальців, см) 

5 

4 

3 

8 

4 

0 

9 

5 

1 

10 

6 

2 

11 

7 

3 

9 

5 

0 

10 

6 

2 

11 

7 

3 

12 

8 

4 

10 

6 

0 

11 

7 

2 

12 

8 

3 

13 

9 

5 

11 

7 

0 

12 

8 

2 

13 

9 

4 

14 

10 

6 

12 

8 

0 

13 

9 

3 

14 

10 

5 

15 

11 

7 

12 

8 

0 

14 

10 

5 

15 

12 

6 

16 

13 

8 

 

 

 



 

К
о

н
тр

о
л
ь
о

в
а

н
а 

ф
із

и
ч

н
а 

я
к
іс

ть
 

№ Контрольні вправи 

Вагові категорії 

о
ц

ін
к
а 

Легкі Середні Важкі Жінки (легкі) Жінки (середні) Жінки (важкі) 

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4 

С 

И 

Л 

А 

 

 

13. Підтягування на щаблині 

(к-ть разів)  

5 

4 

3 

22 

18 

14 

23 

19 

15 

24 

20 

16 

25 

21 

17 

21 

17 

13 

22 

18 

14 

23 

19 

15 

24 

20 

16 

20 

16 

12 

21 

17 

13 

22 

18 

14 

23 

19 

15 

18 

14 

12 

19 

15 

13 

20 

16 

14 

21 

17 

15 

14 

10 

6 

15 

11 

7 

16 

12 

8 

17 

13 

9 

14 

10 

6 

15 

11 

7 

16 

12 

8 

17 

13 

9 

14. Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи (к-ть разів) 

5 

4 

3 

46 

42 

38 

48 

44 

40 

50 

46 

42 

52 

48 

44 

44 

40 

36 

46 

42 

38 

48 

44 

40 

50 

46 

42 

42 

38 

34 

44 

40 

36 

46 

42 

38 

48 

44 

41 

40 

36 

32 

42 

38 

34 

44 

40 

36 

46 

44 

38 

38 

34 

30 

40 

36 

32 

42 

38 

34 

44 

40 

36 

38 

34 

30 

40 

36 

32 

42 

38 

34 

44 

40 

36 

15. Лазіння по канату 4м (час, с)  5 

4 

3 

11 

12 

13 

10 

11 

12 

9 

10 

11 

8 

9 

10 

10 

11 

12 

9 

10 

11 

8 

9 

10 

7 

8 

9 

10 

11 

12 

9 

10 

11 

8 

9 

10 

7 

8 

9 

11 

12 

13 

10 

11 

12 

9 

10 

11 

8 

9 

10 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

11 

12 

13 

10 

11 

12 

13 

14 

15 

12 

13 

14 

11 

12 

13 

10 

11 

12 

16. Підняття ніг до хвата руками 

у висі на гімнастичній стінці 

(к-ть разів) 

5 

4 

3 

14 

13 

12 

15 

14 

13 

16 

15 

14 

17 

16 

15 

13 

12 

11 

14 

13 

12 

15 

14 

13 

16 

15 

14 

12 

11 

10 

11 

10 

11 

12 

11 

12 

13 

12 

13 

10 

9 

8 

11 

10 

9 

12 

11 

10 

13 

12 

11 

6 

5 

4 

7 

6 

5 

8 

7 

6 

9 

8 

7 

6 

5 

4 

7 

6 

5 

8 

7 

6 

9 

8 

7 

17. Підйом штанги на груди (кг) 5 

4 

3 

7 

3 

8 

4 

9 

5 

2 

10 

6 

4 

8 

4 

9 

5 

10 

6 

3 

11 

7 

5 

10 

6 

11 

7 

12 

8 

3 

13 

9 

6 

11 

7 

12 

8 

13 

9 

4 

14 

10 

8 

12 

8 

13 

9 

14 

10 

4 

15 

11 

8 

12 

8 

13 

9 

14 

10 

4 

15 

11 

8 власна 

вага 

власна 

вага 

власна 

вага 

власна 

вага 

власна 

вага 

власна 

вага 

     

В 

И 

Т 

Р 

И 

В 

А 

Л 

І 

С 

Т 

Ь 

18. Біг 1500 м (час, хв, с) 

5 

4 

3 

5,45 

5,50 

5,55 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,3

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,3

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,2

5 

5,3

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,3

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,2

5 

5,3

0 

5,3

5 

5,4

5 

5,5

0 

5,5

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,30 

5,35 

5,40 

5,5

0 

5,5

5 

5,0

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,5

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,3

5 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

5,5

5 

5,0

0 

5,5

5 

5,6

0 

5,6

5 

5,50 

5,55 

5,60 

5,4

0 

5,4

5 

5,5

0 

19. Комплексний текст 

5 

4 

3 

2,40 

2,45 

2,50 

2,3

5 

2,4

0 

2,4

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,3

5 

2,4

0 

2,4

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,2

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,2

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,1

5 

2,2

0 

2,2

5 

2,3

5 

2,4

0 

2,4

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,20 

2,25 

2,30 

2,4

0 

2,4

5 

2,5

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,4

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,2

5 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

2,4

5 

2,5

0 

2,4

0 

2,4

5 

2,5

0 

2,35 

2,40 

2,45 

2,3

0 

2,3

5 

2,4

0 

1 вправа в.п. – з диском від штанги у руках. Підняти диск над головою опустити у в.п. – 4 рази. 2 вправа в.п. Упор головою в килим, переворот на міст, 

відхід забіганням до в.п. – 4 рази. 3 вправа. Кидок манекена прогином із захватом руки з тулубом – 4 рази. Примітка. ―Комплексний текст‖ складається з 

4-х етапів. У кожному етапі виконуються послідовно 3 вправи по 4 рази кожне. При виконанні 1-ої і 3-ої вправ для борців до 74 кг вага диска – 15 кг; вага 

манекена – 30 кг, для борців понад 74 кг вага диска – 20 кг, вага манекена – 35 кг.  При виконанні 2-ої вправи забігання чергуються в ліву і праву сторони. 

Відстань між місцем виконання 1-ої, 2-ої і 3-ої вправ – 2,5 м. Асистент встановлює перед першим кидком манекен у в.п. 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

Особисті дані  
ПРІЗВИЩЕ, 
ІМ'Я,  
ПО БАТЬКОВІ ІМ'Я, ПО БАТЬКОВІ 

ПО БАТЬКОВІ 
 
ДАТА НАРОДЖЕННЯ  
ДАТА ЗАРАХУВАННЯ В СНСЗ  
ІНФОРМАЦІЯ ПРО ПЕРЕДАЧУ У 
ВИЩУ ЛАНКУ ПІДГОТОВКИ  
СПОРТИВНЕ ЗВАННЯ 
(РОЗРЯД), ДАТА 
ПРИСВОЄННЯ ДАТА 
ПРИСВОЄННЯ  
ПЕРШИЙ ТРЕНЕР (ТРЕНЕРА)  
ОСОБИСТИЙ ТРЕНЕР (ТРЕНЕРА)  
ДОМАШНЯ АДРЕСА, ТЕЛЕФОНИ 
 
 
Умовні позначки 

 
НТП – навчально-тренувальний процес 

 
НТЗ – навчально-тренувальний збір 

 
ЗФП і СФП – загально-фізична підготовка та спеціальна фізична підготовка 

 
ІТП – індивідуальна технічна підготовка 

 
ОЗД – облік змагальної діяльності 

 
ІПС – інформація про потенційних суперників 

 
МО – медичний огляд 

 
в/к – вагова категорія 

 
СНСЗ – спеціалізована навчально-спортивний заклад 

 

Навчально-тренувальний процесс 
 

Дата та час Короткий зміст навчально -тренувальних Рекомендації тренера 
проведення УТЗ занять (домашнє завдання) 

   

   

 

Навчально-тренувальні збори 
 

Найменування та строки Короткий зміст навчально- Рекомендації старшого тренера 
проведення НТЗ тренувальних занять (тренера) НТЗ 

   

   



 

Динаміка ЗФП і СФП           
Дата Біг 60 Біг Стрибок з Згинання- Згинання- Лазання Жим штанги Забіганн 10 Кидки на Утікомі на Кидок Рекомендації особистого 

проведення м, (с) 1000 м місця в розгинання розгинання по канату від грудей я на перекидів швидкіст швидкість у манекена тренера, тренерів збірної 
тесту   довжину,с рук в упорі рук  у висі на лежачи, мосту через ь у раз за раз за 30 с прогином команди України 

   м лежачи, на швидкість максимальни навколо партнера 30 с  на  

    кількість раз поперечині, (с) й голови на   швидкість  
    (дівчини) у раз   на час, швидкість   5 кидків,  

     (юнаки)   5 разів (с)   (с)  

        вправо      

        та 5 разів      

        уліво, (с)      

              

Індивідуальна технічна підготовка 

Коронні кидки Допоміжні кидки Комбінація із Складний тактико- Утримання Задушливі Больові прийоми 
  двох кидків технічний комплекс  прийоми  

       

Облік змагальної діяльності  

№ Дата 
Найменування 
спортивного Результат Кількість Короткий аналіз виступу та рекомендації тренера 

п/п проведення заходу (місце) перемог/поразок (тренерів) 

      

Інформація про потенційних суперників  

№ п/п Прізвище, Дата в/к ЗФП і СФП Статистика Індивідуальна техніка 
Тактико-технічна установка 
на 

 ім'я народження   особистих зустрічей  
сутичку (рекомендації 
тренера) 

        

Результати медичного обстеження  
Дата проведення медичного огляду та Рекомендації лікаря Дата одержання травми, Рекомендації лікаря 

короткий результат  короткий епікриз, строк  
  реабілітації та дата поновлення  
  УТЗ  
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