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П. І. Б.__________________________________________________________ 

1) Оберіть правильні твердження щодо правил техніки безпеки та поведінки на 

навчальних заняттях в спортивному залі боротьби: 

-при вивченні прийомів і проведенні сутичок потрібно поєднувати в пари 

учнів різних вагових категорій, приблизно однакової фізичної і технічної 

підготовленості. 

- під час розучуванні прийомів слід уважно слухати і спостерігати пояснення і 

накази партнера.  

- не слід сидіти на килимі спиною до борців які борються.  

- необхідно добре засвоїти прийоми самострахування.  



-при кидках пом’якшувати падіння партнера, підтримуючи його; 

-при розучуванні прийомів кидати партнера від краю до центру килима; 

-не кидати партнера, якщо місце, де він повинен впасти зайняте або в найближчий 

момент буде зайняте іншою парою.  

-кинутому не лежати довго на килимі, коли поряд бореться інша пара, тому що 

можливо випадкове падіння інших борців; 

- не виконувати кидки, “встромляючи” головою в килим (насамперед кидки через 

спину, підхвати, “млини” і т. п.); 

- при виконанні кидків виставляти випрямлену руку; 

- не боротися лежачи, якщо поряд борці проводять сутичку в стійці; 

-проводити прийоми, які вимагають великої сили або доброї координації рухів у 

стані втоми; 

- після проведенням основної частини заняття чи сутички робити розминку; 

- коли партнер під час сутички починає “злитися”, то треба вдарити його. 

2) В якій країні стародавнього світу зародились основи спортивних видів 

боротьби? 

 

А) Греція                  Б) Єгипет                              В) Китай              Г) Рим 

 

3) Скільки років тому боротьба входила в систему фізичного виховання у 

стародавньому світі? 

А) 4000 років              Б)2000 років                       В) 2000 років до н.е. 

4) Боротьба була включена в програму змагань, як окремий вид спорту на 

стародавніх Олімпійських іграх (Всегрецьких змаганнях) у … 

 

А) 708 р. до н.е.                      А) 877 р. до н.е.                              А) 786 р. до н.е. 

 

5) В якій країні зародилась сучасна греко-римська боротьба? 

 

А) Греція                       Б) Рим                             В) Франція                 Г) Америка 



 

6) У якому році греко-римська боротьба була включена в програму ОІ сучасності? 

 

7) Напишіть 2-3 визначних спортсменів в даному виді боротьби, та їх найвищі 

спортивні досягнення 

______________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 

8) В якій країні зародилась вільна боротьба? 

 

А) Греція                       Б) Японія                             В) Франція                 Г) Америка 

 

9) У якому році вільна боротьба була включена в програму ОІ сучасності? 

 

10) Напишіть 2-3 визначних спортсменів в даному виді боротьби, та їх найвищі 

спортивні досягнення 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

11) В якій країні зародилась дзюдо? 

 

А) Греція                       Б) Японія                             В) Франція                 Г) Америка 

 

12) У якому році дзюдо була включена в програму ОІ сучасності? 

 

13) Напишіть 2-3 визначних спортсменів в даному виді боротьби, та їх найвищі 

спортивні досягнення 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

14) В якій країні зародилась боротьба самбо? 

 

А) Україна                       Б) Японія                             В) Франція                 Г) Росія 



 

15) У якому році боротьба самбо була включена в програму ОІ сучасності? 

 

 

16) Напишіть 2-3 визначних спортсменів в даному виді боротьби, та їх найвищі 

спортивні досягнення. 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

17) Опишіть історію зародження та появу вашого виду спорту, керівні організації  

в Україні і в Світі, а також визначних спортсменів у ньому. 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

____________ 

Тема 3 Класифікація, систематика, термінологія в спортивних видах 

боротьби 

П.І.Б._____________________________________________________________

Група_____________________________________________________________ 

 

БЛОК 1  

Класифікація вагових категорій. Оберіть правильну відповідь. 

1) Скільки вагових категорій у вільній боротьбі серед чоловіків? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

2) Скільки вагових категорій у вільній боротьбі серед чоловіків є 

олімпійськими? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

3) Скільки вагових категорій у вільній боротьбі серед жінок? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

4) Скільки вагових категорій у вільній боротьбі серед жінок є олімпійськими? 



А) 8  Б) 4  В) 6  Г) 5 

5) Скільки вагових категорій в дзюдо серед чоловіків? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

6) Скільки вагових категорій в дзюдо серед жінок? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

7) Скільки вагових категорій в греко-римській боротьбі? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

8) Скільки вагових категорій в греко-римській боротьбі є олімпійськими? 

А) 9  Б) 6  В) 7  Г) 4 

9) Скільки вагових категорій в боротьбі самбо серед чоловіків? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

10) Скільки вагових категорій в боротьбі самбо серед жінок? 

А) 8  Б) 6  В) 7  Г) 10 

 

БЛОК 2 

Класифікація рівнів спортивної майстерності.  

1)На яких спортивних змаганнях згідно єдиної класифікацією України можна 

отримати наступні звання та спортивні розряди: 

А) МСУ  Б) МСМК  В) II юнацький  Г) I дорослий 

2)Напишіть усі спортивні звання та розряди: 

__________________________________________________________________ 

 

БЛОК 3 

Класифікація спортивних змагань 

1)Напишіть за якими ознаками класифікують змагання: 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

 

БЛОК 4  

Класифікація вікових груп.  

Напишіть назву вікових груп, а також зазначте вік в межах якої вона є. 

1)Дзюдо:________________________________________________________ 

2) Самбо:________________________________________________________ 

3)Вільна боротьба:________________________________________________ 

4)Греко-римська:__________________________________________________ 

 

БЛОК 5 

Дайте визначення поняттям  

1)Визначення поняття класифікація та її застосування у спортивних видах 

боротьби 

 



__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

2)Визначення поняття систематика та її основні завдання в спорті. 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

3) Визначення поняття термінологія спортивної боротьби та її завдання. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

 

БЛОК 6 

Напишіть класифікацію техніки в обраному виді боротьби. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

Тема 4 Біомеханічні основи техніки в спортивних видах боротьби 

П.І.Б._____________________________________________________________

Група_____________________________________________________________ 

 

БЛОК 1  

1) Дайте роз’яснення поняттю біомеханічні основи техніки в спортивних 

видах боротьби - ___________________________________________________

__________________________________________________________________ 

2) Які складові рухів входять до кількісних характеристик рухів 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

БЛОК 2 

3) Перечисліть кінематичні характеристики рухів 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 



4)  Поєднайте вірні твердження: 

1) Просторові  2) Швидкість переміщення точок тіла  3) Координати системи 

двох тіл   4) Тривалість руху   5) Прискорення точок тіла    6)траєкторії точок  

7)Тимчасові  8)Просторово-часові 9) Темп руху 10) Ритм руху 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

БЛОК 3 

5) Перечисліть та опишіть динамічні складові рухів 
_________________________________________________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________________________ 

 

БЛОК 4 

6) Перерахуйте та опишіть рухові завдання  та способи їх вирішення: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

Теми: 

5. Основні дії в спортивних видах боротьби 

6. Початкові та допоміжні дії в спортивних видах боротьби. 

П.І.Б._____________________________________________________________

Група_____________________________________________________________ 

 

БЛОК 1  

1)Основні технічні дії - це____________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_ 



2)Початкові технічні дії - це__________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_3) 

Допоміжні технічні дії - це___________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_ 

 

БЛОК 2 

1) Класифікація основної техніки у стійці в усіх видах спортивної боротьби: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

2) Класифікація основної техніки у партері в усіх видах спортивної боротьби:: 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

 

БЛОК 3 

3) Назвіть підтипи кидків та дайте роз’яснення: 

_______________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

________________________________________________________________

_________ 

4) Класифікація стійок в спортивних видах боротьби, наведіть приклад в 

яких саме видах боротьби використовується та чи інша стійка : 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________



__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

БЛОК 4 

5) Перечисліть різновиди захватів  в спортивних видах боротьби 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

6) Наведіть приклади використання допоміжних технічних дій в обраному 

виді боротьби:______________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

_____________________ 

_____________________________________________ 
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