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Опис дисципліни 

Силові види і боротьба, одні з найдавніших і найдоступніших видів рухової активності, 

спрямованих перш за все на подолання опору чи то обтяження, чи суперника. Ця специфічна 
особливість робить їх цінними прикладними видами спорту і створює великі можливості для 
виховання сміливості, ініціативи, наполегливості та інших морально-вольових якостей. Тому 
спортивна боротьба і силові види спорту є одними із програмних засобів фізичного виховання 
школярів, яка разом з іншими видами вправ ефективно впливає на всебічний фізичний розвиток 
молодого покоління. 

Предметом вивчення навчальної дисципліни є теоретичні та практичні основи силових видів і 
єдиноборств. 

Метою викладання курсу є забезпечення теоретичних знань і професійно-педагогічних 
навичок, необхідних для викладання силових видів і єдиноборств у навчальних закладах. 
 

Навчальний контент 

Години 
(лек./пр.) 

Тема Результати навчання Завдання 

2 / 0 1. Вступ у предмет. 
Історія розвитку, 
умови спортивної 
діяльності. Завдання 
і зміст курсу «Теорія і 
методика навчання 
силових видів і 
єдиноборств» 

Сформувати уявлення про організацію навчання і 
вимогами, що висуваються до студентів. Знати джерела 
зародження атлетизму; історію розвитку атлетизму; 
розвиток сучасного бодібілдінгу; важку атлетику на Іграх 
Олімпіад; атлетизм у колишньому СРСР; бодібілдінг на 
Україні. Знати техніку безпеки при заняттях з 
обтяженнями. 

Питання 

2 / 1 2. Особливості 
впливу занять з 
обтяженнями на 
організм людини 

Сформувати уявлення про місце силової підготовки в 
системі фізичного виховання. Знати сенситивні періоди 
розвитку силових здібностей. Сформувати уявлення 
про силові здібності і їх різновиди; технологію розвитку 
силових здібностей; особливості режимів роботи м’язів; 
різновиди сили і засоби її розвитку. Знати основні 
завдання фізичної підготовки дорослого населення; 
показання і протипоказання до занять силовими 
вправами дорослого населення. Володіти підбором 
вправ з обтяженнями для фізичної підготовки 
дорослого населення; методикою застосування вправ і 
дозування навантаження. Сформувати уявлення про 

Питання 

mailto:shandrygos.v@gmail.com;


правила дихання при виконанні силових вправ; 
особливостями силового тренування жінок. 

1 / 1 3. Обладнання та 
інвентар місць для 
занять з атлетичних 
видів спорту 

Знати санітарно-гігієнічні норми; розміщення приладів у 
залі; тренажери і тренажерні пристрої; основне і 
домоміжне обладнання, пристрої та інвентар для 
занять силовими видами спорту; різновиди обтяження. 

Питання 

2 / 8 4. Основи техніки 
виконання силових 
вправ 

Сформувати уявлення про техніку гирьового спорту; 
класичні вправи у важкій атлетиці: техніку змагальних 
вправ з силового триборства: техніку змагальних 
спеціально-допоміжних вправ у силових видах спорту; 
спеціально-підготовчі вправи у бодібілдингу. 

Питання, 
завдання 

1 / 1 5. Організація і зміст 
занять атлетизмом у 
навчальних закладах 

Знати організацію і методику проведення занять 
атлетизмом. Розрізняти форми занять атлетизмом. 
Володіти основами методики побудови занять 
атлетизмом; методикою складання комплексів силової 
спрямованості; методика самоконтролю в процесі 
занять атлетизмом. 

Питання 

2 / 0 6. Короткий 
історичний шлях 
розвитку видів 
єдиноборств 

Сформувати знання про предмет і завдання курсу 
спортивної боротьби. Знати зародження і розвиток 
спортивних видів боротьби; спортивну боротьбу в 
країнах колишнього СРСР; національні види боротьби. 
Вміти аналізувати особливості видів спортивної 
боротьби; спортивну боротьбу у період незалежності 
України. Знати вимоги до студентів; техніку безпеки на 
заняттях зі спортивної боротьби. 

Питання 

1 / 0 7. Біомеханічні 
основи техніки 
спортивної боротьби 

Знати основні поняття спортивної боротьби; 
термінологію техніки спортивної боротьби; 
класифікацію і систематику техніки спортивної 
боротьби. Вміти аналізувати вплив біомеханічних і 
фізіологічних особливостей на техніку боротьби; 
поняття техніки і тактики боротьби; основні механізми 
рухів в техніці боротьби; біомеханічну структуру 
прийомів боротьби. 

Питання 

0 / 6 8. Основи техніки 
видів єдиноборств. 
Обладнання, 
інвентар 

Сформувати уявлення про основи техніки і методики 
навчання; загальну і спеціальну фізичну підготовку. 
Знати вимогами до залу боротьби, обладнання і 
інвентаря для занять боротьбою. Володіти 
загальнорозвиваючими і спеціальними вправами; 
видами стійок; пересуванням в стійці; прийомами 
страхування, самострахування. Володіти видами 
захоплень; захистом від захоплень; основними 
положеннями борця; прийоми боротьби за вихідне 
положення; простими формами боротьби з різних 
положень; основними прийомами боротьби у партері; 
основами техніки виконання прийомів у стійці; 
захистами. 

Питання, 
завдання 

0 / 2 9. Ігри та ігрові 
завдання є 
елементами 
єдиноборств 

Володіти деякими іграми на розвиток рухових якостей; 
іграми з предметами і без предметів; іграми, 
естафетами та ігровими вправи з елементами техніки 
боротьби. Сформувати уявлення про з національні 
види боротьби України, країн колишнього СРСР, 
народів Кавказу. Вміти розвивати фізичні якості 
засобами єдиноборств. 

Питання, 
завдання 

1 / 1 10. Організація і зміст 
занять з єдиноборств 

Знати особливості організації занять залежно від 
завдань навчання, віку і рівня підготовки учнів. Вміти 
аналізувати і провести фрагмент навчального, 
навчально-тренувального, тренувального заняття. 

Питання, 
завдання 



Знати особливості проведення окремих частин заняття; 
щільність заняття; особливості занять з різними 
віковими групами; позаурочні форми занять. 

2 / 0 11. Організація і 
проведення змагань. 
Правила змагань. 
Практика суддівства 

Вміти підготувати місце, інвентар і обладнання до 
змагань; знати організацію і вміти провести змагання з 
єдиноборств; знати правила змагань з єдиноборств і 
володіти елементами суддівства. 

Питання, 
завдання 

 
Формування програмних компетентностей 

Індекс в 
матриці ОП 

Програмні компетентності 

ІК 

Здатність розв’язувати складні спеціалізовані завдання та практичні проблеми у сфері 
фізичної культури і спорту або у процесі навчання, що передбачає застосування 
теорій та методів наук з фізичного виховання і спорту, та характеризується 
комплексністю та невизначеністю умов. 

ЗК 1 Здатність вчитися та оволодівати сучасними знаннями. 

ЗК 2 
Здатність реалізовувати свої права і обов’язки як члена суспільства, усвідомлювати 
цінності громадянського (демократичного) суспільства та необхідність його сталого 
розвитку, верховенства права, прав і свобод людини і громадянина в Україні. 

ЗК 3 

Здатність зберігати та примножувати моральні, культурні, наукові цінності і 
примножувати досягнення суспільства на основі розуміння історії та закономірностей 
розвитку предметної області, її місця у загальній системі знань про природу і 
суспільство та у розвитку суспільства, техніки і технологій. 

ЗК 4 Здатність працювати в команді. 

ЗК 6 Здатність спілкуватися державною мовою як усно, так і письмово. 

ЗК 8 Навички використання інформаційних і комунікаційних технологій. 

ЗК 9 Навички міжособистісної взаємодії. 

ЗК 10 Здатність бути критичним і самокритичним. 

ЗК 11 Здатність діяти на основі етичних міркувань (мотивів). 

ЗК 12 Здатність застосовувати знання у практичних ситуаціях. 

ФК 1 Здатність забезпечувати формування фізичної культури особистості. 

ФК 2 Здатність проводити тренування та супроводження участі спортсменів у змаганнях. 

ФК 3 Здатність до організації оздоровчо-рекреаційної рухової активності різних груп 
населення. 

ФК 5 Здатність зміцнювати здоров’я людини шляхом використання рухової активності, 
раціонального харчування та інших чинників здорового способу життя. 

ФК 6 Здатність до розуміння ретроспективи формування сфери фізичної культури і спорту. 

ФК 7 Здатність застосовувати знання про будову та функціонування організму людини. 

ФК 8 Здатність проводити біомеханічний аналіз рухових дій людини. 

ФК 9 Здатність надавати долікарську допомогу під час виникнення невідкладних станів. 

ФК 10 Здатність здійснювати навчання, виховання та соціалізацію людини у сфері фізичної 
культури і спорту, застосовуючи різні педагогічні методи та прийоми. 

ФК 11 Здатність аналізувати прояви психіки людини під час занять фізичною культурою і 
спортом. 

ФК 12 Здатність використовувати спортивні споруди, спеціальне обладнання та інвентар. 

ФК 13 Здатність застосовувати сучасні технології управління суб’єктами сфери фізичної 
культури і спорту. 

ФК 14 Здатність до безперервного професійного розвитку. 

ПРН 1 Здійснювати аналіз суспільних процесів у сфері фізичної культури і спорту, 
демонструвати власне бачення шляхів розв’язання існуючих проблем. 

ПРН 2 Спілкуватися українською та іноземною мовами у професійному середовищі, володіти 
фаховою термінологією та професійним дискурсом, дотримуватися етики ділового 
спілкування. 

ПРН 3 Уміти обробляти дані з використанням сучасних інформаційних та комунікаційних 
технологій. 

ПРН 4 Показувати навички самостійної роботи, демонструвати критичне та самокритичне 



мислення. 

ПРН 5 Засвоювати нову фахову інформацію, оцінювати й представляти власний досвід, 
аналізувати й застосовувати досвід колег. 

ПРН 7 Здійснювати навчання руховим діям та розвиток рухових якостей людини в умовах 
різних форм організації занять фізичними вправами. 

ПРН 8 Здійснювати заходи з підготовки спортсменів, організації й проведення спортивних 
змагань. 

ПРН 9 Демонструвати готовність до зміцнення особистого та громадського здоров'я шляхом 
використання рухової активності людини та інших чинників здорового способу життя, 
проведення роз’яснювальної роботи серед різних груп населення. 

ПРН 10 Оцінювати рухову активність людини та її фізичний стан, складати та реалізовувати 
програми кондиційного тренування, організовувати та проводити фізкультурно-
оздоровчі заходи. 

ПРН 12 Аналізувати процеси становлення та розвитку різних напрямів спорту, олімпійського 
руху та олімпійської освіти на міжнародному  та національному рівнях. 

ПРН 13 Використовувати засвоєнні уміння і навички занять популярними видами рухової 
активності оздоровчої спрямованості. 

ПРН 14 Застосовувати у професійній діяльності знання анатомічних, фізіологічних, 
біохімічних, біомеханічних та гігієнічних аспектів занять фізичною культурою і 
спортом. 

ПРН 17 Знати та розуміти сутність, принципи, методи, форми та організацію процесу 
навчання і виховання людини. 

ПРН 18 Аналізувати психічні процеси, стани та властивості людини під час занять фізичною 
культурою і спортом. 

ПРН 21 Застосовувати набуті теоретичні знання для розв’язання практичних завдань та 
змістовно інтерпретувати отримані результати. 
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Політика оцінювання 

● Політика щодо дедлайнів та перескладання: Роботи, які здаються із порушенням термінів 
без поважних причин, оцінюються на нижчу оцінку (75% від можливої максимальної кількості 
балів за вид діяльності балів). Перескладання модулів відбувається із дозволу деканату за 
наявності поважних причин (наприклад, лікарняний). 

● Політика щодо академічної доброчесності: Списування під час контрольних робіт та 

екзаменів заборонені (в т.ч. із використанням мобільних девайсів). Мобільні пристрої 
дозволяється використовувати лише під час он-лайн тестування та підготовки практичних 
завдань в процесі заняття. 

● Політика щодо відвідування: Відвідування занять є обов’язковим компонентом 

оцінювання, за яке нараховуються бали. За об’єктивних причин (наприклад, хвороба, 
працевлаштування, міжнародне стажування) навчання може відбуватись в он-лайн формі за 
погодженням із керівником курсу. 

 
Оцінювання 

Остаточна оцінка за курс розраховується наступним чином: 



Види оцінювання % від остаточної оцінки 

Модуль 1 (тема 1-5) усне опитування, тести, завдання 30 

Модуль 2 (теми 6-11) усне опитування, тести, завдання 30 

ІНДЗ (теми 1-11) 20 

Підсумковий контроль (теми 1-11) – тести, завдання 20 

 
До Силабусу також готуються матеріали навчально-методичного комплексу: 

1) Навчальний контент (розширений план лекцій) 
2) Тематика та зміст практичних робіт 
3) Завдання для підсумкового контролю (залікові питання) 
4) Електронне навчання в системі MODLE 
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