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Робоча проrрама навчальноi дисциплiни каталогу вибiркових дисциплiн розроблена для пiдrотовки курсантiв на першому (бакалаврському) рiвнi за освiтнъо-професiйною програмою "Фiзичне виховання i спорт у Збройних 
Силах" за спецiальнiстю О 17 "Фiзична культура i спорт". 

Розробники проrрами: 
полковник Cepriй костm, начальник кафедри спецiально1 пiдготовки, 

доктор фiлософi1. 

Розглянуrо i схвалено на засiданнi кафедри спецiалъноi пiдготовки 
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1. Овне навчальноi дисциплiни 

Характеристика навчалъно1 
Найменування Галузь знань, спецiалънiсть, ДИСЦИПЛIНИ 

показникiв освiтнiй ступiнь 
денна форма здобутrя освiтв 

Кiлъкiсть кредитiв -
4 кредити ECTS. 

галузь знань: Дисциплiна каталогу 

Загальна кiлысiсть О 1 Освiта/Педагогiка вибiркових дисциплiн, 

годин - 120 годин. вибiркова 

Для денноi форми Рiк пiдrотовки: 
здобуття освiти: 

1-й 
кiлькiсть навчальних 
занять пiд керiвництвом 

Шврiччя 

II 
викладача - 80 год. 
кiлькiсть годин 

спецiальнiсть: 2-й 

самостiйно1 роботи - 40 
О 17 Фiзична культура i спорт Пiврiччя 

I 
год. 

Лекцii, год. 

4 
Семiнарськi заняття, год. 

4 
Груповi заняпя, год. 

24 
Практнчнi занятrя, год. 

освiтнiй ступiнь - бакалавр 38 
Груповi вправи, rод. 

Самостiйна робота, год. 

40 
Рубiжннй контроль, год.: 

4 
Пiдсумковий контроль, год.: 

Залiк 6 



.14) 

2. Мета навчальноi дисциплiви 

2.1. Метою вивчення навчальноi дисциплiни "€диноборства та 
методика ix викладання" е формування у курсантiв теоретичних знань, 
практичних вмiнь та навичок з методики викладання единоборств, 
необхiдних для успiшноi дiяльностi майбутнього офiцера з вiйськово
фiзкультурною освiтою та управлiння процесом фiзичного вдосконалення 
вiйськовослужбовцiв Збройних сил У краiни. 

2.2. Компетентностi, якi набуваються пiд час засвоення навчальноI 
дисципл1ни: 

здатнiсть формувати процес фiзичноi пiдготовки в умовах 
повсякденноi службовоi дiяльностi вiйсъковослужбовцiв; 

здатнiсть вдосконалювати своi фаховi, методичнi та фiзичнi навички; 
здатнiсть органiзовувати та проводити навчально-тренувалънi заняття 

та змагання з вiйсъково-прикладних видiв спорту. 

2.3. Запланованi резулътати навчання: 
органiзовувати пiдготовку командирiв пiдроздiлiв з питань фiзичноi 

пiдготовки i спорту; 
знати методи вдосконалення своiх фахових та методичних навичок; 
волод~ти методикою проведения навчально-тренувальних занять та 

змагань з вiйсъково-прикладних видiв спорту. 

Курсант повинен бути спроможний: 
аналiзувати пiдготовку командирiв п1дроздш1в з питань фiзичноi . . 

ПlДГОТОВКИ 1 спорту; 

використовувати методи щодо вдосконалення своiх фахових та 
методичних навичок; 

використовувати методику щодо як1сного проведения навчально

тренувальних занять та змагань з вiйськово-прикладних видiв спорту . 
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4. Iндивiдуальнi завдання 

Робочою програмою навчальноi: дисциплiни не передбачено виконання 
iндивiдуальних завдань . 

5. Методи навчання 

У ходi вивчення дисциплiни використовуються такi методи навчання: 
словеснi, наочнi, показовi, практичнi, контрольнi. 

6. Методи контролю успiшностi навчання 

Протягом навчання провощ~ться такi види контролю: вхiдний, 
поточний, самоконтроль, рубiжний контроль, пiдсумковий. 

Формами контролю знань е: залiки. 
Вхiдний контроль проводиться на початку навчання з метою 

визначення рiвня теоретичних знань, органiзацiйно-методичних навичок та 
рiвня спортивноi: пiдготовленостi курсантiв. 

Поточний контроль проводиться пiд час всiх видiв занять у формi: 
контрольних опитувань, спiвбесiд з окремих питань, виконання контролъних 
вправ з перевiрки рiвня розвиненостi загальних та спецiалъних фiзичних 
якостей, а також змагалъних вправ. Засоби поточного контролю: тестовi 
завдання, виступи на семiнарах, виконання iндивiдуалъних завдань, контроль 
вправ. 

Самоконтроль передбачае усвiдомлену дiяльнiсть курсантiв з аналiзу та 
оцiнки власноi поведiнки з метою забезпечення таких резулътатiв цiei 
дiяльностi, якi вiдповiдали б поставленим цiлям, нормам, правилам, зразкам. 
Основу самоконтролю складае усвiдомлення правильностi операцiй i дiй, 
пiдготовка плану вiдповiдей, рефератiв, переказ основних думок, робота з 
контролъними запитаннями, контроль з боку викладача, самооцiнка. 

Рубiжний контроль полягае в оцiнюваннi результатiв навчання 
курсантiв iз вивчення навчального матерiалу за результатами поточних 
контролiв, самоконтролi. КритерiI оцiнювання результатiв виконання завданъ 
за контролъний захiд доводяться до вiдома курсантiв перед початком його 
проведения. 

Пiдсумковий контроль за навчальну дисциплiну проводиться у формi 
залiку та включае в себе перевiрку рiвня теоретичних знань, органiзацiйно
методичних умiнь та практичного виконання вправ. 

Для проведения залiку використовують тестовi завдання, зм1ст яких 
визначасrься матерiалом навчальних занять за темами № 1, 2 навчальноi 
ДИСЦИПЛlНИ. 

До основних форм д1агностики успiшностi навчання вщносяться: . . 
контроль; перев1рка; оц1нювання; накопичення статистичних даних 

успiшностi курсантiв, ix аналiз; виявлення динамiки, тенденцiй. 
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До основних засобiв дiагностики успiшностi навчання вiдносяться: 
усне та письмове опитування; технiка виконання вправ; методика проведения 
частини заняття; залiк. 

7. Критерii оцiнювання результатiв навчання 

Дiагностика успiшностi навчання курсантiв здiйснюсться вiдповiдно до 
рейтингово'i системи оцiюовання з навчально1 дисциплiни та формусrься як 
сума всiх рейтингових балiв курсанта отриманих пiд час здiйснення 
поточного, рубiжного та пiдсумкового видiв контролю. 

Рейтингова оцiнка навчально'i дисциплiни (R) формусrься як сума всiх 
рейтингових балiв курсанта очно'i форми навчання: 

за вiдповiдi на групових (Rгз) та семiнарських (Rсз) заняттях, 
виконання завдань на практичних заняттях (Rm), складання рубiжного 
контролю (Rрк), складання залiкуR3: 

R = Rгз + Rсз+Rпз + Rрк + Rз. 

Для визначення оцiнки за шкалою €КТС та нацiональною шкалою 
рейтингова оцiнка (в балах) навчально'i дисциплiни (R) переводиться згiдно з 
таблицею: 

Значения R Оцiнка за нацiональною шкалою 

90-100 "вiдмiнно" 
80-89 "дуже добре" 

65-79 "добре" 

55-64 "задовiльно" 
50-54 "достатньо" 

1-49 "незадовiльно" з можливiстю повторного складання 

Результати залiку оцiнюються в дiапазонi вiд О до 100 балiв. У разi, 
коли вiдповiдi за всi завдания курсанта оцiненi менше нiж в 50 балiв, вiн 
отримус незадовiльну оцiнку за результатами залiку. Курсант мае 2 
можливостi повторно скласти залiк, при цьому для дpyro'i спроби, рiшенням 
начальника кафедри, створюсrься комiсiя кафедри. 

Критерi'i оцiнювания залiку: 
90 - 100 - курсант мае глибокi, мiцнi i систематичнi знания всiх 

положень тeopi'i, може не тiльки вiльно сформулювати, але й самостiйно 
застосовуе здобутi знания i вмiння в нестандартних ситуацiях, здатний 
вирiшувати проблемнi питания. Вiдповiдь курсанта вiдрiзияеться точнiстю 
формулювань, логiкою, достатнiм рiвнем узагальненостi знань. Пiд час 
методичноi практики називае вправи згiдно з встановленою термiнологiею, . . 
завдания виконано правильно 1 впевнено, застосовуе рац1ональну методику 
навчания, керуе тими, хто навчаеться, органiзовуе страховку i надае 

1tr 
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допомогу, управлiнськi та органiзаторськi навички кершника заняття 
сформованi на високому рiвнi. 

80 - 89 - курсант знае i може самостiйно сформулювати основнi 
визначення та пов 'язати tx з реальними явищами, може привести вербальне 
формулювання основних положень теорiУ, навести приклади Ух застосування 
в практичнiй дiяльностi. Курсант може самостiйно застосовувати знания в 
стандартних ситуацiях, його вiдповiдь логiчна. Недостатньо впевнено, 
називае вправи згiдно з встановленою термiнологiею, застосовуе рацiональну 
методику навчания, керуе тими, хто навчаеться, органiзовуе страховку i 
падания допомоги, управлiнськi та органiзаторськi навички керiвника заняття 
сформованi на достатньому рiвнi. 

65 - 79 - курсант знае i може самостiйно сформулювати основнi 
визначення та пов 'язати tx з реальними явищами, може привести вербальне 
формулювання основних положень теорiУ, навести приклади Ух застосування 
в практичнiй дiяльностi, але не завжди може Ух обrрунтувати. Курсант може 
самостiйно застосовувати знания в стандартних ситуацiях, його вiдповiдь 
логiчна, але розумiния не е узагальненим. Курсантом методичне завдання 
виконано правильно, але недостатньо впевнено, називае вправи згiдно з 
встановленою термiнологiею, але з помилками, застосовуе рацiональну 
методику навчання, керуе тими, хто навчасrься, управлiнськi та 
органiзаторськi навички керiвника заняття сформованi на достатньому рiвнi. 

55 - 64 - курсант володiе бiльшою частиною навчального матерiалу, 
але викладае його не досить послiдовно i логiчно, не завжди вмiе iнтегровано 
застосувати набугi знания для аналiзу конкретних ситуацiй, нечiтко 
формулюе основнi теоретичнi положения та причинно-наслiдковi зв 'язки. 
Курсантом методичне завдання виконано в основному правильно, без грубих 
помилок, але невпевнено, називае вправи з помилками, показав достатню 

кiлькiсть засобiв та методiв у вирiшенi завдання; управлiнськi, 
органiзаторськi та планувальнi навички керiвника заиятгя сформованi на . . 
низькому ршн1. 

50 - 54 - курсант володiе бiльшою частиною навчального матерiалу, 
але викладае його не досить послiдовно i логiчно, допускае iстотнi пропуски 
у вiдповiдi, не завжди вмiе iнтегровано застосувати набугi знания для аналiзу 
конкретних ситуацiй, нечiтко, а iнколи й невiрно формулюе основнi 
теоретичнi положения та причинно-наслiдковi зв'язки. Курсантом методичне 
завдання виконано з грубими помилками, називае вправи з помилками, 
показав не достатню кiлькiсть засобiв та методiв у вирiшенi завдання; 
управлiнськi, органiзаторськi та планувальнi навички керiвника заияття 
сформованi на низькому рiвнi. 

1 - 49 - вiдповiдь курсанта при вiдтвореннi навчального матерiалу 
елементарна, фрагментарна, зумовлена нечiткими уявленнями про систему 
фiзичноУ пiдготовки. У вiдповiдi цiлком вiдсугия самостiйнiсть. Курсант 
показуе фiзичнi вправи зi значними помилками, не володiе визначеною 
термiнологiею, рацiональною методикою проведения навчання (порушуе 
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послiдовнiсть виконання вправ, проводить завдання iз значними зупинками 
тощо ), не досягнуго мети завдання. 

Оцiнка за залiк не може буги меншою 50 балiв для отримання загальноi 
позитивноi оцiнки за навчальну дисциплiну. 

Пiд час визначення рейтишовоi оцiнки навчальноi дисциплiни (R), 
отриманi бали за залiк враховуються з коефiцiентом 0,3. 

Розподiл балiв, якi отримують курсанти очноi форми навчання за 
залiк: 

Максимальна/мiнiмалъна оцiнка в балах 

Поточне оцiнювання та самостiйна робота 

У тому числi за темами Залiк Всьоrо 

Тема 1 Тема2 
Всьоrо 

36/18 34/17 70/35 30/15 100/50 

Максимальна кiлькiсть балiв, яку може отримати слухач за роботу на 
одному занятri: 

Вид заняпя ( завдання) Кiлькiсть балiв 
Рубiжний контроль 10/5 
Семiнарське 4/2 
Групове 4/2 
Практичне заняпя 4/2 

Умови допуску до залiку 

Курсант допускасrься до залiку, якщо вiн до пiдсумкового контролю 
лiквiдував заборгованiсть за всiма видами робiт, якi передбаченi 
iндивiдуальним навчальним планом (робочою програмою навчальноi 
дисциплiни) та набрав не менше нiж 50 % балiв вiд суми рейтишових балiв 
контрольних заходiв протягом вивчення тем навчальноi дисциплiни. 

Курсант який набрав протягом вивчення тем навчальноi дисциплiни та 
виконання iндивiдуального завдання рейтингову оцiнку менше за 50 % вiд 
максимально~ кiлькостi балiв, до залiку не допускаеться. 

8. Методичне забезпечення 

8.1. Методичне забезпечення навчальноi дисциплiни включас: 
1.1. Конспект опорних лекцiй всiх тем курсу тощо. 
1.2. Органiзацiйно-методичнi вказшки щодо вщпрацювання 

практичних завдань. 

8.2. Перелiк типових питань для проведения рубiжноrо контролю 
1. Методика навчання прямого (джеб) удару рукою. 

f( 
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2. Методика навчання бокового (хук) удару рукою. 

3. Методика навчання удару рукою знизу (аперкот). 
4. Методика навчання захисту вiдскоком вiд ударiв рукою. 
5. Методика навчання захисту ухилом (нирком) вiд ударiв рукою. 
6. Методика навчання захисту пiдставкою вiд ударiв рукою. 
7. Методика навчання захисту блоком (вiдбивом) вiд ударiв рукою .. 
8. Методика навчання бокового ( сайд кiк) удару ногою (лоу-юк, 

мiдл-кiк, хай-кiк). 
9. Методика навчання прямого (фронт кiк) удару ногою (лоу-кiк, 

мiдл-кiк). 

1 О. Методика навчання кругового (раундхаус кiк) удару ногою (лоу
кiк, мiдл-кiк, хай-кiк). 

11. Методика навчання заднього (бек кiк) удару ногою (лоу-кiк, 
мiдл-кiк). 

12. Методика навчання захисту вiд ударiв ногами. 
13. Методика навчання звалюванню виконуючи "пiдставку пiд ноги". 
14. Методика навчання звалюванню виконуючи ''пiдсiчку". 
15. Методика навчання звалюванню виконуючи "прохiд у ноги". 
16. Методика навчання передньо'i пiднiжки з колiна. 
17. Методика навчання кидку через спину з колiна ("кочерга"). 
18. Методика навчання зачепiв (зовнiшнiй або внутрiшнiй). 
19. Методика навчання кидку через стегно. 
20. Методика навчання больового прийому на лiктьовий суглоб. 
21. Методика навчання больового прийому на гомiлковостопний 

суглоб. 

22. Методика навчання кидку поворотом 1з захватом руки та ноги 

"млин". 

23. Методика навчання кидку переворотом iз захватом ноги i тулуба. 
24. Методика навчання задушливого прийому "трикутник". 

8.3. Перелiк типових питань для проведения пiдсумковоrо 

контролю 

8.2.1. Перелiк типових теоретичних питань для проведения 

пiдсумкового контролю 

1. У якiй краiнi вперше виник бокс? 
2. У якiй краi'нi вперше виник кiкбоксiнг? 
3. Якi два найважливiшi в муай-тай (тайському боксi) удари ногами? 

4. Назвати основнi удари руками в боксi. 

5. Назвати основнi у дари руками i ногами в кiкбоксингу. 
6. Назвати основнi удари руками в муай-тай (тайському боксi). 

7. Як називаеться прямий удар в голову в боксi? 

8. Як називаеться боковий удар в голову в боксi? 

9. Як називаеться прямий удар ногою в кiкбоксингу? 
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1 О. Як називасться круговий удар ногою в кiкбоксингу? 
11. Якi блоки с вiд ударiв рукою у боксi? 
12. Якi блоки с вiд ударiв ногою у кiкбоксингу? 
13. У якiй кра1нi вперше виникла вiльна боротьба? 

811 

14. У якiй кparni вперше були закладеннi основнi положения греко-
римсько1 (класично1) боротьби? 

15. У якiй краiнi вперше виникло дзюдо? 
16. Фра~щузька боротьба- це .... ? 
17. Вiльна боротьба - це ... ? 
18. Греко-римська (класична) боротьба - це ... ? 
19. Чим вiдрiзнясться вiльна боротьба вiд класично1 боротьби? 
20. Хто i коли розробив нову систему боротьби i дав назву Кодокан 

дзюдо? 

21. FILA- це? 
22. Як класифiкуються прийоми з вiльноI боротьби? 
23. Як класифiкуються прийоми з дзюдо? 
24. Де виник грепплiнг? 

8.2.2. Перелiк типових методичних завдань для проведения 
пiдсумкового контролю 

1. Методика навчання прямого (джеб) удару рукою. 
2. Методика навчання бокового (хук) удару рукою. 
3. Методика навчання удару рукою знизу (аперкот). 
4. Методика навчання захисту вiдскоком вiд ударiв рукою. 
5. Методика навчання захисту ухилом (нирком) вiд ударiв рукою. 
6. Методика навчання захисту пiдставкою вiд ударiв рукою. 
7. Методика навчання захисту блоком (вiдбивом) вiд ударiв рукою. 
8. Методика навчання бокового ( сайд кiк) удару ногою (лоу-кiк, 

мiдл-кiк, хай-кiк). 
9. Методика навчання прямого (фронт кiк) удару ногою (лоу-кiк, 

мiдл-кiк). 
10. Методика навчання кругового (раундхаус кiк) удару ногою (лоу-кiк, 

мiдл-кiк, хай-кiк). 
11. Методика навчання заднього (бек кiк) удару ногою (лоу-кiк, 

мiдл-кiк). 
12. Методика навчання захисту вiд ударiв ногами. 
13. Методика навчання звалюванню виконуючи "пiдставку пiд ноги". 
14. Методика навчання звалюванню виконуючи "пiдсiчку". 
15. Методика навчання звалюванню виконуючи "прохiд у ноги". 
16. Методика навчання передньо1 пiднiжки з колiна. 
17. Методика навчання кидку через спину з колiна ("кочерга"). 
18. Методика навчання зачепiв (зовнiшнiй або внутрiшнiй). 
19. Методика навчання кидку через стегно. 
20. Методика навчання больового прийому на лiктьовий суглоб. 
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21. Методика навчання больового прийому на гомiлковостопний 
суглоб. 

22. Методика навчання кидку поворотом iз захватом руки та ноги 
"млин". 

23. Методика навчання кидку переворотом iз захватом ноги i тулуба. 
24. Методика навчання задушливого прийому ''трикутник". 

8.2.3. Перелiк типових практичних завдань для проведения 
пiдсумковоrо контролю 

1. Прийняти правосторонню, лiвосторонню бойовi стiйки. 
2. Демонстрацiя технiки пересування у правостороннiй бойовiй стiйцi. 
3. Демонстрацiя технiки пересування у лiвостороннiй бойовiй стiйцi. 
4. Виконати удари руками (прямi, боковi, знизу). 
5. Виконати удари ногами (прямi, боковi, круговi, знизу). 
6. Виконати удари лiктями (зверху, збоку, знизу) i колiнами (прямi, 

боковi). 

7. Виконати захист вiд ударiв руками (прямi, боковi, знизу). 
8. Виконати захист вiд ударiв ногами (прямi, боковi, круговi, знизу). 
9. Виконати захист вiд ударiв лiктями (зверху, збоку, знизу) i колiнами 

(прямi, боковi). 

10. Виконати комбiнованi (серiйнi) удари (прямий удар передньою 
рукою в голову, прямий удар дальньою ногою в тулуб). 

11. Виконати комбiнованi ( серiйнi) удари (прямий удар дальньою 
рукою в голову, боковий удар дальнъою ногою в тулуб). 

12. Виконати комбiнованi ( серiйнi) удари (прямий удар передньою 
рукою в голову, прямий удар дальньою рукою в тулуб, боковий удар 

переднъою ногою в голову). 

13. 13. Виконати звалювання "пiдставка пiд ноги". 
14. Виконати звалювання "пiдсiчка". 
15. Виконати звалювання "прохiд у ноги". 
16. Виконати передню пiднiжку з колiна. 
17. Виконати кидок через спину з колiна ("кочерга"). 
18. Виконати зачеп (зовнiшнiй або внутрiшнiй). 
19. Виконати кидок через стегно. 
20. Виконати больовий прийом на лiктьовий суглоб. 
21. Виконати больовий прийом на гомiлковостопний суглоб. 
22. Виконати кидок поворотом iз захватом руки та ноги "млин". 
23. Виконати кидок переворотом iз захватом ноги i тулуба. 
24. Виконати задушливий прийом "трикутник". 
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Квалiфiкацiйних норм та вимог €диноi' спортивно'i класифiкацi'i УкраУни з 
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пiдготовки вiйськовослужбовцiв ВВНЗ на перiод дi'i правового режиму 
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14. Розвиток вiйськово-прикладних навичок та стресостiйкостi 
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