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1. Опис навчальної дисципліни

	Найменування показників 
	Галузь знань, напрям підготовки, освітньо-кваліфікаційний рівень
	Характеристика навчальної дисципліни

	
	
	денна форма навчання
	заочна форма навчання

	Кількість кредитів – 1,5

	Галузь знань

0102 Фізичне виховання, спорт, здоров’я людини.
	Нормативна


	
	Напрям підготовки 

            6.010202 «Спорт»

	

	Модулів – 2
	
	Рік підготовки:

	Змістових модулів – 4
	
	4-й
	5-й

	Індивідуальне науково-дослідне завдання: реферат
	
	Семестр

	Загальна кількість годин -54
	
	8-й
	9-й

	
	
	Лекції

	Тижневих годин для денної форми навчання:

аудиторних – 2
самостійної роботи студента 
2
	Освітньо-кваліфікаційний рівень: бакалавр

	  24
	2-год.

	
	
	Лабораторні 

	
	
	12- год.
	8-год.

	
	
	Самостійна робота

	
	
	16 – год.
	44-год

	
	
	Індивідуальні завдання:

	
	
	8 – год.
	-

	
	
	Вид контролю: залік


Співвідношення кількості годин аудиторних занять до самостійної та індивідуальної роботи становить: 
для денної форми навчання – 1:1,7
для заочної форми навчання – 1:4,2
2. Мета та завдання навчальної дисципліни
Мета дисципліни: дати необхідні знання та навички з боротьби. Техніку  безпеки на занаттях, методику навчання та вдосконалення прийомів різних видів боротьби. Боротьба у середніх та спеціальних учбових закладах. Накази України про необхідність захисту при крайній необхідності.

Завдання курсу: у сучасних умовах розвитку фізкультури та спорту мають бути необхідними знання з різних видів боротьби. Сучасний спеціаліст в галузі спорту повинен знати та вміти використовувати на практиці засоби боротьби яким являються: кидки, захвати, больові прийоми, задушливі прийоми.
Курс боротьби передбачає вивчення студентами основних методик навчання боротьби у сучасному спорті. Лабораторний матеріал дає на практиці ознайомитись з можливістю самостійно на практиці спробувати різні види боротьби, вміти правильно його використовувати на практиці.

В результаті вивчення студент повинен
ЗНАТИ:

· правові аспекти самозахисту: необхідна оборона, крайня необхідність, мнима самооборона.
·  знати техніку виконання кидків, захватів, задушливих прийомів, техніку

·  ухилів та блоків, боротьби у стіліці та у партері.
 знати коли і як можна застосувати спец прийоми для самозахисту.

ВМІТИ:

· використовувати вивчені прийоми атаки та захисту руками та ногами.
·  вміти застосувати весь арсенал борцовських прийомів у стіліці та у партері. 
· вміти надавати першу медичну допомогу у разі необхідності.

3. Програма навчальної дисципліни
Змістовний модуль 1. Предмет і завдання боротьби. Основи боротьби.
      Тема 1. Організаційні правила. Правила техніки безпеки. Правила фізичного комфорту.
Тема 2. Базові елементи боротьби. Базова стійка. Переміщення у стійці.
     Тема 3. Техніка безпечних падінь. Перекати. Перекиди. Переповзання. Ковзання.
Змістовний модуль 2. Захоплення й звільнення від них.
     Тема 1. Види захоплень. Захоплення руками. Захоплення ногами. Звільнення від захоплень.
     Тема 2. Захоплення на ближній дистанції. Захоплення  вороту. Захоплення за пояс через руку.
Тема 3. Задушливі захоплення. Види задушливих захоплень. Звільнення від захоплень.
     Тема 4. Захоплення на дистанції упритул. Зворотне захоплення руки під плече. Захоплення двох рук під плече.
       Змістовий модуль 3. Боротьба у стійці та у партері.
      Тема 1. Збивання на одну ногу. Збивання на носки. Збивання на п'ятку.  Осаджування на одну ногу. Види кидків.
Тема 2. Контрприйоми проти кидків. . Підніжка передня. Зачіп зовні. Обвив з падінням.
Тема 3. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі. Пересування при боротьбі лежачи. Страхування та самострахування. Підготовка до прийомів боротьби лежачі.
     Тема 4. Контрприйоми проти кидків лежачі. Відхід від боротьби лежачі.
     Змістовий модуль 4. Прикладне значення боротьби.
     Тема 1. Боротьба як засіб самозахисту. Заборонені прийоми. 
Тема 2. Перша медична допомога. Види травм. 
     Тема 3. Правові аспекти самозахисту. Необхідна оборона. Крайня необхідність.

3. Структура навчальної дисципліни
	Назви змістових модулів і тем
	Кількість годин

	
	денна форма
	Заочна форма

	
	усього
	у тому числі
	усього 
	у тому числі

	
	
	Л
	с/п
	лаб.
	інд
	с.р
	
	л
	с/п
	лаб.
	інд
	с.р

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Змістовний модуль 1. Предмет і завдання боротьби. Основи боротьби.

	Тема 1. Організаційні правила. Правила техніки безпеки. Правила фізичного комфорту.
	4
	2
	
	
	
	2
	6
	
	
	2
	
	4

	Тема 2. Базові елементи боротьби. Базова стійка. Переміщення у стійці.
	4
	2
	
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	Тема 3. Техніка безпечних падінь. Перекати. Перекиди. Переповзання. Ковзання
	4
	2
	
	
	2
	
	4
	
	
	
	
	4

	Разом за змістовим модулем 1
	12
	6
	-
	-
	2
	4
	14
	
	
	2
	
	12

	Змістовний модуль 2. Захоплення й звільнення від них

	Тема 1. Види захоплень. Захоплення руками. Захоплення ногами. Звільнення від захоплень.
	4
	2
	
	
	
	2
	6
	
	
	2
	
	4

	Тема 2. Захоплення на ближній дистанції. Захоплення  вороту. Захоплення за пояс через руку.
	4
	2
	
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	Тема 3. Задушливі захоплення. Види задушливих захоплень. Звільнення від захоплень.
	2
	2
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	4

	Тема 4. Захоплення на дистанції упритул. Зворотне захоплення руки під плече. Захоплення двох рук під плече.
	4
	2
	
	
	2
	
	4
	
	
	
	
	4

	Разом за змістовим модулем 2
	14
	8
	
	-
	2
	4
	18
	
	
	2
	
	16

	Змістовий модуль 3. Боротьба у стійці та у партері.

	Тема 1. Збивання на одну ногу. Збивання на носки. Збивання на п'ятку.  Осаджування на одну ногу. Види кидків.
	4
	2
	
	
	
	2
	4
	
	
	
	
	4

	Тема 2. Контрприйоми проти кидків. Підніжка передня. Зачіп зовні. Обвив з падінням.
	2
	2
	
	
	
	
	4
	
	
	
	
	4

	Тема 3. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі.Пересування при боротьбі лежачи. Страхування та самострахування. Підготовка до прийомів боротьби лежачі.
	4
	2
	
	
	
	2
	4
	
	
	2
	
	2

	Тема 4. Контрприйоми проти кидків лежачі. Відхід від боротьби лежачі.
	4
	
	
	2
	2
	
	2
	
	
	
	
	2

	Разом за змістовим модулем 3
	14
	6
	
	2
	2
	4
	14
	
	
	2
	
	12

	Змістовий модуль 4. Прикладне значення боротьби.

	Тема 1. Боротьба як засіб самозахисту. Заборонені прийоми.
	6
	4
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	2

	Тема 2. Перша медична допомога. Види травм.
	6
	
	
	4
	2
	
	4
	
	
	2
	
	2

	Тема 3. Правові аспекти самозахисту. Необхідна оборона. Крайня необхідність.
	2
	
	
	
	
	2
	2
	2
	
	
	
	

	Разом за змістовим модулем 4
	14
	24
	
	4
	2
	4
	8
	2
	
	2
	
	4

	Усього
	54
	
	
	6
	8
	16
	54
	2
	
	8
	
	44

	ІНДЗ
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Усього годин
	54
	
	
	6
	8
	16
	54
	2
	
	8
	
	44


5. Теми лекційних занять
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	Денна форма
	Заочна форма

	1
	Тема 1. Правові аспекти самозахисту. Необхідна оборона. Крайня необхідність.
	2
	

	2
	Тема 1. Організаційні правила. Правила техніки безпеки. Правила фізичного комфорту.
	2
	

	3
	Тема 2. Базові елементи боротьби. Базова стійка. Переміщення у стійці.
	2
	

	4
	Тема 3. Техніка безпечних падінь. Перекати. Перекиди. Переповзання. Ковзання.
	2
	

	5
	Тема 1. Види захоплень. Захоплення руками. Захоплення ногами. Звільнення від захоплень.
	2
	

	6
	Тема 2. Захоплення на ближній дистанції. Захоплення  вороту. Захоплення за пояс через руку.
	2
	

	7
	Тема 3. Задушливі захоплення. Види задушливих захоплень. Звільнення від захоплень. 
	2
	

	8
	Тема 4. Захоплення на дистанції упритул. Зворотне захоплення руки під плече. Захоплення двох рук під плече.
	2
	

	9
	Тема 1. Збивання на одну ногу. Збивання на носки. Збивання на п'ятку.  Осаджування на одну ногу. Види кидків.
	2
	

	10
	Тема 2. Контрприйоми проти кидків. Підніжка передня. Зачіп зовні. Обвив з падінням.
	2
	

	11
	Тема 3. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі.Пересування при боротьбі лежачи. Страхування та самострахування. Підготовка до прийомів боротьби лежачі.
	2
	

	12
	Тема 1. Боротьба як засіб самозахисту. Заборонені прийоми.
	2
	

	
	Усього
	24
	


6.Теми лабораторних занять
	№

з/п
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	Денна форма
	Заочна форма

	
	Тема 4. Контрприйоми проти кидків лежачі. Відхід від боротьби лежачі.
	2
	

	
	Тема 2. Перша медична допомога. Види травм.
	4
	

	
	Усього
	6
	


7. Самостійна робота

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	Денна форма
	Заочна форма

	1
	Тема 1. Організаційні правила. Правила техніки безпеки. Правила фізичного комфорту.
	2
	4

	2
	Тема 2. Базові елементи боротьби. Базова стійка. Переміщення у стійці.
	2
	4

	3
	Тема 3. Техніка безпечних падінь. Перекати. Перекиди. Переповзання. Ковзання.
	
	4

	4
	Тема 1. Види захоплень. Захоплення руками. Захоплення ногами. Звільнення від захоплень.
	2
	4

	5
	Тема 2. Захоплення на ближній дистанції. Захоплення  вороту. Захоплення за пояс через руку.
	2
	4

	6
	Тема 3. Задушливі захоплення. Види задушливих захоплень. Звільнення від захоплень. 
	
	4

	7
	Тема 4. Захоплення на дистанції упритул. Зворотне захоплення руки під плече. Захоплення двох рук під плече.
	
	4

	8
	Тема 1. Збивання на одну ногу. Збивання на носки. Збивання на п'ятку.  Осаджування на одну ногу. Види кидків.
	2
	4

	9
	Тема 2. Контрприйоми проти кидків. Підніжка передня. Зачіп зовні. Обвив з падінням.
	
	4

	10
	Тема 3. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі.Пересування при боротьбі лежачи. Страхування та самострахування. Підготовка до прийомів боротьби лежачі.
	2
	2

	11
	Тема 4. Контрприйоми проти кидків лежачі. Відхід від боротьби лежачі.
	
	2

	12
	Тема 1. Боротьба як засіб самозахисту. Заборонені прийоми.
	2
	2

	13
	Тема 2. Перша медична допомога. Види травм.
	
	2

	14
	Тема 3. Правові аспекти самозахисту. Необхідна оборона. Крайня необхідність.
	2
	

	
	Усього
	16
	44


8. Індивідуальне завдання

	№

з/п
	Назва теми
	Кількість годин

	
	
	Денна форма 
	Заочна форма

	1
	Тема 1. Організаційні правила. Правила техніки безпеки. Правила фізичного комфорту.
	
	

	2
	Тема 2. Базові елементи боротьби. Базова стійка. Переміщення у стійці.
	
	

	3
	Тема 3. Техніка безпечних падінь. Перекати. Перекиди. Переповзання. Ковзання.
	2
	

	4
	Тема 1. Види захоплень. Захоплення руками. Захоплення ногами. Звільнення від захоплень.
	
	

	5
	Тема 2. Захоплення на ближній дистанції. Захоплення  вороту. Захоплення за пояс через руку.
	
	

	6
	Тема 3. Задушливі захоплення. Види задушливих захоплень. Звільнення від захоплень. 
	
	

	7
	Тема 4. Захоплення на дистанції упритул. Зворотне захоплення руки під плече. Захоплення двох рук під плече.
	2
	

	8
	Тема 1. Збивання на одну ногу. Збивання на носки. Збивання на п'ятку.  Осаджування на одну ногу. Види кидків.
	
	

	9
	Тема 2. Контрприйоми проти кидків. Підніжка передня. Зачіп зовні. Обвив з падінням.
	
	

	10
	Тема 3. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі.Пересування при боротьбі лежачи. Страхування та самострахування. Підготовка до прийомів боротьби лежачі.
	
	

	11
	Тема 4. Контрприйоми проти кидків лежачі. Відхід від боротьби лежачі.
	2
	

	12
	Тема 1. Боротьба як засіб самозахисту. Заборонені прийоми.
	
	

	13
	Тема 2. Перша медична допомога. Види травм.
	2
	

	14
	Тема 3. Правові аспекти самозахисту. Необхідна оборона. Крайня необхідність.
	
	

	
	Усього
	8
	-


9. Методи навчання

1. Методи організації та здійснення навчально-пізнавальної діяльності.
2. Методи стимулювання й мотивації навчально-пізнавальної діяльності.

3. Методи контролю (самоконтролю, взаємоконтролю), корекції (самокорекції, взаємокорекції) за ефективністю навчально-пізнавальної діяльності.
10. Методи контролю

1. Спостереження за навчальною діяльністю студентів;
2. Усне опитування;

3. Письмовий контроль;

4. Перевірка практичної підготовки студентів, їхніх умінь і навичок

5. Тестування.

11. Розподіл балів, які отримують студенти
	Поточний контроль знань
	Залік
	Сума

	Контрольний модуль 1
	Контрольний
 модуль 2
	Самостійна робота
	20
	100

	Змістовий модуль 1
	Змістовий модуль 2
	Змістовий модуль 3
	Змістовий модуль 4
	20
	
	

	15
	15
	15
	15
	
	
	


Розподіл балів за видами роботи та формами контролю.
За виконання наступних розділів навчальної роботи студент отримає такі бали:

Відвідування практичного заняття – 1 б.

Наявність конспекту на практичному занятті – 0,5 б.

Складання практичних нормативів – від 1б. до 25 б.
Виконання домашнього завдання – від 0,5 б. до 2,5 б.

Самостійна робота – від 1 б. до 4 б. за кожне завдання.

Активна робота на практичному занятті – додатково від 0,5 б. до 1 б.

Шкала оцінювання: національна та ECTS
	За шкалою

ECTS
	За шкалою

 університету
	За національною шкалою

	
	
	Екзамен
	Залік

	A
	90 – 100

(відмінно)
	5 (відмінно)
	Зараховано

	B
	85 – 89

(дуже добре)
	4 (добре)
	

	C
	75 – 84

(добре)
	
	

	D
	70 – 74

(задовільно) 
	3 (задовільно)
	

	E
	60 – 69

(достатньо)
	
	

	FX
	35 – 59

(незадовільно – з можливістю повторного складання)
	2 (незадовільно)
	Не зараховано

	F
	1 – 34

(незадовільно – з обов’язковим повторним курсом)
	
	


12. Методичне забезпечення
13. Рекомендована література
Основна:
     1. Дейвис В. Самозахист. Черкаси: Вид. ЧНУ імені Богдана Хмельницького,      2008. 608 с.
2. Калина А.С. Самозахист для жінок. навчальний посібник. Київ: Молодь, 2016. 208 с.
3. Юрцев Н.С. Правові аспекти самозахисту. методична розробка. Київ: Олімпійська література, 2018. 222 с.
4. Кононов Б.Г. Основи самбо. Дніпро: Вид. ЧФ «Стандарт-Сервис» , 2017. 150 с.
5. Білий Н.І. Вільна боротьба. навчально-методичний посібник. Київ: Комбі ЛТД, 2014. 156 с.
6. Хачатурян С.С. Греко-римська боротьба. Київ: Олімпійська література, 2015. 212 с. 
7. Кнохо С.В.  Карате-до. навчальний посібник. Київ: Молодь, 2016. 208 с.
8. Назаров С.Е. Залізний кулак. Київ: Олімпійська література, 2018. 222 с.
9. Ноберт Мертенс. Задушливі прийоми. Дніпро: Вид. ЧФ «Стандарт-Сервис» , 2017. 150 с.
     10. Клочко І.С. Самозахист на вулиці. Київ: Комбі ЛТД, 2014. 156 с.
Додаткова:
1. Крупко С.С. Фізична активність молоді. Київ: Олімпійська література, 2015. 212 с. 
2. Брайент Дж.Кретти. - Психологія нападника. Київ: Молодь, 2016. 208 с.
3. Самарін І.Н. Перша медична допомога. Київ: Олімпійська література, 2018. 222 с.
4. Номедям С.Ю. Самозахист без зброї. Дніпро: Вид. ЧФ «Стандарт-Сервис» , 2017. 150 с.
14. Інформаційні ресурси
1. Національна бібліотека України імені В.І. Вернадського, Київ (www.nbuv.gov.ua/).

2. Наукова бібліотека ЗНУ library.znu.edu.ua/
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