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1. Omuc HaBYAJBLHOI JTUCHUILTIHA

HajiMeHyBaHHS IOKA3HUKA

XapakTepucTUKA THCHUILTIHHA

HaiimenyBaHHS TUCIUTUTIHA

[IpakTukym 3 pyKomamHoro 00

l'any3p 3HaHb

01 Ocsira/lIlenarorika

CreuiajgbHIiCTh

014. Cepenns ocBira

Crrertiaizanist (SKIIo €)

014.11 Cepenus ocsita (DiznyHa KyabTypa)

OcBiTHA Iporpama

Cepenns ocBita (Di3nuHa KynbTypa)

PiBeHb BUIIOT OCBITH bakanasp
Craryc TMCUMIUTIHA BubipkoBa
Kypc HaBuaHHs 4
HapuanbeHwuii pik 2025/2026

Howmep(u) cemecTpiB (TpuMecTpiB): Jenna gopma 3aouyHa popma
7,8 10, 11, 12
3aranbHa kuibKicTh kKpeauTiB EKTC/roaun 7,5 kpenuTiB / 225 roaun
CrpykTypa Kypcy: Jenna gopma 3ao4Ha
dbopma
—  JeKuil - -
— ceMiHapchKi 3aHATTS (pakTHYHi, 109 28
abopaTopHi, MATPYIOBI) 116 197
— TOJIUH CaMOCTIITHOI pOOOTH CTYACHTIB
BinacoTok aymuTopHOTO HAaBaHTAKEHHS 48% 12%
Mosa BUKIagaHHA VYkpaiHcbka
dopma miICyMKOBOTO KOHTPOJTIO 3aimik

2. Merta, 3aB1aHH# Ta pe3yJIbTATH BUBYEHHS JUCHUILTIHA

Merta: BUKIaJaHHS HaBYAIBHOI AUCIUIUTIHYU «[IpakTHKyM 3 pyKomanHoro 6010 € CyTTEBUM
MOCUJICHHSM TIPOo(eciiftHOT MIATOTOBKH CTYACHTIB Ha MOJENI TUCIUTLTIHN «OOpaHuil BU CIIOPTY Ta
METOJIMKA MOTO BUKJIAJAHHY, BKIIOYCHOT 10 HABYAIBHOTO TUIaHy (aKyabTeTy (Qi3HYHOT KYJIbTYypH
1 copty, y mporpamy 3 (pi3MYHOTO BHUXOBAHHS JUIsl 3arajIbHOOCBITHIX HaBUYaJIbHUX 3aKJIAJIB,
nporpamu JIFOCII, a Takox MiABUIIEHHS PIBHSA CHOPTUBHOI IMiATOTOBJICHOCTI CTYACHTIB 3 IIi€i
UCLIUILTIHH.

3aBaaHHs: 10 33/1a4 BUBYCHHS JAUCLUHUIUIIHA BXOIUTH (POPMYBaHHS MPAKTUYHUX HABHYOK Y
BIJIIOBIIHOCTI 3 HOCTABJIEHOK METOO.

IIpeaMeT aMCUMIUIIHM: TEOPETHYHI 1 TPAKTUYHI 3HAHHS 3 OCHOB CIIOPTUBHOI MiATOTOBKH B
MPAKTUKYMi 3 pyKOTIAIIHOTO 00IO.

B pe3ysabTaTi BUBUEHHS AUCHMUILTIHU CTYJAEHT OTPUMYE:

3acanvui KOMnemMenRmHocmi.

— 3K-6. 3gaTHicTh palfoBaTH B KOMaH/I1.
— 3K-11. 3naTHicTh 3aCTOCOBYBATH 3HAHHS Y IPAKTUYHUX CUTYaIlisX.
Daxosi KomnemeHmMHOCMI CNeyialbHOCHI.

— O®K.4. 31aTHICTh 10 MOIIYKY €(PEeKTUBHHUX NUISIXIB MOTHBALil YYHIB JIO CaMOPO3BHUTKY
(camOBHM3HAUEHHS, 3AI[IKaBJICHHS, YCBIAOMIEHOTO CTaBJIEHHA IO HaBYaHHS ),
LUIeCTIPSIMOBAHOCTI, OPraHi30BaHOCTI, MPAI[bOBUTOCTI, BIAMOBITAIBHOCTI.

— ®K-6. 3paTHiCT 3MINHIOBAaTH 370pOB’S IIOJUHHU IUISIXOM BUKOPHUCTAHHS PYyXOBOT
AKTUBHOCTI, paIioHaIbHOTO Xap4yBaHHS Ta IHIIMX YMHHUKIB 3JJOPOBOTO CIIOCOOY JKUTTH.

IIporpamui pe3yJibTATHHABYAHHSA:
I1PH 5. 3aiiicHiOBaTH HaBYaHHS PyXOBUM JisIM Ta PO3BUTOK PYXOBUX SIKOCTEH JIIOUHU B



yMOBax pi3HUX (opM opranizauii 3aHATh (HI3MIHUMHU BIIpaBaMHU.
I1PH 21. 3actocoByBaTu HaOyTi TE€OpPETHUYHI 3HAHHS JUIS PO3B’SI3aHHSA MPAKTHUYHUX 3aBJAaHb Ta
3MICTOBHO IHTEPIPETYBATH OTPUMaHI PE3ylIbTaTH.

3. Iporpama HaBYAJbLHOL AMCHUILTIHA
Jenna gopma

[TpakTuyuni
No Temu (cem-xi, [CamocriiiHa
nmabopar, poborta
MIBIPYM)

1 | IcTopis, cy4acHe CTaHOBHIIE Ta IEPCIEKTHBH PO3BUTKY PYKOIIAITHOTO 8 8
0010 B CBITI Ta B YKpaiHi

2 | Texnika O€3MeKH i Yac MPOBEJICHHS HaBYaJIbHO-TPEHYBAIBHUX 8 8
3aHATH Ta 3MaraHb 3 PYKOIAIIHOTO 000

3 | [IpuHIMTIH, METOIM Ta 3aCOOHM CIOPTHBHOT MiATOTOBKH B PYKOTIAITHOMY 8 8
6010

4 | ®iznyHa MIATOTOBKA Y PYKOTIAITHOMY 000 8 8

5 | TexHiYHA MATOTOBKA y PyKOITANTHOMY 000 8 8

6 | IlcuxiyHa, TAKTHYHA Ta TEOPETUIHA MIATOTOBKA Y PYKOIAITHOMY OO0 8 8

7 | TpenyBaJbHi Ta 3MarajbHi HABAHTAXKEHHS B PYKONAITHOMY GO0 8 8

8 | Cucrema bGaraTopiuHOi HiATOTOBKH Y PYKOMANTHOMY 000 8 8

9 | OcHOBM 3MarajibHOI TiSJIBHOCTI B PYKOTMAIIHOMY 0010 8 8

10| CnopruBHa opieHTAaIlis Ta BiI0Ip B PYKOMAITHOMY OO0 8 8

11| OcobGnmuBOCTI MIATOTOBKK CIIOPTCMEHIB  pi3HOT  KBajidikarii y 8 8
pYKOTIATHOMY 0010

12| PykomnaniHuii Oiif B crieIiaji3oBaHUX Ta 3araJlbHOOCBITHIX HABYAJIbLHUX
3aKiaaax, Tabopax BIAMOYMHKY, 32 MICIIEM MPOKHUBAHHS

13| 3aco6u BiTHOBIIOBaHHS y PYKOIAITHOMY 0010

14 Opranizartis, MPOBEACHHS Ta CYAIBCTBO 3MaraHb 3 PyKOMAaIIHOTo 0010 8 7

15| HaykoBo-ymociimHuIlbka Ta METOAWYHA poO0OTa 3  JTUCIHILTIHU 5 7
«[IpakTHKyM 3 pyKOomanrHomy 00ro»

Bceboro, 109 116
3aounHa Gopma
[TpaxTruni
No Teu Texuii (cem-xi, |CamocriiiHa
nmabopar, pobora
MIBIPYM)

1 | Icropisi, cy4acHe CTaHOBHUILE Ta MEPCIICKTHBH PO3BUTKY 5 15
pykonamHoro 600 B CBITi Ta B YKpaiHi

2 | Texnika 6e3MeKH M yac MPOBEJCHHS HaBYaJIbHO- 2 15
TPEHYBaAJIbHUX 3aHATh Ta 3MaraHb 3 PyKOIMAIIHOro 6010

3 | [IpuHuMIM, METOIM Ta 3aCO0M CIOPTUBHOT MiATOTOBKH B 15
pYKOMAaITHOMY 0010

4 | ®i3uyHa MiATOTOBKA y pyKoMamHomMy 00ro 4 14

5 | TexHiYHa MIATOTOBKA y PYKOMALUTHOMY 000 4 14

6 | [lcuxiyHa, TaKTMYHA Ta TEOPETUYHA MIATOTOBKA Y 14
PYKOTAITHOMY 0010

7 | TpenyBajbHi Ta 3MarajibHi HAaBAHTAXKEHHsI B PYKOIAITHOMY 5 15
6010




8 | Cucrema GaraTopiuHOI NiATOTOBKH Y pPYKONAITHOMY 000 4 14
9 | OcHOBH 3MaraJibHO1 AISUTLHOCTI B PYKOMAITHOMY 0010 15
10| CnoprtuBHa opieHTallis T2 BiIOIp B pyKOIAUTHOMY 0010 15
11| OcoGmmBOCTI MIATOTOBKK CHOPTCMEHIB pi3HOI KBasidikarii y 5 15
pyKoInantHoMy 0010
12| Pykomaninuii Giif B criemiaaizoBaHUX Ta 3arajJbHOOCBITHIX
HaBYAJBHHX 3aKJIaJaX, Tabopax BiAMOYMHKY, 32 MicLleM 15
MIPOYKUBAHHS
13| 3acoOu BiIHOBIIIOBAaHHS Y pYKONAITHOMY 00O 15
14| Opranizamisi, MpoBeJACHHS Ta CYIIBCTBO 3MaraHb 3 5 14
pYyKOIanHoro 00
15| HaykoBo-10CTiJHUITbKA Ta METOJUYHA POOOTA 3 AUCIHUILTIHT 15
«IIpakTUKyM 3 pYKOTIAIITHOMY OO0
Beboro 28 197
4. 3micT HaBYAJBLHOI JUCHMILTiHH
41 TliaH npakTHYHHX (CeMiHAPCHKHX, JJA00PATOPHUX, MiBIPYNOBHUX) 3aHATH
3, 4-ii cemecTp
Jenna dhopma
No Ko, Tema 3ansaTTs / TUTaH
T'OJIUH
[IpakTnune 3anuarra Nel. Iemopia, cyuacne cmanoguuie ma nepcneKmugu po3eunKy
o0opanozo eudy cnopmy 6 ceimi ma 6 YKpaiui
1. IcTopis po3BUTKY 0OpaHOTO BUIY CHOPTY. BUHUKHEHHS Ta PO3BUTOK OOpPAaHOTO BHUIY
CIIOPTY B CBiTi Ta Ha YKpaini. EBotoNis TEXHIKH, MpaBUJI 3Maralb, TAKTUKU. HaliBuaaTHimni
1 g |cmopTemen B CBITI Ta B YKpaiHi. N ' ' ‘
2. CydacHuii cTad oOpaHOTO BUIY CIIOPTY B CBITI Ta B YKpaiHi. OcTaHHI Mo/1ii B 00paHOMYy
BH/I1 CIIOPTY B CBIT1 Ta YKpaiHi.
3. IlepcnekTuBU PO3BUTKY OOpaHOTO BUIY CIOPTY. HaykoBO-TeXHIYHWN Ta HayKOBO-
METOJUYHUI mporpec B oOpaHoMy Bui criopTy. IlepcriekTrBa po3BUTKY 0OpaHOTO BUITY
CIOPTY.
IIpakTuyne 3auarra Ne2. Texuika 0e3neku ni0 uac npoeeoeHHA HABUATbHO-
MPEeHy8aNbHUX 3AHAMb MA 3MA2AHL 3 00PAHO20 6UOY CROPMY
1. Texnika OGe3neku Mif Yyac IPOBEICHHS HaBYAJIbHO-TPEHYBAJIbHUX 3aHATH Ta 3MaraHb 3
5 8 00paHoro BUILY cropry. ‘ .
2. Bumoru TexHiku Oe3neku B oOpaHomy Bui criopTy. KoHTposb 3a cTaHOM Micls st
3aHATh, OONAJHAaHHS Ta IHBeHTapro. Opradizaiis CTPaXxOBKM Ta JOTOMOTH I dac
pO3ydyBaHHS Ta BUKOHAHHS BIIPaB, HABYAHHS CAaMOCTPAXOBIIL.
3. Meauunuii KOHTPOJIb, 0COOMCTA TIri€HA, PEXKUM JTHS, XapuyBaHHsI CIIOPTCMEHA.
I[IpakTtuune 3anHaTTs Ne3. Ilpunyunu, memoou ma 3acodu cnopmugHoi ni02omoeKku 6
o0panomy euoi cnopmy
3 8 1. CknazioBi npoluecy CnopTUBHOI MIATOTOBKU B 0OpaHOMY BH/II.
2. TpeHyBaHHS 5K TOJIOBHA CKJIAJIOBA MPOLIECY CIIOPTUBHOI MIITOTOBKH.
3. [lpuHIMNM CIOPTHUBHOI MIATOTOBKH. 3acO0M Ta METOAM CHOPTHUBHOI MiATOTOBKH B
00OpaHOMYy BH/JIi CHOPTY.
IIpakTnune 3ansarra Ned. Dizuuna niocomoska y oopanomy éuoi cnopmy
1. 3aranbHa ¢i3uyHa MArOTOBKA. 3aAayi, 3aCO0M, METOAM 3arajibHOI (PI3MUHOT MiArOTOBKH.
4 8 Jlunamika mutomoi Baru 31T mpoTAroM TpeHyBalIbHOTO TPOIIECY.
2. CrnermianpHa ¢i3uyHa MTIATOTOBKA. 3ajadi, 3acoOM, METOIU CHeIiaabHOI (I3UYHO]]
miarotoBku. JJunamika nutomoi Baru COII mpoTAroM TpeHyBaJIbHOTO TPOIIECY.
3. TectyBanHs piBHIO (i3UYHOT MIATOTOBICHOCTI. 3a/1ayi, 3acO0M, METOM TECTYBaHHSI.




4. Kputepii oninku ¢i3n4HOi migrorosyieHocTi. Metoau 1000py KpUTepiiB OLIHKH (I3UYHO]
MiAroToBieHocTi cnoprecMmena. Crnenudika (i3myHOi MIATOTOBKM B 0OpaHOMY BHII B
3aJIe)KHOCTI BiJl CIIOPTUBHOI criemiaizaiii / amrurya.

IpakTuune 3aHATTA NeS. Texniuna niocomoexka y oopanomy euoi cnopmy

1. TexHiuHa MiArOTOBKAa B 0OpaHOMY BH/i CIIOPTY. 3aKOHOMIpHOCTI (hOpMyBaHHSI PYXOBO]
HAaBUYKW. 3ajadvi, 3aco0M, METOAM TEXHIYHOT MiATOTOBKH. I[HAMBiITyasizamiss TEXHIYHOI]
I1ATOTOBKU.

2. TectyBaHHS PIBHIO TEXHIYHOT IMTITOTOBIEHOCTI. 3ajiadi, 3ac00M, METOI TeCTyBaHHS.

3. Kputepii oliHKM TEXHIYHOT HIATOTOBIEHOCTI. MeTou 1000py KpUTEPiiB OLIHKU TEXHIYHO]]
MiArOTOBJIICHOCTI croprcMeHa. Crenudika TEXHIYHOI MIArOTOBKA B OOpaHOMY BHUII B
3aJIe)KHOCTI BiJl CIIOPTHBHOI criemiaizaiii / amrurya.

I[IpakTnune 3ansarTss Ne6. Ilcuxiuna, makmuuna ma meopemuyHa RIO20MOGKA )
00panomy euodi 0opanozo eudy cnopmy

1. IlcuxiyHa minroroBka. 3HaueHHs! GOPMyBaHHSI OCOOMCTOCTI CIIOPTCMEHa; 3ajiadl, 3aco0H,
METO/I1; ICUXIYHI SIKOCT1 B CTPYKTYP1 3MaraibHOi JisSUIbHOCTI.

2. TakTuuHa mmAroToBKa. 3ajgadi, 3aco0M, METOAH; 3B’SI30K TAaKTUYHOI IIATOTOBKH 13
3MarajibHOIO JISUTBHICTIO; KpUTEPIl OLIHKA TAKTUYHOI MaliCTEPHOCTI.

3. Teopernuna miarotoBka. 3amadi, 3acoOM Ta METOIM TEOPETUYHOI MIATOTOBKH Ha BCIX
pIBHSAX 0araTOpiYHOIrO MPOIECY CIOPTUBHOI MIATOTOBKH; 3arajibHi Ta CHelliajibHl MUTaHHS
TEOPETUYHOI MIATOTOBKH.

4. InTerpanpHa miaroroBka. [HTerpampHa MATOTOBKA SK TMOEJHAHHS BCIX KOMITOHEHTIB
TPEHYBAJIBHOTO MPOLIECY Ta 3MaraJibHO1 NISIIbHOCTI.

I[pakTuune 3anaTTsa Ne7. Tpenysanvni ma 3mazanvhi HABAHMAXHCEHHA 8 0OPAHOMY 8UD]]
cnopmy

1. TpenyBanbHI HABaHTAXKEHHS B 0OpaHOMY BHU/II CIIOPTY. XapaKTePUCTHKA TPEHYBAJIbHHUX
HaBaHTA)XCHB; MOHATTS MPO MOTYXKHICTh TPEHYBAIbHOI poO0oTH. OOCAT Ta IHTEHCHUBHICTH
HaBaHTa)XCHb, iX BUJIM Ta B3a€EMO3B’ sI30K. BIIMOYMHOK i1 9ac TPEHYBAJIBHOTO 3aHATTS, HOTO
TPUBAJIICTH Ta XapakTep.

2. 3maranbHI HaBaHTWKEHHS B OOpaHOMY BHI CHOPTY. XapaKTEPHUCTHKA 3MarajlbHHUX
HAaBAaHTAXECHbB; MPUITYCTUM1 HOPMHU 3MarajibHO1 isJIbHOCTI.

3. 3B’5130K TPEHYBAJIbHUX Ta 3MarajbHUX HABaHTAKEHb B MPOIECi CIIOPTUBHOI MiATOTOBKH.

IpakTuyne 3aua1Ta Ne8. Cucmema 6azamopiunoi niozomoexu y ooparnomy euoi
cnopmy

1. bararopiuyHe TuUTaHYBaHHS CHOPTHUBHOI MIArOTOBKA. MeTa Ta KOMIIOHEHTH CTPYKTYpPH
OaraTopiuHOi CIIOPTUBHOI MIATOTOBKKA B 0OpaHOMY BHJI CHOPTY, iX B3aeM03B’s30K. Etanu
OaraTopivHOI MIATOTOBKH; META, 3a/1a4i Ta crerudika KO)KHOTO eTarmy.

2. [InanyBaHHS TPEHYBAJIbHHUX Ta 3MarajibHUX HAaBAaHTAKEHb y PIUHOMY UK MiATOTOBKH.
[lepioau3altis piyHOTO IIUKITY MiATOTOBKH.

3. Tunm MIKpOUMKIIB Ta OJOKIB MiATOTOBKHA. THNW IUKIIB Ta OJOKIB MiATOTOBKH B
3a1e)KHOCTI B 3a/1a4, €TaIliB MiArOTOBKU, XapaKTepy TPEHYBaJIbHUX HABAHTAKECHb.

4. KommnekcHUi KOHTpOJIb SK (YHKIIST KEPYBAaHHS, 3MICT KOMIUIEKCHOTO KOHTPOJIIO;
MeJaroriyHi Ta MeIUK0-01010T1UH1 32c00U Ta METOAM KOHTPOITIO.

5. IndopmartiiiHi TOKYMEHTH TpeHepa Ta CIIOPTCMEHA, 1X aHalli3 Ta y3arajlbHEHHS.

[IpakTnune 3aHATTA Ne9. Ocnogu 3mazanvnoi dianvrnocmi 6 06panomy 6uodi cnopmy

1. XapakTepuctuka 3MaraibHoi gisuibHOCTI (3/]) B 0Opanomy Buai copty. Pounb Ta micue 31
y CHCTE€MI CIIOPTUBHOI MIATOTOBKM B OOpaHOMYy BHJII cHopTy. XapakTep, o0cAr Ta
IHTEHCUBHICTh 3MarajlbHUX HABaHTAXXEHb JJIs1 CIIOPTCMEHIB PI3HUX BIKOBHUX TPYII.

2. @akTopH, 1110 BU3HAYAIOTh e(heKTUBHICTH 3/] B 0OpaHOMY BH/I1 CIIOPTY.

3. YuacTp y 3MaraHssix 3 00paHoro BUAy CIOPTY.
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IpakTtuune 3auaTTa Nel0. Cnopmuena opicnmayia ma 6i0odip ¢ odpanomy eudi cnopmy:




1. Anatomo-(i3i0oriuHI 0COOIMBOCTI AiTe CTOCOBHO 3aHSATh OOpaHUM BHJIOM CIOPTY.
AnatomiuHi, MOp(o (YHKI[IOHAIBHI Ta AHTPONOMETPUYHI (AKTOPH, IIO BIUIUBAIOTH HA
pe3ynbTaT y 00paHOMY B CIIOPTY.

2. CiopTuBHa Opi€HTAIlis Ta BiAOip 10 3aHATH OOpaHUM BHJIOM CHOPTY.

3. IloHATTS «cTIOpTHUBHA OpieHTaLisA» Ta «BinOip»; eTanu Bigbopy. [lomepenniii Bindip mis
3aHATH OOpaHMM BHUOM CIIOPTY: NMOKa3HUKH, 3a/1a4i, METOAU, opranizanis. Ilormubnennit
Bi01p 3 MU(EPCHITIaIli€l0 CIIOPTCMEHIB 3a CIIEIiTI3aIlier0 / aMIuTya 00OpaHOTO BUAY CIIOPTY;
MOHATTS ,,TEMIT IPUPOCTY” pe3ynbTaTiB. Binbdip y 30ipHi KOMaHI¥ Ta Il y9acTi y 3MaraHHsx:
BIJTMBOBI (h)aKTOPH, METOIH, OpraHi3allis.
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I[IpakTuune 3auatra Nell. Ocobnueocmi niozomoseku cnopmcmenis pizHoi Keanigixauyii
y oopanomy euoi cnopmy

1. I'pynu nmovatkoBoi miaroroBku. OcobauBoOCTI poOOTH 3 MOYATKIBISIMHU Ta CIIOPTCMEHAMH|
MacoBUX pO3pSAIB B IOHALbKOMY BIII; 3a3Jadl Ta OpraHizaiis; MOHATTS «(popcoBaHa]
[TOTOBKa.

2. I'pymnu 3araibHOI Ta crerianbHo1 0a30B01 miAroToBKU. [1iIroToBKa CIOPTUBHOTO PE3EPBY;
0COOJIMBOCTI MATOTOBKH FOHAIIBKUX Ta MOJIOJALKHUX 30IpHUX KOMaHI.

3. I'pyniu miArOTOBKM 10 BUIMUX AOCATHEHb. [[iIrOTOBKA CIIOPTCMEHIB BUIIMUX PO3PSIIB;
3a/7aui Ta opraHizamis poOOTH; OCOOIMBOCTI MIATOTOBKM 30IpHUX KOMaHI; crernudika
TPEHYBAJIBHOTO MPOIIECY MMiJ] 4aC TPEHYBAIBHHUX 300PiB.
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I[IpakTuyne 3anarTa Nel2. Oépanuii eéuo cnopmy 6 cneuyianizosanux ma
3a2a16HO0CGIMHIX HABUAILHUX 3AKNA0AX, MAOOPAX 8IONOYUHKY, 3A MICUEM NPOHCUBAHHA
1. CekmiitHa po0OoTa B OCBITHIX HaBYAJbHMX 3akjafax. CHOpPTHUBHI CEKIlii y CepemHixX Ta
BHUINMX OCBITHIX 3aKJIaJlax: KOMIUIEKTYBaHHS TPYI Ta opraHizamis 3aHsaTh. CTpyKTypa Ta
[PI3HOBUIM HABYAIbHO-TPEHYBAJIbHUX 3aHSTh.

2. HaBuanbHO-TpeHYyBajgbHA pOOOTA y CHEIIATI30BAHUX CIIOPTUBHUX HABYAIBHHUX 3aKJIaax.
Oco6mmBocTi TpenyBaibHO1 pobotu B JJIOCIL, IIIBCM, HIICII, BY®K, cnerianizoBaHux
KJjlacax 3 BUJAY CIIOPTY.

3. JlikapHSHO-TIEAAroTiYHUi KOHTPOJIb. JIIKapHSIHO-TIeIaroriYHIUi KOHTPOJIb IMiJ] Yac 3aHATh
Ta 3Marab, MPOQUIAKTHKA TPABMATH3MY.

4. HaBuanpHO-TpeHyBanbHa poboTa 3 oOpanoro Buay crnopty y 03 ta COT. Cnenudika
HaBYAJILHO-TPEHYBAJIBHUX 3aHATH Y JITHIX JUTSYMX Tabopax BIAMOYMHKY: 3anadi, GopmH,
3ac00H, METOIH.

5. HaBuanbHO-TpeHyBaibHAa poOOTa 3 OOPAHOTrO BUJY CIOPTY i3 JOPOCIHUM HACEICHHSIM.
OOpaHmii BUJ CTIOPTY B MacOBii (hi3KyIbTYpHO-CIIOPTUBHINA pOOOTI: 3aHATTS Y BUPOOHUIHX
KOJIGKTHBAX, 32 MICIISIMH MPOXUBAHHS Ta BIIMOYMHKY; 3MICT, opraHizaiis Ta popMu poOOTH.
KpuTtepii o1iHKH SKOCTI poOOTH TpeHEpa-BUKIIaauya Ta IHCTPYKTOpa-OpraHizaropa.
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IIpakTiune 3ansarTa Nel3. 3acoou gionosnioeanns y oopanomy euoi cnopmy

1. B3aeM03B’s30K TpEeHYBaJIbHUX HaBaHTa)XXEHb 3 MPOIIECAMU BiTHOBJICHHA. Bu3zHaueHHS]
[MOHATh «CTOMJICHICTBY» Ta  «BIIHOBIICHHsS». Bu3HaueHHs ¢a3 BiIHOBIIIOBAHHS,
xapakTepucTuka  (a3u  «cymepkomieHcari».  JudepeHuitoBaHHS  TpeHYBaJbHUX
HaBaHTa)XCHb B 3aJIGKHOCTI Bil NPOTIKAHHS TPOIECIB BiJHOBIIOBAHHA B OpraHi3Mi
CIIOPTCMEHA.

2. Knacudikamis 3aco6iB BimHOBIOBaHHA. Kiacuikaiiss 3aco0iB  BiZHOBIIOBAHHS
MeJaroriyHuX, TCUXOJOTTYHHUX, TIrl€HIYHUX, MEAUKO-O0I0MOTIYHNX, (apMaKOIOTIUHUX.
3a0opoHeHi (apMakoJIOTiyHI 3aco0M Ta iX BIUIMB Ha OpraHisM croprcMmeHa. Crernudika
XapuyBaHHS CIIOPTCMEHA CTOCOBHO JI0 OOPAaHOTo BUY CIOPTY Ta CIIOPTUBHOI CHeliai3ailii;
Tunosi cnopTUBHI TpaBMH B 0OpaHOMY BHJII CTIOPTY, iX MPO(UIAKTHKA Ta MONEPEKEHHS.
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I[IpakTuune 3anaTTa Nel4. Opzanizayisn, npogedenns ma cy00iecmeo 3mazans 3 00pano2o
6udy cnopmy.

1. 3maranns 3 06paHoro BuIy criopTy. Bunu Ta 3amadi 3mMaranb 3 0OpaHOTO BHY CIOPTY.
Kanenmap 3marans. [lonoxeHHs Ipo 3MaraHHsl.




2. Opranizaiis, IpoBeIEHHS Ta CYIIIBCTBO 3MaraHb 3 o0paHoro Buay cnopty. Opranizanis,
MiAT0OTOBKA Ta MPOBEJICHHs 3MaraHb: 3asBKa Ha y4acTh Y 3MaraHHs; He3 sIBJICHHS YYacHHUKA.
BuMmoru 110 ydacHUKIB 3Maranb: (popma, B3yTTs, HOMEPH YUaCHHKIB; 1HIUBITyaIbHUN
iHBeHTap Ta OOJaJHAHHSA; TpaBWIAa TMOBEAIHKM IIil 4Yac 3MaraHb; IpaBa Ta OOOB’SI3KU
YJACHUKIB 3MaraHb.

OOnamHaHHA MiCIb 3Maranb 3 0OpaHOTO BUAY CHOPTY: Tiri€HIYHI BUMOTH, BUMOTH TEXHIKH
0€3IEKH.

3. IIpaBuna 3maranp. @yHKIioHaNEHI 000B’s13kH cyiB. CyaIiBCTBO 3MaraHb: CyJIiBCbKa
KOJIeTis, ii CKial Ta 000B’s13Ku. BosloHTepChKe 3a0e31eYeHHS 3Maratb.
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[IpakTuune 3auarTsa NelS5. Haykoeo-0ocnionuubka ma memoouuna poooma 6 00panomy)
6uoi cnopmy
1. HaykoBo-nocnigHuIIbKa Ta METOAUYHA poboTa B 0OpaHoMy BHJII ciopTy. Ponb Hayku )|
[MIBUIIEHH] €(EeKTUBHOCTI MPOLIECY CHOPTUBHOI MIArOTOBKU. 3aAayl Ta 3MICT HAayKOBO-
TOCTITHULIBKOT pOOOTH CTYIEHTIB 3 00paHOro Buay crnoptTy. OCHOBHI HanmpsiMH HayKOBHUX|
OCHPKEHb Ta METOAMYHUX pPOOIT B 0O0paHOMY BHUJAI CHOPTY: aKTyalbH1 MpoOieMu
[MiITOTOBKK CIIOPTCMEHIB, JOCIIKEHHS B rajy3l TEXHIKH, TAKTUKHA, METOJUKHU MIITOTOBKH,
00OpY Ta CTPYKTYp1 TPEHYBAIBHUX Ta 3MarajbHUX HaBaHTa)KECHb.

2. MeTtoau HayKOBHUX AOCIKEHb B 00paHOMY BH/I1 CHOPTY: CIIOCTEPEKEHHS, EKCIIEPUMEHT,
XPOHOMETPIsl, TECTYBAHHS, TOILIO; METOJN 0OpOOKH OTPUMAaHUX JTaHUX.
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PA3OM

3aouHa popma

Tema 3ausTra / m1an

IIpakTuyne 3anaTrTa Nel. Icmopia, cyuacne cmanosuuwie ma nepcneKmueu pPo3eUmMKy
o0opanozo eudy cnopmy 6 ceimi ma 6 YKpaiui

1. IcTopis po3BUTKY 0OpaHOTO BUIY CHOPTY. BUHUKHEHHS Ta PO3BUTOK OOpPAaHOTO BHUIY
CIIOPTY B CBIiTi Ta Ha YKpaini. EBotoIis TeXHIKH, MpaBUJl 3Maralb, TAKTUKU. HaliBuaaTHimni
CIIOPTCMEHHM B CBITI Ta B YKpaiHi.

2. Cy4acHuii cTad oOpaHOTO BUY CIIOPTY B CBITI Ta B YKpaiHi. OcTaHHI Mo1ii B 00paHOMY
BH/I1 CITIOPTY B CBIT1 Ta YKpaiHi.

3. IlepcriekTuBH PO3BUTKY OOpaHOro BUAY cropTy. HaykoBO-TeXHIYHUN Ta HayKOBO-
METOJAUYHUI mporpec B oOpaHoMy Bui cropTy. IlepcriekTuBa po3BUTKY OOpPaHOTO BHILY
CIIOPTY.

IIpakTuuyne 3auarra Ne2. Texuika 0e3neku ni0 uac npoeedeHHs HABUATbHO-
MPEHYSaAbHUX 3AHANMb MA 3MA2AHb 3 00PAHO20 UOY CHOPHLY

1. Texnika OGe3neku Mif Yyac MPOBEICHHS HaBYAIbHO-TPEHYBAIbHUX 3aHATH Ta 3MaraHb 3
00paHoro BULy CLIOPTY.

2. Bumoru texHiku Oesneku B oOpaHoMy BuAi cropTy. KoHTposib 3a cTaHOM Micls st
3aHATh, OONaJHAaHHS Ta IiHBeHTapro. Opradizaiis CTPaXxOBKHM Ta JOTOMOTH I dac
pO3ydyBaHHS Ta BUKOHAHHS BIIPaB, HABYAHHS CAaMOCTPAXOBIIL.

3. MeauuHuii KOHTPOJIb, 0COOUCTA TIri€HA, PEKUM JHS, XapuyyBaHHS CIIOPTCMEHA.

IIpaxTuune 3auarTa Ne3. @i3uuna niozomoska y ooparnomy eudi cnopmy
1. 3aranbHa ¢i3uyHa MArOTOBKA. 3aAayi, 3aCO0M, METOAM 3arajibHOI (PI3UUHOT MiITOTOBKH.
Jlunamika nuromoi Baru 3®I1 npoTarom TpeHyBajlbHOTO MPOLIECY.
2. CrnermianpHa ¢i3uyHa MTIATOTOBKA. 3afadi, 3acoOM, METOIU CHeIiadbHOI (PI3UYHO]]
miagrotoBku. J{unamika nutomoi Baru COII mpoTsrom TpeHYBaIbHOTO MPOILIECY.

3. TectyBaHHs piBHIO (Pi3WYHOT MIIrOTOBJIEHOCTI. 3aa4i, 3aCO0HM, METOM TECTYBaHHS.
4. Kputepii oninku (i3U4HOT MiAroTOBICHOCTL. MeToau 1000py KpUTEPiiB OLIHKH (i3HUHO]
MiAroTOBIEHOCTI cnopTcMmeHa. Cnenudika (i3MyHOi MiArOTOBKM B OOpaHOMY BHUAI B

3aJIe)KHOCTI BiJI CHOPTHBHOI crierjiaizaiii / amrya.




[pakTuune 3aHaTTA Ned Texniuna niocomoekay oopanomy euoi cnopmy

1. TexHiuHa MiArOTOBKAa B 0OpaHOMY BH[i CIIOPTY. 3aKOHOMIpHOCTI (hOpMyBaHHSI PYXOBO]
HAaBUYKW. 3ajadvi, 3aco0M, METOAM TEXHIYHOI MiATOTOBKH. I[HAMBiMyami3amis TEXHIYHOI]
I1ATOTOBKU.

2. TectyBaHHS PIBHIO TEXHIYHOT MIATOTOBICHOCTI. 3ajadi, 300U, METOIU TECTYBaHHS.

3. Kputepii oniHKM TEXHIYHOT HIATOTOBIEHOCTI. MeTou 1000py KpUTEPiiB OLIHKU TEXHIYHO]]
MiArOTOBJICHOCTI crmoprcMeHa. Crenungika TEXHIYHOT IMIArOTOBKM B OOpaHOMY BHIiI B
3aJIe)KHOCTI BiJl CIIOPTHBHOI criemiaiizaiii / amrurya.

I[IpakTnune 3ansarrss Neb. [Ilcuxiuna, makmuuna ma meopemuyHa RiO20MOGKA )
00panomy euoi 0opano2o eudy cnopmy

1. Ilcuxivna miaroroBka. 3Ha4eHHs] (JOPMYBaHHS OCOOMCTOCTI CIIOPTCMEHA; 3aj1adi, 3aco0H,
METO/I1; ICUXIYHI SIKOCT1 B CTPYKTYP1 3MaraibHOi JiSUIbHOCTI.

2. TakTudHa mmiAroTroBKa. 3ajadi, 3aco0H, METOAM; 3B’SI30K TAaKTUYHOI IIJTOTOBKHU 13
3MarajibHOIO JISUIBHICTIO; KpUTEPIl OLIHKA TAKTUYHOI MaliCTEPHOCTI.

3. TeopernuHa miAroToBKa. 3ajgadi, 3acO0M Ta METOAM TEOPETUYHOI MIATOTOBKH Ha BCIX
pIBHSAX 0araTOPIYHOIO MPOIECY CIOPTUBHOI MIATOTOBKH; 3arajibHi Ta CHEllalbH1 MUTaHHS
TEOPETHUYHOIT MIATOTOBKH.

4. InTerpanpHa miarotroBka. [HTerpampHa MATOTOBKA SK TMOEJHAHHS BCIX KOMITOHEHTIB
TPEHYBAJIBHOTO MPOLIECY Ta 3MaraJibHO1 NISTIbHOCTI.

[MpakTrune 3aHATTS Ne6. Tpenysanvui ma 3mazanvHi HAGAHMANHCEHHS 8 0OPAHOMY 68U
cnopmy

1. TpenyBasibH1 HaBaHTaXXeHHsI B 0OpaHOMY BHJI1 CIIOPTY. XapaKTepUCTUKAa TPEHYBAJIbHUX
HaBaHTAXXEHb; MOHATTSA MPO MOTYKHICTh TPeHYBaJbHOI poOoTH. OOCAT Ta IHTEHCUBHICThH
HaBaHTa)XCHb, iX BUJIM Ta B3aEMO3B’sI30K. BIIMOYMHOK i1 9ac TPEHYBAIBHOTO 3aHATTS, HOTO
TPUBAJIICTH Ta XapakKTep.

2. 3maraibHI HaBaHTWKEHHS B OOpaHOMY BHI CHOPTY. XapaKTEPHUCTHKA 3MarajlbHHUX
HaBaHTA)XCHbB; IPUITYCTUM1 HOPMU 3MarajibHO1 TisJIbHOCTI.

3. 3B’5130K TPEHYBAJIbHUX Ta 3MarajJbHUX HaBaHTaXKEHb B MPOIECI CIIOPTUBHOI MiATOTOBKH.

IIpakTuune 3aHATTA Ne/. Cucmema 6azamopiunoi niozomoeku y oopanomy euoi
cnopmy

1. bararopiuyHe TuUTaHYBaHHS CHOPTHUBHOI MIATOTOBKA. MeTa Ta KOMIIOHEHTH CTPYKTYpPH
OaraTopiuHOi CIIOPTUBHOI MIATOTOBKKA B 0OpaHOMY BHJI CHOPTY, iX B3aeM0o3B’s30K. Etanu
OaraTtopiuHOi MArOTOBKH; META, 3a7a4l Ta crenudika KOKHOTO eTaIry.

2. ImanyBaHHS TpEHYBAIBHUX Ta 3MarajlbHMX HAaBAHTAKECHb Y PIYHOMY LMKII1 MTIATOTOBKH.
[lepioam3altis pi9HOTO ITUKITY MTiATOTOBKH.

3. Tunmm MIKpOUMKIIB Ta OJOKIB MiATOTOBKHA. THNW IUKIIB Ta OJOKIB MiATOTOBKH B
3a51e)KHOCTI BiJ 3a/1a4, €TaIliB MiArOTOBKU, XapaKTepy TPEHYBATbHUX HABAHTAKEHb.

4. KommekcHUi KOHTpOJIb SK (YHKIIS KEPYBAaHHS, 3MICT KOMIUIEKCHOTO KOHTPOJIIO;
[earoridydi Ta MEJIMKO-010JI0TT4H1 3aCO0M Ta METOIU KOHTPOJIIO.

5. Indopmartiiini TOKyMEHTH TpEHEpa Ta CIIOPTCMEHA, 1X aHaJli3 Ta y3arajlbHEeHHS.

[IpakTiune 3aHaTTa Ne8. Ocodnusocmi niozomoexku cnopmcemenie pizHoi Keanighikauii' y)
oOpanomy euoi cnopmy
1. I'pynu mouaTkoBoi MiAroTOoBKU. OcoOIMBOCTI pOOOTH 3 MOYATKIBISIMU Ta CIIOPTCMEHAMHU
MacoBHUX pO3ps/IiB B IOHAIbKOMY BIIli; 3aJadi Ta Oprasizauis; MOHATTS «popcoBaHa)
MM1ATOTOBKAY.

2. I'pynu 3araipHO1 Ta crenianbHoi 0a30B01 MIArOTOBKHU. [1iroTOBKa CHOPTUBHOTO pE3€EpPBY;
0COOJIMBOCTI MIATOTOBKU FOHAI[BKUX Ta MOJIOJDKHUX 30IpHUX KOMaH/I.

3. I'pynu miAroTOBKH 10 BHUIIUX AOCSATHEHb. [lirOTOBKAa CHOPTCMEHIB BUIIUX PO3PSAIIB;
3amavi Ta opraHizailisi poOOTH; OCOOIMBOCTI MIATOTOBKMA 30IpHUX KOMAaHI; crHerudika
TPEHYBAJIBLHOTO MPOIIECy Mij Yac TPEHYBAJIbHHUX 300PIB.




[MpakTuune 3aHaTTa Ne9. Opeanizauis, npoeedeHHs ma cyoodiecmeo 3mMazans 3 00PaAH02o
6udy cnopmy.

1. 3maranns 3 06paHoro BHIy criopTy. Bunu Ta 3amadi 3mMaranb 3 00paHOTO BHIY CIOPTY.
Kasiennap 3marans. [10y105€eHH TpO 3MaraHHs.

2. Oprasizailisi, MPOBEICHHS Ta CYIIIBCTBO 3MaraHb 3 00paHoro Buay coprty. OpraHizaiis,
MiAr0OTOBKA Ta MPOBE/ICHHS 3MaraHb: 3asBKa Ha y4acTh Y 3MaraHHs; He3 sSIBJICHHS yYacHUKA.

2 BuMoru 1o ydacHuKIB 3Maranb: (popma, B3yTTs, HOMEPH YUaCHHKIB; 1HIUBITyaIbHUI
iHBeHTap Ta OOJaJHAHHS, TpaBWIA TOBEAIHKM ITil 4Yac 3MaraHb; TpaBa Ta OOOB’SI3KH
YJACHUKIB 3MaraHb.

OOnamHaHHA MiCIb 3Maranb 3 0OpaHOTO BUAY CHOPTY: Tiri€HIYHI BUMOTH, BUMOTH TEXHIKH
0€3IEKH.
3. IIpaBuna 3maranb. OyHKIIOHATBEHI 000B’s13kM cyAliB. CyAliBCTBO 3MaraHb: CyJJIiBCbKa
KOJIETis1, 11 CKJ1aa Ta 000B’s13kM. BosloHTepCchke 3a0e3neUeHHs 3Maratb.

28 PA30OM

4.2.

3aBaaHHs AJ151 caMOCTiliHOI podoTHn

[ToGymyBaTH pIYHMI ITUKIT TATOTOBKH.

Ckinacty puONIM3HUI HaBUAIBHUM MJIaH TPEHYBAJIbHUX 3aHATH /ISl HABYAJIbHO-TPEHYBAJIbHOT
IPYNHU PI3HUX POKIB HABYAHHS.

Posnucatu cTpykTypy TpeHyBaHb y Mikpouukiax. [Ipuknan moOymaoBH MIKpOLUKIY JUIs
HaBYAJIbHO-TPEHYBAJILHOT IPYIIH.

[Ipuknan miany KOHCIIEKTY TPEHYBAJILHOTO 3aHATTS 3 PYKOMAIIHOTO 0010.

Odopmutu pedepar 3a TeMamu:

4.3.

®di3uyHa KyapTypa Ta criopT B Ykpaini. CTUCIUN OTJISIT PO3BUTKY PYKOTAIIHOTO 0010 B
Vkpaini. [IpaBuia moBeaiHKH Y CHOPTUBHOMY 3aJli
I'iriena, MeTUYHUN KOHTPOJIb T CAMO- KOHTPOJIb B pyKOIAITHOMY 0010

TpaBmu, iX monepepkeHHs Ta mpodiTakTHKa
Crtucii BimoMOCTi Mpo BIUTMB (I3UYHUX BIPAB HA OPTraHi3M JIOAUHU. 3aCO0M 1 METOIN
PO3BUTKY OKpeMHX (DI3BUYHHUX SKOCTEH

BigomocTi mpo TeXHIKY Ta TAKTUKY PYKOTAIITHOTO 0010
[cuxosoriyHa MiroTOBKa CIIOPTCMEHA PYKOTIAIIHUKA.

O3HalOMIICHHS 3 ITPaBUJIAMHU 3MaraHb 3 pyKOTMAIIHOTO 00¥0.
CrioptuBHa (popMa pyKOIaITHUKA, 00TaTHAHHS Ta IHBEHTAP JIJIS 3aHAThH 3 PYKOIAITHOTO
0010.

HaBuaHHs Ta BHOCKOHAJICHHSI TEXHIKU YIapiB pyKaMu

HaBuaHHs Ta BIOCKOHAJICHHS TEXHIKU yJapiB HOTAMH, TEXHIKU 3aXHCTY

HaBuanHus Ta BJOCKOHAJIEHHS TEXHIKH 3aXBaTiB, KHUIKIB

HaB4aHHs Ta BIOCKOHAJICHHS TEXHIKK OOJIbOBUX MPUHOMIB, 33 AYIILIIMBUX TPUHOMIB
HapuaHHs Ta BAOCKOHAJIGHHS PI3HOMAHITHUX KOMOIHAIIIMHKUX Jii

3 MAPTHEPOM

TexHika 1 TaKTHKa BeJICHHs MOETUHKY 3 PI3HUMHU NapTHEpaMu
TaxkTnyHa MiArOTOBKA

3MICT MCUXOJIOTTYHOT MIATOTOBKH, IICUXOJIOTTYHI SIKOCT1 PYKOTAIIHUKA.
IIpaBuna 3mMaranb 3 pyKOHamrHoro 6010, Jerkuii J030BaHUMN, TOBHUH KOHTAKT.
3HayeHHs 3MaraHb. OOnajHaHHS Micud 3aHATh 3 pyKOHAlmHOrO 0010, pPO3MipH

MalJaH4YHuKa.
CnopruBna popma. [HBeHTap, YMOBU BUKOPUCTAHHS, YTPUMAaHHS.

3a0e3ne4yeHHs OCBITHBHOIO MpoOLIECY




[IpakTu4Hi 3aHATTS MPOBOJATHCS y CTYICHTIB 4 Kypcy B CHOPTHBHIN 3aji, 7€ CTYAEHTH

BUKOHYIOTh TNPAaKTHYHI 3aBJaHHA, a TAKOX OTPUMYIOTh KOHCYNIbTaIllii 3 MUTaHb BHUKOPHCTAHHS

KOHKPETHUX METOMK 3 PYKOMAIIHOTO 0OFO.

5. IlincyMKoBHii KOHTPOJIb
3anix

Ilepenix numans 0o 3a1iKy

[TonsiTTss pykomamHOro OO0 SK HAaBYAIBHO-TPEHYBAJIBHOI NUCIMIUIIHM: MeETa, 3aBJaHHS,
MIPUHIIUIIN.

BuMoru TexHiku O€3MeKH i 4ac 3aHsTh (31, TOKPHUTTS, IUCTAHIIS, KOHTPOJIb CHIIH).

ETuka Ta npaBuia B3aemMo/ii 3 mapTHEpoM (TMoBara, TUCIUILIIHA, BIAMOBIJAIBHICTS).
OO00B’3K0BE CIOPSIKEHHS Ta €KillipyBaHHs: IPU3HAYEHHS, IPAaBUJIa BUKOPUCTAHHSL.
CrpykTypa 3aHATTS 3 PYKOIALIHOTO OO00: PO3MHMHKAa — OCHOBHA YacTHMHA — 3aBepllajibHa
YJacTHHA.

Po3MuHKa: 111, TUIOBI HOMUWIKU, KPUTEPIi JOCTATHOCTI.

3arasibHi BUMOTH JI0 CTIHKH (CTaOUIBHICTh, OalaHC, TOTOBHICTH J0 3aXUCTY/aTaku).

Bumu 6oiioBuX CTIHOK Ta iX mpu3HaueHHs (OTJISI0BO).

OcHoBHI nepecyBaHHs (KpOK, IPUCTaBHUM KPOK, 3MiHA HAMPAMKY): IPUHLIUIN KOOPAUHALIII.

. Qucrantii 6oro (maneka/cepemHs/Onu3bKa) Ta X 3HAUCHHS 711 BUOOPY MTii.

. [TOHATTS «TAaIMIHTY 1 PUTM» Y PYKOIIAITHOMY 0O0TO.

. [TOHATTS «KyT aTaku» Ta IiHIA aTaKU/3aXUCTY».

. OCHOBHM y/1apHOT TEXHIKM pyKaMU: BUMOTH JIO MOJIOKEHHS KUCT/mepeamtiuys (0e3 neraneil).
. OCHOBHM yIapHOi TEXHIKA HOTaMHU: BUMOTH JI0 PIBHOBAru Ta KOHTPOJTIO (0e3 meraneit).

. TUTIOB1 MOMUJIKK TTPU BUKOHAHHI YAapiB 1 X HACTIIKK (TpaBMOHEOE3IeKa).

. [ToHATTS 3aXUCTy: aKTUBHUH 1 TACUBHUM 3aXUCT (OTJISIOBO).

. Bum 3axucHux it Big ynapiB pykamu (OJIOKH, BIIXOU, YXUIIN) — Kacu(iKailis.

. Bum 3axucHuxX it Big ynapiB HoraMu — KiracuQikaiis.

. KonTparaka: noHsTTs, yMOBH O€3[1€YHOT0 3aCTOCYBAaHHS y TPEHYBaHHI.

. Komb6inaniitai aii: npuHIMNIM no0yI0BH MPOCTHUX KOMOIHAIIIH (OTJISII0BO).

. PoGoTa Ha BUNIepeKEHHS: MOHATTS Ta PU3UKH (KOHTPOJIb OC3MEKH).

. [TOHATTS «KIIIHYY Ta HOTO POJIb Y PYKOTIAITHOMY 00F0 (OTJISI0BO).

. OCHOBH KOHTPOJTIO B OJIMDKHIN JUCTAHIT: TO3UIIis, OamaHc, Oe3MedHi 3aXBaTH.

. OCHOBM BUBUIHHEHHS 13 3aXBaTIB: MPUHIMIH (0€3 TOKPOKOBUX IHCTPYKIIIH).

. [ToHATTS KUAKOBOT TEXHIKM: KiIacuikaIlis KUAKIB (OTJISIOBO).

. [IpaBuiia BUKOHaHHS CTPAaXxOBKH/CaMOCTPaXOBKH il Yac KUJKIB.

. [Taginus (caMmocTpaxoBKa): MpU3HAYCHHS, OCHOBHI BUMOTH OC3ITCKH.

. [onsaTTs migciuok/3auenis: kinacugikaiis Ta yMOBHU O€3[IEYHOTO BiAMPAI[IOBAHHS.

. [ToHsATTS OONBLOBUX MPHUIOMIB: 3araibHi MPUHIUIK Oe3MeKy Ta 3a00pOoHEH]1 il Ha TPEeHYBaHHI.
. [ToHATTS 3aAyUIMBUX MIPUIOMIB: 3arajibHi IPUHIUIN OE3MEKU Ta CUTHAT 3]a4i.

. [IpaBuina «tap-out» (CUrHaJN 3/1a4i): KOJH 1 IK 3aCTOCOBYETHCS.

. OCHOBHI 1O3UIIi1 B TapTepi (OTJIAI0BO): KOHTPOJIBbHI IMOJIOKEHHS Ta TX MpU3HAYCHHS.

. IlpuHIMNM yTpUMaHHS CyepHHUKA B apTepi: KOHTPOJIb, CTAOUTBHICTb, Oe3MeKa.

. IlpuHIMny BUXoay 3 yTpuMaHb: 3arajibHa Jiorika (0e3 aerainizaiii npuiioMis).

. [lepeBopoTH Ta 3MiHa MO3UILIIH y APTEPi: MOHATTS i TAKTUYHE 3HAUCHHSI.

. [ToHATTS «1OMIHYIOUaA TIO3UIIS» Y OOPOTHOL: KpUTEPIi.

. IIOHATTS «KOHTPOJIb LIEHTPY Mac» y CTiHIlI Ta B maprepi (OIIs10BO).

. Texnika Oe3nexu npu poOOTI Ha CYIJIOOU: MEXI1 aMIUTITYIH, KOHTPOJIb MMapTHEPA.

. IlpodinakTuka TpaBM KUCTI, 3a11’ACTKA, JIIKTS, IJIeYa i 4ac 3aHsATh.

. IlpodinakTuka TpaBM KoJIiHa, TOMUIKOCTOIA ITiJ] Yac MepecyBaHb 1 KUJKIB.

. O3HaKu nepeHaBaHTa)XEHHS Ta EPETPEHOBAHOCTI Y €JUHOOOPCTBAX.

. BiqHOBNIeHHS Ticis TpeHYBaHb: COH, TiipaTallisi, po3TAryBaHHI/MOOUIBHICTD (OTJISIIOBO).
. [lcuxonoriuna TOTOBHICTH IO CIAPUHTY: CAMOKOHTPOJIb, AUCIHUILIIHA, TTOBara 0 mapTHepa.



44. CiapuHr: 1111, piBHI IHTEHCUBHOCTI, ITpaBHiia Oe3MeKu.

45. CiocoOu KOHTPOJIIO CHJIM Ta KOHTAKTY IiJ] Yac BiMPallOBaHb.

46. TakTuKa BEeJCHHS MMOEIUHKY: TUIAH, aIanTallis, aHali3 il cyrepHuKa (OTJIsI0BO).

47. Ponb (iHTIB Ta MiATOTOBYMX i (OTJISIIOBO).

48. 3HaueHHs KOOPAMHALIT Ta PIBHOBAru y pyKOMamHoMy 00¥0.

49. 3Ha4yeHHS MBHIKICHO-CHIIOBUX SKOCTEH Y pyKOTIAITHOMY 0O¥O.

50. 3HaueHHs BUTPUBAJIOCTI Ta 11 BUM (3arajibHa/crienialibHa) Ui €AMHOOOPCTB.

51. OcHOBH PO3BHUTKY I'HYYKOCTI IS € IMHOOOPCTB: TIPUHIIUITN OE3TEKH.

52. Buay HaBYaJIbHO-TPEHYBAIBHUX 3aCO0IB: Janu/MIIOK/MaHEKeH — TMPU3HAYEHHS 1 MpaBHia
(ormsm0BO).

53. [IpaBuna poOoTH B mapax: poJli «<BUKOHABEIb/TIAPTHEPY», 3MiHA POJICH, KOHTPOIb TEMITY.

54. CaMOKOHTPOJIb IMiJT 4ac 3aHATh: MYJIbC, CAMOTIOUYTTS, O3HAKU HEOE3IMEKH.

55. AnropuT™m i mpu TpaBM1 Ha TpeHyBaHHI (Teplua JTONOMOTa, MOBIJOMJIEHHS BHKJIajaua,
¢ikcaris).

56. OCHOBHI IPOTUTIOKA3aHHS JI0 3aHATh €IMHOOOPCTBAMH (MEMYHI/TUMYACOBI).

57. CynmiBCTBO Ta paBUIIa 3MarajibHO1 AISUTBHOCTI (OTJISIOBO): 110 3a00POHEHO, IO OIIHIOETHCS.

58. TIoHATTS AMCIUILTIHAPHUX MTOPYIICHb HA 3aHATTAX 1 BIIMOBIIATBHICTH 37/00yBaya.

59. CtpykTypa iHIUBIAYaIEHOTO IJIAHY BIIOCKOHAJICHHS TEXHIKH: 1UJIb, 3aCO0M, KOHTPOJTb.

60. [TizcymMKOBHi Keiic: CKIIACTH KOPOTKUH TUTaH MIATOTOBKHU J0 3Ky (TeXHiKa, (i3MiaroToBKa,
Oesreka).

«0» eapianm 3a1iKk06020 Oinemy 3 3a3HAYEHHAM MAKCUMATBbHOI KiTbKOCmI 0aie 3a
K0JiCHe 6UKOHAHE 3A60aHH

Kadenpa — Kajenpa oaimmnilicbkoro ta npodeciiinoro cnopry
Jucrumnina — [IpakTUKyM 3 pyKONAamHoro 6010
CrerrianpHicTs — 014.11 Cepenns ocita (®PiznyHa KyJbTYypa)

Biner Ne 0
1. Bwuau 3axucHuX i Bia yaapiB HoraMu — Kiacudikarris.
2. 3Ha4YeHHsI KOOPJWHAIlT Ta pIBHOBArd y pyKomamHoMy 0010.
3. CrpyKTypa IHIUWBIAYyadbHOTO IJIaHY BIOCKOHAJIEHHS TEXHIKHU: 1I1Ib, 3aCO0H, KOHTPOJIb.

Buxitagaua 10.B. Tymeen
3aB. kadenpwu, 1.H. 3 Pi3.BUX., mpodecop H.I1O. /loBranp

3a MoBHY PO3rOPHYTY BiNOBiNE Ha 3amiki 3a 1 muTaHHA cTyAeHT oTpumye 10 OamiB:

8-10 GamniB: TTHOOKE 3aCBOEHHS IPOrPaMHOT0 MaTepialry; MOBHA BiMOBib HA IUTAHHS;

5-7 GamniB: IOBHE 3aCBOEHHS MPOTPAMHOTO MaTepiary i BMIiHHS OPI€EHTYBAaTHCS B HOBOMY; 3MICTOBHI
BIJIIOBI1 Ha 3alIMTAHHSL;

3-4 OauiB: 4acTKOBE, HEIMOBHE BHUCBITICHHS 3MICTy TUTAHHS, HETOYHICTH MPH BiAIOBII; € PO3yMiHHS
OCHOBHHX TOJIOKEHb MaTepiay.

0-2 Ganm: 3a He ONMaHyBaHHS 3HAYHOI YACTHHU NPOTPAMHOIO MaTepiaiy; He3HaHHS TEOpii OCHOBHHX
MUTaHb 1 TEPMIHIB;
MakcruManbHa KUTBKICTh OaiiB 3a 3ajik craHoBUTh 30 OaliB.

Hanucanns nmiicyMKoBOi KOHTPOJILHOI po0oTH (3204Ha (hopMa HABYAHHS)
KoHTpospHa poboTa CKIIaIa€Thes 3 IBOX MUCbMOBUX NMUTaHb. K0o)KHE MUTaHHS OLIHIOETHCS J10
10 GaniB. 3aranom 3a MiICYyMKOBY KOHTPOJIbHY POOOTY CTYAEHT Moke oTpumatu 20 6aiiB.
3pazok «Hy1L06020» Bapianmy niocymMKo80i KOHmMpoabHOI pobomu
Bapiant 0
1. 3aBnanHs, 3ac00M Ta METOAU TEOPETUUHOI MIATOTOBKU CIIOPTCMEHIB.
2. TpeHyBajbHi 1 3MarajibHi HABaHTaKEHHS.



Kpumepii oyiniosanmns niocymkogoi KOHmpobHoi pobomu (3a0una ¢hopma HaguarHs)

1. 3micToBHe po3kpurTsa nutanHs (0—S 6aJis)

5 GaniB — BiAMOBiIb MOBHICTIO PO3KPUBAE 3MICT MUTAHHS; HABEJICHO MPUKIIAIHU, TTOSCHEHHS,
apryMeHTH.

4 Ganu — BIAMOBIIb B OCHOBHOMY MTOBHA, aJIe OKPEMi aCIIEKTH BHCBITJIIEHO ITOBEPXOBO.

3 Ganu — MOJaHO JIUIIIE OCHOBHI NOJIOKEHHS, BIACYTHI IPUKIIaaU ab0 MOsSCHEHHSI.

1-2 6anm — BiINOBiIs YaCTKOBO NPaBUIIbHA, CIIOTBOPEHE PO3YMIHHS MUTAHHS.

0 GamiB — 3MICT MUTaHHS HE PO3KPHTO.

2. Jlorika, cTpyKTYpAa i nocjigoBHicTh BuKaaay (0-3 6asm)

3 Ganu — BIAMIOBIB JIOT1YHA, CTPYKTYpOBaHa, MOCIiIOBHA.

2 Oanu — AOMYIIEHO HEe3HAYH1 MOPYIIEHHS CTPYKTYPH.

1 Gan — BIANOBIb MA€ MOPYILEHY JIOTIKY, BIACYTHI 3B’ SI3KH MDK YaCTUHAMH.

0 GaiB — BIICYTHSI CTPYKTYPOBAHICTh 200 JIOTIYHA MOCIIAOBHICTb.

3. MoBHe oopmiienHs i rpamoTHicThb (02 6am)

2 Oanu — BIACYTHI MOMMJIKH; YITKHI, TPAMOTHUIN BUKJIAI.

1 Gan — He Ouible 2—3 HE3HAUHUX MOBHUX ITOMHIIOK.

0 GaniB — yMcIE€HHI MOBHI 00 CTHIJIICTUYHI TOMUJIKH, 1110 YCKJIAIHIOIOTh PO3YMIHHS.

6. Kpurepii oninoBanHs Ta 3aco0H AiarHOCTHKY pPe3yJIbTATiB HABYAHHSA
7, 8-if cemecTp
Henna dhopma

Maxkcumanbaa
Ne | Bun pisnpHOCTI (3aB/IaHHs) KiTBKICTE
OamniB
1 | Ilpaktuune 3ausaTTs Nel 5
2 | Ilpaktuune 3aHATTS No2 5
3 | IlpakTtrune 3aHATTS Ne3 4
4 | Ilpaktuune 3aHsaTTs Ned 5
5 | Ilpaktuune 3aHATTS NeS5 5
6 | IIpakTuune 3aHaTTs Ne6 4
7 | Ilpaktuune 3aHa1Ts No7 5
8 | Ilpaktuune 3aHaTTS No§ 5
9 | Ilpaktuyne 3aHATTS N9 5
10 | IlpakTtuune 3ausatTs NelO 4
11 | IIpaxtuune 3auatTs Nell 5
12 | IIpaxktuune 3anatTs Nel2 4
13 | [IpakTtuune 3anatts Nel3 4
14 | TIpaxtuuHe 3aHaTTs Nel4 5
15 | IlpaxTuune 3aHsTTs Nel5 5
16 | 3anik 30
Bceworo 100
3aouHa popma
MakcumanbHa
Ne | Bun missmpHOCTI (3aBIaHHs) KITEKICTE

OaJiB




10.

1 | IpaxTuune 3anarts Nel 6
2 | Ilpaktuune 3aHATTS Ne2 6
3 | Ilpaktuune 3aHsaTTs Ne3 6
4 | Ilpaktuune 3aHATTS Ned 7
5 | Ilpaktuune 3aHATTS Ne5 6
6 | Ilpaktuune 3aHATTS Neb 6
7 | Ilpaktuane 3aHATTS Ne7 6
8 | Ilpaktuune 3ausATTs Ne8 7
9 | KonrponsHa poboTa 20
10 | 3auik 30
Bceboro 100

7. PexoMeHaoBaHi qxepesa ingopmanii
OcHoBHa
Jmutpo AnicimoB, Amina @ypcoBa, Onekcannp [lonomapenko. TexHika pyKomanHoro 00 B
acmeKkTi MiAroToBKHM (axiBmiB s migpo3autie Hamionamenoi momirii Ykpainu. Mosoauit
BueHuit. 2022. Ne 7 (107). DOI: 10.32839/2304-5809/2022-7-107-3.
I. 1. Bako, O. B. Xupnor. KinemaTtnunuii aHami3 TeXHIKH OOKOBOTO yJapy JIBOI PYKOIO
BHCOKOKBaJI()IKOBAHUX CHOPTCMEHIB, $KI CHCIIAT3yIOThCA Ha PYKOIMAIIHOMY  00F0.
Rehabilitation and Recreation. 2023. Ne 16. C. 129-137. DOI: 10.32782/2522-1795.2023.16.16.
Imns Bako, Omnekcannp CyxapeBcbkuii. OCHOBH PyKOIAITHOTO 0010 ISl CIIBPOOITHHKIB
CUJIOBUX CTPYKTYp Ykpainu : MmoHorpadis. 2020.
Imns Bako. Texnika pykomnamHoro 0010 B acreKTi MIATOTOBKH (DaxiBIliB CHIOBUX CTPYKTYP -
HaBYaJIbHUM nocioHuk. Mauritius: Globe, 2020. 168 c.
Onis Mypagcrka, Banepiit Kantoka, IBan Menbauk. @opmMyBaHHS Y CTYACHTIB CHEIIaTbHOCTEH
«IIpaBooxopoHHa JisUTbHICTEY Ta «HarioHansHa Ge3nekay 0a30B01 TEXHIKH PYKOIAIIHOTO 0010
3 ypaxyBaHHSAM PIBHS PO3BUTKY iX (PI3MYHUX SKOCTEH. AKTyaslbHI IPOOJIEMHU MPaBO3HABCTBRA.
2025. Ne 1. C. 126-133.
[IpaBuna ciopTUBHUX 3Maranb 3 pykomnamiHoro 6orw. Kuis, 2021. 61 c.
10. A. Pamuenko, A. A. Paguenko. EBoroliis mpaBmil CHOPTUBHUX 3MaraHb 13 pyKOTAITHOTO
60r0. Rehabilitation and Recreation. 2023. Ne 16.
1O. A. Paguenko, A. A. Paguenko. O1iHKa cTaHy NMOCTaBH IOHUX €IMHOOOPIB (Ha MPUKIAAl
pykomamiHoro 6oro). Rehabilitation and Recreation. 2023. Ne 15. C. 269-276. DOI:
10.32782/2522-1795.2023.15.34.
0. A. Paguenko, A. A. Paguenko. CTpykTypa TEXHIKM PYKOMAIIHOTO 000 (CHOPTHUBHUM
Hampsim). Rehabilitation and Recreation. 2023. Ne 17. C. 233-244. DOI: 10.32782/2522-
1795.2023.17.29.
Pykonamuuii 6iff sk oauH 13 3aco0iB (Pi3MYHOI Ta MCHXOJOTIYHOI MIATOTOBKU MEPCOHAITY
Jlep>kaBHOT MPUKOPIOHHOT Ci1yk0u YKpainu. 30ipHUK HayKoBUX Mpals HarionanbHOT akagemii
HAIICY. Cepisa: mnenaroriydi Hayku. 2021. Tom 24 Ne 1. C. 192-209. DOI:
10.32453/pedzbirnyk.v24i1.639.
JlonmomixkHa
I'onoxa B.JI XapakrepucTuka TeXHIYHUX Aii B 60poThOi cymo. IIpobremu 1 mepcrekTHBH
PO3BUTKY CIIOPTHBHHUX irOp Ta O/HOOOPCTB Y 3akiaaax Buioi ocsitu. 2023. C. 20-23.



. Jlazopenxko C.A., banamos JI.1., Jlazopenko C.C. TepmiHOTOTiS Cy4acHUX CUIIOBUX OJTHOOOPCTB
Ta crnopruBHOI 60poThOM. CrnoBHuK g crygeHtiB 3BO 31 cneniansHOcTi: 017 Diznyna
KyneTypa i copt; 014 Cepennst ocira (Pizuuna kynabTypa). Cymu. 2020. 188 ¢

. MinicrepctBo Mmonoai ta cnopry Ykpainu. Hakxa3z Nel5/5.3/21. 2021 Ksirens/ IlpaBuna
CIIOPTUBHUX 3MaraHb 3 PYKOIIAIIHOTO 6010. 2021.
https://sport.gov.ua/storage/app/sites/16/Sport/Pravyla_zmagan/2021/sportivnikh Zmagan-
zrukopashnogo-boyu.pdf.

. MaBnenko B.O., Haconkuna E.}O., I1aBnenko €.€. CyuacHi TeXHOJIOTII HiIATOTOBKU B 00paHOMY
Bui criopty. Xapkis. 2020. 550 c.

. Pamuenxo, 0. A., & Pamuenxo , A. A. (2023). CtpykTypa TEXHIKH PYKOIAIIHOTO 000
(criopTUBHUIA HArpsiM). Rehabilitation and Recreation, (17), 233-244.
https://doi.org/10.32782/2522-1795.2023.17.29

. HMupor HO.A. OcobGauBOCTI 3MarajJbHOi JIIIBHOCTI B PI3HUX BHAAX €JUHOOOPCTB.
€nunoboperra. 2023. Ne 1. 27. C. 49-66. DOI: 10.15391/ed.2023-1.05.

. Papuenxo FO.A. OcobauBocTi m0OYA0BH HABUAJIbHO-TPEHYBAIBHOTO IPOIIECY PYKOIAITHUKIB Ha
MMOYATKOBOMY €Talli MiIroToBKH. YKpaiHchkuit sxypHai. 2020. Ne 5. 2 (24). C. 283-289. DOI:
10.26693/jmbs05.02.283

. Xanarok O.B., Ananuenko K.B., Xyprenmko O.B., [Imutpenxko C.M., boiuenko H.B.

JlocnimkeHHs: TeXHIYHOTO apceHany OiiiiB MMA Bucokoi kBamnidikanii. €nunodopcrsa. 2020.
Ne 3. 17. C. 92-105.

Indopmaniiini pecypeu:

. Hamionanpauit Omimniiicekkuii komiteT Ykpaiau [Enextponnuii pecypc]. — Pexxum pocrymy:
http://www.noc-ukr.org/

. Muokaapomuuit  Omimniiicekuii  komiter [Enextponnmii pecypc]. — Pexum gocrymy:
http://www.olympic.org/

Oumimmiiiceka apena [Enekrponnuii pecypc]. — Pexxum mpocrymy: http://www.olimparena.org/
OcsitHiii mopran ,,.Becno” [Enexkrponnuii pecypc]. — Pexxum moctymy: Www.Vvespo.com.ua
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https://sport.gov.ua/storage/app/sites/16/Sport/Pravyla_zmagan/2021/sportivnikh%20zmagan-zrukopashnogo-boyu.pdf
https://doi.org/10.32782/2522-1795.2023.17.29
http://www.noc-ukr.org/
http://www.olympic.org/
http://www.olimparena.org/
http://www.vespo.com.ua/

	2. Мета, завдання та результати вивчення дисципліни
	Мета: викладання навчальної дисципліни «Практикум з рукопашного бою» є суттєвим посиленням професійної підготовки студентів на моделі дисципліни «Обраний вид спорту та методика його викладання», включеної до навчального плану факультету фізичної культ...

	4.2. Завдання для самостійної роботи
	• Побудувати річний цикл підготовки.
	• Скласти приблизний навчальний план тренувальних занять для навчально-тренувальної групи різних років навчання.
	• Приклад плану конспекту тренувального заняття з рукопашного бою.
	• Оформити реферат за темами:
	 Фізична культура та спорт в Україні. Стислий огляд розвитку рукопашного бою в Україні. Правила поведінки у спортивному залі
	 Гігієна, медичний контроль та само- контроль в рукопашному бою
	 Травми, їх попередження та профілактика
	 Стислі відомості про вплив фізичних вправ на організм людини. Засоби і методи розвитку окремих фізичних якостей
	 Відомості про техніку та тактику рукопашного бою
	 Психологічна підготовка спортсмена рукопашника.
	 Ознайомлення з правилами змагань з рукопашного бою.
	 Спортивна форма рукопашника, обладнання та інвентар для занять з рукопашного бою.
	 Навчання та вдосконалення техніки ударів руками
	 Навчання та вдосконалення техніки ударів ногами, техніки захисту
	 Навчання та вдосконалення техніки захватів, кидків
	 Навчання та вдосконалення техніки больових прийомів, задушливих прийомів
	 Навчання та вдосконалення різноманітних комбінаційних дій
	 з партнером
	 Техніка і тактика ведення поєдинку з різними партнерами
	 Тактична підготовка
	 Зміст психологічної підготовки, психологічні якості рукопашника.
	 Правила змагань з рукопашного бою, легкий дозований, повний контакт.
	 Значення змагань. Обладнання місця занять з рукопашного бою, розміри майданчика.
	 Спортивна форма. Інвентар, умови використання, утримання.
	4.3. Забезпечення освітнього процесу
	Практичні заняття проводяться у студентів 4 курсу в спортивній залі, де студенти виконують практичні завдання, а також отримують консультації з питань використання конкретних методик з рукопашного бою.
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