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1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 
программы  «Самооборона» .  

В результате освоения ООП бакалавриата  обучающийся должен овладеть 
следующими результатами обучения по дисциплине (модулю):  

 
Коды 

компетенции 
Результаты освоения ООП 

Содержание компетенций 
Перечень планируемых 
результатов обучения по 

дисциплине 
 

ПК-1 способностью разрабатывать и 
реализовывать учебные программы 
базовых и элективных курсов в 
различных образовательных 
учреждениях 

Знать:  
методологию   педагогических 
исследований           проблем 
образования 
Уметь:  
разрабатывать и реализовывать 
учебные программы базовых и 
элективных курсов в различных 
образовательных учреждениях 
Владеть:  
навыками разработки и 
реализации 
учебных программ 

ПК-4 способностью   осуществлять   
педагогическое   сопровождение   
процессов социализации и 
профессионального  
самоопределения обучающихся, 
подготовки их к сознательному 
выбору профессии 

Знать: 
теории и технологии обучения, 
воспитания и духовно- 
нравственного развития личности, 
сопровождения субъектов 
педагогического процесса 
Уметь:  
системно осуществлять   
педагогическое   сопровождение   
процессов социализации и 
профессионального  
самоопределения обучающихся, 
подготовки их к сознательному 
выбору профессии  
Владеть: 
способами осуществления 
психолого-педагогической 
поддержки и сопровождения 

 

2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата   
Данная дисциплина «Самооборона» относится к дисциплинам 

профессионального цикла, дисциплины по выбору Б.3Д.В.3 
Дисциплина тесно связана с дисциплинами «Безопасность 

жизнедеятельности», «Биомеханика», «Базовые виды двигательной 



деятельности».  
Дисциплина (модуль) изучается на __3_ курсе  в  __5______ семестре . 

 

3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества 
академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с 
преподавателем  и на самостоятельную работу обучающихся 

 

Общая трудоемкость (объем) дисциплины (модуля) составляет ___3__ 
зачетных единиц (ЗЕ),  __108__ академических часов. 

 

3.1. Объём дисциплины (модуля) по видам учебных занятий (в часах)  

Объём дисциплины 
Всего часов 
для очной 
формы 
обучения 

Общая трудоемкость дисциплины 108 
Контактная работа обучающихся с 

преподавателем (по видам учебных занятий) 
(всего) 

 

Аудиторная работа (всего): 51 
в т. числе:  

Лекции 17 
Семинары, практические занятия 34 
Практикумы  
Лабораторные работы  

Внеаудиторная работа (всего):  
В том числе, индивидуальная работа 

обучающихся с преподавателем: 
 

Курсовое проектирование  
Групповая, индивидуальная 

консультация и иные виды учебной 
деятельности, предусматривающие 
групповую или индивидуальную работу 
обучающихся с преподавателем   

 

Творческая работа (эссе)   
Самостоятельная работа обучающихся (всего) 57 
Вид промежуточной аттестации обучающегося 

(зачет ) 
 

 

4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам 
(разделам) с указанием отведенного на них количества академических 
часов и видов учебных занятий  

4.1. Разделы дисциплины (модуля) и трудоемкость по видам учебных занятий 



(в академических часах) 
для очной формы обучения 

№ 
п/п 

Раздел 
дисциплины 

О
бщ

ая
 

тр
уд

оё
м

ко
ст

ь 
(ч

ас
ах

) 

Виды учебных занятий, включая 
самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость  
(в часах) 

Формы 
текущего 
контроля 

успеваемости 
аудиторные  

учебные занятия 
самостоятель
ная работа 
обучающихся 

всего лекции семинары, 
практические 

занятия 
1.  Биомеханическ

ие, анатомо – 
физиологические и 
психолого – 
педагогические 
основы 
самообороны 

9 
        3 

 6 часов Контроль
ные 

вопросы. 
 

2.  Исторические 
аспекты 
зарождения и 
развития 
некоторых видов 
единоборств. 

8 2  6 часов Реферат. 

3.  Правовые 
основы 
необходимой 
самообороны 

10 2  8 часов Подготов
ка 

сообщения. 

4.  Способы 
освобождения от 
захватов 

14 2 6 6 часов Демонстр
ация  

техники. 
5.  Защита от 

ударов руками, 
ногами. 

14 2 6 6 часов Демонстр
ация  

техники. 
6.  Техника защиты 

от холодного 
оружия 

13 2 5 6 часов Демонстр
ация  

техники. 
7.  Самозащита при 

угрозе 
огнестрельным 
оружием. 

12 1 5 6 часов Демонстр
ация  
техники. 

8.  Способы 
взаимопомощи. 
Техника 
самозащиты в 

13 1 6 6 часов Демонстр
ация  

техники. 



№ 
п/п 

Раздел 
дисциплины 

О
бщ

ая
 

тр
уд

оё
м

ко
ст

ь 
(ч

ас
ах

) 

Виды учебных занятий, включая 
самостоятельную работу 

обучающихся и трудоемкость  
(в часах) 

Формы 
текущего 
контроля 

успеваемости 
аудиторные  

учебные занятия 
самостоятель
ная работа 
обучающихся 

всего лекции семинары, 
практические 

занятия 
положении лежа. 

9.  Использование 
подручных 
предметов для 
самозащиты. 

15 2 6 7 часов Демонстр
ация  

техники. 

10.  ИТОГО:      108 17 34 57   
 
 

4.2 Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) 
№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

1 Раздел 1 
Биомеханические, 
анатомо– 
физиологические и 
психолого–
педагогические 
основы 
самообороны. (8 
часов) 

Лекции -3 часа: 
1. Основы биомеханики единоборств. 

Плоскости движения. Виды равновесия. Угол 
устойчивости. Условия сохранения равновесия 
систем. Правило момента. Пара сил. Правило 
рычага. Рычаг 1-го, 2-го и 3-го рода. Момент 
инерции. Степени свободы. Вращательное и 
поступательное движение. Рикошет. 8 направлений 
выведения из равновесия. 
2. Принципы организации динамики единоборств. 
Работа в 3-х плоскостях. Угол 45. Сложение 
скоростей. Катет, катет, гипотенуза. Круги и 
спирали. Движения «с волны». Жесткая точка – ось 
вращения. Принцип «знака вопроса». Работа от 
опоры. Кинематические цепи. 
3. Анатомо–физиологические основы самозащиты. 
Использование двигательных и дистантных 
рефлексов в самозащите. Локализация уязвимых 
суставов при организации самозащиты. 
4. Основные средства педагогического воздействия 
на занятиях по самозащите. Кодекс оптимального 
поведения занимающихся отечественными 
системами инструктора самозащиты. Приемы 
оптимизации взаимоотношений с занимающимися 
(по А.А.Кадочникову).  

Самостоятельная работа – 6 часа 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

Основы педагогического мастерства 
инструктора самозащиты. 
 

2 Раздел 2. 
Исторические 

аспекты 
зарождения и 

развития 
некоторых видов 
единоборств. (6 

часов) 
 

Лекции -2 часа: 
Боевое самбо, джиу-джитсу 

Самостоятельная работа 6 часов:  
Тхэквондо. Рукопашный бой. Самбо. Дзюдо. 

Кикбоксинг (подготовить материал для сообщения 
на занятиях).  

 

3 
Раздел 3. 

Правовые основы 
необходимой 
самообороны. 

 (11 часов) 
 

Лекции -2 часа 
. Понятие и значение необходимой самообороны 
(по уголовному праву). 
Признаки необходимой самообороны. Содержание 
статьи из Кодекса РФ об административных 
правонарушениях. Содержание Постановления «О 
применении судами законодательства, 
обеспечивающего право на необходимую оборону 
об ответственно опасных посягательств 
(16.08.1984)». 
. Условия правомерности необходимой обороны, 
относящиеся к общественно опасному 
посягательству. 
Оборона необходимая и мнимая. Признаки 
обороны мнимой. Требования к защите. 

 
Самостоятельная работа – 8 часов 

 Превышение пределов необходимой обороны. 
Содержание статьи 987 УК РФ «Причинение вреда 
в случае необходимой обороны». Причинение вреда 
при задержании преступников. 

4 Раздел 4. 
Способы 

освобождения от 
захватов.  (14 

часов). 
 

Лекции – 2 часа 
Освобождение от захватов руками. 
Освобождение об обхватов туловища. 
Освобождение от захвата за горло.  

Практические занятия – 8 часов 
«Принцип волны» при разрыве захватов. 

Освобождение от захвата одной (двумя) руками 
за руку сверху: а) с выходом в «верхнюю рамку»; 
б) (при захвате двумя руками) с помощью другой 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

руки; в) упором костяшками пальцев в запястье 
изнутри. 
Освобождение от захвата одной (двумя) руками 
за руку снизу: а) «обкаткой» изнутри; б) 
«обкаткой» снаружи. 
Освобождение от захвата за руки спереди: а) 
соударением рук; б) броском через голову, 
ударом ногой в челюсть. 
Освобождение от захвата за руки сзади: а) 
сгибанием рук в локтях; б) нырком. 
Освобождение от захвата за рукава: двойной 
обводкой и сгибанием рук.  
Освобождение от обхвата туловища поверх рук: 
а) «винтом»; б) ударом в промежность. 
Освобождение от обхвата туловища спереди под 
руками: а) отжиманием в горло; б) отжиманием в 
глаза, под нос, в околоушные впадины; в) ударом 
головой. 
Освобождение от захвата за горло спереди: а) 
сбивание перебрасыванием руки; б) сбивание 
руками «замкнутым контуром»; в) сбивание 
«клином». 
Освобождение от захвата за горло сзади: а) 
перебрасыванием руки и поворотом. 
Освобождение от захвата ног: нажимом в глаза, 
под нос.  
Самостоятельная работа – 6 часов. 
Совершенствование действий при освобождении 
от захватов руками в парах по заданию 
преподавателя.  
 

5 Раздел 5. 
Защита от ударов 
руками, ногами 

 (14 часов) 
 

Лекции – 2 часа 
Защитные действия против ударов руками. 

Контратаки болевыми захватами.  
Защитные действия от ударов ногами. 

Контратаки против ударов ногами.  
Практические занятия – 6 часов 

1. Защитные действия против ударов руками.  
Принцип эшелонированной обороны (выдох, 
отрыв, скрут, шаг, подъем рук). Правила встречи 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

ударов головой, туловищем при неудачной 
защите. Подставки. Защиты ладонью. Защиты 
предплечьем. Обкатки внутрь и наружу. Защита 
«домиком». Остановочные удары. 
2. Контратаки болевыми захватами при 
нападении с ударами руками.  
Рычаг внутрь (через предплечье, плечо). Рычаг 
локтя через предплечье. Рычаг кисти в сторону 
локтевой кости и внутрь. Рычаг кисти наружу. 
Загиб руки за спину. Рычаг кисти на верху. Узел 
руки.  
3. Защитные действия от ударов ногами. 
Остановки стопой (внутрь, наружу). Обкатки ног. 
Приемы амортизации ног. Остановочные удары. 
Подставки рук. Защиты рикошет. 
4. Контратаки против ударов ногами.  
Подбив опорной ноги. Рычаг колена. Рычаг 
стопы. Бросок рывком захваченной ноги вниз – 
назад. Задняя подножка с захватом ноги: а) 
изнутри; б) снаружи. Бросок выпрямлением из 
ухода вниз. Бросок упором локтем в 
подвздошную кость. Задняя подсечка с захватом 
ноги. Бросок сбиванием в шею. Сбивание 
подъемом ноги вверх. 

Самостоятельная работа – 6 часов. 
Совершенствование изученных приемов в парах 

по заданию преподавателя.  
6 Раздел 6. 

Техника защиты 
от холодного 
оружия (13 
часов) 
 

Лекции – 1 час 
Виды холодного оружия и особенности его 
использования.  

Практические занятия – 4 часа 
1. Виды холодного оружия и особенности его 
использования. Ножи и их виды. Стилеты. 
Заточки. «Розочки». «Ножи – бабочки». 
Тактика использования холодного оружия. 
2. Способы выбивания оружия. 
Выбивание в запястье ребром ладони. Выбивание 
костяшками кулака. Выбивание встречным 
движением рук. Выбивание предплечьем после 
захвата. Выбивание локтем. Выбивание ногой. 
3. Изъятие оружия. 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

Изъятие оружия, приставленного к животу 
вплотную. Изъятие оружия, приставленного к 
горлу. Изъятие за лезвие. Изъятие дожимом 
кисти. Изъятие после неполного выбивания. 
4. Технико – тактические действия обороны 
против нападения с использованием холодного 
оружия. 
Тактика обороны от нападения с использованием 
ножа. Защиты от ударов ножом хватом сверху. 
Защиты от ударов ножом нижним хватом. 
Защиты от колющих ударов. Защиты от 
полосующих ударов. Защиты от «всовываний» 
ножа. Защиты от бросков ножа. Защиты от 
угрозы ножом на расстоянии 

Самостоятельная работа – 6 часов. 
Совершенствование способов выбивания 

оружия в парах по заданию преподавателя. 
7 Раздел 7. 

Самозащита при 
угрозе 

огнестрельным 
оружием. (13 

часов). 
 

Лекции – 1час 
Способы изъятия и отбора оружия при ближней 
дистанции. Способы защиты от огнестрельного 
оружия на дальней дистанции.  

Практические занятия – 4 часа 
Обезоруживание при наведении 
короткоствольного оружия в упор. 
Изъятие оружия встречным движением 
туловищем. Способы выбивания пистолета: а) в 
запястье ребром ладони; б) в большой палец 
«зачерпыванием»; в) костяшками кулака; г) 
встречным движением рук; д) локтем; е) локтем 
при наведением в бок и в спину с помощью 
другой руки; ж) ногой сбоку; з) ногой снизу. 
Отбор оружия: а) в сторону боковой планки; б) в 
сторону затворной рамы; г) рычагом кисти 
наружу; д) рычагом пальцев. 
Уходы с линии огня. 
2. Обезоруживание при угрозе длинноствольным 
оружием на ближней дистанции. 
Изъятие оружия вращением. Изъятие оружия 
рычагом. 
3. Способы защиты от огнестрельного оружия на 
дальней дистанции. 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

Психофизиология «маятника». Перемещения в 
«верхнем уровне»: приставной шаг; скрестный 
шаг. Способы смены направления перемещений. 
Перемещения в среднем уровне: подвижная 
пространственная изготовка. Раскачка в среднем 
уровне. Перемещения приставным шагом. 
Способы смены боевых уровней в перемещениях. 
Перемещения в нижних уровнях. Боевые 
кувырки (8направлений). Перекаты. 
Перемещения «обезьяньим шагом». Способы 
вхождения в боковые кувырки и перекаты. 
Способы выхода из кувырков и перекатов в 
стойку. 
Перемещение «атакующей змейкой». «Маятник 
вразножку». Принципы ухода от выстрела в 
различных уровнях. Базовая позиция «маятника». 
Уход от выстрела на сверхдальней дистанции. 
Обманные «маятниковые» финты. Способы 
перехода из «активного маятника» в ближний 
бой. Тактика «маятниковых» перемещений. 

Самостоятельная работа – 6 часов. 
Совершенствование изученных приемов в парах 

по заданию преподавателя. 
8 Раздел 8. 

Способы 
взаимопомощи. 
Техника 
самозащиты в 
положении лежа 

(13 часов). 

Лекции – 1час 
Способы самообороны в положении лежа. 
Способы оказания помощи человеку 
нуждающегося  в самооборонных действиях.  

Практические занятия – 6 часов 
. Особенности действий самообороны лежа при 
лежачем противнике. Специфика применения 
технических действий спортивной борьбы для 

самообороны лежа. Нажимы на уязвимые места. 
Боковые кувырки, как база ударов лежа. Основы 

ударов в положении лежа. 
2. Способы самообороны в положении лежа 

против стоящего. 
Защита от ударов ногами. Способы приема 

ударов телом. Защита лежа на боку ударом в 
колено (подколенный сгиб). Защита лежа на 
спине болевым приемом на ногу стоящего 

противника. Защита лежа на спине ударом ногой 
с последующим вставанием. Защита лежа на 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

животе от удара ногой. Защита кувырком с 
ударом ногой в корпус стоящего противника. 

Уход из положения лежа от стоящего противника 
«обезьяньим шагом». 

3. Способы обездвиживания вдвоем. 
«Под ручку». Рычагом локтя через предплечье и 
удушающим захватом горла под плечо. Загибом 
руки за спину и удушающим захватом шеи под 

плечо сверху. Рычагом локтя через предплечье и 
загибом свободной руки за спину. Рычагом локтя 

через предплечье на обе руки. Рычагом локтей 
наружу с захватом одноименных обворотов из – 

под руки. 
4. Помощь при подходе сзади. 

Помощь удушающим захватом. Помощь сбитому 
с ног скручиванием головы, скручиванием стопы. 
Помощь от удара сверху. Помощь от удара снизу. 

Помощь от удара ногой. Помощь сковыванием 
одежды. 

Самостоятельная работа – 6 часов. 
Совершенствование изученных приемов в парах 

по заданию преподавателя. 
9 Раздел 9. 

Использование 
подручных 

предметов для 
самозащиты. (16 

часов) 
 

Лекции – 2 часа 
Виды подручных средств и техника их 
использования при самообороне. Особенности 
самообороны в помещениях, на лестнице, в 
квартире, лифте, транспорте.  

Практические занятия – 6 часов 
1. Виды подручных средств и техника их 
использования. 
Подручных средства колюще – режущего 
характера: куски стекла, заточки, «розочки» и т.д. 
Средства ударного воздействия: зонтик, 
портфель, палка, кусок арматуры и т.п. Средства 
шокового воздействия: песок, пудра, пиджак и 
т.д. Основы использования конструктивных 
особенностей для самообороны. 
2. Использование особенностей одежды для 
самообороны. 
Обездвиживание пиджаком нападающего. 
Использование ремня (шарфа) для самозащиты. 
Шокирование головным убором. 



№ 
п/п 

Наименование раздела 
дисциплины Содержание  

3. Особенности самозащиты в помещении. 
Самооборона на лестнице. Самооборона в 
квартире: использование интерьера. Самозащита 
в лифте. Самооборона в транспорте. Самозащита 
в малолюдных местах. 

Самостоятельные занятия – 8 часов. 
Совершенствование изученных приемов в парах 

по заданию преподавателя. 
 

5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы 
обучающихся по дисциплине (модулю)  

 
1. Основы личной безопасности: модели, схемы и определения  учеб. 

пособие / В. К. Зникин [и др.] ; Кемеровский гос. ун-т .- Кемерово : 
Кузбасс , 2008 .- 120 с. 

2. Единоборства: Методические указания/ ГОУ ВПО «Кемеровский 
государственный университет»; составитель А.Б. Лежанкин, Кемерово, 
2008 г. – с. 8. 

 
 

6. Фонд оценочных средств  для проведения промежуточной аттестации 
обучающихся по дисциплине (модулю) 

6.1. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине (модулю) 
№ 
п/п 

Контролируемые разделы (темы) 
дисциплины  
(результаты по разделам) 

Код контролируемой компетенции  
(или её части) / и ее формулировка 
– по желанию 

наименование 
оценочного 
средства 

1.   Биомеханические, 
анатомо– физиологические 
и психолого–
педагогические основы 
самообороны.  

ПК-4, ПК-1. Контрол
ьные 

вопросы. 
 

2.   Исторические аспекты 
зарождения и развития 

некоторых видов 
единоборств.  

 

ПК-4, ПК-1. Контрол
ьные 

вопросы. 
 

3.  
 Правовые основы 

необходимой самообороны. 
  

 

ПК-4, ПК-1. Контрол
ьные 

вопросы. 
 



№ 
п/п 

Контролируемые разделы (темы) 
дисциплины  
(результаты по разделам) 

Код контролируемой компетенции  
(или её части) / и ее формулировка 
– по желанию 

наименование 
оценочного 
средства 

4.   Способы освобождения 
от захватов. 

 

ПК-4, ПК-1 Демонст
рация  

техники. 
5.  Защита от ударов 

руками, ногами 
  

 

ПК-4, ПК-1 Демонст
рация  

техники. 

6.   Техника защиты от 
холодного оружия  
 

ПК-4, ПК-1 Демонст
рация  

техники. 
7.  Самозащита при угрозе 

огнестрельным оружием.  
 

ПК-4, ПК-1 Демонст
рация  
техники. 

8.   Способы 
взаимопомощи. Техника 
самозащиты в положении 
лежа 

 

ПК-4, ПК-1. Демонст
рация  

техники. 

9.  Использование подручных 
предметов для самозащиты.  

 

ПК-4, ПК-1. Демонст
рация  

техники. 
 

 6.2. Типовые контрольные задания или иные материалы  

6.2.1.  Зачет 

Зачет выставляется за комплексное выполнение ряда зачетных 
требований: демонстрация техники способов самообороны, ответы на 
вопросы для зачетного собеседования. 

Критерии оценки техники способов самообороны:  

- оценка «отлично» ставится если техника выполнена в основном 
правильно;  

- оценка «хорошо» ставится если совершается не более одной 
значительной или несколько мелких ошибок;  

- оценка «удовлетворительно» студент совершает две и более 
значительные ошибки; 

-  оценка «неудовлетворительно» допущены грубые ошибки или 
студент совсем не владеет способом самообороны.  



Вопросы для зачетного собеседования(вопросы для зачета). 

 
1. Система «человек – машина»: структура. 
2. Условия сохранения равновесия. 
3. Правила использования момента инерции в поединке. 
4. Волновая организация ударных движений. 
5. Кинематические цепи: понятие и виды. 
6. Особенности организации трехплоскостной работы и использование 
сложения скоростей. 
7. Принцип «знака вопроса». 
8. Двигательные и дистантные рефлексы, и их роль в поединке. 
9. Болевые точки человеческого тела. 
10. Степени свободы и их использование в самообороне. 
11. Принципы динамики самозащиты (по А.А.Кадочникову). 
12. Анатомо – физиологические основы боевых единоборств. 
13. Основы педагогического мастерства преподавателя самозащиты 
(принципы). 
14. Понятие и значение необходимой самообороны согласно уголовному 
праву. 
15. Условия правомерности необходимой самообороны. 
16. Основы преподавания самозащиты. 
17. Способы оптимизации взаимоотношений с занимающимися. 
18. Правила освобождения от сковывающих захватов. 
19. Особенности освобождения от болевых захватов. 
20. Правила защиты от ударов. Рикошет. 
21. Принципы контратаки посредством ударных движений. 
22. Принцип выбивания оружия. 
23. Правила изъятия оружия. 
24. Тактика « маятника». 
 

Владеть приемами и навыками защитных действий 

 по следующим разделам. 

 

1. Защита от захватов рук. 
2. Защита от захватов за горло. 
3. Защита от захватов за ноги. 
4. Защита от захватов за туловище. 
5. Защита от ударов руками. 
6. Защита от ударов ногами. 
7. Защита от вооруженного нападения (холодное оружие). 



8. Защита от угрозы огнестрельным оружием. 
9. Самозащита в положении лежа. 
10. Использование подручных средств для самозащиты. 
 

● Критерии оценки знаний студентов. 

На зачете студент должен ответить на три вопроса, из которых один 
связан с историей возникновения вида самообороны, характерной  техникой 
движений, классификацией в одном из видов единоборств. В третий вопрос 
обычно входит материал из раздела организации и судейства соревнований,  
или материал по классификации видов единоборств.  

- оценка «зачтено» ставится студенту, если он показывает знания 
по всем трем вопросам , использует специальные термины, проявляет 
самостоятельность при раскрытии содержания понятий;  

- оценка «не зачтено» ставится студенту, если он не владеет 
материалом по двум или трем вопросам билета – основное содержание 
материала не раскрыто, не даны ответы на вспомогательные вопросы 
преподавателя. 

 

7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой 
для освоения дисциплины (модуля) 

а) основная учебная литература:   
1. Основы личной безопасности: модели, схемы и определения : 

учеб. пособие / В. К. Зникин [и др.] ; Кемеровский гос. ун-т .- Кемерово 
: Кузбасс , 2008 .- 120 с. 

2. Единоборства: Методические указания/ ГОУ ВПО «Кемеровский 
государственный университет»; составитель А.Б. Лежанкин, Кемерово, 2008 
г. – с. 8. 

 
 

б) дополнительная учебная литература:   
1. Бирюков, Алексей Владимирович. Тейквондо. Эффективная боевая 

система нападения и защиты / А. В. Бирюков .- М. : РИПОЛ-
КЛАССИК , 2004  

2. Борисов, Кирилл Александрович. Практика рукопашного боя / К. А. 
Борисов .- М. : Рипол Классик , 2004 .- 192 с. .- Боевые искусства.- 

3. Борковски, Цезарь, Манзо, Мэрион. Боевые искусства : [пер. с англ.] / 
Ц. Борковски, М. Манзо .- М. : АСТ : Астрель , 2004 .- 331 с. 

4. Гаткин, Е.Я. САМооборона. Без Оружия для всех [Мультимедиа] : 
учеб. пособие / Е. Я. Гаткин. - Электрон. дан. - М. : Равновесие, 2005. - 
1 эл. опт. диск (CD-ROM) : зв. - Систем. требования: Процессор 



Pentium II, 256 Мб оперативной памяти, 24-х CD-ROM, Windows 
98/NT/2000/XP (Требуется установка). - 1887.00 р. 

5. Грязев, Михаил Васильевич, Самбо как средство физического 
воспитания студенческой молодежи : учеб. пособие / М. В. Грязев, А. 
Н. Лотарев, И. П. Афонина .- Тула : Изд-во ТулГУ , 2006  

6. Долганов, Олег Владиславович, Организация физкультурно-
спортивной деятельности студентов вузов в процессе занятий борьбой 
дзюдо : автореферат дис. ... канд. пед. наук13.00.04 / О. В. Долганов ; 
[Тюменский гос. ун-т]Уральский гос. техн. ун-т .- Тюмень , 2006 .- 25 с. 

7. Клещев, Вадим Николаевич, Кикбоксинг : учебник для вузов / В. Н. 
Клещев .- М. : Академический проект , 2006 .- 287 с.  

8. Самооборона для женщин : сост. И. М. Барышева .- М. : 
ЭКСМОБыстров , 2003 .- 252 с.  

 
 

8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети 
«Интернет» (далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения 
дисциплины (модуля)   

• Правовые основы необходимой самообороны 
http://www.grandars.ru/college/pravovedenie/neobhodimaya-
oborona.html 

• Виды холодного оружия и особенности его использования. 
http://bladeist.ru/ 

 
 

9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
(модуля) 

Методические рекомендации по изучению дисциплины «Самооборона» 
предназначены для организации процесса изучения студентами 
теоретических и практических материалов дисциплины, а также для 
повышения эффективности самостоятельного изучения. 

Занятия организуются в традиционных для вуза формах - лекции, 
практические занятия, самостоятельная работа. Для студентов заочной 
формы обучения большая часть часов отводиться на самостоятельное 
изучение дисциплины.  

- Необходимо рассмотреть теоретико-методические основы 
самообороны. Изучить вопросы: виды самообороны как средство 
физического воспитания. Классификация и специфические признаки. 
Выучить основные понятия и термины дисциплины. 

- Необходимо знать виды подготовок: физическая, техническая, 
тактическая, теоретическая, психологическая, интегральная, игровая и 
соревновательная. 

http://www.grandars.ru/college/pravovedenie/neobhodimaya-oborona.html
http://www.grandars.ru/college/pravovedenie/neobhodimaya-oborona.html
http://bladeist.ru/


- Необходимо знать исторические аспекты развития видов единоборств, 
их правила, классификации техники и тактики .Изучить методику 
обучения технике и тактике в этих видах.  

- Выполнение заданий по воспитанию двигательных качеств, 
совершенствованию техники и тактики способов самообороны, 
разработка комплексов упражнений. 

- Рекомендуется просмотр и анализ наглядных учебных пособий, 
кинофильмов, видеозаписей, просмотр телепередач спортивного 
содержания. 

- При подготовке к зачету  студент должен еще раз в спокойной 
обстановке изучить конспект лекций и прочитать учебную литературу, 
рекомендованную преподавателем. При подготовке ответов на 
вопросы, студенту рекомендуется составлять логические схемы по 
каждому вопросу. Это позволит лучше понять материал путем 
структурирования, классифицирования и обобщения теоретического 
учебного материала. 

 
По итогам изучения разделов дисциплины студенты сдают зачет. 
При планировании и организации времени для изучения дисциплины 

необходимо руководствоваться тематическим планом, представленным в 
Рабочей программе по дисциплине «Самооборона». 
 

Методические указания по подготовке к лекционным занятиям 

Учебные материалы дисциплины «Самоборона» предназначенные для 
изучения представлены в виде разделов, отражающих основные направления 
физической культуры и спорта в современном обществе. Для удобства 
использования в методических материалах собрана информация, которая 
разбирается на лекциях и практических занятиях, а так же информация для 
самостоятельного изучения.  

Не всегда перечень представленной информации в учебно-методических 
материалах дисциплины позволяет удовлетворить интерес к 
рассматриваемому направлению физической культуры. Поэтому для более 
серьезной и глубокой подготовки по разделу предлагается список 
литературы для самостоятельного изучения. 

Приступая к изучению материала по дисциплине «самооборона» 
помните, что, посещая лекционные занятия, Вы приобретете более надежные 
знания, так как работа с преподавателем дает неоспоримое преимущество – 
общение. Вы всегда можете задать интересующий вопрос и получить ответ. 
Сообщение материала сопровождается мультимедийными презентациями и 
упрощает понимание, кроме того, изложение информации преподавателем 
связано с использованием ярких примеров из практики.   

Лекции необходимо конспектировать, так как в них часто освящаются 
вопросы, содержание которых не представлены библиотечным фондом. В 
качестве примера рассматриваются конкретные комплексы упражнений. 



Однако это не означает, что содержание занятий ограничивается только ими. 
Ваша задача заключается в том, чтобы осознать сущность этих упражнений, 
эффект, который они производят на организм человека и попытаться 
самостоятельно разработать подобные комплексы. Вы должны овладеть не 
схемой применения упражнений, а понять их направленность и эффект для 
того, чтобы творчески использовать их в процессе физического воспитания, 
придумывать и составлять авторские комплексы, обосновывая их 
предполагаемую эффективность. 
 

Методические указания по подготовке к практическим занятиям 

Практические занятия по дисциплине ориентированы на закрепление 
теоретического материала, изложенного на лекционных занятиях, а также на 
приобретение дополнительных знаний и развитие самостоятельной 
деятельности обучающихся. На практических занятиях происходит 
закрепление лекционного материала, а так же материала, предназначенного 
для самостоятельного изучения. Это происходит благодаря проведению 
опросов студентов по теме, проверке знаний с помощью составления 
комплексов упражнений по темам дисциплины в форме проектирования как 
индивидуально, так и в группах по 3-4 человека. 

На практических занятиях оцениваются и учитываются все виды 
активности студентов: устные ответы, дополнения к ответам других 
студентов, работа в группах. 

Практические занятия организованы так, что на каждом из них каждый 
студент активно участвует в работе, его знания подвергаются оценке, а 
соответствующие баллы идут в «общий зачет» по дисциплине. Поэтому 
студент заинтересован готовиться к каждому занятию без исключения.  

На практические занятия необходимо приходить в спортивной форме, 
что обусловлено правилами по технике безопасности. 

Практические занятия построены на основе разбора конкретных 
ситуаций, подобранные таким образом, чтобы соединить теорию и практику 
в рамках темы учебного курса.. На учебных занятиях применять свой 
педагогический опыт, который накапливается при прохождении 
педагогических практик. 

Для наиболее детального изучения разделов программы по дисциплине 
«Самооборона» рекомендуется посещать практические занятия, 
консультации преподавателей в соответствии с расписанием. Для успешного 
овладения знаниями необходимо использовать объем полученных знаний по 
другим дисциплинам, которые изучаются по данной специальности.  

 



10. Перечень информационных технологий, используемых при 
осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), 
включая перечень программного обеспечения и информационных 
справочных систем (при необходимости) 
1. Проверка домашних заданий и консультирование посредством 

электронной почты. 
2. Использование слайд-презентаций при проведении практических 

занятий. 
 

11. Описание материально-технической базы, необходимой для 
осуществления образовательного процесса по дисциплине (модулю) 
1. Муляжи: ножи, пистолеты, длинноствольное оружие. 
2. Демонстрационные костюмы, зонтики, шляпы.  
3. Спортивный зал. 
4.  Реализация программы учебной дисциплины требует наличия 

учебного кабинета. 
Учебная аудитория на 30 посадочных мест; 
- учебно-наглядные пособия по дисциплине «Педагогика физической 

культуры и спорта».  
Технические средства обучения: 

         - проектор, экран, компьютер с лицензионным программным 
обеспечением   Windows 2003 (2003),  Windows Vista (2007),  Kaspersky 
Antivirus. 

Компьютер с минимальными системными требованиями: 
Процессор: 300 MHz и выше 
Оперативная память: 128 Мб и выше 
Другие устройства: Звуковая карта, колонки и/или наушники 
Устройство для чтения DVD-дисков 

Компьютер мультимедиа с прикладным программным обеспечением: 
Проектор 
Колонки 
Программа для просмотра видео файлов 

 

12. Иные сведения и (или) материалы 
 12.1.  Перечень образовательных технологий, используемых при 

осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю): 
 
1. Информационно-развивающие: 

- демонстрация (демонстрация схем, табличного материала, 
использование дисплейного отражения информации – видеометод); 

- объяснение материала; 



- лекция-визуализация с использованием мультимедийных средств 
обучения; 

- лекция-беседа; 
- лекция с разбором конкретных ситуаций. 

2. Проблемно-поисковый (организация коллективной мыследеятельности в 
работе малыми группами: активная работа по поиску средств решения 
учебно-тренировочных задач; активная работа по нахождению вариантов 
решения воспитательных проблем). 

Групповой метод активного обучения, включающий анализ 
конкретных ситуаций. 

Индивидуальный метод активного обучения (работа с тетрадью, 
подготовка документации, конспектирование материала, подготовка 
реферата). 
 
 

 
 
 

Составитель (и): Туренков А.Н., к.п.н., доцент. 
Сидоров Е.С., старший преподаватель. 

 

 


	1. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине (модулю), соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной программы  «Самооборона» .
	В результате освоения ООП бакалавриата  обучающийся должен овладеть следующими результатами обучения по дисциплине (модулю):
	2. Место дисциплины в структуре ООП бакалавриата
	3. Объем дисциплины в зачетных единицах с указанием количества академических часов, выделенных на контактную работу обучающихся с преподавателем  и на самостоятельную работу обучающихся
	3.1. Объём дисциплины (модуля) по видам учебных занятий (в часах)

	4. Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам) с указанием отведенного на них количества академических часов и видов учебных занятий
	4.1. Разделы дисциплины (модуля) и трудоемкость по видам учебных занятий (в академических часах)
	4.2 Содержание дисциплины (модуля), структурированное по темам (разделам)

	        3
	Раздел 3. Правовые основы необходимой самообороны.
	 Правовые основы необходимой самообороны.

	5. Перечень учебно-методического обеспечения для самостоятельной работы обучающихся по дисциплине (модулю)
	6. Фонд оценочных средств  для проведения промежуточной аттестации обучающихся по дисциплине (модулю)
	6.1. Паспорт фонда оценочных средств по дисциплине (модулю)
	6.2. Типовые контрольные задания или иные материалы
	6.2.1.  Зачет


	7. Перечень основной и дополнительной учебной литературы, необходимой для освоения дисциплины (модуля)
	а) основная учебная литература:
	б) дополнительная учебная литература:

	8. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интернет» (далее - сеть «Интернет»), необходимых для освоения дисциплины (модуля)
	9. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины (модуля)
	10. Перечень информационных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю), включая перечень программного обеспечения и информационных справочных систем (при необходимости)
	11. Описание материально-технической базы, необходимой для осуществления образовательного процесса по дисциплине (модулю)
	12. Иные сведения и (или) материалы
	12.1.  Перечень образовательных технологий, используемых при осуществлении образовательного процесса по дисциплине (модулю):


