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1 Цели и задачи освоения дисциплины 

Цель освоения дисциплины ‒ формирование комплекса знаний, умений и навыков в области 

единоборств, осознанного отношения к занятиям спортивными единоборствами, а так же 

формирование правовой грамотности будущего учителя безопасности жизнедеятельности и 

физической культуры как важной составляющей его профессиональной компетентности. 

Задачами дисциплины являются:  

‒ освоение профессиональных умений педагога физической культуры в процессе обучения 

двигательным действиям в различных видах единоборств; 

‒ формирование комплекса двигательных навыков и физических качеств, необходимых в 

профессиональной деятельности бакалавра по физической культуре и спорту в области единоборств;  

‒ изучение законодательства Российской Федерации и федеральных целевых программ в 

области обеспечения безопасности личности, общества и государства в естественной, техногенной и 

социальной сферах жизнедеятельности; 

‒ ознакомление студентов с методами и способами самообороны, применение в целях 

обеспечения личной безопасности; 

‒ ознакомление студентов с правовыми основами самообороны (самозащиты) в 

соответствии со статьями Уголовного кодекса; 

‒ формирование у студентов навыков самообороны в ситуациях, представляющих 

опасность для жизни и общества. 

2 Место дисциплины в структуре образовательной программы 

Дисциплина относится к базовой части блока Д «Дисциплины (модули)» Б1.Д.В.11 

Единоборства. 

 

Пререквизиты дисциплины: Б1.Д.Б.11 Физическая культура и спорт, Б1.Д.Б.20 .Теория и 

методика обучения физической культуре. 

 

Постреквизиты дисциплины: Б1.Д.В.15 Нетрадиционные виды физкультурно-спортивной 

деятельности. 

 

3 Требования к результатам обучения по дисциплине 

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование следующих результатов обучения 

 

Код и наименование 

формируемых 

компетенций 

Код и наименование индикатора 

достижения компетенции 

Планируемые результаты обучения 

по дисциплине, характеризующие 

этапы формирования компетенций 

УК-7 Способен 

поддерживать 

должный уровень 

физической 

подготовленности для 

обеспечения 

полноценной 

социальной и 

профессиональной 

деятельности 

УК-7-В-1 Соблюдает нормы здорового 

образа жизни, используя основы 

физической культуры для осознанного 

выбора здоровьесберегающих 

технологий на всех жизненных этапах 

развития личности 

УК-7-В-2 Выбирает рациональные 

способы и приемы профилактики 

профессиональных заболеваний, 

психофизического и 

нервноэмоционального утомления на 

рабочем месте 

Знать: 

- организацию, проведение, 

элементарные правила соревнований 

по единоборствам. 

Уметь: 

- подбирать и применять методы и 

средства для обучения технике 

единоборств. 

Владеть: 

- техникой приемами и тактикой 

различных видов единоборств, 

комплексом упражнений для 

обработки навыков самозащиты; 

- методами врачебно-педагогического 

контроля в конкретных ситуациях 

профессиональной деятельности 



 

4 Структура и содержание дисциплины «Единоборства» 

4.1 Структура дисциплины 

Общая трудоемкость дисциплины составляет 4 зачетные единицы (144 академических часа). 

 

Вид работы 

 Трудоемкость, 

академических часов 

8 семестр всего 

Общая трудоёмкость 144 144 

Контактная работа: 60,25 60,25 

Лекции (Л) 30 30 

Практические занятия (ПЗ) 30 30 

Консультации - - 

Промежуточная аттестация (зачет) 0,25 0,25 

Самостоятельная работа: 83,75 83,75 

 - выполнение индивидуального творческого задания (ИТЗ); 

- написание реферата (Р); 

 - самоподготовка (проработка и повторение лекционного материала и 

материала учебников и учебных пособий; 

 - подготовка к практическим занятиям; 

- подготовка к рубежному контролю и т.п.) 

6 

10 

10 

20 

30 

7,75 

6 

10 

10 

20 

30 

7,75 

Вид итогового контроля (зачет, экзамен, дифференцированный 

зачет) 

зачет зачет 

 

Разделы дисциплины, изучаемые в 8 семестре 

 

№ 

раздела 
Наименование разделов 

Количество часов 

всего 

аудиторная 

работа 
внеауд. 

работа 
Л ПЗ ЛР 

1 Теоретический раздел 114 30   84 

2 Практический раздел 30  30   

 Итого: 144 30 30  84 

4.2 Содержание разделов дисциплины 

Содержание разделов модуля 
 

№ 

раз-

дела 

Наименование 

раздела 

Содержание раздела 

История возникновения и развития единоборств 

Форма 

текущего 

контроля 

1 Введение Основные понятия, термины и определения. Самооборона: 

цели и задачи 

ДЗ 

2 Общие основы 

подготовки к 

самообороне 

Общая подготовка. Морально-психологическая подготовка. 

Потенциально опасные ситуации. Контроль и самоконтроль на 

занятиях единоборствами. 

ДЗ 

3 Теория защиты 

и нападения 

Самооборона в соответствии со статьями Уголовного кодекса. 

Оружие и самооборона. Предупреждение опасности. Основы 

техники единоборств на примере самообороны. 

ДЗ 

4 Практическая 

самооборона. 

Правила 

соревнований 

Жизненно важные органы и болевые точки. Использование 

болевых точек при самообороне. Самостраховка при падении. 

Поведение падающего. Поведение в потенциально-опасных 

ситуациях. Тактика поведения заложника. Предупреждение 

ДЗ 



 

по борьбе (по 

выбору 

студента) 

травматизма на занятиях единоборствами. 

5 Защита от 

захватов 

От захвата рук, ног, тела спереди. От захвата рук, ног, тела 

сзади. Защитная стойка. Положение готовности. Защита на 

земле. Защита из положения; опрокидывания на спину. Защита 

от прямого бокового ударов. Удары рукой, локтем, при 

самообороне от нападения. Удары стопой, коленом, бедром, 

при самообороне от нападения. Удары головой (лобной частью 

боковой и затылочной областей). Отработка ударов ногами, 

руками, головой. 

ДЗ 

 

Тематический план изучения дисциплины  

(дневное обучение) 

 

№ 

разделов 

Наименование разделов, тем 

К
у
р
с,

 с
ем
ес
т
р

 Количество часов Итоговая 

форма 

контроля 

Всего Аудиторная 

работа 

Внеауд. 

Работа 

Л
ек
ц
и
и

 

С
ем

. 

П
р
а
к
т
. 

Л
а
б

. 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

I. История возникновения и 

развития единоборств 
        

1.1 Общая подготовка. Введение, 

цели, задачи 
 6 4    2 

тестирова

ние 

1.2 Морально-психологическая 

подготовка, контроль и 

самоконтроль на занятиях 

 4 2    2  

1.3 Потенциально опасные ситуации, 

предупреждение травматизма 
 10 6    4  

II. Теория защиты и нападения. 

Общие вопросы 
 10 6    4  

2.1 Самооборона в соответствии со 

статьями Уголовного кодекса 
 10 6    4 реферат 

2.2 Оружие и самооборона  8 4    4  

2.3 Предупреждение опасности  6 2    4  

III. Практическая самооборона. 

Правила соревнований (по 

борьбе, самбо, дзюдо, 

самооборона) по выбору студента 

       
практ. 

задания 

3.1 Жизненно важные органы и 

болевые точки 
 5   1  4 опрос 

3.2 Использование болевых точек 

при самообороне 
 6   2  4  

3.3 Самостраховка при падении  4   2  2  

3.4 Поведение падающего  3   1  2  

3.5 Поведение в потенциально-

опасных ситуациях 
 6   2  4  

3.6 Тактика поведения заложника  3   1  2  

IV. Защита от захватов 
       

практ. 

задания 

4.1 От захвата рук, ног, тела спереди  6   2  4  



 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4.2 От захвата рук, ног, тела сзади  6   2  4  

4.3 Защитная стойка. Положение 

готовности 
    2  2  

4.4 Защита на земле  3   1  2  

4.5 Защита из положения; 

опрокидывание на спину  
 4   2  2  

4.6 Защита от прямого бокового 

удара 
 6   2  4  

4.7 Удары рукой, локтем, при 

самообороне от нападения 
 8   2  6  

4.8 Удары стопой,  коленом, бедром 

при самообороне от нападения 
 8   2  6 

практ. 

задания 

4.9 Удары головой (лобной частью 

боковой и затылочной областей) 
 8   2  6 

практ. 

задания 

4.10 Отработка ударов ногами, 

руками, головой 
 10   4  6 

практ. 

задания 

 ИТОГО 4к 8с 14430   30  84 зачет 

 

4.3 Практические занятия (семинары) 

 

№ занятия 
№ 

раздела 
Тема 

Кол-во 

часов 

1-2 1 Введение, понятия, термины, определения, история 

возникновения и развития единоборств. 

4 

3-6 2 Общие основы подготовки к единоборствам. Контроль и 

самоконтроль на занятиях единоборствами. 

9 

7-15 3 Теория защиты и нападения, общие вопросы. 18 

  ИТОГО: 30 ч. 

1-5 4 Практическая самооборона. 9 

5-15 5 Защита от захватов. 21 

  ИТОГО: 30 ч. 

 4.4 Программа самостоятельной работы студентов  

№ 

п/п 

Тема Дата Форма отчетности Отметка о выполнении 

1. Самостоятельная 

работа с конспектами 

с целью выполнения 

практических работ 

4 курс, 8 

семестр 

Индивидуальный опрос, 

написание: «Глоссарий» 

Защита на 

практическом занятии 

2. Самостоятельное 

изучение литературы 

(см. список 

рекомендуемой 

литературы) 

4 курс, 8 

семестр 

Индивидуальный опрос. 

Написание эссе 

Защита на 

практическом занятии 

3. Выполнение 

домашних заданий 

4 курс, 8 

семестр 

Индивидуальный опрос 

(индивидуальная 

демонстрация усвоенных 

приемов) 

Защита на 

практическом занятии 



 

 

5 Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

1. Зиамбетов, В. Ю. Самооборона, ее правовые основы и методика ее применения: конспект 

лекций : учебное пособие / В. Ю. Зиамбетов. – Оренбург : Оренбургский государственный 

университет, 2015. – 106 с. : ил. – Режим доступа: по под-писке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=364906. – Библиогр.: с. 102-103. – ISBN 978-5-7410-1257-

4. – Текст : электронный. 

2. Абрамов, Н. А. Основы самообороны : учебно-методическое пособие / Н. А. Абрамов. — 2-

е изд., доп. — Казань : По-волжский ГУФКСиТ, 2020. — 112 с. — ISBN 978-5-93962-937-9. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/154992. 

— Режим доступа: для авториз. пользователей. 

 

3. Зиамбетов, В. Ю. Основы самообороны и рукопашного боя в профессионально-прикладной 

физической культуре сту-дентов : учебно-методическое пособие / В. Ю. Зиамбетов, В. А. Востриков, 

В. Ю. Зиамбетов. — Оренбург : ОГПУ, 2016. — 100 с. — ISBN 978-5-85859-631-8. — Текст : 

электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: https://e.lanbook.com/book/91865. 

— Режим доступа: для авториз. пользователей. 

 

4. Отечественные и зарубежные виды единоборств : учебно-методическое пособие / 

составитель С. Б. Петрыгин. — Ря-зань : РГУ имени С.А.Есенина, 2017. — 172 с. — ISBN 978-5-

906987-01-3. — Текст : электронный // Лань : электронно-библиотечная система. — URL: 

https://e.lanbook.com/book/164522. — Режим доступа: для авториз. пользователей.  

5.1 Дополнительная литература 

1. Понарина, О. С. Экспериментальная программа по физической культуре на основе дзюдо 

для вузов неспортивного про-филя : [16+] / О. С. Понарина ; Федеральное агентство по образованию, 

Елецкий государственный университет им. И. А. Бунина. – Елец : Елецкий государственный 

университет им. И. А. Бунина, 2009. – 59 с. : табл. – Режим доступа: по под-писке. – URL: 

https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=272412. – Библиогр. в кн. – Текст : электронный. 

 

2. Грудницкая, Н. Н. Оздоровительные телесно-ориентированные технологии : учебное 

пособие / Н. Н. Грудницкая ; Се-веро-Кавказский федеральный университет. – Ставрополь : Северо-

Кавказский Федеральный университет (СКФУ), 2014. – 209 с. : ил. – Режим доступа: по подписке. – 

URL: https://biblioclub.ru/index.php?page=book&id=457277. – Библиогр. в кн. – Текст : электронный. 

 

5.2 Интернет-ресурсы 

1. Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://www.minzdravsoc.ru/. 

2. Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://www.consultant.ru/. 

3. Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://ru.wikipedia.org/wiki/ 

Теория_государства_и_права. 

4. Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://www.alleng.ru/d/jur/jur092.htm. 

5.Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://ufalaw.narod.ru/useful/bib.htm. 

6. Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://slovari.yandex.ru/dict/jurid. 

7. Электронный ресурс. ‒ Режим доступа : http://docs.kodeks.ru/. 

5.3 Программное обеспечение современных информационно-коммуникационных 

технологий 

4. Зачет 4 курс, 8 

семестр 

Собеседование в 

письменно-устной форме 

по программе зачета 

Зачет 



 

1. Microsoft Office Professional Plus 2010 (Microsoft PowerPoint 2010, Microsoft Word 2010). 

2. Windows Media Player. 

3. SunRav TestOfficePro 5. 

 

 

5.5 Программное обеспечение, профессиональные базы данных и информационные справочные 

системы 

Тип программного обеспечения Наименование Схема лицензирования, режим доступа 

Операционная система Microsoft Win-

dows 

Подписка Open Value Subscription – Educa-

tion Solutions (OVS-ES) по договору:  

№ 8В/21 от 15.06.2021 г. Офисный пакет MicrosoftOffice 

Интернет-браузер 

 

Google Chrome Бесплатное ПО, 

http://www.google.com/intl/ru/policies/terms/ 

Яндекс.Браузер Бесплатное 

ПО,https://yandex.ru/legal/browser_agreement/ 

Мультимедийный плеер Windows Media 

Player 

Является компонентом операционной си-

стемы MicrosoftWindows 

Комплекс программ для созда-

ния тестов, организации онлайн  

тестирования и предоставления  

доступа к учебным материалам 

SunRav WEB 

Class 

Лицензионный сертификат от 12.02.2014 г., 

сетевой доступ через веб-браузер к корпо-

ративному порталу http://sunrav.og-ti.ru/  

Информационно-правовая си-

стема 

Консультант 

Плюс 

Комплект для образовательных учреждений 

по договору № 337/12 от 04.10.2012 г., сете-

вой доступ 

6. Материально-техническое обеспечение дисциплины 

Для проведения всех видов учебных занятий предназначены специализированные аудитории, 

компьютерный класс, оборудованные средствами оргтехники, персональными компьютерами. 

Установлено лицензионное программное обеспечение и мультимедийное оборудование (проектор, 

экран, ноутбук, звуковые колонки). 

 

Аудитории оснащены комплектами ученической мебели, техническими средствами обучения, 

служащими для представления учебной информации большой аудитории. 

Помещение для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой, 

подключенной к сети "Интернет", и обеспечением доступа в электронную информационно-

образовательную среду ОГУ. 

 

 Наименование помещения Материально-техническое обеспечение 

Спортзалы корпусов № 1,2, стадион, 

плавательный бассейн  

Спортивный инвентарь для обучения плаванию  

Учебная аудитория 1-242 

-для проведения занятий лекционного типа, 

занятий семинарского типа, групповых и 

индивидуальных консультаций, текущего 

контроля и промежуточной аттестации 

Аудиторная доска, учебная мебель (столы 

ученические, стулья ученические) 

Помещение для самостоятельной работы 

обучающегося, для курсового проектирования 

(выполнение курсовых работ) 2-311 

Учебная мебель, компьютеры с выходом в сеть 

«Интернет» и обеспечением доступа в 

электронную информационно-

образовательную среду Орского гуманитарно-

технологического института (филиала ОГУ), 

программное обеспечение  

 

 


