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1. ЦЕЛЬ И ЗАДАЧИ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

формирование компетенции, направленной на владение приемами самозащиты в
опасных ситуациях.

Задачи:
Сформировать знания:
 историю развития рукопашного боя в России и в Нижнем  Тагиле 
 жизненно важные точки (зоны) человека;
 базовые знания принципов правильного дыхания;
 правила и  элементы страховки и самостраховки;
 базовые приемы самозащиты;

- основные правила поведения на воде и способы оказания помощи утопающему.
Сформировать умения:
 проводить  приемы  активной  обороны  при  нападении  без  оружия,  с  ножом,

длинным оружием;
 выполнять страховки и самостраховки;
 выполнять  требования  контрольных  нормативов   по   общей  физической

подготовке.

2. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

Дисциплина входит  в  модуль профессиональной подготовки, часть, формируемая
участниками  образовательных  отношений и  логически  связана  с  освоением  системы
теория и  методики физического воспитания.  Освоение  ведется  с  опорой на  знания по
анатомии, методики внеучебной работы, методики воспитания

Изучение данной дисциплины является основой для формирования базовых знаний
по физической культуре, а также для подготовки к государственной итоговой аттестации.

3. РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

Процесс изучения дисциплины направлен на формирование и развитие следующих
компетенций:

Код и наименование
универсальной
компетенции

Код и наименование индикатора
достижения универсальной

компетенции

Дескрипторы

УК-8. Способен 
создавать и 
поддерживать в 
повседневной жизни и в 
профессиональной 
деятельности 
безопасные условия 
жизнедеятельности для 
сохранения природной 
среды, обеспечения 
устойчивого развития 
общества, в том числе 
при угрозе и 
возникновении 
чрезвычайных ситуаций 

УК-8.1.  Оценивает  факторы  риска,
умеет  обеспечивать  личную
безопасность  и  безопасность
окружающих в повседневной жизни
и в профессиональной деятельности.

Умеет  оценивать  состояние
индивида,  его  пригодность  к
занятиям
базовыми видами спорта.
Знает  какм  планировать  и
проводить  мероприятия  по
предупреждению
травматизма  на  занятиях
базовыми видами спорта;

УК-8.2.  Знает  и  может  применять
методы  защиты  в  чрезвычайных
ситуациях  и  в  условиях  военных
конфликтов,  формирует  культуру
безопасного  и  ответственного

Владеет  навыками 
использования специальной 
терминологии,
профессиональной речи, 
общения, воспитательной и 
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Код и наименование
универсальной
компетенции

Код и наименование индикатора
достижения универсальной

компетенции

Дескрипторы

и военных конфликтов поведения. консультационной
работы в процессе занятий 
базовыми видами спорта.

УК-10.  Способен
формировать
нетерпимое  отношение
к  проявлениям
экстремизма,
терроризма,
коррупционному
поведению  и
противодействовать  им
в  профессиональной
деятельности

УК-10.1.  Знает  и  понимает
социально-экономические  причины
коррупции, принципы, цели и формы
борьбы  с  проявлениями
коррупционного  поведения;
идентифицирует  и  оценивает
коррупционные  риски  в
профессиональной  деятельности,
демонстрирует  способность
противодействовать
коррупционному  поведению  в
профессиональной деятельности.

Знает  особенности  анализа
различных ситуаций, связанных
с экстремизмом, терроризмом и
коррупцией.

УК-10.2. Знает и понимает основные
принципы  государственной
политики  в  сфере  противодействия
терроризму и экстремизму, правовые
и  организационные  основы
профилактики  терроризма  и
экстремизма  и  борьбы  с  ними,
минимизации  и  (или)  ликвидации
последствий проявлений терроризма
и  специфику  профилактики
экстремизма  в  сфере
профессиональной деятельности.

Умеет  оценивать  риски  и
последствия  экстремистской,
террористической  и
коррупционной деятельности и
применять  соответствующие
меры противодействия.

Владеет  спецификой
профилактики  экстремизма  в
сфере  профессиональной
деятельности.

4. СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

4.1. Объем дисциплины и виды контактной и самостоятельной работы
Общая трудоемкость дисциплины по учебному плану 216 ч., 6 з.е.

Вид работы Форма обучения
Заочная

4 курс / Зимняя
сессия

Общая трудоемкость дисциплины по учебному плану 216
Контактная работа, в том числе: 18
Лекции 8
Практические занятия 10
Самостоятельная работа, в том числе: 189
Экзамен 9
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4.2.  Тематический план дисциплины для заочной формы обучения

Наименование
разделов

и тем
дисциплины

Всего
часов

Контактная работа Сам.
работа

Оценочные
средства для

текущего контроля

Оценочные
средства для

промежуточной
аттестации

Лекции Практич.
занятия

История 
единоборств в 
мире

32 2 30 Экспресс-опрос,
учебнаядискуссия

Экзамен.
Вопросы  к
экзамену.

Основные 
оборудование и 
экипировка

32 2 30 Экспресс-опрос,
учебнаядискуссия

Правила 
судейства

34 2 2 30 Экспресс-опрос,
учебнаядискуссия

Базовая техника 
самообороны

34 2 2 30 Экспресс-опрос,
учебнаядискуссия

Защита от 
захватов, 
обхватов и 
удушений.

32 2 30 Экспресс-опрос,
собеседование

Защита от ударов 
и 
обезоруживание 
противника

32 2 30 Экспресс-опрос,
учебная дискуссия

Защита и 
проведение 
контрприема

11 2 9 Экспресс-опрос,
собеседование

Подготовка к 
экзамену

9 2 9

Всего по 
дисциплине

216 8 10 189

Типовые  задания  для  текущего  контроля  и  промежуточной  аттестации  по
дисциплине,  критерии  и  шкалы  оценивания,  а  также  методические  рекомендации  для
обучающихся представлены в приложении к рабочей программе дисциплины.

4.3 Содержание дисциплины
Тема 1. История единоборств в мире.
Виды  единоборств.  История  развития  в  мире  и  в  России  следующих  видом

единоборств:  таеквон-до,  карате-до,  САМБО,  дзюдо,  айкидо,  рукопашный  бой
Калашникова,  микс-файт,  восьмиугольник,  русский  боевой  стиль.  Основные  правила
проведения соревнований. Основное снаряжение для проведении тренировок. 
Развитие  единоборств  с  древнейших  времен  до  настоящего  времени.
Олимпийские, международные и национальные виды единоборств. Новые
виды  единоборств  в  системе  физкультурно-спортивной  работы.
Характеристика  различных  видов  единоборств,  их  место  в  системе
физкультурно-спортивной работе.

Тема 2. Основные оборудование и экипировка.
Оборудование для ударной техники, площадки, спортивные сооружения 
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Тема 3. Правила судейства.
Практические занятия. Структура соревнований по единоборствам в

возрастном  аспекте  и  по  уровню  квалификации.  Планирование
соревнований. Особенности правил соревнований по различным видам
единоборств. Методика судейства. Организация соревнований.

Тема 4. Базовая техника самообороны.
Обучение технике и тактике единоборств, борьба в стойке и в партере.
Этапы  обучения  технике  борьбы.  Типичные  комбинации  технических
действий в единоборствах. Обучение базовым понятиям в дзюдо, самбо:
стойки, взаиморасположения,  передвижения, выведения из равновесия,
захваты.

Тема 5. Защита от захватов, обхватов и удушений.
Нападение невооруженного противника. Разновидность атаки противника: захваты,

удержания за руки или за одежду, обхваты, удушения.

Тема 6. Защита от ударов и обезоруживание противника.
- за руку одной рукой;
- за руку двумя руками;
- за обе руки.

Тема 7. Защита и проведение контрприема.
- спереди: с обхватом рук; без обхвата рук;
- сзади с обхватом рук; без обхвата рук.
- спереди обеими руками;
- сзади: обеими руками; локтевым сгибом

5. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

5.1. Перечень основной и дополнительной литературы

Основная литература 
1.  Методика  организации  самостоятельных  занятий  по  дисциплине  «Элективные

курсы  по  физической  культуре  и  спорту»  на  отделении  «Единоборства»  :  учебно-
методическое пособие / А. В. Оборин, Т. В. Сизова, С. В. Кононов, Т. Е. Веселкина. —
Санкт-Петербург  :  ПГУПС,  2023.  —  20  с.  —  ISBN  978-5-7641-1877-2. —  Текст :
электронный //  Лань  :  электронно-библиотечная  система.  —  URL:
https://e.lanbook.com/book/329513  (дата  обращения:  23.02.2024).  —  Режим  доступа:  для
авториз. пользователей.

2. Теория, методика и практика национальных единоборств в системе физической
культуры : учебно-методическое пособие / Ч.Т. Иванков, С.А. Литвинов, Ч.Ч. Иванков [и
др.] ; научный редактор Ф.А. Керимов. — Москва : МПГУ, 2018. — 136 с. — ISBN 978-5-
4263-0576-2. — Текст : электронный // Электронно-библиотечная система «Лань» : [сайт].
—  URL:  https://e.lanbook.com/book/112554  (дата  обращения:  12.11.2019).  —  Режим
доступа: для авториз. пользователей.

Дополнительная литература
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1. Восточное  боевое  единоборство  –  спортивная  дисциплина  «КОБУДО»:
Примерные программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ
[Электронный ресурс] / В.Г. Валентик [и др.]. — Электрон. дан. — Москва : Издательство
"Прометей", 2013. — 324 с. — Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/64234. — Загл. с
экрана. 

2. Шумова,  Н.С.  Психологические  модели  поведения  в  трудных  ситуациях
взаимодействия  (на  примере  студентов  физкультурного  вуза,  специализирующихся  в
единоборствах):  монография [Электронный ресурс]  :  монография — Электрон.  дан.  —
Москва : ФЛИНТА, 2016. — 144 с. — Режим доступа: https://e.lanbook.com/book/90999. —
Загл. с экрана.

3. Зиамбетов, В.Ю. Основы самообороны и рукопашного боя в профессионально-
прикладной физической культуре студентов: учебно-методическое пособие [Электронный
ресурс]  :  учеб.-метод.  пособие /  В.Ю. Зиамбетов,  В.А.  Востриков,  В.Ю. Зиамбетов.  —
Электрон.  дан.  —  Оренбург  :  ОГПУ,  2016.  —  100  с.  —  Режим  доступа:
https://e.lanbook.com/book/91865. — Загл. с экрана.

5.2. Электронные образовательные ресурсы, в т.ч. профессиональные базы
данных и информационные справочные системы

https://www.ntspi.ru/library/
directories_and_files/web_res/systems/

Электронно-библиотечные  системы
НТГСПИ

https://www.ntspi.ru/library/
directories_and_files/web_res/systems/
libraris/

Электронные базы данных НТГСПИ

https://www.ntspi.ru/library/periodika/ Периодика НТГСПИ

https://iprmedia.ru ЭБС «Ай Пи Эр Медиа»
https://ibooks.ru ЭБС «Айбукс»
https://urait.ru ЭБС Юрайт
http://e.lanbook.com ЭБС издательства «ЛАНЬ»
http://elibrary.ru Научная  электронная  библиотека

eLIBRARY.RU
http://www.consultant.ru «КонсультантПлюс»
http://cyberleninka.ru НЭБ «КиберЛенинка»
https://polpred.ru ООО «Полпред-Справочники» (база данных)
https://eivis.ru ООО «ИВИС»
www.delpress.ru «Деловая пресса»

5.3. Комплект программного обеспечения

1. Среда электронного обучения «Русский Moodle» (https://do.ntspi.ru).
2.  Интернет-платформа  онлайн-курсов  со  свободным  кодом  «Open  edX»

(https://www.edx.org/). 
3.  Интернет-платформа  онлайн-курсов  «Открытое  образование»

(https://openedu.ru/).
4.  Электронная  информационно-образовательная  среда  РГППУ

(https://eios.rsvpu.ru/). 
5. Платформа для организации и проведения вебинаров «Mirapolis Virtual Room». 
6. Microsoft Office. 
7. Kaspersky Endpoint Security.
8. Adobe Reader. 
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9. Free PDF Creator. 
10. 7-zip (http://www.7-zip.org/). 
11. LibreOffice.
12. Браузеры Firefox, Яндекс.Браузер. 

6. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

6.1. Помещения
Помещения для проведения занятий лекционного типа, занятий семинарского типа,

групповых  и  индивидуальных  консультаций,  текущего  контроля  и  промежуточной
аттестации,  самостоятельной  работы  укомплектованы  специализированной  мебелью  и
техническими средствами обучения, служащими для представления учебной информации.
Помещения  для  самостоятельной  работы  оснащены  компьютерной  техникой  с
возможностью подключения к сети «Интернет» и обеспечены доступом в электронную
информационно-образовательную среду университета.

6.2. Оборудование и технические средства обучения
6.2.1. Оборудование, в т.ч. специализированное
Стационарный  компьютер  или  ноутбук,  проектор  для  показа  слайдов  и  видео,

акустические колонки. Спортивное оборудование: бинты, шины, муляжи. 
6.2.2. Технические средства обучения
Презентации  лекций,  видео-презентации,  видео-лекции,  учебные  кинофильмы,

аудиозаписи, онлайн-платформы.
6.2.3. Учебные и наглядные пособия
Печатные  и  электронные  учебные  пособия  и  наглядный  материал:  графические

изображения, схемы, таблицы, раздаточный материал.
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