	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	[image: image1.png]



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Автономная некоммерческая образовательная организация

высшего образования Центросоюза Российской Федерации

«Сибирский университет потребительской кооперации»

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	УТВЕРЖДАЮ

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Заведующий кафедрой
физического воспитания и спорта
Р. А. Гуща
28.05.2025г.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	[image: image2.png]




	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Основы самообороны

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Направление подготовки: 

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	40.03.01 Юриспруденция

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Направленность (профиль): «Гражданско-правовая»

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Квалификация: Бакалавр

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Трудоемкость 2 з.е.
Год начала подготовки: 2025

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Новосибирск 2025

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Программа дисциплины Основы самообороны составлена в соответствии с требованиями федерального государственного образовательного стандарта по направлению подготовки 40.03.01 Юриспруденция, утвержденного приказом Министерства науки и высшего образования Российской Федерации от 13.08.2020 № 1011.

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	АВТОР

	Р. А. Гуща, канд.пед.наук, зав. кафедрой, кафедра физического воспитания и спорта; 

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	РЕЦЕНЗЕНТЫ

	
	
	
	
	

	
	Немилостливая С.Г., старший преподаватель кафедры физического воспитания и спорта

	

	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	РЕКОМЕНДОВАНО К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ

	

	
	на заседании кафедры физического воспитания и спорта

	

	
	протокол от 28.05.2025 г. № 10

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


	
	
	
	
	
	1. ЦЕЛЬ ОСВОЕНИЯ ДИСЦИПЛИНЫ

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	     Цель освоения дисциплины Основы самообороны 
Обеспечить оптимальный уровень физической подготовленности, владение навыками самозащиты без оружия (самбо) у студентов  направления подготовки 40.03.01 Юриспруденция в соответствии с требованиями Федерального государственного образовательного стандарта спортивной подготовки по самбо, ВФСК "ГТО" раздел самозащита без оружия для выполнения ими служебных задач, должностных обязанностей в соответствии с их предназначением в будущей профессиональной деятельности.
     Задачи освоения дисциплины:
 - совершенствование техники выполнения приемов самозащиты без оружия (самбо);
 - поддержание и развитие специальной физической и функциональной подготовленности студентов по виду спорта самбо; 
 - достижение высокой стабильности и рациональной вариативности двигательных навыков, составляющих технического основу вида спорта самбо, повышение их эффективности в соревновательных и экстремальных условиях;
 - создание условий для оптимального развития нравственных, физических и психических качеств, а также координационных способностей студентов;
 -  развитие эмоциональной сферы, умение управлять своим эмотивным состоянием, формирование навыков саморегуляции;
 - формирование волевых качеств, индивидуально-психологических качеств и свойств личности, необходимых для успешной профессиональной деятельности;
 - патриотическое воспитание студентов на примерах выдающихся спортсменов, участников великой отечественной войны, тренеров и деятелей науки.



	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	2. ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОБУЧЕНИЯ ПО ДИСЦИПЛИНЕ, СООТНЕСЕННЫЕ С РЕЗУЛЬТАТАМИ ОСВОЕНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Результаты освоения ООП: код и формулировка компетенции (в соответствии с учебным планом) или ее части
Код и формулировка индикатора достижения компетенций
Планируемые результаты обучения по дисциплине
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 и военных конфликтов
УК-8.2 Готов к индивидуальной защите и оказанию первой помощи в чрезвычайных ситуациях и военных конфликтах
Знает: 
-методы и средства самбо для обеспечения эффективной профессиональной деятельности 
-способы контроля, оценки развития физической подготовленности и сформированности прикладных навыков самозащиты 
-теоретические основы самозащиты без оружия и самбо 
-технику безопасности на занятиях по самообороне и самбо 
-требование нормативных правовых актов РФ касающихся применения физической силы и специальных приемов борьбы в профессиональной деятельности. 
Умеет:
-выполнять упражнения, приемы и действия, предусмотренные программой обучения, в соответствии с нормами ВФСК "ГТО" раздела "Самозащита без оружия" 
-осуществлять подбор приемов и действий самбо необходимых для выполнения служебных задач в профессиональной деятельности 
-применять приобретенные навыки и умения в области самообороны для достижения жизненных и профессиональных целей 
-самостоятельно развивать и поддерживать на необходимом уровне физические качества и прикладные навыки самозащиты средствами самбо.

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	3. МЕСТО ДИСЦИПЛИНЫ В СТРУКТУРЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	     Дисциплина "Основы самообороны" относится к обязательной части учебного плана.
     Изучение дисциплины базируется на знаниях и умениях, полученных при изучении дисциплин: Физическая культура и спорт,  Безопасность жизнедеятельности, Основы военной подготовки
     Освоение дисциплины необходимо как предшествующее при изучении следующих дисциплин: Тактико - специальная подготовка, Профессионально-прикладная физическая подготовка.
     Основы  самообороны представлена в высшем учебном заведении как учебная дисциплина и важнейший компонент гармоничного развития личности, формирования прикладных действий и умений, составной частью профессиональной подготовки обучающихся. 
      Значимость дисциплины проявляется через интеграцию нравственных, физических и психологических качеств личности, формировании прикладных навыком самозащиты, ценностных ориентиров, таких как патриотизм, здоровье, любовь к Родине, защиты Отечества, психологическое и физическое благополучие.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	4. ОБЪЕМ ДИСЦИПЛИНЫ И ВИДЫ УЧЕБНОЙ РАБОТЫ 
ПО ФОРМАМ И СРОКАМ ОБУЧЕНИЯ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Очная форма обучения - 3,4 семестр

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
72
-занятия лекционного типа, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
72
          практическая подготовка
0
     -лабораторные, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
0
Самостоятельная работа:
0
     в т.ч. курсовая работа (проект)
Промежуточная аттестация:
     зачет
Общая трудоемкость
72

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Заочная форма обучения - 2 курс

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
10
-занятия лекционного типа, в том числе:
6
          практическая подготовка
0
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
     -лабораторные, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
4
Самостоятельная работа:
58
     в т.ч. курсовая работа (проект)
 контрольная работа
Промежуточная аттестация:
     зачет
4
Общая трудоемкость
72

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Очно-заочная форма обучения - 2 курс

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Вид занятия
Часов по учебному плану
Контактная работа с преподавателем:
8
-занятия лекционного типа, в том числе:
6
          практическая подготовка
0
-занятия семинарского типа:
     -семинарские/практические, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
     -лабораторные, в том числе:
0
          практическая подготовка
0
-консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
2
Самостоятельная работа:
64
     в т.ч. курсовая работа (проект)
 контрольная работа
Промежуточная аттестация:
     зачет
Общая трудоемкость
72

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	5. СОДЕРЖАНИЕ ДИСЦИПЛИНЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Очная форма обучения

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:



№



Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Введение в основы самообороны. История развития самбо. Классификация и характеристика приемов самбо: приемы в стойке, в партере, прикладные и специальные приемы
2
0
0
2
0
2
Методика применения средств самбо для развития прикладных навыков самообороны : приемы самостраховки, удары руками, ногами,  броски, болевые приемы, приемы задержания
8
0
0
8
0
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей и специальной подготовленности студентов с использованием упражнений из самбо
10
0
0
10
0
4
Освоение прикладных  двигательных умений и навыков в самбо. Повышение уровня физической подготовленности. Техника боевых приемов, ударов руками и ногами, приемов самостраховки.
10
0
0
10
0
5
Специальные упражнения самбиста. Техника выполнения акробатических упражнений, техника выполнения стоек, передвижений, захватов. Техника выполнения начального комплекса боевых приемов. Обучение приемов борьбы, задержания , защиты от угрозы оружием и ножа. 
10
0
0
10
0
6
Совершенствование приемов самообороны. Тренировка ударов руками, ногами. Защиты от ударов руками, ногами. Тренировка боевых приемов задержания, освобождения от захватов, защиты от угрозы ножом и оружием. Тренировка бросков, удержаний, болевых приемов, приемов задержания. 
30
0
0
30
0
7
Проверка уровня овладения боевыми приемами. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Сдача норм ВФСК "ГТО" раздел Самозащита без оружия
2
0
0
2
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта)
Промежуточная аттестация (зачет)
0
0
0
ИТОГО
72
0
0
72
0
0
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Заочная форма обучения

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:


№


Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Введение в основы самообороны. История развития самбо. Классификация и характеристика приемов самбо: приемы в стойке, в партере, прикладные и специальные приемы
4
2
2
0
0
2
Методика применения средств самбо для развития прикладных навыков самообороны : приемы самостраховки, удары руками, ногами,  броски, болевые приемы, приемы задержания
12
10
2
0
0
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей и специальной подготовленности студентов с использованием упражнений из самбо
30
28
2
0
0
4
Освоение прикладных  двигательных умений и навыков в самбо. Повышение уровня физической подготовленности. Техника боевых приемов, ударов руками и ногами, приемов самостраховки.
10
10
0
0
0
5
Специальные упражнения самбиста. Техника выполнения акробатических упражнений, техника выполнения стоек, передвижений, захватов. Техника выполнения начального комплекса боевых приемов. Обучение приемов борьбы, задержания , защиты от угрозы оружием и ножа. 
8
8
0
0
0
6
Совершенствование приемов самообороны. Тренировка ударов руками, ногами. Защиты от ударов руками, ногами. Тренировка боевых приемов задержания, освобождения от захватов, защиты от угрозы ножом и оружием. Тренировка бросков, удержаний, болевых приемов, приемов задержания. 
0
0
0
0
0
7
Проверка уровня овладения боевыми приемами. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Сдача норм ВФСК "ГТО" раздел Самозащита без оружия
0
0
0
0
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта) / подготовка контрольной работы
Промежуточная аттестация (зачет)
4
4
0
ИТОГО
72
62
6
0
0
4
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Очно-заочная форма обучения

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Количество часов по видам учебной работы
контактная работа с преподавателем
занятия семинарского типа:


№


Раздел / Тема дисциплины
ВСЕГО
СР
занятия лекционного типа
семи-нарские/ практи-ческие
лабора-торные
консультации, в том числе по курсовой работе (проекту)
1
Введение в основы самообороны. История развития самбо. Классификация и характеристика приемов самбо: приемы в стойке, в партере, прикладные и специальные приемы
6
4
2
0
0
2
Методика применения средств самбо для развития прикладных навыков самообороны : приемы самостраховки, удары руками, ногами,  броски, болевые приемы, приемы задержания
12
10
2
0
0
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей и специальной подготовленности студентов с использованием упражнений из самбо
32
30
2
0
0
4
Освоение прикладных  двигательных умений и навыков в самбо. Повышение уровня физической подготовленности. Техника боевых приемов, ударов руками и ногами, приемов самостраховки.
10
10
0
0
0
5
Специальные упражнения самбиста. Техника выполнения акробатических упражнений, техника выполнения стоек, передвижений, захватов. Техника выполнения начального комплекса боевых приемов. Обучение приемов борьбы, задержания , защиты от угрозы оружием и ножа. 
10
10
0
0
0
6
Совершенствование приемов самообороны. Тренировка ударов руками, ногами. Защиты от ударов руками, ногами. Тренировка боевых приемов задержания, освобождения от захватов, защиты от угрозы ножом и оружием. Тренировка бросков, удержаний, болевых приемов, приемов задержания. 
0
0
0
0
0
7
Проверка уровня овладения боевыми приемами. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Сдача норм ВФСК "ГТО" раздел Самозащита без оружия
0
0
0
0
0
Подготовка и защита курсовой работы (проекта) / подготовка контрольной работы
Промежуточная аттестация (зачет)
ИТОГО
72
64
6
0
0
2
В том числе:
практическая подготовка
0
0
0
0

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	6. УЧЕБНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ДЛЯ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ ОБУЧАЮЩИХСЯ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	№
п/п
Темы дисциплины
Перечень основной и дополнительной литературы
1
Введение в основы самообороны. История развития самбо. Классификация и характеристика приемов самбо: приемы в стойке, в партере, прикладные и специальные приемы
1,2,3,5
2
Методика применения средств самбо для развития прикладных навыков самообороны : приемы самостраховки, удары руками, ногами,  броски, болевые приемы, приемы задержания
1,3,4,5,7
3
Общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка. Повышение уровня общей и специальной подготовленности студентов с использованием упражнений из самбо
2,4,5,6
4
Освоение прикладных  двигательных умений и навыков в самбо. Повышение уровня физической подготовленности. Техника боевых приемов, ударов руками и ногами, приемов самостраховки.
1,3,4,5,6,7
5
Специальные упражнения самбиста. Техника выполнения акробатических упражнений, техника выполнения стоек, передвижений, захватов. Техника выполнения начального комплекса боевых приемов. Обучение приемов борьбы, задержания , защиты от угрозы оружием и ножа. 
1,3,4,5
6
Совершенствование приемов самообороны. Тренировка ударов руками, ногами. Защиты от ударов руками, ногами. Тренировка боевых приемов задержания, освобождения от захватов, защиты от угрозы ножом и оружием. Тренировка бросков, удержаний, болевых приемов, приемов задержания. 
1,2,4,5,6,7
7
Проверка уровня овладения боевыми приемами. Определение уровня овладения теоретическими и методическими знаниями, практическими умениями и навыками. Сдача норм ВФСК "ГТО" раздел Самозащита без оружия
1,2,3,4,5,7

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	7. ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Оценочные материалы для проведения текущего контроля и промежуточной аттестации представлены в Фонде оценочных средств для текущего контроля и промежуточной аттестации.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	8. ПЕРЕЧЕНЬ ОСНОВНОЙ И ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	Основная учебная литература
1
100 уроков борьбы самбо. Издание 2-е,испр.и доп. Под редакцией Чумакова Е.М..М., «Физкультура и спорт», 1977,- 247 с.
2
Все о самбо/ Евгений Гаткин.- М.:АСТ:Астрель;Владимир:ВКТ,2011. - 349 с.:ил.- (Боевые искуства).
3
Учебник «Общая теория спорта и ее прикладные аспекты» Л. П. Матвеев. - 6-е изд. — Москва: Издательство «Спорт», 2019. 1- 344c.
Дополнительная учебная литература
4
Методика совершенствования приемов самбо на занятиях по физической подготовке: Учебно-методическое пособие / Р.А. Гуща, А.Н. Нежельской. Новосибирск: НВИ имени генерала армии И.К. Яковлева войск национальной гвардии Российской Федерации, 2022. – 60 с.
5
Основы самбо: учебно-метод. пособие / А.В.Шулаков, Р.А. Гуща; Новосиб. гос. ун-т экономики и управления. — Новосибирск: НГУЭУ, 2020. - 120 с.
6
Система самбо / А.А. Харлампиев. - М.: ФАИР-ПРЕСС,2002.- 528 с.: ил. - (Спорт).
Нормативные документы
7
Наставление по физической подготовке в войсках национальной гвардии Российской федерации (НФП ВНГ) – 2018. ст. 134 – 141.

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	9.  СОВРЕМЕННЫЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ БАЗЫ ДАННЫХ И ИНФОРМАЦИОННЫЕ СПРАВОЧНЫЕ СИСТЕМЫ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	- Видео уроки сдача ГТО "Самозащита без оружия": https://search.app/tByPqxKnbEVRJKrg8
- Всероссийская Федерация самбо: https://sambo.ru/?ysclid=mca6qf0wl4248281551
- Методические рекомендации выполнения ВФСК "ГТО": https://disk.yandex.ru/i/WwKvUNBNJOWRaw
- Научная электронная библиотека: www.elibrary.ru
- Национальная гвардия РФ: www.rosgvard.ru
- Образовательная платформа: www.urait.com
- Студенческая лига самбо: https://xn----7sbbeg3aunt0a.xn--p1ai/?ysclid=mca65vymv9278470429
- Электронная-библиотечная система: www.znanium.com

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	10. ПЕРЕЧЕНЬ ЛИЦЕНЗИОННОГО И СВОБОДНО РАСПРОСТРАНЯЕМОГО ПРОГРАММНОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ, В ТОМ ЧИСЛЕ ОТЕЧЕСТВЕННОГО ПРОИЗВОДСТВА

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Комплект лицензионного 
программного обеспечения
Комплект свободно распространяемого программного обеспечения
№
п/п
лицензионное программное обеспечение
лицензионное программное обеспечение отечественного производства
свободно распространяемое программное обеспечение
свободно распространяемое программное обеспечение отечественного производства
1
Microsoft Office 365
Антивирус Kaspersky Endpoint Security для бизнеса – Стандартный
Adobe Acrobat Reader DC
Яндекс.Браузер
2
Microsoft Word
Электронный периодический справочник "Система Гарант"
Архиватор 7z
Яндекс.Диск
3
Электронный периодический справочник "Система Консультант Плюс"

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	11. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ

	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	Помещения представляют собой учебные аудитории для проведения учебных занятий, предусмотренных программой бакалавриата, оснащенные оборудованием и техническими средствами обучения.
Перечень материально-технического обеспечения, необходимого для реализации программы бакалавриата, включает в себя учебный зал судебных заседаний, а также специализированные аудитории, оборудованные для проведения занятий по криминалистике и информационным технологиям.
Помещения для самостоятельной работы обучающихся оснащены компьютерной техникой с возможностью подключения к сети "Интернет" и обеспечением доступа в электронную информационно-образовательную среду университета.

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	


	
	
	

	
	
	


	
	
	

	
	
	



