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Аннотация. Цель исследования – научно-теоретическое обоснование структуры и содержания дополнительной 

общеразвивающей программы «Основы самообороны» для повышения психо-физической и морально-волевой го-

товности студенческой молодёжи к успешной жизнедеятельности в условиях современных вызовов. Методы: анализ 

нормативно-правовой и специальной литературы, разработка структуры и содержания дополнительной общеразви-

вающей программы «Основы самообороны». Результаты. Дополнительная общеразвивающая программа разрабо-

тана для студентов гражданских вузов, структура программы включает 3 курса: начальный, основной, углублён-

ный. В каждом курсе предусмотрены: теоретические занятия (история развития и современное состояние смешан-

ных единоборств, биографии известных спортсменов, техника безопасности); практические занятия (общая и спе-

циальная физическая подготовка, психологическая, техническая, тактическая), физкультурно-спортивные меро-

приятия (мастер-классы с известными спортсменами, межгрупповые и внутри вузовские соревнования). Контроль 

и оценка освоения программы «Основы самообороны» осуществляется в процессе тестирования (уровень специаль-

ных знаний); на практических занятиях (уровень общей и специальной физической подготовленности, владение 

приемами и техникой самозащиты). Выводы. Реализация в высших школах дополнительной общеразвивающей 

программы «Основы самообороны»  будет способствовать укреплению здоровья студентов, повышению физической 

подготовленности и стрессоустойчивости, воспитанию морально-волевых качеств и готовности к защите отечества. 

Ключевые слова: студенты, смешанные единоборства, физическое воспитание, патриотизм, дополнительная об-

щеразвивающая программа, морально-волевые качества, психофизическая подготовленность 
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Введение© 
В Стратегии национальной безопасности Российской 

Федерации (РФ) указаны стратегические национальные 

приоритеты (сбережение народа России и развитие че-

ловеческого потенциала, оборона страны), определены 

задачи: повышение мотивации граждан к регулярной 

физической активности, обучение и воспитание моло-

дежи на основе традиционных духовно-нравственных 

ценностей, военно-патриотическое воспитание и подго-

товка к военной службе граждан [8]. 

Между тем, в образовательных организациях наблю-

дается недостаточный уровень физической готовности 

юношей допризывного и призывного возраста, как к 

службе в армии, так и к современным условиям жизне-

деятельности (50,9 % юношей призывного возраста 

имеют необходимый уровень физического развития) 

[10]. 
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Сложившаяся ситуация предопределяет поиск но-

вых методов, форм и средств физической культуры и 

спорта для формирования мотивации студентов к заня-

тиям физическими упражнениями, повышения уровня 

физической подготовленности, успешной самореализа-

ции как специалиста, гражданина и патриота. 

Цель исследования – научно-теоретическое обоснова-

ние структуры и содержания дополнительной общераз-

вивающей программы «Основы самообороны» для улуч-

шения психо-физической и морально-волевой готовно-

сти студентов к успешной жизнедеятельности в усло-

виях современных вызовов. 

 

Материалы и методы 
В научной работе осуществлен анализ специальной 

литературы и нормативных правовых актов; синтез пе-

редового педагогического опыта использования в физи-

ческом воспитании студентов элементов единоборств, 
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разработано и научно-обосновано организационно-мето-

дическое обеспечение дополнительной общеразвиваю-

щей программы «Основы самообороны». 

 

Результаты и их обсуждение 
Анализ научно-методической литературы показал, 

что применение элементов единоборств (дзюдо, самбо, 

рукопашный бой) в физическом воспитании студентов 

не физкультурных ВУЗов содействует: совершенствова-

нию физических качеств (силовых, скоростных, коор-

динационных способностей); повышению стрессоустой-

чивости, воспитанию нравственных поведенческих ха-

рактеристик и патриотизма [3; 5; 6]. 

В настоящее время существует большое разнообразие 

учебно-методических пособий и дополнительных обще-

развивающих программ по самбо и рукопашному бою 

для студентов военных ВУЗов и высших школ МВД [1; 

2; 4; 7]. 

Студенты гражданских высших школ имеют недо-

статочный уровень физической подготовленности [9], 

что определило разработку содержания дополнительной 

общеразвивающей программы «Основы самообороны» с 

учетом состояния здоровья и психофизической готовно-

сти обучающихся к занятиям единоборствами на основе 

базовых и наиболее безопасных элементов борьбы самбо 

и рукопашного боя. 

Цели программы: повышение уровня психо-физиче-

ской подготовленности студентов, формирование физи-

ческой культуры личности, спортивного стиля жизни и 

готовности к защите Отечества. В структуру программы 

введены три курса: начальный (2 занятия в неделю по 

45 минут), основной (2 занятия по 60 минут), углублен-

ный (3 занятия по 60 минут). В каждом курсе преду-

смотрены: 

– теоретические занятия (лекции, семинары, тре-

нинги), где теоретический материал разработан с учетом 

задач каждого курса для овладения необходимыми зна-

ниями в области истории зарождения и развития дан-

ных видов единоборств, биографии известных спортсме-

нов, техники безопасности, а также теоретическое рас-

смотрение технических приемов и тактических дей-

ствий при самозащите); 

– практические занятия (общая и специальная 

физическая подготовка, психологическая, техническая, 

тактическая); 

– физкультурно-спортивные мероприятия (ворк-

шопы с известными спортсменами, межгрупповые и 

внутри вузовские соревнования, показательные выступ-

ления на спортивных праздниках). 

В содержание программы включены специально-смо-

делированные задания с применением ИКТ для самосто-

ятельного изучения теоретического материала (создание 

презентаций и видеоклипов), методико-практического 

материала (разработка видео-ролика с комплексом спе-

циальных упражнений), практического материала (со-

здание видеоклипов базовых приемов самбо и рукопаш-

ного боя). 

Программа ориентирована на студентов, преподава-

телей и сотрудников ВУЗа. Участие преподавателей и 

сотрудников будет способствовать: передаче спортив-

ного опыта от старшего поколения к младшим, объеди-

нению внутри вузовского сообщества на основе тради-

ционных духовно-нравственных ценностей России. 

Освоение программы осуществляется по разделам: 

теоретический (уровень специальных знаний); практи-

ческий (уровень общей и специальной физической под-

готовленности, владение приемами и техникой самоза-

щиты). 

 

Выводы 
Реализация в высших школах дополнительной обще-

развивающей программы «Основы самообороны» будет 

содействовать:  

– повышению уровня физической подготовленно-

сти и здоровья студентов;  

– уменьшению тревожности и повышению стрес-

соустойчивости; 

– воспитанию традиционных духовно-нравствен-

ных ценностей (достоинство, патриотизм и граждан-

ственность, историческая память, защита Родины),  

– воспитанию морально-волевых качеств (целе-

устремленность, самодисциплина, воля к победе, упор-

ство, выдержка); 

– объединению занимающихся (студентов и пре-

подавателей) на основе культурных ценностей смешан-

ных единоборств и готовности служению России 
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