Cuy1adyc OCBITHBOIO KOMIIOHEHTA
[IporpamMa HaB4YaJIbHOI JUCLUUILJIIHA

di3vyHa NiAroToBKa 3
eJleMeHTaMH CAMO3axXMUCTy

IlIudp Ta Ha3Ba cnenia/IbHOCTI IHCcTUTYT
F5 - Kibep6e3neka Ta 3axucT iHpopMmartii HHI ConiasibHO-ryMaHiTapHUX TEXHOJIOTiH
Cneniaizanist Kadeapa

OcBiTHsA IporpaMa

®iznyne BuxoBaHHA (302)

Tun gucuunJIiHA

g ycix ocBiTHIX mporpam BubipkoBa

PiBeHb ocBiTH

dopma HaBYaAHHA

[Tepmuii (6akaaBpCbKHUM) JleHHa, 3a04Ha

CemecTp
3(4)

MoBa BUKJ/IaJaHHA
YkpaiHcbKa, aHT/1ilcbKa

Bukiagadi, po3po6GHUKHU

€BTudieB AHapin CepriioBuy
Andrii.Yevtyfiiev@khpi.edu.ua

3acaykeHUH NpaLiBHUK $i3UYHOI KyJIbTYPH i CIOPTY YKpaiHU.
JouenTt kadeapu ¢pismunHoro BuxoBaHHs HTY "XIII".
JlupeKTop CIOpTUBHO-03/10p0oBY0T0 Tabopy "llosiTexHik".
MaiicTep criopTy YKpaiHH 3 BiIbHOI 60pOThOU.

Cypzis Mi>kHapoZHOI KaTeropili.

JocBig po6oTtu 15 pokis.

ABToOp i cniBaBTOp NMoHa A 50 HAyKOBUX Ta HAaBYaIbHO-METOAUYHUX Mpallb.

JeTaJsibHillle Ipo BUKJIaJlada HA calTi kadbeapu
https://web.kpi.kharkov.ua/sport/uk/pro-kafedru/vikladachi/4739-2

ByaHik IBaH Os1ekcaHApOBUY

Ivan.Budnik@khpi.edu.ua
Buknanad kabenpu ¢isuaHoro BuxoBanusa HTY "XIII".

JocBif po6oTH 2 poku.
ApTop i cniBaBTOp NOoHAa/ 10 HayKOBUX Ta HABYA/IBHO-METOANYHHUX MIPALlb.

AeTaanime PO BHUKJIaJd494d Hd cauTi Kaglzegmn
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HaBuyasnbHa gucuumiiHa "®i3suyHe BUXOBaHHSA 3 eJleMEHTAMHU CAMO3aXUCTY" CIIPUsIE 3aCBOEHHIO
TEOPETUYHOTO MaTepiasy NOHATIHHOrO anapaTy caM0o3axHUCTY, OLiHKK 0COOHUCTHUX MOKJIUBOCTEH,
dopMyBaHHA pillleHHs Ha OCHOBI KOMIIJIEKCHOT'0 aHaJIi3y 30BHIIIHIX i BHYTPilIHIX ¢paKTOPIB,
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MICHUXOJIOTIYHUX i MPaBOBUX acMEKTIB CAMO3axXUCTY, a TAKOXK CIPSIMOBaHA Ha BUBYEHHS MPAaKTUYHUX
TUIIOBUX KPUTUUYHUX CUTYaIil Ta CHOCO6iB BUXOAY 3 HUX, OpMyBaHHS HABUYOK | BMiHb aKTUBHOTO
CaMO3axuCTy.

MeTa Ta mijii AUCHUIIIHA

MeTa BUKJ/IaIaHHA JUCHUILIIHY MTepeibadae: cipussHHSA GOopMyBaHHIO HABUUOK CaMO3aXHUCTY,
BIIEBHEHOCTI y CBOIX CMJIaX, BMiHHIO KOHTPOJIIOBATH BJIACHI eMO1jil, BifYyTTA Ta KEpyBaTH HUMU y
KpU30Bil cUTyallii, HalaHHA YsIBJIEHHS PO NPAaBOBi aCeKTH CaM03aXUCTy, 3aTBepAkeHi KpuMiHaibHUM
KOJZIeKCOM YKpaiHU.

dopmar 3aHATH

Jlek1ii, MpaKTU4HI 3aHATTS, CAMOCTiliHA po6OTa.
[liZICyMKOBHM KOHTPOJIb — udepeHIiHOBaHUH 3aJTiK.

KoMneTreHTHOCTI

3/1aTHICTb 3aCTOCOBYBATU 3HAHHSA y NPAKTUYHUX CUTYallisIX CHOPTUBHOI AislJIbHOCTI.
3paTHICTb 10 KOMaHAHOI pO6OTU B CIIOPTHUBHIHN AiIIBHOCTI.

3/aTHICTb 10 NPUUHATTA pillleHb B CKJIaJHUX 3MiHHUX YMOBaX CIIOPTUBHOI JlisI/IbHOCTI.
3JaTHICTh A0 aganTalii Ta Aii B HOBiM cUTyallii i caMmokopessiii.

3aTHICTb pO3pO6JATH iHAUBIAYaIbHY TporpaMy ¢isM4HOI aKTHBHOCTI.

PESYJIbTaTl/I HaBYaHHA

3acTocoByBaHHS pi3sMYHUX BIPaAB /J1s1 CAMOPETYJISALil CBOTO CTaHY, MiIBUIIIEHHS CTPECOCTINKOCTI,
MiBULEHHA NTpale3JaTHOCTI.

3aTHICTb 10 KOMaHAHOI pO60TH, Mi’>KOCOOHUCTICHOI B3aEMO/Iii Ta KOMYyHIKaIiii.

3acTocyBaHHS METO/iB CAMOKOHTPOJIKO Gi3UYHUM i ICUX0EeMOI[iHHOT0 CTaHy.

0o6cAr AMCHUILIiHA

3aranbHuii o6¢car gucnumainu 90 roa. (3 kpeautu ECTS): nekuii - 32 roa., npakTU4Hi 3aHATTSA - 32 rof,
camocTiiiHa po6oTa - 26 rog.

IlepeayMOBY BUBYEHHS JUCLUILUIIHM (IpepeKBi3UTH)

1S yCIiHOTO MPOXOKeHHS AUCHMILIIHA He0OXiJHO MaTH 3arajibHi 3HaHHS Ta HABUYKU 3 AUCIUILIIHU
«®izuyHe BUXOBaHHS».

0co6/IMBOCTi AUCHUIIJIIHY, METOAH TA TEXHOJIOTii HABYaHHS

OyHa Ta aucTaHIiliHa opMa NPOBeJIeHHS 3aHSTh.

[Ipu BUKJIaZlaHHI AUCHUMIVIIHA BUKOPUCTOBYOTHCA HACTYIHI METOJU HABYaHHSA:

- CJIOBECHI METOAH — MOSICHEHHS, BIANOBI/Ii HA MUTAaHHA, JUCKYCil, TOI0;

- HA0YHi MeTOAHU — AEeMOHCTpalif, iJIlocTpauis;

- IPaKTUYHI MeTO/I1 — TPAaKTUUYHe BUKOHAHHSA Qi3MYHUX, TEXHIUHUX, BIIPAB i IPpUIIOMIB;

- irpoBUM MeTO/;

- 3MaraJibHU# MeTOo/I.

3 HaBYaJIbHUX TEXHOJIOTiM BUKOPUCTOBYIOThHCS TEXHOJIOTII 0COGHUCTO-0PiEHTOBAHOTO, OSICHIOBAJILHO-
irocTpaTUBHOTO, AUdeEPEHIiHOBAHOI0 Ta PpEUTUHIOBOTr0 HAaBYaHHS.

IIporpama HaB4YaJIbHOI AU CHMILIIHA

HaBuyaJibHi 3aHATTHA
Jleknii

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET

Di3uuHa nid2omoeka 3 eemMeHmMamu camo3axucmy < XapKiBCEKii HOAITeXHidHITE IHOTHTYT




Temu nekiin KinbkicTb rogvuH

Tema 1. CaM03axuUCT SK CyClliJIbHe SBUIILE. 4
"®i3nyHe BUXOBaHHS 3 eJleMEHTaMU CaM0O3aXUCTy" sIK HaBYaJ/ibHa AUCIUILIiHA.

AKTHBHMH i MacCUBHUH caMo3axucT. TexHiYHi Ta TAKTUYHI 0CO6JUBOCTI aKTUBHOTO
camo3axucTy. PizHuIs i cnenudika CiopTUBHUX OJHOGOPCTB, peaJibHOr0 IBOGOIO Ta

aKTHUBHOTO caMo3axucTy. OCHOBHI 3aBAaHHS, GOpMU Ta 3aCO6U aKTUBHOTO

camo3saxucty. Coepu 3acToCcyBaHHS caM03axXUCTy. [IoHATTS Npo BJacHY OGe3IeKy.

Tema 2. Bugu arpecii Ta npuHIMIMY iX po3nizHaBaHHA. TexHiKa 6e3MeKM. 4
[HcTpykTax 3 Th. PiBHi 3arpo3u: »xoBTul, noMapaHyeBU, YepBoHU. [loBeliHKa B
3aJ/IeXXHOCTI Bij piBHS 3arpo3u. 3arpo3u i 0co61MBOCTI MOBE/[IHKM B YMOBAX BYJIMIL,

napkKy, mija'izay, kade.

Tema 3. OpuaN4YHI acCIeKTH CaMO03aXHUCTYy. 4
[IpaBoBI acriekTH caMo3axucTy. PiBHI BijIOBiAaJIbHOCTI IpU camMo3axucTi. Mexa
HeoOXiTHOTO caMo3axuCcTy. BubGip Aii /0, mij yac Ta micast caMO3aXUCTy.

Tema 4. CyyacHi cucteMu camo3axucty. OCHOBHi acnieKTH ¢pi3u4yHoOI Ta 4
TAKTUYHOI NiAr0TOBKA NPU CAMO3aXHUCTi.

CxifiHi KOJIM caM03axucTy. EBpomneicbKi cucTeMu camo3axucTty. Ocob6IMBoOCTi

pPO3BUTKY Qi3MUHUX IKOCTEH JJIs CaM03axUCTy. Buau Ta nopiBHsAIbHA

XapaKTepPUCTUKA €IUHOOGOPCTB. 3arajsibHa Ta creniajbHa pizvyHa migroToBKa Ajs

CaMO3aXUCTYy.

Tema 5. [IpyHI UM i TAKTHKA CAMO3aXUCTY B Pi3HUX YMOBaX. 4
[IpyuHLMIIY BXKUBaHHS: lepe/10auuTH, 32 MOXKJ/IUBICTIO YHUKHYTH, 32 HEOOXiAHiCTIO

JiiTU. BUKOpUCTaHHA HaBKOJIMIIHIX YMOB Ta IOBeJiHKA IPU CaMO3aXUCTi B pi3HUX

yMoBax. [I[pyHIIMIIY BUKMBAHHS B KOHKPETHUX YMOBaxX MicTa: B IMif i3/1i Ta HA CX0/aX;

Ha BYJIUL, B IapKYy; B aBTO; B IPOMa/iCbKOMY TPAHCIOPTi; B IPOMa/ICbKHUX MiCLISIX.

Tema 6. OCHOBHI BAH 36PO0i, 110 3aCTOCOBYIOTHCA NIPU arpeCUBHUX JifAX. 4
Buju, xapakTepucTHKa Ta METOAU 3aCTOCYBaHHA KOJII0Ye-piXXydUX BU/IB X0JI04HOI

36poi. Buay, xapakTepucTHKa Ta MeTO/IM 3aCTOCYBaHHA 36poi yJapHO4pO6UIbHOI

Jil. Bujy, xapakTepucTUKa Ta MeTOLH 3aCTOCYBaHHA Ira30Boi Ta THEBMAaTHYHOI

36poi. Buay, xapakTepucTUKa Ta METO/IU 3aCTOCYBaHHS 30poi TpaBMaTUYHOI Ail.

By, xapakTepucTHKa Ta MeTO/AM 3aCTOCYBaHHS BOrHeNaJbHOI 36poi.

Tema 7. OCHOBM TAaKTUYHOI MeJUIIMHMU. 4
Buu ylukokeHb Ta iX 30BHILIHI 03HaKU. [IpaBuJia 30BHIIIHBOTO OTJIALY

notepnisoro. JlomeuyHa Aonomora. 3acTocyBaHHSA QpiKCyrOUMX NOB'A30K,

KPOBOCIIMHHUX JKTYTIB.

Tema 8. OCHOBM NICUX0JIOTIYHOI MiArOTOBKU. TaKTUKA NOEAUHKY. 4
[IcuxoTexHiKM Ta MeTO 1M 60POTHOU 3i cTpaxoM. MeToau mofoaHHS 6aXKaHHS

3/IaTUCSA B eKCTpeMaJIbHUX YMOBAx. BripaBu 3 60poTh0OH 3i cTpaxoM. CAMOKOHTPOJIb

MpU OJTUHOYHOMY Ta PyNoBOMY Hanaji. MeToAu ByJIMUHOTO 600 i TAKTHKA BeJleHHS

MOEUHKY B yMOBaXx BYJIUIIi.

3arajibHa KiJIbKiCTh roJAMH 32

IIpaKkTUYHi 3aHATTA

TeMu npakTUYHUX/CeMiHAPCbKUX 3aHATh KinbkicTb Barosi

TOUH koedinienTH a
Tema 1. TexHika 6e3neku. CaMOCTpaxyBaHHA: BUAHU TA TEXHiIKa 2 5
BUKOHaHHA.

BcTynHi nosioxkeHHd 10/10 6e31eKu B TpeHyBaJIbHOMY IIPOLieci.
OuiHka pu3HUKiB i monepejHA NiAr0TOBKA A0 3aHATT.
Criopsi/pkeHHS Ta 3axUcHi 3aco6u. [IpaBuibHa TexHika MafiHHA i
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nepekaTu. CaMocTpaxyBaHHS IPU BUKOHAHHI CUJIOBUX i CKJIaJHUX
TeXHiYHUX NPUHAOMIB.

Tema 2. OcHOBM yJapHOi TeXHIKM pyK. OCHOBHY 3aXHUCTY BiJ,
yAapiB pyKaMu.

YAapu KyJJakoM: IPSIMUH, 60KOBUH, 30BHIIIHbOIO YaCTHHOIO,
THJIbHOIO CTOPOHOI. YIapH 0JI0HEel0: pebpoM J0/10Hi, BiKPUTO0O
YACTHUHOIO [0JI0HI. Y iapu JiikTeM. TexHIKU 3axUCTy BiJ yAapiB
pyKaMH (6JI0KH, i/ICTaBKH, YXUJIH, BiJICKOKH).

Tema 3. OcCHOBM yJapHOi TeXHIKM Hir. OCHOBHi 30HY HaHEeCEeHHS
yaapiB. OCHOBM 3aXMCTY BiJ yZiapiB HOramu.
[Ipamuit yaap Horamu. bokoBui yaap Horamu. KpyroBuii yaap ta

yAap Hasaf.

Tema 4. OCHOBHI TeXHiIKM 3BiJIbHEHHS Bi/l 3aXBaTiB.
3BiJIbHEHHS Bij] 3axBaTiB 32 pyKU. 3Bi/IbHEHHS BiJ, 3aXBaTiB 3a
TyJy6. 3BI/IbHEHHS BiJl 3aXBaTiB 32 0JIEXKY.

3BiJIbHEHHS BiJ] 3aXBaTiB 3a LN Ta BOJIOCCH.

Tema 5. TexHika caM03axuCTy B HapTepi.
CaMO03axuCT Bif| y1apiB pyKaMu, HOraMH, Ta MpeJAMeTaMHU JIeXKauH.

Tema 6. TexHika caM03axMCTy NPOTH arpecii 3 HokeM Ta 36poi
YAAQPHOAPOOGUIBHOI Ail.

Camo3axucT 6e3 36poi NPOTH 3arpo3u Ta aTaKH HOKeM. 3aXHUCT BiJ|
yKoJIiB i opisiB, mepexBaTH pyKH 3 HOXKEM, BUGHBaHHSA HOXa.
Camo3axucT 6e3 36poi NPOTH aTaKu 30POEI0 YIapHO-APOOHUIBHOL
Jii. 3aXUCT BiJi BepTUKaJIbHUX, TOPU30HTAJbHUX Ta AiaroHaJbHUX
yZapiB nasuiero, 6iToro.

Tema 7. [IpMHUMIU Ta TeXHiKa BUKOPUCTAHHA NiAPYYHUX
3aco6iB Mp¥Y CaMO3aXHUCTi.

BukopucTaHHS Nipy4YHUX 3ac06iB, IKi MOXKYTh OYTH IiJ, pyKOIO:
Masuls, NpyT, MiCOK, MOCY/I, CTizelb. BUKOpHUCTaHHS Npe/IMETIB
Mo6yTy, IKi MOXKYTh OYTHU i3 CO60I0: IpeAMETH OJATY, PYUKa,
MapacoJibKa, 6pesiokK.

Tema 8. ba3oBi koMOGiHanii i TexHiKa KOHTpPaTaK Npu
CaMO3aXHUCTi.

KoMm6iHauii Tuny: pyka-Hora, BepX-HH13, 3axBaT-yAap, GajibllinBa
aTaka-yjap. [IpyHIMI 3aXKUCTy-KOHTpATaKU: 6J10K-yAap, yXui-
yAap, nepexBaT-yAap, IMyxuil 3aXUcT-KOHTpaTaKa.

Tema 9. CaM03axUCT NPOTHU arpecii 3 BUAKOPUCTaHHAM
nipy4YHUX NpeAMETiB Ta clielia/IbHUX 3aCO6iB

pi3HMMHU BHAAaMHU X0JI0JHOI Ta PO3JpOGII0IY0ro TUmIy 36poi.
CaM03axuCT 3 BUKOPUCTAHHAM MiAPYIHUX 3aC06iB: HOXKA, MATHIL],
siBapH, Ky6oTaHYy.

Tema 10. CaM03axMCT NIPOTH 3arpo3y 3aCTOCYyBaHHSA
BOTrHenaJibHOi 30poi.

CaM03axuCT IPOTH 3arpo3y 3aCTOCYBaHHA HicTosieTa. CaMo3axucT
IPOTH 3arpo3M 3aCTOCYBaHHA PYLIHHUIL], aBTOMaTA.

Tema 11. TakTHKa i TeXHiKa BeAeHHA NOEAUHKY Ha GJIVDKHI
JUCTAHIIII.

[ToHATTSA GJMXXHBOI AUCTAHIIT B EAUHOG0PCTBAx. OCOBJIMBOCTI
no3uilii Ta cTifiku cnopTcMeHa. OCHOBHI TexHiuHi J1ii Ha GJIMKHIN
aucTtaHuii. TakTUYHI npuiioMu BeieHHs 6010 B GJIMKHBOMY
KOHTAaKTi. TUIOBI IOMHUJIKU CIOPTCMEHIB I LIJIAXU IX YCYHEHHS.

dizuuHa nidzomoska 3 enemenmamu camosaxucmy

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET
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Tema 12. TakTuKa i TexHiKa BeJeHHs NOEAUHKY Ha cepeHii 2 5
JUCTAHIIII.

XapaKTepuCTHKA CeEpeHbOI IUCTAHILIi: 30Ha KOHTPOJIIO Ta

6e3neyHi Mexi. OcHoBHI TexHivHi Aii. TakTU4YHI 3aBJaHHA

CIIOpTCMeEHa Ha cepeAHiil AMCcTaHLil. YpaB/IiHHSA TEMIIOM i pPUTMOM

6010. PO3BUTOK MIBU/IKiICHO-CHUJIOBUX SIKOCTEH /151 epEeKTUBHOCTI

Jii. [IpakTUYHi METOAMKY HaBUaHHS BeJIEeHHIO 6010 Ha cepeiHiN

JUCTaHIII.

Tema 13. TakTuKa i TexHiKa BeJeHHsI NOEANHKY Ha Aa/JIbHIiA 2 5
JUCTaHIII.

3HavyeHHs AaJbHBOL JUCTAHLil y cTpaTerii noegUHKY. Posb

PO3BiIKY Ta OI[iHKY NPOTUBHUKA. OCHOBHI TEXHIUHi eJIEMEHTH.

TakTHU4YHI cCXeMU BeJleHHd 6010 Ha JaibHil guctaHii. [loegHaHHA

Jla/IbHBOI IUCTAHLIT 3 cepe/IHbOI0 Ta 6JMKHBOI. PO3BUTOK

KOOp/AMWHallil, peakLil Ta IpOCTOPOBOrO BiA4YYTTA. AHaIi3

MOEJUHKIB BUCOKOKJIACHUX CIIOPTCMEHIB.

Tema 14. )KiHo4Hnii CAMO3aXHUCT. 2 5
[IOHATTS Ta aKTyaJIbHICTB KiHO4YOro camo3axucty. [lcuxoJsioriyna

niiroroBka Ta popmyBaHHs BieBHEHOCTI. OCHOBHI MpUHIUNH

Oe3reku B MOOYTi Ta Ha ByJMIli. ba3oBi TexHiYHI mpuiioMu

camo3axucTy. IMnpoBizoBaHi 3aco6u 3axUcTy (CyMKa, KJI0Ui,

TesiedoH Toio). TUTOBI clieHapii 3arpo3 i Mojie/IFOBaHHS CUTYallil.

IOpuanyHi acnekTH caM0060poHHU B YKpaiHi. PekomeHanii o010

$i3uyHOi Ta MOpaJIbHOI MiArOTOBKH KiHOK.

Tema 15. [IpuiioMu TUMYACOBOro0 3HEIIKO/AKeHHS CylepPHUKA. 2 5
CTpykTypa cyr/106iB, 60/1b0Bi TOYKH i CIOCOOM BIVIUBY HA HUX.
3asomtoroui Ta 6J10Ky04Yi TPUHOMU.

Tema 16. TexHiKka KepyBaHHA eHepriil Ta MmeJUTaLiil. 2 5
BrBueHHs 6010BUX Ta eHEPreTUYHHUX BIIPAB.

3arajibHa KiJIbKiCTh roauH 32 80

JlaGopaTopHi 3aHATTA
JlaGopaTopHi 3aHATTS B paMKax AUCIUILIIHU He Tlepei0adeHi.

KoHTpoJsibHi po60oTH

TemMu KOHTPOJILHUX POBIT Barosi
koedinientu b

Tema 1. CaM03axuUCT SIK CyCHiJIbHE sIBUILLE. 2
1. CaM03axuCT K CKJaZoBa PpisuIHOI KyJIbTYpPH i 6€31MeKH 0COOUCTOCTI.

2. IcTopuyHUN PO3BUTOK CAMO3aXUCTY K COL[ia/IbHOTO Ta KyJIbTyPHOro peHOMEHY.
3. [IpaBoBi acIeKTH caM03axXUCTY: MeXi JJ03BOJIEHUX Ail.

4. ConiasyibHa pOJIb CAMO3aXHUCTY Y IONepeXKeHHI HACHUJIbCTBA Ta KOHQJIIKTIB.

5. [lcuxosorivyHa miZIr0TOBKA SIK 0CHOBA e(pEKTUBHOI'O CAMO3axXHCTY.

6. CaM03axHUCT y CTYAEHTCbKOMY CEpeIOBUILli: 3HAUYEHHS, TPO6JIEMHU, TEPCIIEKTUBMU.
7. B32eEM03B’s1I30K CaM03axUCTy 3 PO3BUTKOM PYXOBHUX 3/1i6HOCTeH i piznyHuX
AKOCTEeH.

8. BrjinB 3aHATH i3 caM03axucTy Ha GOPMYyBaHHSI MOPaJbHO-BOJIbOBUX SIKOCTEH.

9. BukJlafilaHHA OCHOB CaM03axMUCTY ¥ CUCTeMi OCBITH YKpaiHHU Ta CBITY.

10. CaM03axUCT y KOHTEKCTi Cy4aCHUX BUKJIMKIB CycrijibCcTBa (ypOaHi3allisi, BOEHHI
Jii, KppMiHOTeHHi paKTOpH).

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET
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Tema 2. Bugu arpecii Ta npUHIMIMY iX po3ni3HaBaHHA. TexHiKa 6e3MeKH. 2
2. Bupau arpecii: ¢pisuyHa, Bepb6asibHa, npsiMa i HenmpsMa.

3. [IpuxoBaHa Ta NacMBHa arpecis: 03HaKH Ta CIOCOOH PO3Mi3HABAHHSI.

4, [lpuHOMNY iTeHTHdiKaLil arpecCHBHOI OBE/[IHKH Y MOBCAKJEHHOMY KUTTI.

5. Arpecisi y cnopTHBHOMY Cepe/IOoBUIILi: TPUYUHU BUHUKHEHHS Ta METOU
KOHTPOJIIO.

6. MeToau nonepemxeHHs KOHPJIIKTHUX CUTYallill i TposiBiB arpecii.

7. TexHiKa 6e3MeKH MPpY BUHUKHEHHI arpeCUBHOI MOBEAIHKU Y MyOIiYHUX MiCIsIX.
8. BB eMOLIiTHOTO CTaHy Ha BUHUKHEHHS arpecii: mpogislakTHKa Ta KOHTPOJIb.
9. [Icuxo/10Ti4HI METOAU CAMO3aXUCTY BiJ arpecii.

10. Posib ¢i3n4HOI Ta MCUXOJ/IOTIYHOI MiATOTOBKH y 3a6e3IedeHHi 6e3IeKH ITiJ] 4ac
arpecMBHUX CUTYallil.

Tema 3. OpuaUYHI acCIeKTH CaM03aXUCTYy. 2
. [ToHATTS HeobXxiHOTI 060POHU B YKPATHCHbKOMY 3aKOHO/IaBCTBI.

. Mexi 0nycTUMOro CaM0O3axuCTy: OPUANYHUMN aHaJi3.

. BiAMiHHICTb MiXX caM03axUCTOM i IepeBUIIEHHAM MeX Heob6xi/JHOT 060pOHHU.

. KpuMiHasibHa BiANOBiAANBHICTD y pa3i nepeBUILEHHS 3aX0/iB CAMO3axUCTY.

. CamM03axucCT y Mi>kHapoZJHOMY NpaBi: AOCBi/l pi3HUX KpaiH.

. BukopucTaHHA crielia/ibHUX 3aCO6iB IiJf YaC CaM03axHUCTY: MPABOBi 0OMeKeHHS.
. CaM03axUCT HEMOBHOJIITHIX: IPABOBI aCEKTH Ta BiAOBIAA/JbHICTD.

. PoJib NpaBOOXOPOHHUX OPraHiB y peryJiloBaHHI IpaBOBUX IUTaHb CAMO3aXUCTY.
. CyloBa mpakTHKa B YKpaiHi 11010 CIIpaB, OB I3aHUX i3 CAMO3aXUCTOM.

10. Opuan4Hi acneKTH caM03axXHUCTy B YMOBaX BOEHHOTO CTaHy.

O O NOUTLHD WN -

Tema 4. CyyacHi cucteMu camo3axucty. OCHOBHi acnieKTH ¢pi3u4yHoOI Ta 2
TAKTUYHOI iAr0TOBKA IIPU CAMO3aXHUCTi.

1. CyyacHi cucTeMu caM03axuUCTy: Kiacudikallis Ta xapaKTepUCTHUKa.

2. [TopiBHAIBHHUH aHAJIi3 TPAAULIHHMX OOHOBUX MUCTEITB i CydacHUX CUCTEM
CaMO3aXUCTYy.

3. OcHoBY Qi3UYHOI MiZATOTOBKH Y CUCTEMAX CAMO3aXUCTY.

4. 3HaueHHS1 PO3BUTKY CUJIU, BUTPUBAJIOCTI Ta IIBU/AKOCTI y MiATOTOBIIi A0
CaMO3aXHUCTYy.

5. TakTH4YHA MiATOTOBKA SIK KJIIOUOBUH eJIeMeHT epeKTUBHOTO CAMO3aXHUCTY.

6. MeToau popMyBaHHS peakliii Ta LIBUAKOCTI MPUHUHATTS pillleHb Y HEOE3MeYHUX
CUTYyaLifX.

7. PoJsib ICUX0JIOTIYHOI CTIMKOCTI y CydacHHUX CUCTEMAax CaMO3aXUCTYy.

8. BukopucTaHHs irpoBUX Ta TPEHYBAJbHUX METO/iB y MiATOTOBIIi 0 CAMO3aXHUCTY.
9. Be3sneka Ta npo¢isiakTUKa TPaBM MiJi Yac 3aHATb CHCTEMAaMU CaM03axUCTYy.

10. [lepcrieKTHBU PO3BUTKY Cy4aCHUX CUCTEM CaM03axXUCTy B YKpaiHi.

Tema 5. [IpyHIMNHY i TAKTHKA CaM0O3aXUCTY B Pi3HUX YMOBaxX. 3
1. OCHOBHI IPUHIMIIM CaM03axXUCTY: NPEBEHTUBHICTb, 3aKOHHICTh, epEKTHUBHICTb.
2. TakTHKa caM03axMCTy B YMOBaX BYJIUILi: 0COGJMBOCTI Ta pU3UKH.

3. Camo3axucT y 106YTOBUX KOHQJIIKTaX: MeTOAH YHUKHEHHS Ta BPETryJII0BaHHS.

4. TakTU4HI TPUHUOMU CAMO3aXUCTy B 0OMeKeHOMY pocTopi (JidT, TpaHCHOPT,
KOpHUA0p).

5. [IpuHUIMIY OBEIIHKY IIPU I'PYIOBIH arpecii: yHUKHEHHS Ta MiHiMi3allisl pU3UKY.
6. Oco6JIMBOCTI CAaM03axHUCTY »KiHOK: TAKTHUYHI Ta IICUXO0JIOTiYHi aClIeKTH.

7. TakTHKa CaM03aXUCTy 3 BUKOPUCTAHHSAM MiIpyYHUX 3aC00iB.

8. [IpuHUMIYN 6e3MeYHOr0 BUXOAY 3 KOHQJIIKTHUX CUTYallill 6e3 3aCTOCyBaHHA
disuyHOI cun.

9. CaM03axXuCT y HaI3BUYAWHUX CUTYyallisx (HATOBII, MaHiKa, BOEHHI Aii).

10. Posib ncuxosioriuHoi roTOBHOCTI y OopMyBaHHI TAKTUYHUX il CAMO3aXUCTY.

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET

Di3uuHa nid2omoeka 3 eemMeHmMamu camo3axucmy < XapKiBCEKii HOAITeXHidHITE IHOTHTYT




Tema 6. OCHOBHi BUAH 36PO0i, 1110 3aCTOCOBYIOTHCA MIPU arpeCUBHUX AifAX. 3
1. Kimacudikanis 36poi: Xos101Ha, BOTHENaJIbHa, Fa30Ba, TPAaBMaTHUYHA.

2. Xos04Ha 36posi: BUAM, 0COGJIUBOCTI BUKOPUCTAHHSA Ta Hebe3neka.

3. BorHenasibHa 36posi: paBOBi acCeKTH Ta pU3UKH 3aCTOCYBAaHHS Y MOOYTOBUX i
KpUMiHaJbHUX KOHQJIIKTaX.

4. TpaBMaTH4YHa 30p0s: MepeBary Ta HeJI0JiKH SIK 3aC00y CAMO3axHCTYy.

5.Ta30Bi 6a/JIOHYMKH Ta eNEKTPOILOKepHU: eHEKTUBHICTD i 0OMeKeHHS Y
BUKOPUCTAHHI.

6. IMmmpoBi3oBaHa 30posi: MpeaMeTH MOBCAKAEHHOTO BXKUTKY fIK 3aci6 arpecii uu
3aXHUCTY.

7. BiIuB BUKOPUCTaHHSA 36p0i Ha piBeHb CyCcHiJibHOI 6e3MeKu.

8. Mi>kHapo HUH AOCBiJI KOHTPOJIIO 06iry 36poi.

9. [IpaBOBa BiANOBiAA/NBHICTh 32 HE3aKOHHE 3aCTOCYBaHHSA 36p0i B YKpaiHi.

10. IIpodinakTuka 36 poiiHoOi arpecii: poJib 0CBITH, IPaBOBUX 3HAHb Ta TEXHIKU
Ge3mneku.

Tema 7. OCHOBH TAKTUYHOI MeJUIIUHHU. 3
1. TakTUYHa MeIUIMHA SIK HayKa: MOHATTS, 3aB/IaHHS Ta NPUHIUIIH.

2. IcTopyuyHUI PO3BUTOK TAKTUYHOI MeULIMHU Y CBiTi Ta B YKpaiHi.

3. OCHOBHI BifJMiHHOCTI Mi’k [IMBiJIbHOIO Ta TAKTUYHOIO MeIUIIKHOIO.

4. AnroputMm MARCH sik 6a30Ba cucTeMa JJONIOMOTH ¥ TAKTUYHIN MeIUIHHI.

5. 3ynmuHKa KPUTUUHUX KPOBOTEU: CY4YacHI METOAM Ta 3aCOOU.

6. EBakyallis nopaHeHUX 3 HeOe3MeYHOi 30HU: NPUHIUIIN Ta eTalU.

7.3acob6u iHaUBiAyaIbHOI MeJUYHOI IOMTOMOTH: alITeYKH, TYPHIKETH, TeMOCTAaTHUYHI
3acobu.

8. [Icuxo/10TiuHi aceKTH HalaHHS I0TIOMOTH Y 60M0BUX YMOBAX.

9. [liazroTOBKA LIMBIJILHOTO HACEJEHHSI 3 0OCHOB TAaKTUYHOI MeIJUIIUHU.

10. [lepcrieKTHBU PO3BUTKY CUCTEMU TAaKTUYHOI MEIULIMHU B YKpaiHi B yMoBax
BOEHHOTO CTaHY.

Tema 8. OCHOBM NICUX0JIOTIYHOI NiArOTOBKU. TaKTUKA NOEAUHKY. 3
1. IlcuxoJioriyHa MiAroToBKa ClIOPTCMeHa: NOHATTA, 3aBJaHHA Ta IPUHLUIIH.

2. Posib MoTHBaIii y popMyBaHHI FOTOBHOCTI 10 OEUHKY.

3. MeToau camoperyJsiiii eMOLiiHOr0 CTaHy CHOPTCMEHa.

4. CTpec i Hioro BILJIMB Ha Pe3yJIbTaTUBHICTb Y CIOPTUBHUX €JUHOOOPCTBAX.

5. TakTUYHE MUCJEHHS SIK CKJIaZI0Ba IICUXO0JIOTiYHOI MiZIr0OTOBKU.

6. OCHOBHI eTany TaKTUKU NOEJUHKY: NiITOTOBYUM, aKTUBHUH, 3aKJIIOYHHU M.

7. lHaMBiyalbHUM CTU/b BeJleHHS NOENUHKY Ta GaKTOPH, 1[0 HOTO BUSHAYAIOTh.

8. B3aeM03B’s130K TexHiuHO1, pi3UYHOI Ta ICMXO0JIOTIYHOI Mi/ITOTOBKU ¥ TaKTHIIi 600,
9. [IcuxosioriyHi MeTOAU MOA0JAHHSA CTPAxXy i HEBIEBHEHOCTI y MOEJUHKY.

10. AHasi3 NpUKaIa/liB TAKTUYHUX CTPATETIN BiZJOMUX CIOPTCMEHIB.

3arajiom 20

CamocriiiHa po60Ta

OnpanoBaHHA TEOPETUYHOIr0 MaTepiaay
Jlo caMocTiliHOI po60TH BiAHOCUTBCA CaMOCTiHHe ONpalloBaHHS TeOPeTUYHOI0 MaTepiany.

Temu AJ1s1 caMOCTIHHOTO BUBUYEHHS KinbkicTb rogvuH

Tema 1. OximMmiiiceKi irpu. 4
[cTopuyHi aciekTH Ta cydacHuM ctaH OiMmniNcbKUX irop. OsiMmis — 4eHTp

OJIIMITIICbKOTO CBITY. IcTOPiss BUHMKHEHHS 0JIiMIIINCbKOT0 BOTHIO. YKpAiHChKIi

cnopTcMeHH Ha OsiMniicbKux irpax. OyiMnidcbKUM pyX HAa Cy4YacHOMY eTarli.

Tema 2. TeopeTH4YHi OCHOBHM Cy4aCHOTO CIIOPTY. 4

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET
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TexHosorivHU# MigXia i HOBITHI iHGOpMaiiiHI TeXHOJIOTII MiArOTOBKU
croptcMeHiB. OCHOBHI Kyacudikanii osiMmiAcbKuX, i mpodeciiHUX BU/IIB CIIOPTY.
Oco6suBoOCTI osiMMificbKkOro Ta npodeciiHOTro COPTY Ta iX BiAMIHHICTb.
Heonimniiicbki Bugu cnopty. [lapanimmiiicebki irpu. ledaimMmnificbki irpu.

Tema 3. CHopTHBHUM BiJ6ip Ta opieHTalii y pi3HUX BUJaX CIIOPTY. 2
Opranizaniiiyi i 3MicToBi 0c06JIMBOCTI cIOpTUBHOTO Bifioopy. KpuTepii, 110
BUKOPUCTOBYIOThCSA y Npolieci BiI60py Ta opieHTaLii /J1s1 3aHATIN pi3HUMU

BUJaMu criopTy. Oco6JIMBOCTI Bi6opy B osliMmificbkoMy ciopTi. OCOGJIMBOCTI

CHCTeMH Bii60py B mpodeciiHOMY CIOPTI.

Tema 4. Haniona/1bHI BUAU CIOPTY YKpaiHu. 2
Koszaupkuit aB06iH. bolioBuii ronak. Pykonam romak. Crnac. YkpaiHCbKHUH
pykomnani crac. Ppi-¢paiT. XopTHUHT.

Tema 5. OCHOBHI acClIeKTH KOMIIJIEKCHOT'O PO3BUTKY PYXOBHUX 3/i6GHOCTEM. 2
P03BUTOK OKpeMUX PYXOBUX AIKOCTeM. |[HTerpariis pyxoBUX AKOCTeH.

BukopurcTaHHs pi3HOMaHITHHUX 3ac00iB. BpaxyBaHHS BiKOBUX 0COOJIMBOCTEH,

CTaTi. YMOBHU JiJ1s1 pO3BUTKY PYXOBUX 3/1i6HOCTEM.

Tema 6. CK/1agaHHsI KOMIVIEKCY BIIpaB AJIS paHKOBOI riri€eHiYHoi riMHacTHKU. 2
3acBOEHHS aJITOPUTMY [Jil [0J0 CKJIaZaHHS BJIaCHOTO KOMILJIEKCY BIIPaB [

PaHKOBOI TririeHiYHOI rIMHACTHKHU Ta iX 3anuc. BUKOHaHHSA KOMIIJIEKCY BIIpaB Ta

Woro aHaJi3.

Tema 7. CKJIaaHHS KOMILIEKCY BIIPaB AJIA PO3BUTKY CUJIOBHX 3J10HOCTEM. 2
3acBOEHHS aITOPUTMY [Tl I[0J10 CKJIaZlaHHS BJIACHOTO KOMILJIEKCY BIIPaB i

PO3BUTKY CUJIOBUX 3/1iGHOCTeH Ta iX 3anuc. BUKOHaHHS KOMIJIEKCY BIIpaB Ta HOTo

aHaJIis.

Tema 8. CK/1agaHHsI KOMIVIEKCY BIIpaB AJIA PO3BUTKY CHPUTHOCTI. 2
3acBOEHHS AJITOPUTMY il 11010 CKJIAJJaHHS BJACHOTO KOMILJIEKCY BIIPAB JIJisl
PO3BUTKY CHPUTHOCTI Ta ix 3anuc. BUKOHAHHSI KOMILJIEKCY BIIPaB Ta KO0 aHaIi3.

Tema 9. CK/1agaHHsI KOMIVIEKCY BIIPaB AJIS PO3BUTKY MIBUAKOCTI. 2
3acBOEHHS AJITOPUTMY il 111010 CKJIaJJaHHS BJACHOTO KOMILJIEKCY BITPAB JIJIsl
PO3BUTKY IMIBUAKOCTI Ta IX 3anuc. BUKOHaHHSA KOMILJIEKCY BIIPaB Ta HOTo aHaJIi3.

Tema 10. Ck/1agaHHsA KOMILIEKCY BIIPaB JJ11 pO3BUTKY THY4YKOCTI. 2
3acBOEHHS AJITOPUTMY JiH 11010 CKJIAJJaHHS BJACHOTO KOMILJIEKCY BIIPAB JIJIsl
PO3BUTKY I'HYYKOCTI Ta ix 3anuc. BUKOHaHHSI KOMILJIEKCY BIIpaB Ta HOTO aHaTi3.

Tema 11. Ck/1asaHHs KOMIIEKCY BIIPaB AJ11 pO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI.
3acBOEHHS aITOPUTMY [Tl [O/10 CKJIaZlaHHS BJIACHOTO KOMILJIEKCY BIIPaB i
PO3BUTKY BUTPUBAJIOCTI Ta iX 3anuc. BUKOHaHHS KOMIJIEKCY BIIpaB Ta HOTo
aHaJIis.

3arajibHa KiJIbKiCTh roauH 26

TemaTuKa iHAMBiAya/IbHUX 3aBJaHb
[HAUBiIya/bHI 3aBIaHHSA B paMKax JUCIUILUIIHYA He epeadavyeHi.

HedopmasibHa ocBiTa
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JliTepaTypa, HaBYaJ/IbHi MaTepia/M Ta iHpopMaLiiiHi pecypcu

OcHoBHa JliTepaTypa

1. Macnsk LII. Teopis Ta MeToauKa Gi3sMYHOr0 BUXOBaHHA. HaBYaJbHUY NOCIOGHUK. 2-Te BU/I. Iepepoo. i
nonoB. / Macadgk 1. [1., MamemuHa M. A. - XapkiB: XJJADK, 2025. - 124 c.

2. Osekcienko . 1., XomeHko I. M., Cy6oTa B. B PisyHe BUXOBAHHA Ta cnopT y 3aKJiaJlax BI/IIHOI OCBITH

CimoH, 2021 -120c.

YepHeHkKo, C. 0. Teopid i MeToarKa GpisUYHOr0 BUXOBAHHA : HABYaJbHUN MOCIOHHUK : V 2 YaCTUHAX

Yepuenko C. O. - KpamaTtopcek : I/IMA, 2022. — YactuHa 2. - 228 c.

5.KyTtek T. B., BoByeHko 1. I. OcHOBY Teopii i METOAMKK CIOPTUBHOI MiITOTOBKU: HAaBYaJbHUN IOCIOHUK.

- Kutomup: XK/Y imeHi [BaHa @PpaHka, 2022 - 108 c.

6. Komrypa A.B. Teopid i MeToAMKa CIOPTUBHUX TPEHYBaHb: HaBY. M0oci6.— YepHiBLi: YepHiBel. Hall. VH-T
iMm. 10. PeabkoBuya, 2021. - 120 c.

[LlnaToHoB B. M. Cy4yacHa cucTeMa CHOPTUBHOI'O TPeHYBaHHA: ITi yHuk / B. M. [ls1aToHoB. - K
[lepia gpykapud, 2021. - 672 c.

8. A6aysiaeB A.K. Teopis i MeToiMKa BUKJIaIaHHSA BiJIbHOI 60POTHOU: HABYAJbHO-METOIUYHUI
oci6oHUK. MesiTomnoJib, 2018. 299c.

9. F'ognescbkuit [1.M., 3y6punbkuit b.J1. XKiHouynii camo3axucTt. HaByanbHUM nocioHuK. PiBHe: HYBI'TI
2014.160c.

10. YepHenko B.A. CamMo03axuCT: HaBYaJbHUU nocioHuK. XHY iM. B.H. Kapasina. 2010. 152c.

11. KpuminanbHuit kogekc Ykpainu. URI: http://zakon2.rada.gov.ua/laws/show/2341-14.

12. lluBinbHuM kogekc Ykpainu. URI: http://zakon3.rada.gov.ua/laws/show/435-15.

13. Kozekc Ykpainu npo agMmiHicTpaTuBHi npaBonopyieHHs. URI:
http://zakon3.rada.gov.ua/laws/show/80731-10

JoaaTKoBa JiTepaTypa
1. TeOQeTI/IKO MeTOgI/I‘{Hl OCHOBH HIAFOTOBKI/I CTQAEHTlB QO HQaKTI/I‘-IHI/IX 3aHATb 3i Cneglamsagm 3

HaBYaHHA VCiX clell. 3ﬂncunnn11—m "CI>131/1qu BuxoBaHHa" / ykaan.: C. 0. aad [taid.] ; Hai. Texd. yH-T
"XapkiB. moJsriTexH. iH-T". — EJIEKTPOH. TEeKCT. 1aHi. — XapkiB, 2021. - 30 c.

2. BukopucTaHHA CyYacCHUX TeXHOJIOTIN JJid opraHizallii caMoCTiHHUX TpeHYBaHb CTY/IEHTIB B YMOBax
3aHATH OHJIaWH [EJIeKTPOHHUHU pecypc] : MeTO/I. BKa3iBKH JI0 CAMOCTIMHUX 3aHATH 3 HaBYaJIbHOI

aucuumiing "®izuyHe BUX0OBaHHA, crielliastizania "Jlerka ataeTuka" s cTyAeHTiB ycix cnen. HTY "XHI"

MOJIiTEXH. iH-T". — EJIEKTPOH. TEKCT. JaHi. —XaDKlB 2023 29 C.
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https://iiiii-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/serhii_hliadia_khpi_edu_ua/EaOg4Lgc7jdIr0Q7q0vgZawBTHVhUnelxpqOftZLqO99ow?e=E0Q6di
https://iiiii-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/serhii_hliadia_khpi_edu_ua/EbVR4n_uZmdOrdhfzy4K4QcBcXw-4uaZq9lgouE-tPcpGw?e=xIKq2i
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https://iiiii-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/serhii_hliadia_khpi_edu_ua/EdY7PK_BLzhKsRIFd97zxGIBBw0SrJd_ToEYxcyoMxMkcw?e=WiybfR
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https://iiiii-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/serhii_hliadia_khpi_edu_ua/EVaLgSfuQflOhalDjWQ61kwB1u5W9QJa2GAnpbYoI5jYNw?e=rCqoqQ
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3. CaMocCTilHi 3aHATTA GiSUYHUMU BIIpABAMU IIiJ1 YaC KAPAHTUHHUX 3aXOIliB [EnekTpoHHUH pecypc] :

MeTO/I. BKa3iBKHU g;o CaAMOCT. [206OTI/I 3 IMCIMILIIHU "®izpyHe BUXOBAHHA" Z!J'[H CTyz!eHTlB OCHOBHOI Ta

TEKCT. JaHi. — XapKiB, 2023 -16c¢.

4. MeToau4Hi Bka3iBky "PallioHa/ibHe XapuyBaHHA Ta ONTUMi3allid MUTHOrO PEKUMY CTYIEHTIB"
[EnnekTpoHHUU pecypc] : jid ctyaenTiB HTY "XIII" neHHoi dopMU HaBYaHHA VCiX cleliaJbHOCTEH 3

guciuiutiny "®isuyHe BuxoBaHHa" / ykaan.: B. O. llepetesi [Ta iH.] ; Hai. TexH. yH-T "XapKiB. HOJIITEXH.
iH-T". - EJIEeKTpPOH. TEKCT. 1aHi. — XapkiB, 2023. - 29 c.

5. [IpakTukyM 3 aepobiku [EJeKTpoHHUH pecypc] : MeTo/i. BKa3iBKH JI0 NPAKT. POOOTH )id CTVHEHTiB
HTY "XHI" 2-T0 Ta 3-TO KYPCiB JieH. DOpMHU HaBYaAHHA VCiX clell. 3 AUCHUIIIHU "PisuyHe BUXOBAHHA"

JAA a,l. .M.
IoJIiTeXH. iH-T". — EJIEeKTPOH. TEKCT. JIaHi. —XaQKlB,2023 -18c.

6. BUKOpHYCcTaHHA CIOPTUBHOIO 06Ji1aIHAHHA CTYVIEHTaMHU-BOJIEM60AiCTaMU il Yac JUCTAHIIMHOTO
HaBYaHHA EJIeKT OHHUH pecypc MeTo . BKa3iBKH JI0 NTPAKTUYHUX 3aHATh 3 HABYAJIbHOI JUCIUILIIHA

MOJIITEXH. iH-T". —EﬂeKTDOH TEKCT. JIaHi. —XaDKlB HTY "XHI" 2024 29 c.

7. ®yT60J1. OCHOBY COPTUBHOI TexHiKU [EJNeKTpOHHUN pecypc] : MeTOAWYHI BKa3iBKU 10 MPAKTUYHHUX

3aHATDb 3 HaBYaJIbHOI AUCHUILIIHY "Pi3uyHe BUXOoBaHHA" : IJId CTYJAEHTIB BCiX creniaJbHOCTeH
OCBIiTHBOr0 piBHA 6akasaBp / vkaaj.: B. I1. buykos, C. B. Xipuui, 10. I. /loHenp ; Ham. TexH. yvH-T "XapKiB.

noJiiTexH. iH-T". — EJIEeKTPOH. TEKCT. 1aHi. — XapkiB, 2024. - 48 c.

IndpopmauiiiHi pecypcu

1. http:// library.kpi.kharkov.ua —6i6sioTeka HTY «XIII»
2. https://uni-sport.edu.ua

3. https://www.ldufk.edu.ua

4. https://ftvsz.npu.edu.ua

5. https://www.univer.kharkov.ua
6. https://biblioteka.cdu.edu.ua

CucremMma OLiHIOBAaHHA

[lizcymMKoOBa OLjiHKa 3 OCBITHBOIO KOMIIOHEHTA BU3HAYA€EThCA BiANIOBIJa/IbHUM JIEKTOPOM 3a TEMAaMH,
BU/JIaMU 3aHSTh, TOLIO Y Bi/IMOBITHOCTI 0 CHJIabycy i € iHTerpaJibHOIO OI[IHKOI Pe3yJbTaTiB yCixX BU/I
HaBYaJIbHOI AiVIbHOCTI 3106yBava BUI0i ocBiTH. [1i/icyMKOBa OlliHKa TOBHUHHA Bifl06pa)kaTH BCi OI[iHKU
3a CKJIaJIOBMMH HaBYaJIbHOTO MPOIIECy 3 YpaXyBaHHAM iX BarOBUX IMOKa3HUKIB k:

[ToTOYHUI KOHTPOJIb KoHTposibHi po6oTH
(mpakTnuHi, ceMiHapchbki, (3a HasgBHOCTI), k,
JlabopaTopHi 3aHATTA), k4

0,8 0,2

CyMa koedilieHTIB MOBMHHA CKJIAJAaTH OAUHUIO: k1 + k, = 1.

[lincymkoBa oninka (100%) ck/aaeTbes IIIxaj1a oiHIOBaHHS

3 pe3yJIbTATiB OLiHIOBAHHSA Y BUTJIAAL 3a/1iKy (80%) Cyma _ _

Ta MOTOYHOTO OL[iHIOBaHHS: BAKOHAaHHA KOHTPOJIbHOL 6aliB HamnionasbHa o1inka ECTS

po6otu (20%). 90-100 _ BigmMiHHo A
82-89 Jo6pe B
75-81 Jo6pe C
64-74 3a10BiJIbHO D

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET

dizuuHa nidzomoska 3 enemenmamu camosaxucmy «XapKiBCEKII TOAITeXHITHMUIE iHCTHTYT
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60-63 3a/10BiJIbHO E

35-59 HesagoBiibHO FX
(moTpibHe JOJaTKOBE
BUBYEHHS )

1-34 HezapmoBinibHO F
(moTpi6HE MOBTOPHE
BHUBYEHHS)

HopMu akaaeMiyHOI eTHKM i IOJIITUKA KypCy

3006yBay BUIIOI OCBITU MOBUHEH JA0TpUMyBaTUcA «KoJlekcy eTUKH akaieMiuHUX B3aEMOBIIHOCHH Ta
no6poyecHocTi HTY «XI1I»: BUSABIAATHU AUCHUIIIHOBAHICTh, BUXOBAHICTh, J0OPO3UYJIUBICTh, YECHICT,
BignmoBiganbHicTh. KoHdikTHI cuTyanii moBHHHI BiAKPUTO 0GrOBOPIOBATHCS B HABYAJbHUX I'PyIax 3
BHUKJIaZlaueM, a IPHU HEMOXKJIMBOCTI BUpillleHHS KOHQJIIKTY — JIOBOJUTHCS 10 BijoMa CIiBPOGITHUKIB
JVpeKuil iIHCTUTYTY.

HopmaTuBHO-IIpaBoOBe 3a6e3neyeHHs BIPOBAKEHHS IPUHIIUIIIB akaieMiuHoi fjo6podecHocTi HTY
«XIII» po3mimeHo Ha caiTi: http://blogs.kpi.kharkov.ua/v2 /nv/akademichna-dobrochesnist/

IloroaxeHHsA

Cunabyc noroxeHo 30.06.2025 o 3aBiayBau kadeapu

a—

/) Osekciit IOILIKO

30.06.2025 ) @ TapanT OII

Cepriii EBCEEB

HamionaAbHNMI TeXHIYHMIT yHIBEpCUTET

Di3uuHa nid2omoeka 3 eemMeHmMamu camo3axucmy < XapKiBCEKii HOAITeXHidHITE IHOTHTYT
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	Тема 1. Самозахист як суспільне явище.
	"Фізичне виховання з елементами самозахисту" як навчальна дисципліна. Активний і пасивний самозахист. Технічні та тактичні особливості активного самозахисту. Різниця і специфіка спортивних одноборств, реального двобою та активного самозахисту. Основні завдання, форми та засоби активного самозахисту. Сфери застосування самозахисту. Поняття про власну безпеку.
	Тема 2. Види агресії та принципи їх розпізнавання. Техніка безпеки.
	Інструктаж з ТБ. Рівні загрози: жовтий, помаранчевий, червоний. Поведінка в залежності від рівня загрози. Загрози і особливості поведінки в умовах вулиці, парку, під’їзду, кафе.
	Тема 3. Юридичні аспекти самозахисту.
	Правові аспекти самозахисту. Рівні відповідальності при самозахисті. Межа необхідного самозахисту. Вибір дій до, під час та після самозахисту.
	Тема 4. Сучасні системи самозахисту. Основні аспекти фізичної та тактичної підготовка при самозахисті.
	Східні школи самозахисту. Європейські системи самозахисту. Особливості розвитку фізичних якостей для самозахисту. Види та порівняльна характеристика єдиноборств. Загальна та спеціальна фізична підготовка для самозахисту.
	Тема 5. Принципи і тактика самозахисту в різних умовах.
	Принципи виживання: передбачити, за можливістю уникнути, за необхідністю діяти. Використання навколишніх умов та поведінка при самозахисті в різних умовах. Принципи виживання в конкретних умовах міста: в під’їзді та на сходах; на вулиці, в парку; в авто; в  громадському транспорті; в громадських місцях.
	Тема 6. Основні види зброї, що застосовуються при агресивних діях.
	Види, характеристика та методи застосування колюче-ріжучих видів холодної зброї. Види, характеристика та методи застосування зброї ударнодробильної дії.  Види, характеристика та методи застосування газової та пневматичної зброї. Види, характеристика та методи застосування зброї травматичної дії. Види, характеристика та методи застосування вогнепальної зброї.
	Тема 7. Основи тактичної медицини.
	Види ушкоджень та їх зовнішні ознаки. Правила зовнішнього огляду потерпілого. Домедична допомога. Застосування фіксуючих пов’язок, кровоспинних джгутів.
	Тема 8. Основи психологічної підготовки. Тактика поєдинку.
	Психотехніки та методи боротьби зі страхом. Методи подолання бажання здатися в екстремальних умовах. Вправи з боротьби зі страхом. Самоконтроль при одиночному та груповому нападі. Методи вуличного бою і тактика ведення поєдинку в умовах вулиці.
	Загальна кількість годин
	Тема 1. Техніка безпеки. Самострахування: види та техніка виконання.
	Вступні положення щодо безпеки в тренувальному процесі. Оцінка ризиків і попередня підготовка до заняття. Спорядження та захисні засоби. Правильна техніка падіння і перекати. Самострахування при виконанні силових і складних технічних прийомів.
	Тема 2. Основи ударної техніки рук. Основи захисту від ударів руками.
	Удари кулаком: прямий, боковий, зовнішньою частиною, тильною стороною. Удари долонею: ребром долоні, відкритою частиною долоні. Удари ліктем. Техніки захисту від ударів руками (блоки, підставки, ухили, відскоки). 
	Тема 3. Основи ударної техніки ніг. Основні зони нанесення ударів. Основи захисту від ударів ногами.
	Прямий удар ногами. Боковий удар ногами. Круговий удар та удар назад.
	Тема 4. Основні техніки звільнення від захватів.
	Звільнення від захватів за руки. Звільнення від захватів за тулуб. Звільнення від захватів за одежу.
	Звільнення від захватів за шию та волосся.
	Тема 5. Техніка самозахисту в партері.
	Самозахист від ударів руками, ногами, та предметами лежачи.
	Тема 6. Техніка самозахисту проти агресії з ножем та зброї ударнодробильної дії.
	Самозахист без зброї проти загрози та атаки ножем. Захист від уколів і порізів, перехвати руки з ножем, вибивання ножа. Самозахист без зброї проти атаки зброєю ударно-дробильної дії. Захист від вертикальних, горизонтальних та діагональних ударів палицею, бітою.
	Тема 7. Принципи та техніка використання підручних засобів при самозахисті.
	Використання підручних засобів, які можуть бути під рукою: палиця, прут, пісок, посуд, стілець. Використання предметів побуту, які можуть бути із собою: предмети одягу, ручка, парасолька, брелок.
	Тема 8. Базові комбінації і техніка контратак при самозахисті.
	Комбінації типу: рука-нога, верх-низ, захват-удар, фальшива атака-удар. Принцип захисту-контратаки: блок-удар, ухил-удар, перехват-удар, глухий захист-контратака.
	Тема 9. Самозахист проти агресії з використанням підручних предметів та спеціальних засобів
	різними видами холодної та роздроблюючого типу зброї.
	Самозахист з використанням підручних засобів: ножа, палиці, явари, куботану.
	Тема 10. Самозахист проти загрози застосування вогнепальної зброї.
	Самозахист проти загрози застосування пістолета. Самозахист проти загрози застосування рушниці, автомата.
	Тема 11. Тактика і техніка ведення поєдинку на ближній дистанції.
	Поняття ближньої дистанції в єдиноборствах. Особливості позиції та стійки спортсмена. Основні технічні дії на ближній дистанції. Тактичні прийоми ведення бою в ближньому контакті. Типові помилки спортсменів і шляхи їх усунення.
	Тема 12. Тактика і техніка ведення поєдинку на середній дистанції.
	Характеристика середньої дистанції: зона контролю та безпечні межі. Основні технічні дії. Тактичні завдання спортсмена на середній дистанції. Управління темпом і ритмом бою. Розвиток швидкісно-силових якостей для ефективності дій. Практичні методики навчання веденню бою на середній дистанції.
	Тема 13. Тактика і техніка ведення поєдинку на дальній дистанції.
	Значення дальньої дистанції у стратегії поєдинку. Роль розвідки та оцінки противника. Основні технічні елементи. Тактичні схеми ведення бою на дальній дистанції. Поєднання дальньої дистанції з середньою та ближньою. Розвиток координації, реакції та просторового відчуття. Аналіз поєдинків висококласних спортсменів.
	Тема 14. Жіночий самозахист.
	Поняття та актуальність жіночого самозахисту. Психологічна підготовка та формування впевненості. Основні принципи безпеки в побуті та на вулиці. Базові технічні прийоми самозахисту. Імпровізовані засоби захисту (сумка, ключі, телефон тощо). Типові сценарії загроз і моделювання ситуацій. Юридичні аспекти самооборони в Україні. Рекомендації щодо фізичної та моральної підготовки жінок.
	Тема 15. Прийоми тимчасового знешкодження суперника.
	Структура суглобів, больові точки і способи впливу на них. Заломлюючі та блокуючі прийоми.
	Тема 16. Техніка керування енергій та медитацій.
	Вивчення бойових та енергетичних вправ.
	Загальна кількість годин
	Тема 1. Самозахист як суспільне явище.
	1. Самозахист як складова фізичної культури і безпеки особистості.
	2. Історичний розвиток самозахисту як соціального та культурного феномену.
	3. Правові аспекти самозахисту: межі дозволених дій.
	4. Соціальна роль самозахисту у попередженні насильства та конфліктів.
	5. Психологічна підготовка як основа ефективного самозахисту.
	6. Самозахист у студентському середовищі: значення, проблеми, перспективи.
	7. Взаємозв’язок самозахисту з розвитком рухових здібностей і фізичних якостей.
	8. Вплив занять із самозахисту на формування морально-вольових якостей.
	9. Викладання основ самозахисту у системі освіти України та світу.
	10. Самозахист у контексті сучасних викликів суспільства (урбанізація, воєнні дії, криміногенні фактори).
	Тема 2. Види агресії та принципи їх розпізнавання. Техніка безпеки.
	1. Поняття агресії: її соціальні, психологічні та біологічні основи.
	2. Види агресії: фізична, вербальна, пряма і непряма.
	3. Прихована та пасивна агресія: ознаки та способи розпізнавання.
	4. Принципи ідентифікації агресивної поведінки у повсякденному житті.
	5. Агресія у спортивному середовищі: причини виникнення та методи контролю.
	6. Методи попередження конфліктних ситуацій і проявів агресії.
	7. Техніка безпеки при виникненні агресивної поведінки у публічних місцях.
	8. Вплив емоційного стану на виникнення агресії: профілактика та контроль.
	9. Психологічні методи самозахисту від агресії.
	10. Роль фізичної та психологічної підготовки у забезпеченні безпеки під час агресивних ситуацій.
	Тема 3. Юридичні аспекти самозахисту.
	1. Поняття необхідної оборони в українському законодавстві.
	2. Межі допустимого самозахисту: юридичний аналіз.
	3. Відмінність між самозахистом і перевищенням меж необхідної оборони.
	4. Кримінальна відповідальність у разі перевищення заходів самозахисту.
	5. Самозахист у міжнародному праві: досвід різних країн.
	6. Використання спеціальних засобів під час самозахисту: правові обмеження.
	7. Самозахист неповнолітніх: правові аспекти та відповідальність.
	8. Роль правоохоронних органів у регулюванні правових питань самозахисту.
	9. Судова практика в Україні щодо справ, пов’язаних із самозахистом.
	10. Юридичні аспекти самозахисту в умовах воєнного стану.
	Тема 4. Сучасні системи самозахисту. Основні аспекти фізичної та тактичної підготовка при самозахисті.
	1. Сучасні системи самозахисту: класифікація та характеристика.
	2. Порівняльний аналіз традиційних бойових мистецтв і сучасних систем самозахисту.
	3. Основи фізичної підготовки у системах самозахисту.
	4. Значення розвитку сили, витривалості та швидкості у підготовці до самозахисту.
	5. Тактична підготовка як ключовий елемент ефективного самозахисту.
	6. Методи формування реакції та швидкості прийняття рішень у небезпечних ситуаціях.
	7. Роль психологічної стійкості у сучасних системах самозахисту.
	8. Використання ігрових та тренувальних методів у підготовці до самозахисту.
	9. Безпека та профілактика травм під час занять системами самозахисту.
	10. Перспективи розвитку сучасних систем самозахисту в Україні.
	Тема 5. Принципи і тактика самозахисту в різних умовах.
	1. Основні принципи самозахисту: превентивність, законність, ефективність.
	2. Тактика самозахисту в умовах вулиці: особливості та ризики.
	3. Самозахист у побутових конфліктах: методи уникнення та врегулювання.
	4. Тактичні прийоми самозахисту в обмеженому просторі (ліфт, транспорт, коридор).
	5. Принципи поведінки при груповій агресії: уникнення та мінімізація ризику.
	6. Особливості самозахисту жінок: тактичні та психологічні аспекти.
	7. Тактика самозахисту з використанням підручних засобів.
	8. Принципи безпечного виходу з конфліктних ситуацій без застосування фізичної сили.
	9. Самозахист у надзвичайних ситуаціях (натовп, паніка, воєнні дії).
	10. Роль психологічної готовності у формуванні тактичних дій самозахисту.
	Тема 6. Основні види зброї, що застосовуються при агресивних діях.
	1. Класифікація зброї: холодна, вогнепальна, газова, травматична.
	2. Холодна зброя: види, особливості використання та небезпека.
	3. Вогнепальна зброя: правові аспекти та ризики застосування у побутових і кримінальних конфліктах.
	4. Травматична зброя: переваги та недоліки як засобу самозахисту.
	5. Газові балончики та електрошокери: ефективність і обмеження у використанні.
	6. Імпровізована зброя: предмети повсякденного вжитку як засіб агресії чи захисту.
	7. Вплив використання зброї на рівень суспільної безпеки.
	8. Міжнародний досвід контролю обігу зброї.
	9. Правова відповідальність за незаконне застосування зброї в Україні.
	10. Профілактика збройної агресії: роль освіти, правових знань та техніки безпеки.
	Тема 7. Основи тактичної медицини.
	1. Тактична медицина як наука: поняття, завдання та принципи.
	2. Історичний розвиток тактичної медицини у світі та в Україні.
	3. Основні відмінності між цивільною та тактичною медициною.
	4. Алгоритм MARCH як базова система допомоги у тактичній медицині.
	5. Зупинка критичних кровотеч: сучасні методи та засоби.
	6. Евакуація поранених з небезпечної зони: принципи та етапи.
	7. Засоби індивідуальної медичної допомоги: аптечки, турнікети, гемостатичні засоби.
	8. Психологічні аспекти надання допомоги у бойових умовах.
	9. Підготовка цивільного населення з основ тактичної медицини.
	10. Перспективи розвитку системи тактичної медицини в Україні в умовах воєнного стану.
	Тема 8. Основи психологічної підготовки. Тактика поєдинку.
	1. Психологічна підготовка спортсмена: поняття, завдання та принципи.
	2. Роль мотивації у формуванні готовності до поєдинку.
	3. Методи саморегуляції емоційного стану спортсмена.
	4. Стрес і його вплив на результативність у спортивних єдиноборствах.
	5. Тактичне мислення як складова психологічної підготовки.
	6. Основні етапи тактики поєдинку: підготовчий, активний, заключний.
	7. Індивідуальний стиль ведення поєдинку та фактори, що його визначають.
	8. Взаємозв’язок технічної, фізичної та психологічної підготовки у тактиці бою.
	9. Психологічні методи подолання страху і невпевненості у поєдинку.
	10. Аналіз прикладів тактичних стратегій відомих спортсменів.
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	Тема 1. Олімпійські ігри.
	Історичні аспекти та сучасний стан Олімпійських ігор. Олімпія – центр олімпійського світу. Історія виникнення олімпійського вогню. Українські спортсмени на Олімпійських іграх. Олімпійський рух на сучасному етапі.
	Тема 2. Теоретичні основи сучасного спорту.
	Технологічний підхід і новітні інформаційні технології підготовки спортсменів. Основні класифікації олімпійських, і професійних видів спорту. Особливості олімпійського та професійного спорту та їх відмінність. Неолімпійські види спорту. Паралімпійські ігри. Дефлімпійські ігри.
	Тема 3. Спортивний відбір та орієнтації у різних видах спорту. 
	Організаційні і змістові особливості спортивного відбору. Критерії, що використовуються у процесі відбору та орієнтації для занятій різними видами спорту. Особливості відбору в олімпійському спорті. Особливості системи відбору в професійному спорті.
	Тема 4. Національні види спорту України.
	Козацький двобій. Бойовий гопак. Рукопаш гопак. Спас. Український рукопаш спас. Фрі-файт. Хортинг.
	Тема 5. Основні аспекти комплексного розвитку рухових здібностей.
	Розвиток окремих рухових якостей. Інтеграція рухових якостей. Використання різноманітних засобів. Врахування вікових особливостей, статі. Умови для розвитку рухових здібностей.
	Тема 6. Складання комплексу вправ для ранкової гігієнічної гімнастики.
	Засвоєння алгоритму дій щодо складання власного комплексу вправ для ранкової гігієнічної гімнастики та їх запис. Виконання комплексу вправ та його аналіз.
	Тема 7. Складання комплексу вправ для розвитку силових здібностей.
	Засвоєння алгоритму дій щодо складання власного комплексу вправ для розвитку силових здібностей та їх запис. Виконання комплексу вправ та його аналіз.
	Тема 8. Складання комплексу вправ для розвитку спритності.
	Засвоєння алгоритму дій щодо складання власного комплексу вправ для розвитку спритності та їх запис. Виконання комплексу вправ та його аналіз.
	Тема 9. Складання комплексу вправ для розвитку швидкості.
	Засвоєння алгоритму дій щодо складання власного комплексу вправ для розвитку швидкості та їх запис. Виконання комплексу вправ та його аналіз.
	Тема 10. Складання комплексу вправ для розвитку гнучкості.
	Засвоєння алгоритму дій щодо складання власного комплексу вправ для розвитку гнучкості та їх запис. Виконання комплексу вправ та його аналіз.
	Тема 11. Складання комплексу вправ для розвитку витривалості.
	Засвоєння алгоритму дій щодо складання власного комплексу вправ для розвитку витривалості та їх запис. Виконання комплексу вправ та його аналіз.
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