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Самостійна робота – найважливіша складова частина навчальної роботи студентів, що виконується під керівництвом викладача.

Тематика та зміст самостійної роботи позначено у навчальній та робочій програмах. Викладач   знайомить студентів із тематикою та змістом самостійної роботи. Питання за кожною темою, що виносяться на самостійне вивчення, питання для самоконтролю та рекомендована література також надаються викладачем.
Загальні рекомендації до організації самостійної роботи:

1. Уважно ознайомитись із розгорнутим змістом дисципліни, використовуючи конспект лекцій та відповідні підручники.

2.  Знайти та визначити місце зазначених для самостійної роботи тем у загальній структурі курсу.

3.  Уважно прочитати питання за кожною темою та знайти відповідні на них у рекомендованій літературі.

4.  Конспектувати найважливіші теоретичні положення кожної теми.

5.  У ході опрацьовування теоретичного матеріалу визначити незрозумілі теоретичні викладки з метою подальшої консультації з викладачем.

6.  Найбільш складні теоретичні положення рекомендується зазначити у окремому конспекті з метою їх засвоєння та подальшої консультації з викладачем.

7.  Визначити ключові положення у кожному питанні за відповідною темою.

8.  Скласти тезисний план кожного питання та зіставити такі плани із загальною структурою теми в цілому.

9.  За вибором студента, окремі теоретичні теми або питання можна оформити у вигляді реферату.

10.  У рефераті слід казати тему, питання,  що розглядаються, літературу, яку було використано.

11.  Самостійну роботу виконувати систематично, за відповідним планом.

12. Представити роботу у вигляді конспекту або реферату.

1. Змістовий модуль 1. Предмет і завдання боротьби. Основи боротьби.
Тема 1. Організаційні правила.
Питання:

1. Основні вимоги до форми одягу.
2. Ознайомлення з місцем проведення занять.
3. Основні правила техніки безпеки на заняттях.
Теми рефератів:
1. Нормативні акти щодо техніки безпеки на заняттях.
2. Правила фізичного комфорту.
Література

                   Основна: [1,2]

                   Додаткова: [1,2]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]

Методичні рекомендації 
Поглибленому вивченню першого питання сприяє вирішення таких завдань: засвоїти основні поняття навчальної дисципліни «боротьба та методика її викладання» ; уяснити завдання і зміст програмних вимог та структура предмету «боротьба та методика її викладання», роль і місце в житті суспільства, його сутність та умови функціонування; основні правила техніки безпеки на заняттях.
Готуючись до відповіді на друге питання необхідно розкрити основні правила фізичного комфорту, уяснити предмет, об’єкти, основні різновиди, структурні елементи, функції, навчальної дисципліни «боротьба та методика її викладання» ; запам’ятати завдання і зміст програмних вимог та структура предмету «боротьба та методика її викладання», роль і місце в житті суспільства, його сутність та умови функціонування; вивчити основні терміни. 

Тема 2. Базові елементи боротьби. 

Питання:

1. Основна стійка.
2. Стійка для нападу.
3. Природна стійка.
Теми рефератів:
1. Переміщення у основній стійці. Коли і для чого приймається основна стійка.
2.  Положення рук у стійці для нападу. Переміщення у стійці для нападу. 
Література

                   Основна: [1,2]

                   Додаткова: [1,2]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]

Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 2 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами боротьби. Що з себе представляє основна стійка. Із яких елементів вона складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості основній стійці. Що з себе представляє стійка для нападу. Із яких елементів вона складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості стійці для нападу. Що з себе представляє природна стійка. Із яких елементів вона складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості природній стійці.
Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  що з себе представляє основна стійка. Із яких елементів вона складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості основній стійці. У яких випадках приймається основна стійка. Для чого необхідно переміщення у основній стійці.

Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляє стійка для нападу. Із яких елементів вона складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості стійці для нападу. У яких випадках приймається стійка для нападу. Які функції виконують руки та їх положення  у стійці для нападу. Для чого необхідно переміщення у основній стійці.
Тема 3. Техніка безпечних падінь.
Питання:

1. Падіння на груди.
2. Падіння на спину.
3. Падіння на бік (лівий або правий).
Теми рефератів:
1. Падіння з різних вихідних положень.
2.  Вивчення групування.
Література

                   Основна: [1,2]

                   Додаткова: [1,2]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]

Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 3 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами техніки безпечних падінь. Що з себе представляє падіння на груди. Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості падіння на груди. Що з себе представляє падіння на спину. Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості падіння на спину. Що з себе представляє падіння на бік. Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості падіння на бік.

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які бувають вихідні положення. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості кожного вихідного положення, та як необхідно себе поводити при падінні при тому чи іншому вихідному положенні. 

Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляє групування. Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості групування. У яких випадках приймається групування. З чого треба починати вивчення основ групування. Подводячі вправи для навчання групуванню.
Змістовий модуль 2. Захоплення й звільнення від них.
Тема 1. Загальні захоплення.
Питання:

1. Види захоплень. 
2. Захоплення що обмежують рухи. 
3. Захоплення зі зміщенням.
Теми рефератів:
1. Захоплення що призводять до пошкоджень (небезпечні захоплення).
 2. Захоплення як підготовка або складова частина комплексної атаки. 
Література

                   Основна: [3,4]

                   Додаткова: [3,4]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 1 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами техніки захоплень та звільнення з них. Що з себе представляють захоплення. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості різновидів захоплень. Що з себе представляють захоплення що обмежують рухи. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості захоплень що обмежують рухи. Що з себе представляють захоплення зі зміщенням. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості захоплень зі зміщенням.
Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які бувають захоплення що призводять до пошкоджень (небезпечні захоплення). Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості захоплень що призводять до пошкоджень (небезпечні захоплення), та як необхідно себе поводити при такого роду захопленнях.
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляють захоплення як підготовка або складова частина комплексної атаки. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості захоплень як підготовка або складова частина комплексної атаки.. У яких випадках застосовуються такого роду захоплення.. З чого треба починати вивчення основ захоплень. Подводячі вправи для навчання захопленням.
Тема 2. Захоплення на ближній дистанції.
Питання:
1. Звільнення від захоплення на ближній дистанції.
 2. Захоплення  вороту.
3.  Звільнення від захоплення за ворот.
Теми рефератів:
1. Захоплення ворота через однойменне плече.
 2. Звільнення від захоплення ворота через однойменне плече.
Література

                   Основна: [4,5]

                   Додаткова: [4,5]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації
Вивченню теми № 2 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами захоплень на ближній дистанції. Що з себе представляють захоплення. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості захоплень на ближній дистанції. Що з себе представляють захоплення на ближній дистанції. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Які мають принципові відмінності від інших видів захоплень. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для захоплень ворота  через однойменне плече. Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості захоплення ворота через однойменне плече, та як необхідно себе поводити при такого роду захопленнях. Які дії необхідно зробити для більш вдалого захоплення ворота через однойменне плече. У яких випадках цей вид захоплень робити не можна. Методика навчання захоплення ворота  через однойменне плече.
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляють захоплення ворота  через однойменне плече. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види звільнення від захоплення ворота  через однойменне плече. Порядок дій при звільненні від захоплення ворота  через однойменне плече. Що необхідно робити безпосередньо після звільнення від захоплення ворота  через однойменне плече. Методика навчання звільнення від захоплення ворота  через однойменне плече.
Тема 3. Задушливі захоплення.
Питання:
1. Види задушливих захоплень.
2.  Артеріальні задушливі прийоми.
 3. Звільнення від артеріальних задушливих прийомів.
Теми рефератів:
1. Гортанні задушливі прийоми. 
2. Задушливі захоплення руками.
Література

                   Основна: [4,5]

                   Додаткова: [5]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 

Вивченню теми № 3 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами задушливих захоплень. Що з себе представляють задушливі захоплення. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості задушливих захоплень захоплень. Види задушливих захоплень. Що з себе представляють артеріальні задушливі захоплення. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Які мають принципові відмінності від інших видів захоплень. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для гортанних задушливих прийомів. Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості гортанних задушливих захоплень, та як необхідно себе поводити при такого роду захопленнях. Які дії необхідно зробити для більш вдалого захоплення. У яких випадках цей вид захоплень робити не можна. Методика навчання гортанному задушливому прийому. Засоби звільнення від гортанного задушливого прийому. 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляють задушливі захоплення руками. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види задушливих захоплень руками. Порядок дій для найбільш вдалого задушливого захоплення руками. Методика навчання задушливим захопленням руками. Засоби звільнення від задушливих захоплень руками.
Тема 4. Больові прийоми.
Питання:
1. Больові прийоми на фаланги пальців.
2.  Звільнення від больового прийому за фаланги пальців.
3.  Больовий прийом на лучезап'ястний суглоб.
Теми рефератів:
1. Звільнення від больового прийому на  лучезап'ястний суглоб.
2.  Больовий прийом з вивертанням кисті противника назовні. 
Література

                   Основна: [5,6]

                   Додаткова: 2,4]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 4 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами больових прийомів. Що з себе представляють больові прийоми. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості больових прийомів. Види задушливих захоплень. Що з себе представляють больові прийоми на фаланги пальців. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Які мають принципові відмінності від інших видів дольових прийомів. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для найбільш вдалого виконання больового прийому на фаланги пальців.  Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості больового прийому на фаланги пальців, та як необхідно себе поводити при такого роду захопленнях.  У яких випадках цей вид больових прийомів робити не можна. Методика навчання больовому прийому на фаланги пальців . Засоби звільнення від больового прийому на фаланги пальців. 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляють больові прийоми на фаланги пальців. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види больового прийому на фаланги пальців. Засоби та порядок дій для найбільш вдалого звільнення від больового прийому за фаланги пальців. Методика навчання звільненню від больового прийому за фаланги пальців. Дії що попереджують больові прийоми за фаланги пальців.
Змістовий модуль 3. Боротьба у стійці та у партері.
Тема 1. Збивання на одну ногу.
Питання:
1. Збивання на носки.
2.  Збивання на п'ятку. 
 3. Осаджування на одну ногу.
Теми рефератів:
1. Види кидків. 
2. Кидок руками та ногами.
 3. Контрприйом проти кидка руками та ногами.  

Література

                   Основна: [3,5]

                   Додаткова: [4,5]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 1 сприяє вирішення таких завдань: ознайомитися з базовими елементами збивання за одну ногу. Що з себе представляє збивання за одну ногу. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості збивання за одну ногу. Види збивання за одну ногу. Що з себе представляє боротьба у стійці. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Які мають принципові відмінності від інших видів боротьби. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для найбільш вдалого виконання збивання на носки.  Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості збивання на носки, та як необхідно себе поводити при такого роду збиваннях.  У яких випадках цей вид збивання робити не можна. Методика навчання збивання на носки . Засоби звільнення від збивання на носки . 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляє збивання на п'ятку. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види збивань на п'ятку. Засоби та порядок дій для найбільш вдалого звільнення від збивання на п'ятку. Методика навчання збивання на п'ятку. Дії що попереджують збивання на п'ятку.
Тема 2. Різновиди збивання супротивника за ноги.
Питання:
1. Прохід у ногу супротивника що стоїть попереду. 
2. Прохід у дві ноги одразу. 
3. Прохід у ногу шульзі.
Теми рефератів:
1. Прохід у ноги зі зміною стійці.
 2. Види зачипів. 
3. Зачіп гомілкою від бокового перевороту.
Література

                   Основна: [2,5]

                   Додаткова: [3,6]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 2 сприяє вирішення таких завдань: різновиди збивання супротивника за ноги. Що з себе представляють різновиди збивання супротивника за ноги. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості різновидів збивання супротивника за ноги. Види різновидів збивання супротивника за ноги. Що з себе представляють збивання за ноги. Із яких елементів вони складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Які мають принципові відмінності від інших видів збивання. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для найбільш вдалого виконання проходу у ногу супротивника що стоїть попереду.  Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості проходу у ногу супротивника що стоїть попереду, та як необхідно себе поводити при такого роду прийомах.  У яких випадках цей вид прийомів робити не можна. Методика навчання проходу у ногу супротивника що стоїть попереду . Засоби звільнення від проходу у ногу супротивника що стоїть попереду . 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляє  прохід у дві ноги одразу. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види проходів у дві ноги одразу. Засоби та порядок дій для найбільш вдалого прохіду у дві ноги одразу. Методика навчання прохіду у дві ноги одразу. Дії що попереджують прохід у дві ноги одразу.
Тема 3. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі.
Питання:
1. Вільне положення сидячи.
2.  Нижнє положення захисту.
 3. Положення контролю ногами.
Теми рефератів:
1. Страхування та самострахування.
2.  Підготовка до прийомів боротьби лежачі. 
3. Кидки у положенні лежачі.
Література

                   Основна: [4, 7]

                   Додаткова: [2,6]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 3 сприяє вирішення таких завдань: вільне положення сидячи, нижнее положення захисту, положення контролю ногами. Що з себе представляють основні вихідні положення при боротьбі лежачі. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості основних вихідних положень при боротьбі лежачі. Види основних вихідних положень при боротьбі лежачі. Які мають принципові відмінності від інших видів вихідних положень. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для найбільш вдалого виконання вільного положення сидячи.  Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості вільного положення сидячи, та як необхідно себе поводити при такого роду положень.  У яких випадках цей вид положень робити не можна. Методика навчання вільного положення сидячи. 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляє  нижнє положення захисту. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види нижніх положень захисту. Засоби та порядок дій для найбільш вдалого виконання  нижніх положень захисту. Методика навчання нижньому положенню захисту. Дії що попереджують нижнє положення захисту.
Змістовий модуль 4. Прикладне значення боротьби.
Тема 1. Боротьба як засіб самозахисту.
Питання:
1. Самозахист від декількох людей.
 2. Самозахист від нападника озброенного ножем.
3. Самозахист від нападника озброенного вогнепальною зброею.
Теми рефератів:
1. Самозахист жінок. 
2. Самозахист від людини під діею алкоголю та наркотиків.
 3. Самозахист підручними засобами.
Література

                   Основна: [4, 6]

                   Додаткова: [2, 6]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 1 сприяє вирішення таких завдань: самозахист від нападника озброенного ножем, самозахист від декількох людей, самозахист від нападника озброенного вогнепальною зброею . Що з себе представляє боротьба як засіб самозахисту. Із яких елементів вони складаються, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості боротьби як засобу самозахисту. Види основних вихідних положень при боротьбі для самозахисту. Які мають принципові відмінності від інших видів боротьби. 

Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для найбільш вдалого самозахисту від декількох  людей.  Із яких елементів воно складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Особливості самозахисту від декількох людей, та як необхідно себе поводити при такого роду випадках.  У яких випадках цей вид самозахисту робити не можна. Методика навчання вільного самозахисту від декількох людей. 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути що з себе представляє  самозахист від нападника озброенного ножем. Із яких елементів вон складається, як необхідно тримати руки, та у яке положення ставити ноги. Види самозахисту від нападника озброенного ножем. Засоби та порядок дій для найбільш вдалого виконання самозахисту від нападника озброенного ножем. Методика навчання самозахисту від нападника озброенного ножем. Дії що попереджують  напад з ножем.
Тема 2. Перша медична допомога при травмах отриманих при боротьбі чи самозахисту.
Питання:
1. Види забоїв.
2.  Види переломів. 
3. Види розтягнень.
Теми рефератів:
1. Перша медична допомога при ножових пораненнях.
2.  Перша медчна допомога при вогнепальних пораненнях.
3.  Види ран та перша допомога при ранах різного типу.
Література

                   Основна: [1,5]

                   Додаткова: [1,4]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 2 сприяє вирішення таких завдань: види забоїв, види переломів, види розтягнень. Що з себе представляє перша медична допомога при травмах отриманих при боротьбі чи самозахисту. Із яких дій вона складається, які найважливіші дії необхідно зробити поперше. Особливості першої медичної допомоги при травмах отриманих при боротьбі чи самозахисту. Види першої медичної допомоги при травмах отриманих при боротьбі чи самозахисту. Які мають принципові відмінності від інших видів допомоги. 
Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  які умови необхідні для найбільш вдалої першої допомги при забоях.  Із яких елементів складається перша медична допомога. Особливості першої медичної допомоги при забоях. У яких випадках цей вид першої медичної допомоги робити не можна. Методика навчання першої медичної допомоги при забоях. Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути які види переломів бувають, ступінь складності, переломи кінцівок. Із яких елементів складаеться перша медична допомога  при різного виду переломів. Засоби які необхідні для найбільшь кваліфікованої першої допомоги. Методика навчання першої медичної допомоги при переломах. Дії що попереджують переломи.
Тема 3. Правові аспекти самозахисту.
Питання:
1. Поняття необхідної оборони.
2.  Поняття перевищення меж необхідної оборони.
 3. Поняття уявна оборона.
Теми рефератів:
1. Поняття перевищення меж уявної оборони.
2.  Поняття крайньої необхідності.
3.  Поняття перевищення меж крайньої необхідності.
Література

                   Основна: [1,2]
                   Додаткова: [1,2]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Методичні рекомендації 
Вивченню теми № 3 сприяє вирішення таких завдань: поняття необхідної оборони, поняття перевищення меж необхідної оборони, поняття уявна оборона. Що з себе представляють правові аспеки самозахисту. Із яких елементів вони складаються, які найважливіші дії необхідно зробити щоб не перевищіти необхідну оборону. Особливості правових асвпектів самозахисту. Види самозахисту. Які мають принципові відмінності від інших видів самозахисту. 
Для підготовки до першого питання, необхідно уважно розглянути  аспекти необхідної оборони. Що таке необхідна оборона, що таке перевищення необхідної оборони. Яке покарання за перевищення необхідної оборони. Особливості необхідної оборони. У яких випадках цей вид оборони робити не можна. Методика навчання необхідної оборони. 
Відповідаючи на друге питання, необхідно уважно розглянути які бувають перевищення необхідної оборони. Як зьясувати чи було перевищення необхідної оборони. Засоби які необхідно зробити щоби не було перевищення необхідної оборони.  Яке покарання за перевищення необхідної оборони.
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