
Методичні рекомендації до проведення практичних занять 

 

1. Самострахування при падіннях вперед, назад, набік…….……………..….2 год. 

2. Страхування партнера при виконанні кидків, больових прийомів………..2 год. 

3. Удари ліктями збоку. Відхід з лінії удару. Захист руками відбиванням, 

блокуванням, захватами …………………………………………..…….…..2 год. 

4. Удари руками прямо. Відхід з лінії удару. Захист руками відбиванням, 

блокуванням, захватами …………………………………………..…….…..2 год. 

5. Удари коліном. Відхід з лінії удару. Захист руками відбиванням, 

блокуванням, захватами. ………….………………………….…………......2 год. 

6. Удари ногою прямо. Відхід з лінії удару. Захист руками відбиванням, 

блокуванням, захватами. ………….………………………………………...2 год. 

7. Кидок через стегно. Техніка виконання ………..……...................................2 год. 

8. Задня підсічка. Техніка виконання ………………………………..…….......2 год. 

9. Захист від ударів руками. Блокування, відхід з лінії атаки, прихват за руки 

…………………………………………………………………………………2 год. 

10.  Комплексний захист від ударів руками. Блокування, відхід з лінії атаки, 

прихват за руки, больовий прийом ……………..…………………………..2 год. 

11. Захист від ударів ногами. Блокування, відхід з лінії атаки, прихват за ногу 

…………………………………………………………………………………2 год. 

12. Комплексний захист від ударів ногою. Блокування, відхід з лінії атаки, 

прихват за ногу, больовий прийом ……………..…………………………..2 год. 

13. Самозахист, обеззброєння та затримання при нападі з ножем ударом прямо. 

…….…………………………………………………………………………...2 год. 

14. Самозахист, обеззброєння та затримання при нападі з ножем ударом зверху, 

знизу . …….…………………………………………………………………..2 год. 

15.  Самозахист при нападі з вогнепальною зброєю …….…………………….2 год. 

16. Самозахист при груповому нападі (2-4 чоловіки без зброї)……………….2 год. 
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