
Методичні рекомендації до самостійних занять 

 
1. Розширити знання про нетрадиційні види спортивно-прикладних двобоїв  

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

2. Визначити особливості занять спортивно-прикладними двобоями у школі, 

секціях та спортивних закладах……………………….………………....2 год. 

3. Дослідити свої спеціально-фізичні якості для заняття 

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

4. Удосконалити прийоми самострахування при падіннях вперед, 

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

5. Удосконалити прийоми самострахування при падіннях 

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

6. Удосконалити до нормативних вимог техніку ударів ліктями 

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

7. Удосконалити до нормативних вимог техніку ударів руками прямо 

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

8. Удосконалити до нормативних вимог техніку ударів ліктями 

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

9. Удосконалити до нормативних вимог техніку ударів ногами прямо 

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

10. Удосконалити до нормативних вимог техніку захисту від ударів ногою 

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

11. Удосконалити до нормативних вимог техніку комплексного самозахисту 

від ударів ногою прямо…………………………….………………….…2 год. 

12.  Удосконалити до нормативних вимог техніку кидка через стегно 

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

13. Удосконалити до нормативних вимог техніку кидка задньою 

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

14. Удосконалити до нормативних вимог техніку кидків із больовим 

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

15. Удосконалити до нормативних вимог техніку комплексного захисту від 

удара ногою прямо……………….…………………………………….…6 год. 

16. Удосконалити до нормативних вимог техніку комплексного самозахисту 

при нападі з холодною зброєю….……………………………………….6 год. 

17. Удосконалити до нормативних вимог техніку комплексного самозахисту 

при нападі з вогнепальною зброєю……………………………………...6 год. 

18.  Удосконалити до нормативних вимог техніку комплексного самозахисту 

при груповому нападі без зброї………………………………………….6 год. 
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