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1. Головна мета лабораторних занять – засвоєння та закріплення найважливіших теоретичних понять курсу.

2. Студент повинен продемонструвати наявність відповідних теоретичних знань, та вміння використовувати їх на практиці.

3. Теми лабораторних занять надаються викладачем та повність співпадають з навчальною та робочою програмами.

4. Підготовка до лабораторного заняття передбачає уважне ознайомлення з конспектом лекцій та рекомендованою літературою.

5. Лабораторне заняття проводиться на підставі як теоретичного матеріалу, так і містить матеріал, що належіть до самостійної роботи студента.

6. За бажанням студента на лабораторному занятті їм може бути представлено додаткові, більш поглиблені знання з курсу у вигляді реферату або усного повідомлення.

7. Вивчаючи відповідну теоретичну тему курсу, слід постійно приділяти увагу практичній спрямованості теоретичного матеріалу.

8. Відповідаючи на питання, поставлені викладачем, бажано самостійно наводити практичні приклади, що відбивають та підтверджують зміст та функцію теоретичних понять, які розглядаються.

9. Обговорюючи будь-яку теоретичну тему, особливу увагу слід приділяти аналізу різних методологічних та практичних шляхів її вирішення.

10. Дискусійні та багатопланові теоретичні проблеми готуються студентом для обговорення на лабораторному занятті заздалегідь та виключно під керівництвом викладача.

11. Лабораторне заняття передбачає як усне обговорення, так і письмові відповіді на окремі теми курсу, що залежіть від змісту теоретичного матеріалу.
Лабораторне заняття № 1.

Тема 1. Організаційні правила.
Мета заняття:
Питання:
1. Основні вимоги до форми одягу.
2. Ознайомлення з місцем проведення занять.
3. Основні правила техніки безпеки на заняттях.
Хід роботи:

Висновки:

Література

                   Основна: [1,2,5-7]

                   Додаткова: [1,2,5-7]

                  Інформаційні ресурси: [1,2,5-7]
Лабораторне заняття № 2
Тема 1. Базові елементи боротьби. 

Мета заняття:
Питання:

1. Основна стійка.
2. Стійка для нападу.
3. Природна стійка.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [1,2]

                   Додаткова: [1,2]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 3
Тема 1. Техніка безпечних падінь.
Мета заняття:
Питання:

1. Падіння на груди.
2. Падіння на спину.
3. Падіння на бік (лівий або правий).
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [1,2]

                   Додаткова: [1,2]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]

Лабораторне заняття № 4
Тема 1. Види захоплень.
Мета заняття:
Питання:

1. Захоплення руками. 
2. Захоплення що обмежують рухи. 
3. Захоплення зі зміщенням.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [3,4]

                   Додаткова: [3,4]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 5
Тема 1. Захоплення на ближній дистанції.
Мета заняття:
Питання:
1. Звільнення від захоплення на ближній дистанції.
 2. Захоплення  вороту.
3.  Звільнення від захоплення за ворот.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [4,5]

                   Додаткова: [4,5]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 6
Тема 1. Задушливі захоплення.
Мета заняття:
Питання:
1. Види задушливих захоплень.
2.  Артеріальні задушливі прийоми.
 3. Звільнення від артеріальних задушливих прийомів.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [4,5]

                   Додаткова: [5]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 7
Тема 1. Захоплення на дистанції упритул.
Мета заняття:
Питання:

1. Зворотне захоплення руки під плече.
2.  Захоплення двох рук під плече.

3. Звільнення від захоплення на дистанції упритул.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [5,6]

                   Додаткова: 2,4]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 8
Тема 1. Збивання на одну ногу.
Мета заняття:
Питання:
1. Збивання на носки.
2.  Збивання на п'ятку. 
 3. Осаджування на одну ногу.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [3,5]

                   Додаткова: [4,5]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 9
Тема 1. Контрприйоми проти кидків.
Мета заняття:
Питання:

1. Підніжка передня.

2. Зачіп зовні. 

3. Обвив з падінням.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [2,5]

                   Додаткова: [3,6]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
Лабораторне заняття № 10
Тема 1. Основні вихідні положення при боротьбі лежачі.
Мета заняття:
Питання:
1. Вільне положення сидячи.
2.  Нижнє положення захисту.
 3. Положення контролю ногами.
Хід роботи:

Висновки:
Література

                   Основна: [4, 7]

                   Додаткова: [2,6]

                  Інформаційні ресурси: [1,2]
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