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ÂÂÅÄÅÍÈÅ 

 

Ïðîôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà 
(ÏÏÔÏ) � ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå âàæíûì è ñëîæíûì â ñèñòåìå ôèçè-
÷åñêîé ïîäãîòîâêè ñòóäåíòîâ. 

Îíà âêëþ÷àåò ñîñòàâëåíèå è àïðîáàöèþ óïðàæíåíèé óòðåí-
íåé è ïðîèçâîäñòâåííîé ãèìíàñòèêè ðàáîòíèêîâ óìñòâåííîãî 
òðóäà, êîìïëåêñîâ ïðîôèëàêòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé íà ñíèæåíèÿ 
ðèñêà ãèïîäèíàìèè è ãèïîêèíåçèè. Ïðèìåíåíèå êîìïëåêñîâ ïî 
ïðîôèëàêòèêå îñòåîõîíäðîçîâ ðàçëè÷íûõ îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà è 
äðóãèõ êîñòíûõ ñîåäèíåíèé. Ðàçâèòèå ïñèõîôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ. 
Ñîñòàâëåíèå è àïðîáàöèþ êîìïëåêñîâ ðåëàêñàöèîííîé è àóòîãåí-
íûõ ãèìíàñòèê. Ðàçâèòèå äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé êðóãîâûì è 
èãðîâûì ìåòîäàìè. 

Ñòðóêòóðà çàíÿòèÿ ïî ÏÏÔÏ ñëåäóþùàÿ: â ïîäãîòîâèòåëüíîé 
÷àñòè îñâàèâàþòñÿ ðàçëè÷íûå âèäû ãèìíàñòèê, â îñíîâíîé � ðàç-
âèâàþòñÿ ïðèêëàäíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà è ïðåïîäàþòñÿ îñíîâû 
ñàìîîáîðîíû, â çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòè ïðîâîäèòñÿ ðåëàêñàöèîí-
íàÿ è âîññòàíîâèòåëüíàÿ ãèìíàñòèêè. Îñòàëüíîå âðåìÿ îòâîäèòñÿ 
íà îðãàíèçàöèîííî � ìåòîäè÷åñêèå íàïðàâëåíèÿ. 

Â ÑÏÃÓÐÔ ñòóäåíòû âñåõ ôàêóëüòåòîâ îñâàèâàþò ðàçäåë ïðî-
ôåññèîíàëüíî-ïðèêëàäíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ñðåäñòâà 
ÏÏÔÏ, ïîäîáðàííûå â ñîîòâåòñòâèè ñ çàäà÷àìè ïðîôåññèîíàëüíî-
ïðèêëàäíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè áóäóùèõ ñïåöèàëèñòîâ, âêëþ-
÷àþò ñïåöèàëüíî íàïðàâëåííûå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, åñòå-
ñòâåííûå ôàêòîðû ïðèðîäû, ãèãèåíè÷åñêèå ôàêòîðû. Â ïðîãðàììó 
ÏÏÔÏ âõîäèò êóðñ îñíîâ ñàìîîáîðîíû. 

A!BC/>*!>)-.(.#3?/-34"3>B3#&:/ 

Ñîîáùèòü ñòóäåíòàì çíàíèÿ î íûíå ñóùåñòâóþùèõ âèäàõ áî-
åâûõ èñêóññòâ, ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ, íåîáõîäèìûõ äëÿ ñàìîçà-
ùèòû îò íàñèëüñòâåííûõ ïîñÿãàòåëüñòâ íà æèçíü è çäîðîâüå, âîñ-
ïèòàíèå ñìåëîñòè, ðåøèòåëüíîñòè è óâåðåííîñòè â ñîáñòâåííûõ 
ñèëàõ, ïñèõè÷åñêîé óñòîé÷èâîñòè, ýìîöèîíàëüíîé óðàâíîâåøåí-
íîñòè, èíèöèàòèâû, íàõîä÷èâîñòè, áûñòðîòû â äåéñòâèÿõ è ïðèíÿ-
òèè ïðàâèëüíîãî ðåøåíèÿ â óñëîâèÿõ äåôèöèòà âðåìåíè.  

Öåëü ðåàëèçóåòñÿ ïîñðåäñòâîì ðåøåíèÿ íà çàíÿòèÿõ ñëåäóþ-
ùèõ çàäà÷: 

· îáó÷åíèå ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû è òðåíèðîâêà â âûïîëíå-
íèè ýòèõ ïðèåìîâ äî ôîðìèðîâàíèÿ óñòîé÷èâîãî íàâûêà, â òîì 
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÷èñëå ïîñëå çíà÷èòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê è ïñèõè÷åñêèõ 
íàïðÿæåíèé; 

· îáó÷åíèå óìåëûì äåéñòâèÿì â èñïîëüçîâàíèè ñðåäñòâ èíäè-
âèäóàëüíîé çàùèòû è íàïàäåíèÿ, ïðèìåíåíèÿ ïîäðó÷íûõ ñðåäñòâ 
â åäèíîáîðñòâå ñ ïðîòèâíèêîì; 

· ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå îñíîâíûõ ôèçè÷åñêèõ êà-
÷åñòâ; 

· âîñïèòàíèå óâåðåííîñòè â ñâîèõ ñèëàõ, ñòðåìëåíèå ñáëè-
çèòüñÿ ñ ïðîòèâíèêîâ è îáåçâðåäèòü åãî; 

· ôîðìèðîâàíèå ÷óâñòâà äèñòàíöèè è íàâûêîâ óõîäà ñ ëèíèè 
àòàêè â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè; 

· îâëàäåíèå îñíîâàìè àíàòîìèè, áèîìåõàíèêè è ôèçèîëîãèè 
÷åëîâå÷åñêîãî òåëà; 

· îâëàäåíèå òåîðåòè÷åñêèìè çíàíèÿìè è ïðàêòè÷åñêèìè 
íàâûêàìè ñàìîêîíòðîëÿ. 

Ðåøåíèå ïåðå÷èñëåííûõ çàäà÷ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ îñó-
ùåñòâëÿåòñÿ ïðè ïîìîùè îïðåäåëåííûõ ñïåöèôè÷åñêèõ ñðåäñòâ, 
ìåòîäè÷åñêèõ ïðèåìîâ è ïñèõîëîãè÷åñêèõ âîçäåéñòâèé ïðåïîäàâà-
òåëÿ íà ñòóäåíòîâ. Óñïåøíîñòü ðàáîòû ïðåïîäàâàòåëÿ ïî îáó÷åíèþ 
è âîñïèòàíèþ âî ìíîãîì çàâèñèò îò åãî ëè÷íûõ äîñòîèíñòâ è îò 
ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà, êîòîðîå çàêëþ÷àåòñÿ â óìåíèè íå 
òîëüêî îáó÷èòü ïðàâèëüíîé ôîðìå äâèæåíèÿ, íî è âîçäåéñòâîâàòü 
íà ïñèõèêó ñòóäåíòîâ. Ïîýòîìó ïðåïîäàâàòåëü â ïðîöåññå îáó÷å-
íèÿ äîëæåí âñåãäà â ñîçíàíèè ó ñòóäåíòîâ ôîðìèðîâàòü óñòîé÷è-
âûé ìîòèâ ê ïðîôåññèîíàëüíîé äåÿòåëüíîñòè è ïîñòîÿííî ðàçúÿñ-
íÿòü çíà÷åíèå ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè äëÿ óñïåøíûõ äåéñòâèé â 
áëèæíåì áîþ, çíà÷åíèå ñîäåðæàíèÿ ðàçäåëà «Ïðèåìû ñàìîîáî-
ðîíû» äëÿ îáåñïå÷åíèÿ ñâîåé áåçîïàñíîñòè â ðàìêàõ ïðàâîâîãî 
ïîëÿ. 
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Ãëàâà 1. ÀÍÀÒÎÌÎ-ÔÈÇÈÎËÎÃÈ×ÅÑÊÈÅ ÎÑÍÎÂÛ 

ÂÛÏÎËÍÅÍÈß ÏÐÈÅÌÎÂ ÑÀÌÎÎÁÎÐÎÍÛ 

 

1.1. Êðàòêèå ñâåäåíèÿ ïî àíàòîìèè  
è ôèçèîëîãèè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà 

 

Â öåëÿõ (áîëåå ýôôåêòèâíîãî) ëó÷øåãî èçó÷åíèÿ ðàçäåëà «Ñà-
ìîîáîðîíà» ñòóäåíòû äîëæíû çíàòü ýëåìåíòàðíûå îñíîâû àíàòî-
ìèè è ôèçèîëîãèè ÷åëîâåêà. Áåç çíàíèÿ îñíîâ ôèçèîëîãè÷åñêèõ çà-
êîíîìåðíîñòåé äåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ôèçèîëîãèè äâèæåíèé, 
àíàòîìèè íåâîçìîæíà ïðàâèëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ ïðîôåññèîíàëüíîé 
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. 

Àíàòîìèÿ (îò ãðå÷åñêîãî anatome � ðàññå÷åíèå) � íàóêà î 
ôîðìå è ñòðîåíèè, ïðîèñõîæäåíèè è ðàçâèòèè ÷åëîâå÷åñêîãî îðãà-
íèçìà, åãî ñèñòåì è îðãàíîâ, âêëþ÷àÿ èõ ìèêðîñêîïè÷åñêîå è óëü-
òðàìèêðîñêîïè÷åñêîå ñòðîåíèå.  

Ôèçèîëîãèÿ � íàóêà î æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ïðîöåñ-
ñàõ ïðîòåêàþùèõ â åãî ñòðóêòóðíûõ ýëåìåíòàõ, ðåãóëÿöèè ôóíê-
öèé, ìåõàíèçìàõ åãî äåÿòåëüíîñòè. 

Àíàòîìèÿ ÷åëîâåêà ñëóæèò ôóíäàìåíòîì äëÿ ôèçèîëîãèè, 
îáå íàóêè íåðàçðûâíî ñâÿçàíû è âçàèìíî îáóñëàâëèâàþò (äîïîë-
íÿþò) äðóã äðóãà. 

Â äàííîé ãëàâå ïðåäñòàâëåíà ëèøü òà ÷àñòü àíàòîìèè è ôè-
çèîëîãèè ÷åëîâåêà, êîòîðàÿ íåîáõîäèìà äëÿ èçó÷åíèÿ ïðèåìîâ ñà-
ìîîáîðîíû è ïðèêëàäíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ýòî ôèçèîëîãèÿ 
äâèæåíèé è àíàòîìèÿ îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, íåðâíîé, 
êðîâåíîñíîé, äûõàòåëüíîé ñèñòåì. 

Ñ òî÷êè çðåíèÿ áîðüáû ñàìáî ñòðîåíèå ÷åëîâåêà õîòü è ÿâëÿ-
åòñÿ ãèáêîé ñàìîðåãóëèðóþùåé ñèñòåìîé, òåì íå ìåíåå, íå îáåñ-
ïå÷èâàåò íàäåæíîé çàùèòû îò ñèëîâîãî è òðàâìèðóþùåãî âîçäåé-
ñòâèÿ. Ñèñòåìû è îðãàíû äîñòàòî÷íî óÿçâèìû, à ýëåìåíòû òåëà 
ñëóæàò îðóäèåì âîçäåéñòâèÿ, òðàâìèðîâàíèÿ, óñèëåíèÿ áîëåâîãî 
äåéñòâèÿ.  

Ôèçèîëîãèÿ äâèæåíèé âêëþ÷àåò òðè îñíîâíûõ ðàçäåëà: áèî-
ìåõàíèêó ïàññèâíîãî äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà è ñêåëåòíûõ ìûøö; 
ôèçèîëîãèþ ìîçãîâûõ ñòðóêòóð, îòâåòñòâåííûõ çà óïðàâëåíèå äâè-
æåíèÿìè, è ïðîïðèîðåöåïòîðîâ; ÷àñòíóþ ôèçèîëîãèþ äâèæåíèé. 

Áèîìåõàíèêà îáúåäèíÿåò ñâåäåíèÿ î äâèæåíèÿõ îïîðíî-äâè-
ãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÷åëîâåêà â ïðîñòðàíñòâå è âîçíèêàþùèõ ïðè 
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ýòîì âçàèìîäåéñòâèÿõ, àýðîäèíàìèêå äûõàíèÿ, ãèäðîäèíàìèêå 
êðîâîîáðàùåíèÿ, ìåõàíèêå òðàâìèðîâàíèÿ è äåôîðìàöèè, è îïè-
ðàåòñÿ íà äàííûå òåîðåòè÷åñêîé ìåõàíèêè, àíàòîìèè, ôèçèîëîãèè, 
àíòðîïîìåòðèè. Ñ òî÷êè çðåíèÿ ìåõàíèêè ÷åëîâåê ïðåäñòàâëÿåò 
ñîáîé ñèñòåìó ïîäâèæíî ñîåäèíåííûõ òåë îáëàäàþùèõ îïðåäå-
ëåííûìè ðàçìåðàìè, ìàññîé è ìîìåíòàìè èíåðöèè è ñíàáæåííûõ 
ìûøå÷íûìè äâèãàòåëÿìè. Àíàòîìè÷åñêèìè ñòðóêòóðàìè, îáðàçó-
þùèìè ýòè òåëà è ñîåäèíåíèÿ òåë, ÿâëÿþòñÿ êîñòè, ñóõîæèëèÿ, 
ìûøöû è ôàñöèè, ôèáðîçíûå è ñèíîâèàëüíûå ñîåäèíåíèÿ êîñòåé, 
à òàêæå âíóòðåííèå îðãàíû, êîæà è ò. ä. 

Ïîýòîìó áèîìåõàíè÷åñêèå ñâîéñòâà òåëà ÷åëîâåêà íåîáõî-
äèìî ðàññìàòðèâàòü â òåñíîì âçàèìîäåéñòâèè ñ ðàáîòîé îðãàíîâ è 
ñèñòåì ÷åëîâåêà. 

×åëîâåê êàê áèîëîãè÷åñêîå ñóùåñòâî ñîñòîèò èç êëåòîê, êî-
òîðûå îáðàçóþò òêàíè, èç êîòîðûõ ñôîðìèðîâàíû îðãàíû, îáðàçó-
þùèå ñèñòåìû îðãàíîâ. Ñèñòåìû èíòåãðèðóþòñÿ â öåëîñòíûé îð-
ãàíèçì. Öåëîñòíîñòü îðãàíèçìà îáåñïå÷èâàåòñÿ: íåïðåðûâíûì 
ôóíêöèîíèðîâàíèåì âñåõ êëåòîê, òêàíåé, îðãàíîâ â òåñíîì âçàè-
ìîäåéñòâèè äðóã ñ äðóãîì; íåïðåðûâíûì âçàèìîäåéñòâèåì ñ âíåø-
íåé ñðåäîé. Âåäóùóþ ðîëü â èíòåãðàöèè îðãàíèçìà (âíóòðåííÿÿ 
ñðåäà) è îñóùåñòâëåíèè åãî ñâÿçè ñ âíåøíåé ñðåäîé èãðàåò íåðâ-
íàÿ ñèñòåìà. Âçàèìîäåéñòâèå âî âíóòðåííåé ñðåäå îðãàíèçìà, ò. å. 
ìåæäó êëåòêàìè, òêàíÿìè, îðãàíàìè îñóùåñòâëÿåòñÿ ÷åðåç æèäêî-
ñòè (ãóìîðàëüíûì) è íåðâíûì ïóòåì. Îñíîâíàÿ æèäêîñòü � êðîâü. 
Ãóìîðàëüíûå ðàçäðàæèòåëè ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïî îðãàíèçìó ìåä-
ëåííî (ñî ñêîðîñòüþ êðîâè) è õàðàêòåðèçóþòñÿ îäíîâðåìåííûì 
äåéñòâèåì íà ìíîãèå îðãàíû è òêàíè. Áîëåå ñîâåðøåííûé ìåõà-
íèçì ðåãóëÿöèè ôóíêöèé � íåðâíûé. Îí îáåñïå÷èâàåò áûñòðóþ 
ñèãíàëèçàöèþ îá èçìåíåíèÿõ, êàê âî âíóòðåííåé, òàê è âíåøíåé 
ñðåäå, à òàêæå áûñòðî íàñòóïàþùèå ñïåöèàëèçèðîâàííûå îòâåò-
íûå ðåàêöèè. Ïðè ýòîì íåðâíûå âëèÿíèÿ ìîãóò îêàçûâàòüñÿ íà ðàç-
ëè÷íûå îðãàíû è òêàíè, êàê íåïîñðåäñòâåííûì ïóòåì, òàê è ÷åðåç 
æåëåçû âíóòðåííåé ñåêðåöèè ïóòåì ðåãóëÿöèè êîëè÷åñòâà âûðàáà-
òûâàåìûõ â íèõ ãîðìîíîâ. Íåðâíàÿ ñèñòåìà ðåãóëèðóåò ôóíêöèè 
îðãàíèçìà ðåôëåêòîðíûì ïóòåì.  

Êëåòêà � ýëåìåíòàðíàÿ åäèíèöà æèâîãî, îñóùåñòâëÿþùàÿ ïå-
ðåäà÷ó ãåíåòè÷åñêîé èíôîðìàöèè ïóòåì ñàìîâîñïðîèçâåäåíèÿ. 
Îñíîâíîå ñâîéñòâî êëåòîê � ýòî ðàçäðàæèìîñòü, ïðîâîäèìîñòü, ñî-
êðàòèìîñòü è ò. ä. 
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Òêàíü � èñòîðè÷åñêè ñëîæèâøàÿñÿ îáùíîñòü êëåòîê è ìåæ-
êëåòî÷íîãî ïðîñòðàíñòâà, îáúåäèíåííûõ åäèíñòâîì ïðîèñõîæäå-
íèÿ, ñòðîåíèÿ è ôóíêöèè. Â îðãàíèçìå 4 òèïà òêàíåé: ýïèòåëèàëü-
íàÿ, ñîåäèíèòåëüíàÿ, ìûøå÷íàÿ, íåðâíàÿ. Ñîåäèíèòåëüíàÿ äåëèòñÿ 
íà ñîáñòâåííî ñîåäèíèòåëüíûå òêàíè (ðûõëàÿ è ïëîòíàÿ âîëîêíè-
ñòàÿ), òêàíè ñî ñïåöèàëüíûìè ñâîéñòâàìè (ðåòèêóëÿðíàÿ, æèðî-
âàÿ), òâåðäûå ñêåëåòíûå (êîñòíàÿ, õðÿùåâàÿ) è æèäêèå (êðîâü, 
ëèìôà). 

Îðãàí � îòëè÷àåòñÿ ñâîéñòâåííîé ëèøü åìó ôîðìîé è ñòðîå-
íèåì, ïðèñïîñîáëåííûì ê âûïîëíåíèþ îïðåäåëåííîé ôóíêöèè, è 
ñëóæèò, îðóäèåì ïðîèçâîäñòâà â æèçíè îðãàíèçìà. 

Ñèñòåìà � ýòî ðÿä îðãàíîâ, èìåþùèõ îáùèé ïëàí ñòðîåíèÿ, 
åäèíñòâî ïðîèñõîæäåíèÿ è âûïîëíÿþùèõ îäíó áîëüøóþ ôóíê-
öèþ. 

Â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà âûäåëÿþò ñëåäóþùèå ñèñòåìû îðãà-
íîâ: îïîðíî-äâèãàòåëüíóþ, ïèùåâàðåíèÿ, äûõàíèÿ, ìî÷åâûäåëè-
òåëüíóþ, ïîëîâóþ, íåðâíóþ, êðîâåíîñíóþ, èììóííóþ, ëèìôàòè-
÷åñêóþ.  

 

1.2. Îïîðíî-äâèãàòåëüíàÿ ñèñòåìà 

 

Îïîðíî-äâèãàòåëüíûé àïïàðàò � ýòî ñèñòåìà îðãàíîâ è òêà-
íåé, âõîäÿùèõ â ñîñòàâ èñïîëíèòåëüíîé (ýôôåðåíòíîé) ÷àñòè ðå-
ôëåêòîðíûõ äóã, îñóùåñòâëÿþùèõ ôóíêöèþ äâèæåíèé. Ó ÷åëîâåêà 
îí ñîñòîèò èç äâóõ ÷àñòåé: ïàññèâíîé è àêòèâíîé. Ê ïåðâîé îòíî-
ñÿòñÿ êîñòè, ñîåäèíÿþùèåñÿ ìåæäó ñîáîé ðàçëè÷íûì îáðàçîì 
(ñêåëåò), êî âòîðîé ìûøöû è äâèãàòåëüíûå íåðâíûå êëåòêè (ìîòî-
íåéðîíû). Â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ öåëîñòíîãî îðãàíèçìà äâèãà-
òåëüíûé àïïàðàò óïðàâëÿåòñÿ èìïóëüñàìè, ïîñòóïàþùèìè ê ìîòî-
íåéðîíàì îò âûñøèõ äâèãàòåëüíûõ öåíòðîâ ãîëîâíîãî ìîçãà. Âûñ-
øèì îðãàíîì, óïðàâëÿþùèì ðàáîòîé äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ÿâ-
ëÿåòñÿ êîðà áîëüøèõ ïîëóøàðèé. 

 

1.3. Àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêîå îáîñíîâàíèå 

îñíîâíûõ ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû 

 

Öåëü äàííîãî ðàçäåëà � ïîêàçàòü àíàòîìè÷åñêèé ìåõàíèçì 
äâèæåíèÿ ñóñòàâîâ, ñâÿçîê è ìûøö ïðè âûïîëíåíèè òîãî èëè 
èíîãî ïðèåìà. Êàæäûé ïðèåì îïèñàí íèæå òàê, ÷òîáû ñòóäåíòû 
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ïîëó÷èëè ïðåäñòàâëåíèå î ìåõàíèçìå îñåé, ñâÿçîê, ìûøö, íåðâîâ 
è ò. ä. îáåñïå÷èâàþùèõ ýòî òåõíè÷åñêîå äåéñòâèå.  

Ïðèåìû ìîæíî ðàçáèòü íà ñåìü ãðóïï, êîòîðûå õàðàêòåðèçó-
þòñÿ ñëåäóþùèìè àíàòîìè÷åñêèìè îñîáåííîñòÿìè: 

1 ãðóïïà � «Äîæèìû» 

Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà: 
D)E3, � ÷ðåçìåðíîå ñãèáàíèå êîíå÷íîñòåé â ñòîðîíó åñòå-

ñòâåííîãî ñãèáà. 
6*3!, � äîæèì êóëàêà êèñòè. 
Âíà÷àëå ïðîèñõîäèò äâèæåíèå â ëó÷åçàïÿñòíîì ñóñòàâå, çà-

òåì â ïÿñòíîì è íàêîíåö, ïðè ñèëüíîì ñãèáàíèè ó÷àñòâóþò è ñó-
ñòàâû ôàëàíã ïàëüöåâ. Ïðè ýòîì ìû íàáëþäàåì ñèëüíîå íàòÿæåíèå 
ïîïåðå÷íîé è ëó÷åçàïÿñòíîé ñâÿçîê. 

Ïðè ñîïðîòèâëåíèè äàííîìó äâèæåíèþ ïðèíèìàþò ó÷àñòèå 
ñëåäóþùèå ìûøöû: êîðîòêèé ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà, äëèí-
íûé ðàçãèáàòåëü áîëüøîãî ïàëüöà, òûëüíûå ìåæêîñòíûå ìûøöû � 

ìûøöû ðàñïîëîæåíû â ïðîìåæóòêàõ ìåæäó ïëîòíûìè êîñòÿìè íà 
çàäíåé ïîâåðõíîñòè êèñòè. 

Èç âûøåñêàçàííîãî âèäíî, ÷òî òàêîå ìíîæåñòâî ìûøö íå 
äàñò ëåãêî ñîãíóòü êóëàê â ëó÷åçàïÿñòíîì ñóñòàâå, äëÿ ýòîãî òðå-
áóåòñÿ: 

· ïðè òÿãå ê ñåáå: õîðîøàÿ òåõíèêà ðûâêà ïî òðàåêòîðèè 
«çíàê âîïðîñà» ïðè îäíîâðåìåííîì ñêðó÷èâàíèè êóëàêà â ëó÷å-
çàïÿñòíîì ñóñòàâå âîêðóã ãîðîõîâèäíîé êîñòè âîêðóã êîíñòðóêöè-
îííîé îñè è íà âîçâðàòå äâèæåíèÿ ê ïðîòèâíèêó ïðîâîäèòü äîæèì 
êèñòè ïî ïðèíöèïó «êàòåò, êàòåò, ãèïîòåíóçà», (ãäå êèñòü è ïðåä-
ïëå÷üå êàòåòû, à ãèïîòåíóçà � íàïðàâëåíèå äàâëåíèÿ ïî êîíñòðóê-
öèîííîé îñè â íàïðàâëåíèè ïÿòêè ïðîòèâîïîëîæíîé íîãè, ò. å. 
ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè); 

· ïðè äàâëåíèè îò ñåáÿ: ñêðó÷èâàíèå êóëàêà â ñòîðîíó áîëü-
øîãî ïàëüöà (ñäåëàòü åãî ìàêñèìàëüíî ïåðïåíäèêóëÿðíûì êîí-
ñòðóêöèîííîé îñè) âîêðóã êîíñòðóêöèîííîé îñè, îäíîâðåìåííî 
âûâîäÿ åå â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, ÷òî ïðèâåäåò ê îòêëþ÷å-
íèþ ìûøö ïðåäïëå÷üÿ è ñãèáàíèþ êèñòè. Ïîëó÷èòñÿ ñïèðàëü ïîä 
îñòðûì óãëîì, ÷òî ïðèäàåò ââèäó ñèëüíîãî ñîïðîòèâëåíèÿ çà ñ÷åò 
ìûøö äâèæåíèå, íàçûâàåìîå «ñâèí÷èâàíèåì». 

Òàêîå æå ñîïðîòèâëåíèå ìûøö è äâèæåíèå â ñóñòàâå ïðî-
èçîéäåò ïðè ïðèåìå � äîæèì êóëàêà «ïî ïðèíöèïó». 

6*3!, � íàãèáàíèå ãîëîâû âïåðåä (òèïà äîæèìîâ). 
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Ïðè íàãèáàíèè ãîëîâû âïåðåä äâèæåíèå ïðîèñõîäèò ìåæäó 
ñåäüìûì è ïåðâûì ãðóäíûìè è îñòàëüíûìè øåéíûìè ïîçâîíêàìè. 
Ìûøöû, ïðåïÿòñòâóþùèå ñãèáàíèþ, î÷åíü ñèëüíûå. Îäíà íèõ � 

òðàïåöèåâèäíàÿ, êîòîðàÿ ïðèêðåïëÿåòñÿ íà çàòûëî÷íîé ëèíèè ÷å-
ðåïà. 

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà, áëàãîäàðÿ ñâîåé ìîùíîñòè, ïðåä-
ñòàâëÿåò îñíîâíóþ ïðåãðàäó ïðè ñãèáàíèè ãîëîâû âïåðåä. Ìûøöà 
íà÷èíàåòñÿ íà çàòûëî÷íîé ëèíèè ãîëîâû è íà îñòèñòîé ñâÿçêå è 
ïðèêðåïëÿåòñÿ ê äâåíàäöàòîìó ãðóäíîìó ïîçâîíêó. Âåðõíèå ïó÷êè 
ïðèêðåïëÿþòñÿ ê êëþ÷èöå, ñðåäíèå ê îòðîñòêó è íàðóæíîé ïîâåðõ-
íîñòè ëîïàòêè, íèæíèå ê ñåðåäèííîìó îòðåçêó îñòè ëîïàòêè.  

Êðîìå òîãî, â ðåàëèçàöèè ñîïðîòèâëåíèè äâèæåíèþ èãðàþò: 
· ðåìåííàÿ ìûøöà ãîëîâû, îíà íà÷èíàåòñÿ îò çàòûëî÷íîé 

ñâÿçêè ãîëîâû îò òðåòüåãî äî ñåäüìîãî øåéíûõ îñòèñòûõ îòðîñò-
êîâ è ìåæêîñòíûõ ñâÿçîê ïåðâûõ äâóõ øåéíûõ ïîçâîíêîâ è ïðè-
êðåïëÿåòñÿ ê çàòûëî÷íîé âåðõíåé ëèíèè ÷åðåïà è çàäíåé ïåðèôå-
ðèè ñîñöåâèäíîãî îòðîñòêà (âèñî÷íîé êîñòè); 

· âåðõíÿÿ çóá÷àòàÿ ìûøöà, êîòîðàÿ íà÷èíàåòñÿ îò ñâÿçêè çà-
òûëî÷íîé ëèíèè ÷åðåïà â îáëàñòè øåñòîãî è ñåäüìîãî øåéíûõ è 
ïåðâîãî è âòîðîãî ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ è ïðèêðåïëÿåòñÿ îò âòîðîãî 
äî ïÿòîãî ðåáðà. 

Èç âûøåñêàçàííîãî âèäíî, ñêîëüêî íóæíî ïðèëîæèòü óñè-
ëèé, ÷òîáû ïðåîäîëåòü òàêîå êîëè÷åñòâî ìûøö. Ïîýòîìó ïðÿìîå 
ñãèáàíèå ìûøö â ñàãèòòàëüíîé ïëîñêîñòè ïðè ïðîäåëûâàíèè ïðè-
åìà íåâûãîäíî. Íåîáõîäèìî äâèæåíèå ãîëîâû âïåðåä íàïðàâèòü 
îäíîâðåìåííî ïî äâóì ñóñòàâàì, âî-ïåðâûõ, â ñóñòàâå ìåæäó ñåäü-
ìûì øåéíûì è ïåðâûì ãðóäíûì ïîçâîíî÷íèêàìè âïåðåä � âíèç; 
âî-âòîðûõ, â ñî÷ëåíåíèå çóáîâèäíîãî îòðîñòêà âòîðîãî øåéíîãî 
ïîçâîíêà, íà êîòîðîì âðàùàåòñÿ àòëàíò (ïåðâûé øåéíûé ïîçâî-
íîê) ñ ÷åðåïîì � âïðàâî èëè âëåâî. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ýòèì äàííîå 
äâèæåíèå áóäåò ïðîèçâåäåíî ïîä óãëîì äåéñòâèÿ ê ãëàâíûì ìûø-
öàì, ïðåïÿòñòâóþùèì ñãèáàíèþ â íàïðàâëåíèè íà íîñîê èëè 
ïÿòêó (ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè). Â êîíöå äâèæåíèÿ ãîëîâó â ñó-
ñòàâå çóáîâèäíîãî îòðîñòêà âòîðîãî øåéíîãî ïîçâîíêà è àòëàíòà ñ 
÷åðåïîì ñêðó÷èâàòü âïðàâî èëè âëåâî. Åñëè îäíîâðåìåííî ìåíÿòü 
îñü âîçäåéñòâèÿ íà ãîëîâó, ÷åëîâåêà âûâîðà÷èâàåò âïåðåä áîêîì, 
áëèæàéøàÿ íîãà ê íàì çàãðóæåíà, ìûøöû òóëîâèùà ïðàêòè÷åñêè 
îòêëþ÷åíû � èäåàëüíîå ïîëîæåíèå òåëà äëÿ óäóøåíèÿ ïëå÷îì è 
ïðåäïëå÷üåì.  
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II ãðóïïà � «Ðû÷àãè âíèç (âíóòðü) è ââåðõ» 

1. Ïîäãðóïïà ðû÷àãîâ ââåðõ. 
Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà. 
Ðû÷àãè � äåéñòâèÿ ñâÿçàííûå ñ ïåðåãèáàíèåì èëè ñêðó÷èâà-

íèåì êîíå÷íîñòåé â ñóñòàâàõ â ñòîðîíó, ïðîòèâîïîëîæíóþ åñòå-
ñòâåííîìó ñãèáó. 

6*3!, � ðû÷àã ââåðõ íà ëàäîíè. 
Ïðåæäå âñåãî, äâèæåíèå ïðîèñõîäèò â ëîêòåâîì ñóñòàâå, ó 

êîòîðîãî îäíà îñü âðàùåíèÿ. Ïðè ýòîì îñíîâíîå ñîïðîòèâëåíèå 
äàåò äâóãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à «áèöåïñ», ïëå÷åâàÿ ìûøöà, ïëå÷åëó-
÷åâàÿ ìûøöà. Ïðè ïîëíîì ðàçãèáàíèè áîëüøîå ñîïðîòèâëåíèå 
äàþò: âñÿ ìóñêóëàòóðà ñóñòàâà, óêðåïëåííàÿ ìûøöàìè: êðóãëûì 
ïðîíàòîðîì, ëîêòåâûì ñãèáàòåëåì çàïÿñòüÿ, êâàäðàòíûì ïðîíàòî-
ðîì, ëó÷åâîé ñãèáàòåëü çàïÿñòüÿ. Ïðè ïîëíîì ðàçãèáàíèè ðóêè â 
ïðèåìå «ðû÷àã ââåðõ íà ëàäîíè» � îäíà ðóêà ïðîâîäÿùåãî ïðèåì 
ëîæèòñÿ íà ãîðîõîâèäíóþ êîñòü, äðóãàÿ íà âåðõíþþ ãîëîâêó ëó-
÷åâîé êîñòè, âèçóàëüíî íàõîäèì è ÷óâñòâóåì êîíñòðóêöèîííóþ 
îñü ïðåäïëå÷üÿ, ðû÷àãîì âòîðîãî ðîäà íà÷èíàåì âîçäåéñòâîâàòü 
íà ãîëîâêó ëó÷åâîé êîñòè çàôèêñèðîâàâ â ïðîñòðàíñòâå ãîðîõîâèä-
íóþ êîñòü, êàê òîëüêî ñëàáèíà âûáðàíà ïðîäîëæàÿ äàâèòü íà ëî-
êîòü, ïðîêðó÷èâàåì íàðóæó êèñòü ðû÷àãîì (ÎN). Íà êîíñòðóêöè-
îííóþ êîñòü âîçäåéñòâóåì ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ, äâèæåíèå æå 
ïëå÷åâîé êîñòè âåêòîðó ñèëû ñîïðîòèâëåíèÿ ïðîòèâíèêà � 45 ãðà-
äóñîâ. Îøèáêà, êîãäà ìû äàâèì íà ëîêòåâóþ êîñòü è ïðîêðó÷èâàåì 
íàðóæó êèñòü. Ðóêà ñãèáàåòñÿ â ëîêòå, ìûøöû ïëå÷à âêëþ÷àþòñÿ â 
ðàáîòó. Âñå ïåðå÷èñëåííûå ìûøöû îòêëþ÷àþòñÿ áåç ñîïðîòèâëå-
íèÿ, ïðè÷èíû îïèñàíû âûøå. Òàêèì æå îáðàçîì ïîñòðîåíû âñå ðû-
÷àãè ââåðõ. Òå æå ìûøöû è ñâÿçêè äàþò ñîïðîòèâëåíèå, äâèæåíèå 
ïðîèñõîäèò ïî òàêîìó æå ïðèíöèïó. 

6*3!, � îòãèáàíèå ãîëîâû ââåðõ � íàçàä. 
Îòãèáàíèå ãîëîâû íàçàä ñïåðåäè � ýòî ðû÷àã ïåðâîãî ðîäà, Â 

äàííîì ñëó÷àå ïðîèñõîäèò äâèæåíèå ñóñòàâà, îáðàçîâàííîãî ñåäü-
ìûì è îñòàëüíûìè øåéíûìè ïîçâîíêàìè, çà èñêëþ÷åíèåì àò-
ëàíòà, ãäå ãîëîâà íå ìîæåò ïðîèçâîäèòü äâèæåíèå òèïà íàêëîíà 
âïåðåä èëè íàçàä, à ãäå ïðîèñõîäèò äâèæåíèå âïðàâî è âëåâî. 

Òàêîìó ðàçãèáàíèþ, îòãèáàíèþ ãîëîâû íàçàä ïðåïÿòñòâóþò: 
ãðóäèíî-ïîäúÿçû÷íàÿ, ãðóäèíî-ùèòîâèäíàÿ, ëîïàòî÷íî-ïîäú-
ÿçû÷íàÿ, ïåðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ, ñðåäíÿÿ ëåñòíè÷íàÿ, çàäíÿÿ ëåñò-
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íè÷íàÿ, ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî-ñîñêîâàÿ, äëèííàÿ ìûøöà øåè, èìåþ-
ùàÿ âèä òðåóãîëüíèêà, ëåæàùàÿ íà ïåðåäíåé ïîâåðõíîñòè ïî-
çâîíêà ñ òîé è äðóãîé ñòîðîíû, äëèííàÿ ìûøöà ãîëîâû, çàêðûâà-
þùàÿ âåðõíþþ ÷àñòü ïðåäûäóùåé ìûøöû, è ïåðåäíÿÿ ïðÿìàÿ 
ìûøöà ãîëîâû, êîòîðàÿ ëåæèò ïîä òîëüêî ÷òî îïèñàííîé ìûøöåé 
ïðîòÿãèâàÿñü îò áîêîâîé ìàññû àòëàíòà ê îñíîâíîé ÷àñòè çàòûëî÷-
íîé êîñòè. Êðîìå óêàçàííûõ ìûøö, î÷åíü ñèëüíî íàòÿãèâàåòñÿ ïå-
ðåäíÿÿ ÷àñòü ôàñöèè øåè, ïîêðûâàþùàÿ âñå âûøåóêàçàííûå 
ìûøöû ñâåðõó. 

2. Ïîäãðóïïà ðû÷àãîâ âíèç. 
6*3!, � ðû÷àã ðóêè âíóòðü (âíèç). 
Ïðèíöèï ðàáîòû «ðû÷àãà ðóêè âíóòðü (âíèç)» îäèíàêîâûé ñ 

îïèñàííûì âûøå, íî ðàáîòà ìûøö, ñâÿçîê � ñîâåðøåííî äðóãàÿ. 
Ïðè âûïîëíåíèè ïðèåìà ðû÷àã ðóêè âíóòðü ìû ïîâîðà÷è-

âàåì êèñòü ðû÷àãîì (ÎN) âîêðóã êîíñòðóêöèîííîé îñè âíóòðü, çà 
êèñòüþ èäåò ïðåäïëå÷üå âîêðóã êîíñòðóêöèîííîé îñè âíóòðü, ïî-
ýòîìó ïðîèñõîäèò äâèæåíèå â ñóñòàâàõ, îáðàçîâàííûõ êîíöàìè 
êîñòåé ëîêòåâîé è ëó÷åâîé. Â äàëüíåéøåì ýòè êîñòè ïåðåêðåùèâà-
þòñÿ ïîä óãëîì, êðîìå òîãî, âñëåä çà ïåðåêðåùèâàíèåì ëîêòåâîé 
è ëó÷åâîé ïðîäîëæàåò äâèæåíèå è âñÿ ðóêà (ïëå÷åâàÿ êîñòü). 
Êèñòü, ïðîâåðíóâøèñü íà 180 ãðàäóñîâ ïåðïåíäèêóëÿðíî îñè àâòî-
ìàòè÷åñêè âûõîäèò â ïîëîæåíèå íà «äîæèì». Âñëåä çà íèìè ïðî-
èñõîäèò íàòÿæåíèå ñëåäóþùèõ ìûøö ïëå÷à: äâóãëàâàÿ ìûøöà 
ïëå÷à «áèöåïñ», ïëå÷åâàÿ ìûøöà, ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà, ñóïèíà-
òîð, ïîäîñòíàÿ ìûøöà ïëå÷à, ìàëàÿ êðóãëàÿ ìûøöà, çàòåì èç ïå-
ðåäíåé ãðóïïû ìûøö ïðåäïëå÷üÿ � ãðóïïû â îñíîâíîì ïëå÷å � ëó-
÷åâàÿ ìûøöà, ëåæàùàÿ ñïåðåäè ïðåäïëå÷üÿ, âäîëü åãî áîêîâîãî 
êðàÿ, äëèííûé ëó÷åâîé ðàçãèáàòåëü êèñòè è ò. ä. 

Áîëüøàÿ êðóãëàÿ ìûøöà, ïîäëîïàòî÷íàÿ ìûøöà, òðåõãëàâàÿ 
ìûøöà, ñîêðàùàÿñü, âûêëþ÷àþòñÿ (ôóíêöèÿ ïðèâåäåíèÿ),  

Ïðè òàêîì ñêðó÷èâàíèè ìûøö ìû èìååì ñèëüíîå ìåõàíè÷å-
ñêîå âîçäåéñòâèå íà âñå íåðâû, ðàñïîëîæåííûå êàê âíóòðè, òàê è 
ìåæäó ìûøöàìè. 

Ïðè ïðîäåëûâàíèè äàííîãî ïðèåìà ìû íàáëþäàåì ñèëüíîå 
íàòÿæåíèå áîêîâîé è êðóãëîé ñâÿçêè ëîêòåâîãî ñóñòàâà. Çàòåì 
ñïèííàÿ ÷àñòü äåëüòîâèäíîé ìûøöû ñèëüíî íàòÿãèâàåòñÿ ïðè ïî-
âîðîòå âñåé ðóêè, à ñðåäíÿÿ ÷àñòü äåëüòîâèäíîé ìûøöû íàïðÿ-
æåíà è òÿíåò ïëå÷î ââåðõ. Â òîò ìîìåíò, êîãäà íà ïðèåìå ðóêà òÿ-
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íåòñÿ ââåðõ, ïåðåäíÿÿ ÷àñòü äåëüòû òàêæå ïîëó÷àåò ñèëüíîå íàòÿ-
æåíèå. Êðîìå òîãî, ñèëüíî íàòÿãèâàþòñÿ áîëüøàÿ è ìàëàÿ ãðóäíûå 
ìûøöû. Ïðèåì î÷åíü îïàñíûé, òàê êàê çäåñü ïîëó÷àåòñÿ î÷åíü 
ñèëüíûé ðû÷àã ñèëû âòîðîãî ðîäà, èáî äåéñòâóþùàÿ ñèëà ðóêè, 
ëîêòÿ, ïîäìûøêè, êîëåíà ðàñïîëîæåíà íà ëîêòå, ò. å. ìåæäó òî÷-
êîé îïîðû â ïëå÷å è ñèëîé, ïðèëîæåííîé ó êèñòè ââåðõ. 

Ïî òàêîìó ïðèíöèïó ïîñòðîåíû âñå ïðèåìû ðû÷àãà âíèç çà 
èñêëþ÷åíèåì, êîãäà êðîìå ðû÷àãà âíèç äîáàâëÿåòñÿ äîæèì êèñòè, 
ãäå â òàêîì ïîëîæåíèè ñîâåðøåííî îñëàáëåíû: äëèííûé è êîðîò-
êèé ëó÷åâûå ñãèáàòåëè êèñòè, èìåþùèå ôóíêöèþ � òûëüíîå ñãè-
áàíèå, êèñòè. 

6*3!, � íàãèáàíèå ãîëîâû âïåðåä � âáîê.  
Ïðè íàãèáàíèè ãîëîâû âïåðåä äâèæåíèå ïðîèñõîäèò ìåæäó 

ñåäüìûì è ïåðâûì ãðóäíûìè è îñòàëüíûìè øåéíûìè ïîçâîíêàìè. 
Ìûøöû, ïðåïÿòñòâóþùèå ñãèáàíèþ, î÷åíü ñèëüíûå. Èç íèõ òðà-
ïåöèåâèäíàÿ, êîòîðàÿ ïðèêðåïëÿåòñÿ íà çàòûëî÷íîé ëèíèè ÷åðåïà. 

Òðàïåöèåâèäíàÿ ìûøöà, áëàãîäàðÿ ñâîåé ìîùíîñòè, ïðåä-
ñòàâëÿåò îñíîâíóþ ïðåãðàäó ïðè ñãèáàíèè ãîëîâû âïåðåä. Ìûøöà 
íà÷èíàåòñÿ íà çàòûëî÷íîé ëèíèè ãîëîâû è íà îñòèñòîé ñâÿçêå äî 
äâåíàäöàòîãî ãðóäíîãî ïîçâîíêà. Âåðõíèå ïó÷êè ïðèêðåïëÿþòñÿ ê 
êëþ÷èöå, ñðåäíèå ê îòðîñòêó è íàðóæíîé ïîâåðõíîñòè ëîïàòêè, 
íèæíèå ê ñåðåäèííîìó îòðåçêó îñòè ëîïàòêè. Çàòåì âåðõíÿÿ çóá-
÷àòàÿ ìûøöà íà÷èíàåòñÿ îò ñâÿçêè çàòûëî÷íîé ëèíèè ÷åðåïà â îá-
ëàñòè øåñòîãî è ñåäüìîãî øåéíûõ è ïåðâîãî è âòîðîãî ãðóäíûõ 
ïîçâîíêîâ è ïðèêðåïëÿåòñÿ îò âòîðîãî äî ïÿòîãî ðåáðà. Òàêîå ðàñ-
ïîëîæåíèå ìûøöû ÿñíî ãîâîðèò îá åå ñîïðîòèâëåíèè äâèæåíèþ 
ñãèáàíèÿ âïåðåä. Êðîìå òîãî, áîëüøóþ ðîëü èãðàåò ðåìåííàÿ 

ìûøöà ãîëîâû, îíà íà÷èíàåòñÿ îò çàòûëî÷íîé ñâÿçêè ãîëîâû îò 
òðåòüåãî äî ñåäüìîãî øåéíûõ îñòèñòûõ îòðîñòêîâ è ìåæêîñòíûõ 
ñâÿçîê ïåðâûõ äâóõ øåéíûõ ïîçâîíêîâ è ïðèêðåïëÿåòñÿ ê çàòûëî÷-
íîé âåðõíåé ëèíèè ÷åðåïà è çàäíåé ïåðèôåðèè ñîñöåâèäíîãî îò-
ðîñòêà (âèñî÷íîé êîñòè). 

Èç âûøåñêàçàííîãî âèäíî, ñêîëüêî íóæíî ïðèëîæèòü óñè-
ëèé, ÷òîáû ïðåîäîëåòü òàêîå êîëè÷åñòâî ìûøö. Ïîýòîìó ïðÿìîå 
ñãèáàíèå ìûøö íåâûãîäíî ïðè ïðîäåëûâàíèè ïðèåìà. Íóæíî äâè-
æåíèå ãîëîâû âïåðåä íàïðàâèòü îäíîâðåìåííî ïî äâóì ñóñòàâàì, 
âî-ïåðâûõ, â ñóñòàâå ìåæäó ñåäüìûì øåéíûì è ïåðâûì ãðóäíûì 
ïîçâîíî÷íèêàìè âïåðåä � âíèç; âî-âòîðûõ, â ñî÷ëåíåíèå çóáîâèä-
íîãî îòðîñòêà âòîðîãî øåéíîãî ïîçâîíêà, íà êîòîðîì âðàùàåòñÿ 
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àòëàíò (ïåðâûé øåéíûé ïîçâîíîê) ñ ÷åðåïîì � âïðàâî èëè âëåâî. 
Ïîýòîìó äàííîå äâèæåíèå áóäåò ïðîèçâåäåíî ïîä óãëîì äåéñòâèÿ 
ê ãëàâíûì ìûøöàì, ïðåïÿòñòâóþùèì ñãèáàíèþ íà íîñîê èëè 
ïÿòêó (ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè). Åñëè ìåíÿòü îñü âîçäåéñòâèÿ, 
÷åëîâåêà âûâîðà÷èâàåò âïåðåä è âíèç, èäåàëüíî äëÿ ïåðåõîäà íà 
óäóøåíèå ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì. Â êîíöå äâèæåíèÿ ãîëîâó â ñó-
ñòàâå çóáîâèäíîãî îòðîñòêà âòîðîãî øåéíîãî ïîçâîíêà è àòëàíòà ñ 
÷åðåïîì ñêðó÷èâàòü âïðàâî èëè âëåâî. 

III ãðóïïà � ñêðó÷èâàíèå êîíå÷íîñòè íàðóæó ïî ñïèðàëè 

Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà. 
Ñêðó÷èâàíèå êîíå÷íîñòè íàðóæó ïî ñïèðàëè � äåéñòâèÿ ñâÿ-

çàííûå ñî ñêðó÷èâàíèåì êîíå÷íîñòè íàðóæó âîêðóã ñâîåé êîí-
ñòðóêöèîííîé îñè (ñóïèíàöèÿ) è îäíîâðåìåííûì âûâåäåíèåì 
ïðåäïëå÷üÿ ïî ñïèðàëè ñíèçó ââåðõ è íàðóæó îò ïåðåäíåé ñòîðîíû 
òóëîâèùà. Ïðîèñõîäèò ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå êîíå÷íîñòè ïî 
ñïèðàëè ñ îäíîâðåìåííûì ðàäèàëüíûì âðàùåíèåì êèñòè, ïðåä-
ïëå÷üÿ è ïëå÷à íàðóæó. Îñü ñïèðàëè ïðîõîäèò â ïëîñêîñòè íå-
óñòîé÷èâîñòè. 

6*3!,/� «ðû÷àã ðóêè íàðóæó» 

Ïðè ïðîâåäåíèè ïðèåìà «ðû÷àã ðóêè íàðóæó» äâèæåíèå ïðî-
èñõîäèò ïî êîíñòðóêöèîííîé îñè ñàìîãî ïðåäïëå÷üÿ. Ìåõàíèçì 
äâèæåíèÿ òàêîé: âíà÷àëå ïðîèñõîäèò ïîâîðîò êèñòè âîêðóã êîí-
ñòðóêöèîííîé îñè íàðóæó, òåì ñàìûì íàïðÿãàþòñÿ ñëåäóþùèå 
ìûøöû, ïðèêðåïëåííûå ê êèñòè � ñ ëàäîííîé ñòîðîíû êîðîòêàÿ, 
îòâîäÿùàÿ áîëüøîé ïàëåö, ÷åðâåîáðàçíûå ìûøöû, ðàñïîëîæåí-
íûå íåïîñðåäñòâåííî íàä ëàäîííûì àïîíåâðîçîì. Ñ òûëüíîé ñòî-
ðîíû êèñòè: îáùèé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ, îòâîäÿùàÿ ìûøöà ìè-
çèíöà; ïðè ýòîì áûâàåò ñèëüíî ñêðó÷åíà áðàñëåòîâèäíàÿ ñâÿçêà íà 
êèñòè â ñóñòàâíîì ëó÷åçàïÿñòíîì ñîåäèíåíèè; êðîìå òîãî, ðÿä ñâÿ-
çîê ëó÷åçàïÿñòíîãî ñóñòàâà. Çàòåì âñå äâèæåíèå âèíòîîáðàçíîãî 
ñêðó÷èâàíèÿ ïåðåõîäèò íà ïðåäïëå÷üå. Äàëåå ïðîäîëæàÿ âðàùàòü 
êèñòü è ïðåäïëå÷üå íàðóæó âîêðóã êîíñòðóêöèîííîé îñè, íà÷è-
íàþò âûâîäèòü ïðåäïëå÷üå ïî ñïèðàëè âïåðåä � ââåðõ � íàðóæó. 
Çäåñü ïðîèñõîäèò ñëåäóþùåå: ëó÷åâàÿ êîñòü ïðåäïëå÷üÿ ëîæèòñÿ 
ïàðàëëåëüíî ëîêòåâîé, íàòÿãèâàÿ çà ñîáîé ñëåäóþùèå ìûøöû: 
ïðåæäå âñåãî ïðè òàêîì ïîëîæåíèè ïîëó÷àåòñÿ ñêðó÷èâàíèå è 
ñèëüíîå íàòÿãèâàíèå ëó÷åâîé ìûøöû. Ïðè÷åì ìû èìååì è ñèëü-
íîå íàòÿæåíèå êðóãëîãî ïðîíàòîðà è êâàäðàòíîãî ïðîíàòîðà. 
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Ìûøöû, ïðåïÿòñòâóþùèå äâèæåíèþ ïîâîðîòà, ñëåäóþùèå: òðåõ-
ãëàâàÿ ìûøöà ïëå÷à, ïëå÷åâàÿ ìûøöà, ïëå÷åëó÷åâàÿ ìûøöà, êðóã-
ëûé ïðîíàòîð, êâàäðàòíûé ïðîíàòîð, ëîêòåâîé ðàçãèáàòåëü êèñòè, 
ñîáñòâåííûé ðàçãèáàòåëü ìèçèíöà, îáùèé ðàçãèáàòåëü ïàëüöåâ, 
ëîêòåâàÿ ìûøöà. Êîãäà ìû âûâîäèì êîíñòðóêöèîííóþ îñü ïðåä-
ïëå÷üÿ â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, ïîõîäÿùóþ ÷åðåç ïÿòêó ïðî-
òèâîïîëîæíîé íîãè è íîñîê îäíîèìåííîé, ïðàâèëüíûì âðàùå-
íèåì êèñòè è ïðåäïëå÷üÿ íàðóæó âûçûâàåì ñèëüíîå íàòÿæåíèå âû-
øåóêàçàííûõ ìûøö, ÷åì ïàðàëèçóåì èõ ñîïðîòèâëåíèè, ÷òî îáëåã-
÷àåò ïðîâåäåíèè ïðèåìà. Êðîìå òîãî, ñèëüíîå íàòÿæåíèå ïîëó÷àåò 
êðóãëàÿ è áîêîâàÿ ñâÿçêà ëîêòåâîãî ñóñòàâà. Â èòîãå ìåõàíè÷åñêîå 
ïåðåíàïðÿæåíèå ïîëó÷àåò âåñü áëîê ìûøö êîíå÷íîñòè, ïëå÷åâîãî 
ïîÿñà, òóëîâèùà � ïðîòèâíèê òåðÿåò ðàâíîâåñèå è ïàäàåò. Ïðè ïðà-
âèëüíîì ïðîâåäåíèè ïëå÷î è ñâîáîäíàÿ ðóêà ïðîòèâíèêà èäåò íå ê 
íàì, à îò íàñ. Äîñòàòü èëè äàæå êîñíóòüñÿ ïðîâîäÿùåãî ïðèåì ïðî-
òèâíèê íå ìîæåò.  

IV ãðóïïà � ñêðó÷èâàíèå êîíå÷íîñòè âíóòðü ïî ñïèðàëè 

Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà. 
Ñêðó÷èâàíèå êîíå÷íîñòè âíóòðü ïî ñïèðàëè � äåéñòâèÿ ñâÿ-

çàííûå ñî ñêðó÷èâàíèåì êîíå÷íîñòè âíóòðü âîêðóã ñâîåé êîí-
ñòðóêöèîííîé îñè (ïðîíàöèÿ) è îäíîâðåìåííûì âûâåäåíèåì ïðåä-
ïëå÷üÿ ïî ñïèðàëè ñíèçó � ââåðõ � âíóòðü è íàðóæó îò çàäíåé ñòî-
ðîíû òóëîâèùà. Ïðîèñõîäèò ïîñòóïàòåëüíîå äâèæåíèå ïðåäïëå-
÷üÿ ïî ñïèðàëè ñ îäíîâðåìåííûì ðàäèàëüíûì âðàùåíèåì êèñòè, 
ïðåäïëå÷üÿ è ïëå÷à âíóòðü. Îñü ñïèðàëè ïðîõîäèò â ïëîñêîñòè íå-
óñòîé÷èâîñòè. 

6*3!,/� «çàãèá ðóêè çà ñïèíó» 

Ïðè ïðîâåäåíèè ïðèåìà «çàãèá ðóêè çà ñïèíó» äâèæåíèå ïðî-
èñõîäèò ïî êîíñòðóêöèîííîé îñè ñàìîãî ïðåäïëå÷üÿ. Ìåõàíèçì 
äâèæåíèÿ òàêîé: íà ïåðâîì ýòàïå òî÷êà ïðèëîæåíèÿ ñèëû � íèæ-
íèå ãîëîâêè ïëå÷åâîé è ëó÷åâîé êîñòè, îñü � ìåñòî êðåïëåíèÿ 
âåðõíåé êîíå÷íîñòè � ñóñòàâíàÿ âïàäèíà ëîïàòêè. Âûâîäèì êîí-
ñòðóêöèîííóþ îñü êîíå÷íîñòè ñ çàäíåé ñòîðîíû òóëîâèùà â ïëîñ-
êîñòü íåóñòîé÷èâîñòè ñêåëåòà ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ïðîõîäÿùóþ ÷å-
ðåç ïÿòêó îäíîé íîãè è íîñîê äðóãîé, òåì ñàìûì ÷àñòè÷íî îòêëþ-
÷àåì ìûøöû ïëå÷åâîãî ïîÿñà.  

Äàëåå òî÷êà ïðèëîæåíèÿ ñèëû � ëîêîòü, îñü âðàùåíèÿ � ãîðî-
õîâèäíàÿ êîñòü. Âðàùåíèå ïðîèñõîäèò ðàäèàëüíî âîêðóã êîí-
ñòðóêöèîííîé îñè êèñòè è ïðåäïëå÷üÿ, à òàêæå îäíîâðåìåííî ñ 
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ýòèì, â ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè âîêðóã ãîðîõîâèäíîé êîñòè � 

ñàìîé êîíñòðóêöèîííîé îñè. Îäíîâðåìåííîå âðàùåíèå âåðõíåé 
êîíå÷íîñòè âîêðóã ýòèõ äâóõ îñåé ñ îáùèì öåíòðîì âðàùåíèÿ ÷å-
ðåç ãîðîõîâèäíóþ êîñòü âåäåò ê îòêëþ÷åíèþ ìûøö êîíå÷íîñòè è 
÷àñòè÷íî ïëå÷åâîãî ïîÿñà, ñáèâàíèþ ÷åëîâåêà íà ïÿòêó îïîðíîé 
íîãè. Ïåðåíîñèì òî÷êó ïðèëîæåíèÿ ñèëû â îáëàñòü ãîðîõîâèäíîé 
êîñòè, îñü âðàùåíèÿ � â ëîêîòü. Ýòî äàåò âîçìîæíîñòü ïðè äàëüíåé-
øåì ðàäèàëüíîì âðàùåíèè êèñòè è ïðåäïëå÷üÿ ñ îäíîâðåìåííûì 
ïîñòóïàòåëüíûì äâèæåíèåì êîíå÷íîñòè ïî ñïèðàëè, ïîëíîñòüþ îò-
êëþ÷èòü îñíîâíîé ìûøå÷íûé êàðêàñ êîðïóñà è âûâåñòè ïðîòèâ-
íèêà èç ðàâíîâåñèÿ. Ïðè èäåàëüíîì ïðîâåäåíèè îòêëþ÷àåòñÿ äèà-
ôðàãìà è ïëå÷åâîé ïîÿñ ñâîáîäíîé ðóêè (ðàáîòîñïîñîáíû îñòà-
þòñÿ òîëüêî áèöåïñ è òðèöåïñ, äåëüòîâèäíûå ìûøöû óæå îòêëþ-
÷àþòñÿ).  

Ïðîòèâíèê â ïîëîæåíèè íåóñòîé÷èâîñòè âèñèò íà îäíîé 
îïîðíîé íîãå, ïîëíîñòüþ êîíòðîëèðóåìûé îäíîé ðóêîé. 

Âåêòîð ñèëû, êîòîðûé ìû ïðîâîäèì ïî ñïèðàëè èäåò îáÿçà-
òåëüíî ÷åðåç êîíñòðóêöèîííóþ îñü âåðõíåé êîíå÷íîñòè, à âðàùå-
íèå ïðåäïëå÷üÿ è êèñòè èäåò ÷åðåç ãîðîõîâèäíóþ êîñòü. Íåñîáëþ-
äåíèå ýòèõ óñëîâèé âåäåò ê ÷àñòè÷íîìó èëè ïîëíîìó âêëþ÷åíèþ 
ìûøå÷íîé ñèñòåìû è ñîîòâåòñòâåííî ê ñîïðîòèâëåíèþ.  

V ãðóïïà � «Âûâîäû èç ðàâíîâåñèÿ è áðîñêè» 

×òî òàêîå ñ òî÷êè çðåíèÿ àíàòîìèè ïðèåì ïîäíîæêè? Ïðåæäå 
âñåãî, öåíòðîì àíàòîìè÷åñêîãî (ôèçè÷åñêîãî) ðàâíîâåñèÿ â ÷åëî-
âå÷åñêîì òåëå ïðè ïîëîæåíèè ñòîÿ áóäåò êðåñòåö. Ñ èçìåíåíèåì 
ïîëîæåíèÿ òåëà öåíòð ðàâíîâåñèÿ âñå âðåìÿ áóäåò èçìåíÿòüñÿ ïðî-
ïîðöèîíàëüíî èçìåíåíèþ ïîëîæåíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. Îòñþäà 
âûâîä, ÷òî äâà áîðþùèõñÿ ïðîòèâíèêà èìåþò îäèíàêîâûå óñëîâèÿ 
äëÿ ñìåùåíèÿ öåíòðà ðàâíîâåñèÿ â æåëàòåëüíóþ äëÿ íèõ ñòîðîíó. 
Ïîýòîìó â áîðüáå ñàìáî ìû íàáëþäàåì äâà ñïîñîáà ïðîäåëûâàòü 
ïîäíîæêó: 

1. Ïåðâûé ñïîñîá, êîãäà ïðîòèâíèê áðîøåí íà çåìëþ áåç ïî-
ìîùè âíåøíåé òî÷êè îïîðû ðû÷àãà � ïðåïÿòñòâèÿ, ïðè ïîìîùè 
îáìàííûõ ðûâêîâ ñ âðàùåíèåì òåëà ïî îñè íåóñòîé÷èâîñòè, ïðî-
õîäÿùåé îò âåðòëóæíîé âïàäèíû äî ñóñòàâíîé âïàäèíû ëîïàòêè, 
ïðè ýòîì ðû÷àãîì ñëóæèò ïåðïåíäèêóëÿð îò ïðîòèâîïîëîæíîé ñó-
ñòàâíîé âïàäèíû ëîïàòêè íà ýòó îñü ñ îäíîé ñòîðîíû è êîíå÷íîñòü 
ñ äðóãîé. Ïðè âûâåäåíèè ðû÷àãà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè ÷å-
ëîâåê ïàäàåò. Ïðèåì ýòîò íàçûâàåòñÿ «ñáèâàíèå». 
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2. Âòîðîé ñïîñîá, êîãäà ìû, ó÷èòûâàÿ ñìåùåíèå öåíòðà ðàâ-
íîâåñèÿ â ÷åëîâå÷åñêîì òåëå, ïðîâîäèì áðîñîê ñ ïîìîùüþ ðû÷àãà 
ïðåïÿòñòâèÿ. Íàïðèìåð: äîïîëíèòåëüíî ê âûâåäåíèþ èç ðàâíîâå-
ñèÿ ïîäñòàâèì íîãó, íîãîé ïîäáèëè íîãè ïðîòèâíèêà è ò. ä. «Òàç 
÷åëîâå÷åñêîãî òåëà íóæíî ðàññìàòðèâàòü, êàê òâåðäóþ îïîðó äëÿ 
òóëîâèùà è, ñ äðóãîé ñòîðîíû, äëÿ íèæíèõ êîíå÷íîñòåé. Êðîìå 
òîãî, òàç ïðåäñòàâëÿåò ñîáîþ ïàðó ïàðàëëåëüíûõ ëîìàíûõ ðû÷àãîâ 
ïåðâîãî ðîäà (ðèñ. 1). Äëÿ áîëåå ëåãêîãî âûâåäåíèÿ èç ðàâíîâåñèÿ 
íåîáõîäèìî èñïîëüçîâàòü èíåðöèþ ïðîòèâíèêà, èëè ðû÷àã èëè çà-
ãèá êîíå÷íîñòè.  

 

 
Ðèñ. 1. Ñõåìà òàçà, êàê óãëîâîãî ðû÷àãà 

 

Êàê âèäíî èç ðèñóíêà 1, ïåðåäíåå ïëå÷î ýòèõ ðû÷àãîâ ìîæåò 
áûòü èçîáðàæåíî ãðàôè÷åñêè, íà ýòî ïîêàçûâàåò ðèñóíîê ëèíèåé, 
èäóùåé îò öåíòðà âåðòëóæíîé âïàäèíû, â êîòîðóþ âõîäèò ãîëîâêà 
áåäðà, ê ïåðåäíåé, íèæíåé, ïîäâçäîøíîé îñòè òàçà, çàäíåå ïëå÷î 
ýòîãî ðû÷àãà âûðàæàåòñÿ ëèíèåé, êîòîðàÿ èäåò îò öåíòðà âåðòëóæ-
íîé âïàäèíû ê íèæíåìó êîíöó ñóñòàâíîé ëèíèè ìåæäó êðåñòöàìè 
è áåçûìÿííîé êîñòüþ ñîîòâåòñòâóþùåé ñòîðîíû. Ýòè ëèíèè îòãðà-
íè÷èâàþò îòðåçêè øèðîêîãî êîñòíîãî ìàññèâà òàçà, âûäåðæèâàþ-
ùåãî íàãðóçêó, êàê ïîêàçûâàþò ñòðåëêè, ãëàâíûì îáðàçîì, ñâåðõó. 

Â çàâèñèìîñòè îò òîãî, íà êàêîé èç ýòèõ äâóõ ëèíèé íàõî-
äèòñÿ ïðîäîëæåíèå òÿæåñòè òåëà (ñòðåëêè íà ðèñ. 1), äàâëåíèå òó-
ëîâèùà áóäåò ïåðåäàâàòüñÿ òî íà ïåðåäíèé (ñòðåëêà «â») ìåíüøèé 
ðû÷àã, òî íà çàäíèé (ñòðåëêà «ñ») áîëüøîé ðû÷àã, èçìåíÿÿ íàêëîí 
òàçà, èëè âåñü òàç áóäåò íàõîäèòüñÿ â ñîñòîÿíèè ñòàáèëüíîãî ðàâ-
íîâåñèÿ, óñòàíîâèâøèñü íà ãîëîâêàõ áåäðåííûõ êîñòåé, åñëè ëè-
íèÿ öåíòðà òÿæåñòè áóäåò ïðèõîäèòüñÿ íà íèõ (ñòðåëêà «à»). Òàê 
êàê çàäíåå ïëå÷î òàçîâîãî ðû÷àãà è îêðóæàþùèé åãî êîñòíûé ìàñ-
ñèâ çíà÷èòåëüíî áîëüøå ïåðåäíåãî, òî è ìîìåíò âðàùàþùåé åãî 
ñèëû ïðåâûøàåò ìîìåíò ñèëû ìåíüøåãî, ïåðåäíåãî ïëå÷à òàçà. 
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Òàêèì îáðàçîì, òàç, áóäó÷è áîëåå ìàññèâíûì â çàäíåì ñâîåì 
îòðåçêå, ñòðåìèòñÿ îòêèíóòüñÿ íàçàä; ñâåðõ òîãî, íàãðóçêà âñåãî 
òóëîâèùà íà çàäíèé îòäåë òàçà ïðè ñòîÿíèè âî ìíîãî ðàç óâåëè÷è-
âàåò ýòó òåíäåíöèþ». 

Ïîýòîìó äëÿ óäåðæàíèÿ òàçà ïðè ñòîÿíèè è õîäüáå â äîëæíîì 
ãîðèçîíòàëüíîì èëè íàêëîííîì ïîëîæåíèè íåîáõîäèìî ó÷àñòèå 
êðóïíûõ ìûøö, êðåïêîé ñâÿçî÷íîé àïïàðàòóðû è ïðàâèëüíîé êî-
îðäèíàöèè â èõ äâèæåíèè. Òàç, îïèðàÿñü íà ãîëîâêè áåäðåííûõ êî-
ñòåé, ôàêòè÷åñêè áàëàíñèðóåò, êðîìå òîãî, îí ìîæåò áàëàíñèðî-
âàòü íà îäíîé ãîëîâêå áåäðà, êàê, íàïðèìåð, ïðè ñòîÿíèè íà îäíîé 
íîãå, õîäüáå è ò. ä. Ïðè ñïîêîéíîì ïîëîæåíèè òàç îáû÷íî èìååò 
íîðìàëüíûé íàêëîí, ðàçíûé äëÿ ðàçíûõ òåë. Íî ïðè ïàäåíèè òàç 
èìååò óãîë äî 40 ãðàäóñîâ (âìåñòî íîðìàëüíîãî 50�60 ãðàäóñîâ), 

÷òî óêàçûâàåò íà ñëàáîå ñòîÿíèå. Íàîáîðîò ïðè óâåëè÷åíèè ýòîãî 
óãëà äî 60�70 ãðàäóñîâ è âûøå ïîëó÷àåòñÿ êðåïêîå ñòîÿíèå. Ïî-
ýòîìó ïîíÿòíî òåïåðü, ÷òî áîðöàì, èìåþùèì ñîãíóòóþ â òàçó 
ñòîéêó äëÿ áîðüáû (ãäå óãîë äîõîäèò äî 30�40 ãðàäóñîâ), íóæíî 
ïðèëîæèòü ìíîãî ìûøå÷íîé ñèëû, ÷òîáû óäåðæàòü òåëî â ðàâíî-
âåñèè. Ñòîéêà äîëæíà áûòü â òàçó ïðÿìàÿ, ëèøü ÷óòü-÷óòü íàêëî-
íåííàÿ â òîðñå âïåðåä ïîä óãëîì 10�15 ãðàäóñîâ. Ïðè êðåïêîì ñòî-
ÿíèè ó÷àñòâóþò ïî÷òè âñå ìûøöû áåäðà, ñïèíû è æèâîòà. Âûâåñòè 
÷åëîâå÷åñêîå òåëî èç ðàâíîâåñèÿ, ýòî çíà÷èò íàðóøèòü ïðàâèëüíîå 
ñîîòíîøåíèå êðèâûõ ëèíèé â òàçó. 

VI ãðóïïà � «Óäàðû» 

Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà. 
Ìû çíàåì èç ôèçèêè, ÷òî óäàðîì íàçûâàåòñÿ ìãíîâåííîå âîç-

äåéñòâèå ñèëû, è ñèëà ýòà äåéñòâóåò â ñâÿçè ñî âðåìåíåì ñêîðîñòè 
è ïóòè ïðîõîæäåíèÿ ïðåäìåòà, êîòîðûì íàíîñèòñÿ óäàð íà òî èëè 
èíîå ñîïðîòèâëåíèå (òåëî, ìûøöû è ò. ä.). Èíûìè ïðîèçâåäåíèå 
ìàññû òåëà íà ñêîðîñòü ðàâíî � ñèëà óäàðà. Ñ àíàòîìè÷åñêîé òî÷êè 
çðåíèÿ óäàð � ýòî ìãíîâåííîå âîçäåéñòâèå ñèëû íà òó èëè èíóþ 
÷àñòü òåëà, ãäå ïðîèñõîäèò ìåõàíè÷åñêîå ðàçäðàæåíèå íåðâíûõ 
ïóòåé, ïðîõîäÿùèõ ìåæäó è âíóòðè ìûøö, ñâÿçîê, êîñòåé, à òàêæå 
ïîâðåæäåíèå ìåëêèõ è êðóïíûõ ñîñóäîâ, ÷òî âåäåò ê êðîâîèçëèÿ-
íèÿì. Ãëàâíîé ôàçîé óäàðà ÿâëÿåòñÿ óäàðíîå âçàèìîäåéñòâèå, êî-
òîðîå õàðàêòåðèçóåòñÿ èìïóëüñîì ñèëû. Â ïðîöåññå óäàðíîãî âçà-
èìîäåéñòâèÿ ïðîèñõîäèò ìåõàíè÷åñêàÿ äåôîðìàöèÿ òåëà. Êèíåòè-
÷åñêàÿ ýíåðãèÿ äâèæåíèÿ ïåðåõîäèò â ïîòåíöèàëüíóþ ýíåðãèþ 
óïðóãîé äåôîðìàöèè, çàòåì ýòà ýíåðãèÿ âíîâü áîëüøåé ÷àñòüþ 



18 

ïðåâðàùàåòñÿ â êèíåòè÷åñêóþ, ÷àñòè÷íî ðàññåèâàåòñÿ (ïåðåõîäèò 
â òåïëî). Ïðè âîëíîâîé ñòðóêòóðå óäàðà ïîòåðü ïðàêòè÷åñêè íåò, 
òàê êàê èñïîëüçóÿ ìûøå÷íûé êîðñåò, ñîåäèíèòåëüíûå òêàíè èëè 
òâåðäûå ïîâåðõíîñòè êàê ìåìáðàíó ìû ïåðåäàåì âñþ ýíåðãèþ 
âíóòðü òåëà. ×åì áîëüøå ïðè óäàðå íàøà ìàññà è ñêîðîñòü ÷åì ó 
ïðîòèâíèêà, à òåì ñèëüíåå òðàâìèðóåòñÿ ïðîòèâíèê. Ýòî äîñòèãà-
åòñÿ ñèíõðîíèçàöèåé ðàáîòû íàèáîëüøåãî êîëè÷åñòâà äâèãàòåëü-
íûõ åäèíèö è îïòèìàëüíîé ÷àñòîòû ñîêðàùåíèÿ ìûøå÷íûõ âîëî-
êîí, óêðåïëåíèÿ êîñòíîé ñòðóêòóðû (ïîäðîáíî îïèñàíî âûøå). Îò-
ñþäà ïîíÿòíî, ÷òî ãðóïïà ïðèåìîâ � óäàðîâ ïðåäñòàâëÿåò áîëü-
øóþ îïàñíîñòü äëÿ êàæäîãî, êòî ïîäâåðãàåòñÿ äåéñòâèþ óäàðîâ. 
Ïðè óäàðå ïðîèñõîäÿò ñëåäóþùèå àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèå 
íàðóøåíèÿ íîðìàëüíîé ðàáîòû â îðãàíèçìå.  

1. Ïðåæäå âñåãî óäàðû äåéñòâóþò ïðÿìî íåïîñðåäñòâåííî íà 
íåðâû, íåðâíûå óçëû èëè ñïëåòåíèÿ, ðåçóëüòàòîì ÷åãî áûâàåò 
íåðâíûé øîê. 

2. Óäàðû, äåéñòâóþùèå âíà÷àëå íà ìûøöû èëè ñâÿçêè, îêðó-
æàþùèå ýòè íåðâû, âëèÿþò íà íåðâû è âûçûâàþò áîëü. 

3. Óäàðû, ïðîèçâîäÿùèå ìåõàíè÷åñêèé ðàçðûâ ìûøö, ñîñó-
äîâ, ñëîì êîñòåé è äðóãèå íàðóøåíèÿ àíàòîìè÷åñêîãî õàðàêòåðà, 
âûçûâàþò îáùåå è ìåñòíîå íàðóøåíèÿ ðàáî÷åãî ñîñòîÿíèÿ îðãà-
íèçìà. 

Ïîýòîìó ïîíÿòíî, ÷òî åñëè ìû õîòèì ïîëó÷èòü íàèáîëüøèé 
ýôôåêò îò íàøèõ ïðèåìîâ � óäàðîâ, òî íàäî ïðîèçâåñòè óäàð â òà-
êîå ìåñòî, ãäå íåðâû, ñîñóäû è êîñòè ìåíåå çàùèùåíû ìûøöàìè, 
ïëîòíûìè ñóìêàìè è ñâÿçêàìè, è ãäå îíè íàèáîëåå áëèçêî ïîäõî-
äÿò ê ïîâåðõíîñòè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. 

Òàêèìè ÷óâñòâèòåëüíûìè òî÷êàìè ÿâëÿþòñÿ (ðèñ. 2, 3): 

1. Ãëàçà.  

2. Âèñîê. 

3. Óøè (áàðàáàííàÿ ïåðåïîíêà). 
4. Ñëóõîâîé íåðâ (ïîä ìî÷êîé óõà). 
5. Ïîäáîðîäîê. 
6. Ñîííàÿ àðòåðèÿ (êàðîòèäíûé ñèíóñ), áëóæäàþùèé íåðâ (ÿðåì-

íûé óçåë). 
7. Äîáàâî÷íûé íåðâ (ïîçàäè ãðóäèíî-êëþ÷è÷íî- ñîñöåâèäíîé 

ìûøöû). 
8. Øåéíî-ïëå÷åâîå íåðâíîå ñïëåòåíèå. 

9. Ïëå÷åâîå íåðâíîå ñïëåòåíèå. 



19 

10. Ïîäìûøå÷íàÿ âïàäèíà. 

11. Ñðåäèííûé íåðâ (ïîçàäè áèöåïñà). 
12. Ëó÷åâîé íåðâ. 

13. Ïîä÷ðåâíîå íåðâíîå ñïëåòåíèå. 

14. Ñðåäèííûé íåðâ. 

15. Ëîêòåâîé íåðâ. 

16. Ïîäêîæíûé íåðâ (âäîëü âíóòðåííåé ñòîðîíû áåäðà). 
17. Êîëåííàÿ ÷àøå÷êà (íà 2 ñì. íèæå êîëåííîé ÷àøå÷êè â 

íåðâ). 
18. Ïîäêîæíûé íåðâ (íà áîêîâîé ñòîðîíå ñóñòàâà). 
19. Âûñòóï ìåäèàëüíîé ëîäûæêè. 

20. Ìåæôàëàíãîâûå ñóñòàâû ñòîïû. 
21. Ñî÷ëåíåíèå ÷åðåïà (áîëüøîé ïåðåäíèé ðîäíè÷îê). 
22. Ïåðåíîñèöà. 

23. Îñíîâàíèå íîñà. 

24. Íåðâû íà âåðõíåé ãóáå. 

25. Òðîéíè÷íûé íåðâ. 

26. Àäàìîâî ÿáëîêî. 

27. Òðàõåÿ. 

28. Êëþ÷èöà. 

29. ßðåìíàÿ âåíà. 

30. Íèæíÿÿ òðåòü ãðóäèíû. 

31. Ñåðäöå. 

32. Ñîëíå÷íîå (÷ðåâíîå) ñïëåòåíèå. 

33. Ðåáðà (ìåæðåáåðíûå íåðâû). 
34. Ñåëåçåíêà. 

35. Êîëåáëþùèåñÿ ðåáðà. 

36. Ãðåáåíü ïîäâçäîøíîé êîñòè. 

37. Íèæíåå áðûæåå÷íîå ñïëåòåíèå. 

38. Ïîÿñíè÷íûå íåðâû â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå (íåìíîãî 
ñçàäè). 

39. Âûñòóï íà áåäðå (áîëüøîé âåðòåë áåäðåííîé êîñòè). 
40. Ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîå ïàðíîå ñïëåòåíèå. 

41. Ëó÷åâîé íåðâ. 

42. Íåðâû è ñóõîæèëèÿ ÷åòûðåõãëàâîé ìûøöû áåäðà. 

43. Íåðâû âäîëü âíóòðåííåé ïîâåðõíîñòè ãîëåíè. 

44. Âåòâè ìàëîáåðöîâîãî íåðâà. 

45. Âåðõ ñòîïû. 

46. Âèñî÷íî-÷åëþñòíîé ñóñòàâ (ñçàäè ÷åëþñòè). 
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47. Áîëüøîé óøíîé íåðâ. 

48. Ñåäüìîé øåéíûé ïîçâîíîê. 

49. Ïëå÷åâîå íåðâíîå ñïëåòåíèå. 

50. Ïîäìûøå÷íûé íåðâ. 

51. Ëó÷åâîé íåðâ. 

52. Ñóõîæèëèå òðåõãëàâîé ìûøöû. 

53. Ëîêòåâîé íåðâ. 

54. ßãîäè÷íûé íåðâ. 

55. Ñåäàëèùíûé íåðâ. 

56. Òî÷êà äâèãàòåëüíîãî íåðâà (íà áîêîâîé ïîâåðõíîñòè 
íîãè). 

57. Èêðîíîæíûé íåðâ (âäîëü èêðû). 
58. Áîëüøåáåðöîâûé íåðâ (íà ìåäèàëüíîé ëîäûæêå). 
59. ×åðåïíûå íåðâû. 

60. Óøíî-âèñî÷íûé íåðâ (îòõîäèò îò îêîëîóøíîãî íåðâíîãî 
ñïëåòåíèÿ, êîòîðîå âûõîäèò èç ÷åðåïà ïîä óõîì ìåæäó ñîñöåâèä-
íîé ìûøöåé è ÷åëþñòüþ). 

61. Ñî÷ëåíåíèå ÷åðåïà è ïîçâîíî÷íèêà (îñíîâàíèå ÷åðåïà). 
62. Øåéíûå ïîçâîíêè è øåéíîå ñïëåòåíèå. 

63. Âåðõóøêà ëåãêèõ. 

64. Ãðóäíûå íåðâû, èäóò îò ïîçâîíî÷íèêà ê ïëå÷åâîìó ñïëå-
òåíèþ (ïàðíûå). 

65. Ïëå÷åâîé ñóñòàâ. 

66. Ñïèííîìîçãîâûå íåðâû (ïàðíûå). 
67. Ãðóäíûå ïîçâîíêè è ñïèííîìîçãîâûå íåðâû. 

68. Ðåáðà, ãðóäíûå ìåæðåáåðíûå íåðâû. 

69. Ïî÷êè íà óðîâíå 11,12 ðåáðà. 

70. Ëîêòåâîé ñóñòàâ. 

71 Ïîÿñíè÷íûå ïîçâîíêè è äâèãàòåëüíûå íåðâû. 

72. Ïîÿñíè÷íûå íåðâû â òàçîáåäðåííîì ñóñòàâå. 

73. Êîï÷èê. 

74. Òûëüíàÿ ñòîðîíà êèñòè (íåðâû, ñóõîæèëèÿ). 
75. ×åòûðåõãëàâàÿ ìûøöà áåäðà. 

76. Ïîäêîëåííàÿ ÿìêà. 

77. Îáùèé ìàëîáåðöîâûé íåðâ (èííåðâèðóåò ñòîïó). 
78. Àõèëëîâî ñóõîæèëèå, èêðîíîæíûé íåðâ (èííåðâèðóåò 

ñòîïó). 
79. Ïå÷åíü. 
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Ðèñ. 2. Óÿçâèìûå òî÷êè íà òåëå ÷åëîâåêà (âèä ñïåðåäè) 
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Ðèñ. 3. Óÿçâèìûå òî÷êè íà òåëå ÷åëîâåêà (âèä ñçàäè) 
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VII ãðóïïà � «Ñæàòèÿ è íàæàòèÿ» 

Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà. 
Ñæàòèå � ýòî ìåõàíè÷åñêîå âîçäåéñòâèå ñèëû ñ äâóõ ñòîðîí 

ìûøöû, âíóòðåííîñòè, íåðâû, ñâÿçêè è êðîâåíîñíûå ñîñóäû. 
Íàæàòèå åñòü ìåõàíè÷åñêîå âîçäåéñòâèå ñèëû ñ îäíîé ñòî-

ðîíû íà ìûøöû, âíóòðåííîñòè, íåðâû, ñâÿçêè è êðîâåíîñíûå ñî-
ñóäû. È ñæàòèå, è íàæàòèå ïðîèçâîäÿò ìåõàíè÷åñêîå íàðóøåíèå â 
ïðàâèëüíîì ôóíêöèîíèðîâàíèè ñæàòîé èëè íàæàòîé ÷àñòè òåëà. 
Ýòî ìåõàíè÷åñêîå âîçäåéñòâèå ñèëû èíîãäà ïåðåõîäèò â òðàâìó: 
íàïðèìåð, ïðè «íîæíèöàõ» (áîêîâûõ) ïðîèñõîäèò ñèëüíîå ðàñòÿæå-
íèå ìåæðåáåðíûõ ìûøö, âîãíóòîå ïîëîæåíèå ðåáåð è íàðóøåíèå 
ðàáîòû âî âíóòðåííèõ îðãàíàõ (çàòðóäíèòåëüíîå äûõàíèå è ò. ä.). 

VIII ãðóïïà � «Êîìáèíèðîâàííûå ïðèåìû» 

Ãðóïïà êîìáèíèðîâàííîãî ïðèåìà ñ àíàòîìè÷åñêîé òî÷êè 
çðåíèÿ ïðåäñòàâëÿåò ñîáîþ ïðèåìû, âûçûâàþùèå â ñâîåì äåé-
ñòâèè áîëåâîå îùóùåíèå â ðàçíûõ ìåñòàõ ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, ò. å. 
ïðè ïðèìåíåíèè òîãî, èëè èíîãî êîìáèíèðîâàííîãî ïðèåìà, ñàì 
ïðèåì îäíîâðåìåííî èëè ïîñëåäîâàòåëüíî äàåò áîëü â ðàçíûõ ìå-
ñòàõ. Òèïè÷íûì ïðåäñòàâèòåëåì ïåðâîãî òèïà êîìáèíèðîâàííîãî 
ïðèåìà áóäåò «óçåë», ïðåäñòàâèòåëåì âòîðîãî òèïà êîìáèíèðîâàí-
íîãî ïðèåìà ÿâëÿåòñÿ «çàãèá ðóêè çà ñïèíó». 

Ïî òåõíèêå èñïîëíåíèÿ ñ àíàòîìè÷åñêîé òî÷êè çðåíèÿ êîìáè-
íèðîâàííûå ïðèåìû ìîãóò âûïîëíÿòüñÿ äâîÿêî: à) áîëü ïðîèçâî-
äèòñÿ îäíîâðåìåííî â íåñêîëüêèõ ìåñòàõ è á) áîëü ïðîèçâîäèòñÿ â 
î÷åðåäíîñòè: âíà÷àëå â îäíîì ìåñòå, çàòåì â äðóãîì.  

Ïðè ïðîâåäåíèè áîëåâûõ ïðèåìîâ ìîæíî ðåãóëèðîâàòü îò-
êëþ÷åíèå êîíå÷íîñòåé ïîñëå ïðîâåäåíèÿ ïðèåìà. Òðàâìàòè÷åñêèõ 
ïîñëåäñòâèé íåò è ÷åðåç êàêîå-òî âðåìÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü êîíå÷-
íîñòè âîññòàíàâëèâàåòñÿ. Ïðàêòèêà ïîêàçûâàåò, ÷òî îòêëþ÷åíèå 
ìîæåò áûòü îò íåñêîëüêèõ ìèí. äî 30 ÷àñîâ, ïîñëå ÷åãî êîíå÷íîñòü 
ïîëíîñòüþ ðàáîòîñïîñîáíà. Ïî èññëåäîâàíèÿì, ïðîâåäåííûì â ïÿ-
òèäåñÿòûå è ñåìèäåñÿòûå ãîäû ïðîøëîãî ñòîëåòèÿ è îïèñàííûì â 
ðóêîâîäñòâå ïî ôèçèîëîãèè «Ôèçèîëîãèÿ äâèæåíèé» ìîæíî ïðåä-
ïîëîæèòü, ÷òî ïðè ïðîâåäåíèè ïðèåìà ïðîâîäèìîñòü îò ìîòî-
íåéðîíîâ ïî àêñîíàì äîñòàòî÷íî ñíèæàëàñü è íå ìîãëà âûçâàòü 
âîçáóæäåíèå â ìûøå÷íîì âîëîêíå. Òàê æå ïðè ðåçêîì ôèçè÷åñêîì 
âîçäåéñòâèè íà ìûøöó ïðîèñõîäèò óìåíüøåíèå ïîòåíöèàëà äâè-
ãàòåëüíûõ åäèíèö, ÷òî ìîæåò áûòü ñâÿçàíî ñ ïîñòåïåííûì ðàçâè-
òèåì áëîêà ïðîâåäåíèÿ â íåðâíî-ìûøå÷íûõ ñèíàïñàõ, â ðåçóëüòàòå 
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÷åãî íà êàæäûé íåðâíûé èìïóëüñ, ïðèõîäÿùèé ïî àêñîíó, îòâå÷àåò 
âñå ìåíüøåå êîëè÷åñòâî âîëîêîí äâèãàòåëüíûõ åäèíèö, à òàêæå èñ-
òîùåíèåì ìåäèàòîðà. 

Ïåðåæàòèå âåíòðàëüíîãî êîðåøêà âåäåò ê íàðóøåíèþ âåðå-
òåííûõ àôôåðåíòîâ, ÷òî èñêàæàåò ïîëó÷àåìóþ èíôîðìàöèþ â öåí-
òðàëüíîé íåðâíîé ñèñòåìå. Â ñóììå âñå ýòî äàåò ñáîé ìûøå÷íî-
äâèãàòåëüíîé ñèñòåìå. 

IX. «Óäóøåíèÿ» 

Óäóøåíèÿ � èñêóññòâåííîå ñîçäàíèå óñëîâèé äëÿ ãèïîêñèè. 
Âûïîëíÿåòñÿ óäóøàþùèìè ïðèåìàìè íà øåþ. Äîñòèãàåòñÿ êàê 
íåïîñðåäñòâåííûì âîçäåéñòâèåì íà ãîðëî ïðîòèâíèêà, òàê è âîç-
äåéñòâèåì íà êàðîòèäíûé ñèíóñ ñîííûõ àðòåðèé. Óäóøåíèå íå 
äàåò ìãíîâåííîãî ýôôåêòà, êàê áîëåâîé ïðèåì. Äàæå â ñòàòè÷åñêîì 
ïîëîæåíèè, êîãäà ïðîòèâíèê íå ñîïðîòèâëÿåòñÿ óäóøàþùèé 
ïðèåì âûïîëíÿåòñÿ â ïðåäåëàõ 10 ñåêóíä.  

Âûïîëíÿåòñÿ ñïîñîáàìè: 
ñçàäè: ñêðó÷èâàíèå ãîëîâû è äàâëåíèå ïðåäïëå÷üåì è êîðïó-

ñîì íà êàðîòèäíûé ñèíóñ è áëóæäàþùèé íåðâ ïåðåêðûâàÿ ïîñòóï-
ëåíèå êðîâè â ãîëîâó è óãíåòàÿ ñåðäå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü; 

ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ñçàäè; 
ïðåäïëå÷üåì äàâëåíèå íà ãîðëî; 
îäåæäîé. 
Óÿçâèìûå òî÷êè ÷åëîâåêà è ðåçóëüòàò âîçäåéñòâèÿ íà íèõ 

ïðåäñòàâëåíû â òàáë. 1. 
F.2B3"./G 

Óÿçâèìûå òî÷êè ÷åëîâåêà è ðåçóëüòàò âîçäåéñòâèÿ íà íèõ 

 

Ðàñïîëîæåíèå 
áîëåâîé òî÷êè 

Õàðàêòåð 

âîçäåéñòâèÿ 

Ðåçóëüòàòû 

Ñëàáîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

Ñèëüíîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

1 2 3 4 

Ãîëîâà è øåÿ 

Òåìÿ Óäàð êóëàêîì Îãëóøåíèå 

Ïîòåðÿ ñîçíà-
íèÿ, ñîòðÿñåíèå 
ìîçãà  

Âèñîê 

Óäàð êóëàêîì 
èëè ðåáðîì ëà-
äîíè 

Îãëóøåíèå 
Ïîòåðÿ ñîçíà-
íèÿ, ñìåðòü 

Ãëàçà 
Óäàðû ïàëüöàìè 
(«òû÷îê») 

Êðàòêîâðåìåí-
íîå îñëåïëåíèå 

Ñìåðòü â ðåçóëü-
òàòå ïðåêðàùå-
íèÿ ðàáîòû 
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Ðàñïîëîæåíèå 
áîëåâîé òî÷êè 

Õàðàêòåð 

âîçäåéñòâèÿ 

Ðåçóëüòàòû 

Ñëàáîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

Ñèëüíîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

1 2 3 4 

ñåðäöà èëè ðàíå-
íèÿ ìîçãà 

Ãëàçíàÿ âïàäèíà 
ïîä íàäáðîâíîé 
äóãîé 

Íàäàâëèâàíèå 
ïàëüöàìè 

Ñèëüíàÿ áîëü 

Ïîòåðÿ ñîçíà-
íèÿ, áîëåâîé 
øîê 

Îñíîâàíèå íèæ-
íåé ÷åëþñòè 

Óäàð ðåáðîì ëà-
äîíè 

Áîëü Ñèëüíàÿ áîëü 

Ïåðåíîñèöà 

Óäàð êóëàêîì 
èëè ðåáðîì ëà-
äîíè 

Êðàòêîâðåìåí-
íîå îñëåïëåíèå, 
êðîâîòå÷åíèå 

Ïîòåðÿ äâèãà-
òåëüíîé ñïîñîá-
íîñòè, áîëåâîé 
øîê 

Íèæíÿÿ ÷àñòü 
íîñà 

Ïðÿìîé óäàð êó-
ëàêîì 

Ñèëüíàÿ áîëü, 
êðîâîòå÷åíèå 

Ñîòðÿñåíèå 
ìîçãà, áîëåâîé 
øîê 

Îñíîâàíèå íîñà 

Óäàð ðåáðîì ëà-
äîíè ñíèçó 
ââåðõ, íàäàâëè-
âàíèå áîëüøèì 
ïàëüöåì 

Êðîâîòå÷åíèå, 
ñèëüíàÿ áîëü 

Øîê 

Ïîäáîðîäîê Óäàð êóëàêîì Îãëóøåíèå 

Ïîòåðÿ ñîçíà-
íèÿ, ñîòðÿñåíèå 
ìîçãà 

Áîêîâàÿ ïîâåðõ-
íîñòü øåè 

Óäàð ðåáðîì ëà-
äîíè 

Ñèëüíàÿ áîëü 

Êðàòêîâðåìåí-
íàÿ ïîòåðÿ áîå-
ñïîñîáíîñòè, ïî-
òåðÿ ñîçíàíèÿ 

Ãîðëî 

Óäàð êóëàêîì 
èëè ðåáðîì ëà-
äîíè 

Ïîòåðÿ äûõàíèÿ, 
ðâîòà 

Ïîòåðÿ ñîçíà-
íèÿ, âîçìîæíà 
ñìåðòü 

Çàòûëîê Óäàð êóëàêîì 

Ñèëüíàÿ áîëü, 
îãëóøåíèå, ïî-
òåðÿ îðèåíòè-
ðîâêè 

Ñîòðÿñåíèå 
ìîçãà, âîçìîæíà 
ñìåðòü è ïîòåðÿ 
ñîçíàíèÿ 

Îñíîâàíèå øåè 
Óäàð êóëàêîì, 
íîñêîì íîãè 

Îãëóøåíèå 

Ñîòðÿñåíèå 
ìîçãà, âîçìîæíà 
ñìåðòü 
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Ðàñïîëîæåíèå 
áîëåâîé òî÷êè 

Õàðàêòåð 

âîçäåéñòâèÿ 

Ðåçóëüòàòû 

Ñëàáîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

Ñèëüíîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

1 2 3 4 

Òóëîâèùå 

Îáëàñòü ñåðäöà 
Ïðÿìîé óäàð êó-
ëàêîì 

Ñèëüíàÿ áîëü, 
ñîñòîÿíèå ïîòðÿ-
ñåíèÿ 

Îñòàíîâêà 
ñåðäöà, ïîòåðÿ 
ñîçíàíèÿ, âîç-
ìîæíà ñìåðòü 

Ñîëíå÷íîå ñïëå-
òåíèå 

Óäàð ñëîæåí-
íûìè ïàëüöàìè 
èëè êóëàêîì 
ñíèçó 

Ñèëüíàÿ áîëü, 
ïîòåðÿ áîåñïî-
ñîáíîñòè 

Ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ 

Ñåëåçåíêà 
Óäàð êóëàêîì 
èëè íîãîé 

Ñèëüíàÿ áîëü, 
êðàòêîâðåìåííàÿ 
ïîòåðÿ áîåñïî-
ñîáíîñòè 

Ïîòåðÿ ñîçíàíèÿ 

Ïå÷åíü 
Óäàð êóëàêîì 
èëè íîãîé 

Ñèëüíàÿ áîëü 

Ïîòåðÿ ñîçíà-
íèÿ, âîçìîæíà 
ñìåðòü 

Ïàõîâàÿ îáëàñòü Óäàð íîãîé 

Ñèëüíàÿ áîëü ïî-
òåðÿ áîåñïîñîá-
íîñòè 

Áîëåâîé øîê, 
âîçìîæíà 
ñìåðòü 

Ïî÷êè 
Óäàð êóëàêîì 
áîëü èëè íîãîé 

Ñèëüíàÿ áîëü 
Øîê, ïîòåðÿ ñî-
çíàíèÿ 

Âåðõíèå êîíå÷íîñòè 

Ïîäìûøêà 
Óäàð íîñêîì 
íîãè  

Ñèëüíàÿ áîëü Øîê 

Ëîêòåâîé ñãèá 

Óäàð êóëàêîì 
èëè ðåáðîì ëà-
äîíè 

Âðåìåííàÿ ïî-
òåðÿ ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè 

Ðàçðûâ ñâÿçîê 

Ëîêîòü âûïðÿì-
ëåííîé ðóêè 

Óäàð êóëàêîì 
èëè ðåáðîì ëà-
äîíè 

Âðåìåííàÿ ïî-
òåðÿ ÷óâñòâè-
òåëüíîñòè 

Âûâèõ èëè ïåðå-
ëîì 

Íèæíèå êîíå÷íîñòè 

Êîëåííûé ñó-
ñòàâ 

Óäàð íîñêîì, 
êàáëóêîì èëè 
âíåøíåé ÷àñòüþ 
ñòóïíè  

Ñèëüíàÿ áîëü, 
ïîòåðÿ äâèãà-
òåëüíîé ñïîñîá-
íîñòè 

Âûâèõ èëè ïåðå-
ëîì, îòðûâ ìå-
íèñêà 

Ãîëåíü 

Óäàð íîñêîì, 
êàáëóêîì èëè 
âíåøíåé ÷àñòüþ 
ñòóïíè 

Ñèëüíàÿ áîëü, 
ïîòåðÿ äâèãà-
òåëüíîé ñïîñîá-
íîñòè 

Ïåðåëîì 
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Ðàñïîëîæåíèå 
áîëåâîé òî÷êè 

Õàðàêòåð 

âîçäåéñòâèÿ 

Ðåçóëüòàòû 

Ñëàáîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

Ñèëüíîãî 

âîçäåéñòâèÿ 

1 2 3 4 

Ïîäúåì ñòîïû 
Óäàð êàáëóêîì 
èëè íîñêîì íîãè 

Ñèëüíàÿ áîëü Ðàçðûâ ñâÿçîê 

Ïîäêîëåííûé 
ñãèá 

Óäàð íîñêîì èëè 
ñòîïîé 

Ñèëüíàÿ áîëü Ñóäîðîãè 

Âåðõíÿÿ ÷àñòü 
èêðîíîæíîé 
ìûøöû 

Óäàð íîñêîì, 
êàáëóêîì èëè 
ñòîïîé 

Îñòðàÿ áîëü Ñóäîðîãè 

Àõèëëåñîâî ñó-
õîæèëèå 

Óäàð íîãîé èëè 
óùåìëåíèå 

Îñòðàÿ áîëü 
Ðàçðûâ ñóõîæè-
ëèÿ 
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Ãëàâà 2. ÒÅÕÍÈÊÀ ÂÛÏÎËÍÅÍÈß ÏÐÈÅÌÎÂ  
ÑÀÌÎÎÁÎÐÎÍÛ 

 

2.1. Ñòîéêè è ïåðåäâèæåíèÿ 

 

 !"#$%&'(!)*$.&Ñòîéêîé íàçûâàåòñÿ íàèáîëåå óäîáíîå ðàñïî-
ëîæåíèå òåëà, ïðèíèìàåìîå çàíèìàþùèìñÿ âî âðåìÿ ïîåäèíêà. Îò 
íåå âî ìíîãîì çàâèñèò óñïåõ ïðèìåíåíèÿ ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû è 
âûïîëíåíèÿ âñåõ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé êàê àòàêóþùåãî, òàê è çà-
ùèòíîãî õàðàêòåðà. Îíà ìîæåò â ïðîöåññå áîÿ ìåíÿòüñÿ â çàâèñè-
ìîñòè îò õàðàêòåðà ïîäãîòîâèòåëüíûõ äâèæåíèé (äåéñòâèé) çàíè-
ìàþùåãîñÿ, îñíîâàííûõ íà åãî çàìûñëàõ, è îò ïîâåäåíèÿ ïðîòèâ-
íèêà.  

Ñòàíäàðòíàÿ ñòîéêà ýêîíîìè÷íà è ïîëíîñòüþ îòâå÷àåò òåì 
òðåáîâàíèÿì, êîòîðûå âîîáùå ïðåäúÿâëÿþòñÿ áîåâûì ñòîéêàì. 

Òðåáîâàíèÿ ýòè ñëåäóþùèå: ñòîéêà äîëæíà îáåñïå÷èâàòü õî-
ðîøèé îáçîð; äîëæíà çàòðóäíÿòü ïðîòèâíèêó ïðîâåäåíèå àòàêóþ-
ùèõ äåéñòâèé; áûòü óäîáíîé äëÿ âûïîëíåíèÿ çàùèòíûõ è àòàêóþ-
ùèõ äåéñòâèé; äîëæíà îáåñïå÷èâàòü óñòîé÷èâîñòü è ðàâíîâåñèå, à 
òàêæå ëåãêîñòü, óäîáñòâî è ñâîáîäó ïåðåäâèæåíèé â ëþáóþ ñòî-
ðîíó â ñëó÷àå íåîáõîäèìîñòè. 

Ñòîéêè áûâàþò: ôðîíòàëüíàÿ è áîêîâàÿ. Áîêîâàÿ ñòîéêà ìî-
æåò áûòü ëåâîñòîðîííåé è ïðàâîñòîðîííåé. Â çàâèñèìîñòè îò äè-
ñòàíöèè ðóêè ìîãóò áûòü íà óðîâíå ïîäáîðîäêà, ïðè ñîêðàùåíèè 
äèñòàíöèè ðóêè ïîäíèìàþòñÿ âûøå è çàêðûâàþò ãîëîâó. 

Ôðîíòàëüíàÿ � íîãè íà øèðèíå ïëå÷ íà îäíîé ëèíèè, ñòóïíè � 
ïàðàëëåëüíî, íîñêè ÷óòü ïîâåðíóòû âíóòðü, êîëåíè íåìíîãî ñî-
ãíóòû è òîæå ñìîòðÿò âíóòðü âåñ òåëà ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåí, 
ïîäòÿíóòü ìûøöû ïðîìåæíîñòè è ÿãîäèö, íîãè àâòîìàòè÷åñêè 
÷óòü ñîãíóòüñÿ, ïÿòêè åäâà êàñàþòñÿ ïîëà, ðóêè â áîåâîé ïîçèöèè � 
ëîêòè îïóùåíû, çàêðûâàþò êîðïóñ, ãîëîâà íàêëîíåíà âïåðåä, 
ïëå÷è òàêæå íåìíîãî ïîäàþòñÿ âïåðåä. Â âåðõíåé ðàìêå êóëàêè 
ïðèêðûâàþò ïîäáîðîäîê, â íèæíåé ñâîáîäíî ñâèñàþò, êèñòè ÷óòü 
âûâåðíóòû âíóòðü 

Áîêîâàÿ � èç ôðîíòàëüíîé ñòîéêè îòñòàâèòü ïðàâóþ íîãó 
íàçàä è íåìíîãî âîâíóòðü òàê, ÷òîáû ðàññòîÿíèå îò ëåâîé ïÿòêè äî 
ïðàâîãî íîñêà ðàâíÿëîñü ïðèìåðíî øèðèíå ïëå÷. 

Íà íîñêàõ ïîâåðíóòüñÿ íåìíîãî âïðàâî, ïðè ýòîì ïðàâûé íî-
ñîê ðàçâåðíóò âïðàâî ÷óòü áîëüøå ëåâîãî. Ïåðåíåñè áîëüøóþ 
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÷àñòü âåñà íà ïðàâóþ íîãó (60 %), ëåâàÿ íîãà, îïèðàÿñü íà ïåðåä-
íþþ ÷àñòü ñòîïû, äîëæíà óäåðæèâàòü íà ñåáå 40 % âåñà òåëà. Ðàñ-
ñòîÿíèå ìåæäó íîãàìè � øèðèíà ïëå÷. 

Ñòîÿòü íåîáõîäèìî íà íîñêàõ, ïÿòêè ïîëà íå êàñàþòñÿ. Êî-
ëåíè ÷óòü ñîãíóòû. Ïîäáîðîäîê äîëæåí áûòü îïóùåí. Âåðòèêàëü-
íàÿ îñü òåëà âûõîäèò ÷åðåç òåìÿ. Êóëàêè ïðèìåðíî íà óðîâíå ïëå÷. 
Ëîêòè ñîãíóòû. Ãîëîâó è êîðïóñ çàùèùàþò ëîêòè è ïðåäïëå÷üÿ. 
Îñîáåííî âàæíà ïðàâàÿ ðóêà, ïîòîìó ÷òî èìåííî îíà çàêðûâàåò 
ïîäáîðîäîê è ïå÷åíü. Ïîäíÿòü ëåâîå ïëå÷î òàê, ÷òîáû îíî íàõîäè-
ëîñü íà óðîâíå ïîäáîðîäêà, ïðèêðûâàÿ ñïåðåäè óÿçâèìóþ òî÷êó. 
Ïîäîáðàòü æèâîò ëåãêèì íàïðÿæåíèåì ìûøö. Ëåâûé êóëàê âûâå-
äåí íåìíîãî âïåðåä, ðàçãèáàÿ ðóêó â ëîêòåâîì ñóñòàâå. 

+,'($-/,,.&Äèñòàíöèè áûâàþò äàëüíèå, ñðåäíèå, áëèçêèå. 
Äëÿ óäàðà ñ -.BC#!H/-34%.#"33 � íåîáõîäèì ïîäøàã. Àòàêî-

âàòü ñ ýòîé äèñòàíöèè òðóäíî íåîáõîäèì øàã âïåðåä. Ïîýòîìó ïðî-
òèâíèê óñïåâàåò ñðåàãèðîâàòü íà íèõ çàùèòàìè è êîíòðäåéñòâè-
ÿìè. ×òîáû àòàêà óñïåøíî çàâåðøèëàñü, áîåö, ãîòîâÿ àòàêó, äîëæåí 
îòâëå÷ü âíèìàíèå ïðîòèâíèêà ïîñòîÿííîé ñìåíîé ñâîèõ ïîëîæå-
íèé è ëîæíûìè äåéñòâèÿìè. Ïîýòîìó äàëüíÿÿ äèñòàíöèÿ òðåáóåò 
îòëè÷íîãî èñïîëíåíèÿ ëîæíûõ è ïîäãîòîâèòåëüíûõ äåéñòâèé. Âå-
äåíèå áîÿ íà äàëüíåé äèñòàíöèè èìååò è ñâîè ïñèõîëîãè÷åñêèå 
îñîáåííîñòè. Áîåö äîëæåí îáëàäàòü îñòðûì âîñïðèÿòèåì è óìåòü 
ðàñïîçíàâàòü ëîæíûå äåéñòâèÿ ïðîòèâíèêà, îäíîâðåìåííî âûðà-
áîòàòü ïëàí ñîáñòâåííûõ àêòèâíûõ äåéñòâèé è áûòü ãîòîâûì ïå-
ðåõâàòèòü àòàêó ïðîòèâíèêà, êîãäà ðåøàþùåå çíà÷åíèå èìååò ÷óâ-
ñòâî äèñòàíöèè è âðåìåíè. Ïðèåìû áîðüáû íà íåé áåñïîëåçíû. 

5*!-#??/-34%.#"3? � òàêîå ïîëîæåíèå, ïðè êîòîðîì êàæäûé 
áîåö ìîæåò ëåãêî äîòÿíóòüñÿ ðóêîé äî ïðîòèâíèêà, íå äåëàÿ äîïîë-
íèòåëüíûõ äâèæåíèé. Íà ñðåäíåé äèñòàíöèè ó áîéöîâ çíà÷èòåëüíî 
ìåíüøå âðåìåíè äëÿ îáäóìûâàíèÿ ñâîèõ äåéñòâèé. Åñëè íà äàëü-
íåé äèñòàíöèè áîéöû ïîëüçóþòñÿ îäèíî÷íûìè èëè äâîéíûìè óäà-
ðàìè, òî â ñðåäíåé àêòèâíî ðàáîòàþò óæå ñåðèè óäàðîâ. Áîé íà 
ñðåäíåé äèñòàíöèè � ýòî ñàìûé àêòèâíûé áîé. Ñàìûå ñèëüíûå 
óäàðû íàíîñÿòñÿ èìåííî ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè, òàê êàê ïîëîæåíèå 
áîéöîâ áîëåå óñòîé÷èâîå è ñîáðàííîå. Ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè 
ìîæíî âûïîëíÿòü ïðîõîä â íîãè. 

Áîé íà 2B3E#!H/-34%.#"33 âåäóò ïðîòèâíèêè, êîòîðûå ìîãóò 
íàõîäèòüñÿ â äâóõ ïîëîæåíèÿõ: íå êàñàÿñü äðóã äðóãà, ñâîáîäíî 
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äåéñòâîâàòü ðóêàìè; ñîïðèêàñàòüñÿ ãðóäüþ, ïëå÷îì, ãîëîâîé ñ ãðó-
äüþ è ïëå÷îì. 

Áîé íà áëèæíåé äèñòàíöèè, êàê ïðàâèëî, íàâÿçûâàåò çàíèìà-
þùèéñÿ äëÿ ïðîâåäåíèÿ áîëåâûõ ïðèåìîâ è çàäåðæàíèÿ ïðîòèâ-
íèêà, â íåêîòîðûõ ñèòóàöèÿõ áëèæíèé áîé ìîæåò âîçíèêíóòü è âû-
íóæäåííî äëÿ îáîèõ ïðîòèâíèêîâ. Áîé íà áëèæíåé äèñòàíöèè çíà-
÷èòåëüíî íàñûùåííåå, 

0"1"2#,3"-,%&� âàæíåéøèé ýëåìåíò áîÿ. Êàêèì áû òåõíè-
÷åñêèì àðñåíàëîì íå îáëàäàë çàíèìàþùèéñÿ ðåàëèçîâàòü åãî áó-
äåò êðàéíå òðóäíî, åñëè íå óìåòü õîðîøî äâèãàòüñÿ. Êòî õîðîøî 
ïåðåäâèãàåòñÿ � êîíòðîëèðóåò áîé, âåäåò åãî òàê, êàê íóæíî åìó 
ñàìîìó, à íå ïðîòèâíèêó. Îøèáêà ìíîãèõ íîâè÷êîâ â òîì, ÷òî îíè 
ñðàçó õîòÿò ïåðåéòè ê îòðàáîòêå óäàðîâ è ýôôåêòèâíûõ çàùèò, óäå-
ëÿÿ ìèíèìóì âíèìàíèÿ ïåðåìåùåíèÿì. Â èòîãå, èì ïðàêòè÷åñêè 
íå÷åãî ïðîòèâîïîñòàâèòü ñîïåðíèêó, êîòîðûé õîðîøî óìååò äâè-
ãàòüñÿ. Îíè ïðîñòî íå ïîñïåâàþò çà ïðîòèâíèêîì è âûíóæäåíû ïðè-
íèìàòü òîò áîé, êîòîðûé íàâÿçûâàåò îí. À öåëü çàíèìàþùåãîñÿ � 
ìîëíèåíîñíî ñáëèçèòüñÿ ñ ïðîòèâíèêîì ïðîâåñòè, çàäåðæàíèå. 

4$5&#6"1"2.&Øàã âïåðåä âûïîëíÿåòñÿ äëÿ ñîêðàùåíèÿ èëè 
ñîõðàíåíèÿ äèñòàíöèè, ïîñòîÿííî èñïîëüçóåòñÿ â ïðîöåññå áîÿ, 
êàê ñ ïðèìåíåíèåì ðàçëè÷íûõ óäàðîâ, òàê è áåç íèõ. Åñòü øàã, è 
åñòü ïîäøàã. Øàãîì îáû÷íî ñ÷èòàåòñÿ ðàññòîÿíèå, ïðåâûøàþùåå 
äëèíó ñòîïû áîéöà ëèáî ðàâíîå äëèíå åãî ñòîïû. Ïîäøàã � ðàññòî-
ÿíèå, ìåíüøåå äëèíû ñòîïû áîéöà. 

Äëÿ âûïîëíåíèÿ øàãà èç áîåâîé ñòîéêè ñêîëüçÿùèì äâèæå-
íèåì âûäâèíóòü âïåðåäèñòîÿùóþ íîãó âïåðåä ïðèìåðíî íà 30 ñì, 
â çàâèñèìîñòè îò ðîñòà, è òóò æå, êàê òîëüêî ëåâàÿ íîãà çàíèìàåò 
ñâîå ïîëîæåíèå, ïîäòÿíóòü ê íåé ïðàâóþ íîãó â ïîëîæåíèå, ñîîò-
âåòñòâóþùåå áîåâîé ñòîéêå. Äâèæåíèå äîëæíî áûòü ëåãêèì, áûñò-
ðûì, ñëèòíûì. Äâèãàòüñÿ íåîáõîäèìî íà íîñêàõ, ïÿòêè íà ïîë íå 
îïóñêàþòñÿ. Áîëüøàÿ ÷àñòü âåñà íà ïðàâîé íîãå. Ðóêè íå îïóñêà-
þòñÿ. 

4$5&-$7$2.&Øàã íàçàä, íóæåí äëÿ óâåëè÷åíèÿ èëè ñîõðàíåíèÿ 
äèñòàíöèè. Âûïîëíÿåòñÿ îí òàê æå, êàê è øàã âïåðåä. Èç ñòîéêè 
ñëåãêà îòòàëêèâàÿñü ëåâîé íîãîé, ïðàâîé ñäåëàòü ñêîëüçÿùèé øàã 
íàçàä íàòå æå 30 ñì. Êàê òîëüêî ïðàâàÿ íîãà çàêîí÷èëà äâèæåíèå, 
ïîäòÿíóòü ëåâóþ â ïîëîæåíèå, ñîîòâåòñòâóþùåå áîåâîé ñòîéêå. 

«8"9-!*».&«×åëíîê» � ýòî íåïðåðûâàþùååñÿ äâèæåíèå «øàã 
âïåðåä � øàã íàçàä». ×àñòî îíî âûïîëíÿåòñÿ ñ ïðÿìûìè óäàðàìè 
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ëåâîé â ãîëîâó èëè êîðïóñ. Îíî íåîáõîäèìî äëÿ òîãî, ÷òîáû ñîêðà-
òèòü íà êîðîòêîå âðåìÿ äèñòàíöèþ, ïðè ðàçäåðãèâàíèè ïðîòèâíèêà 
óäàðèòü è òóò æå ðàçîðâàòü äèñòàíöèþ. Äëÿ ýòîãî íóæíî âûïîëíèâ 
øàã âïåðåä è ïîäòÿíóâ ïðàâóþ íîãó â ïîëîæåíèå, ñîîòâåòñòâóþ-
ùåå áîåâîé ñòîéêå, ñðàçó æå îòòîëêíóòüñÿ ëåâîé íîãîé è ñäåëàòü 
ïðàâîé ñêîëüçÿùèé øàã íàçàä, âîçâðàùàÿñü â èñõîäíîå ïîëîæåíèå, 
èç êîòîðîãî íà÷èíàëîñü äâèæåíèå. 

+#!)-!)&:$5&#6"1"2&,&-$7$2. Ïðèìåíÿåòñÿ, êîãäà äèñòàíöèÿ 
ñëèøêîì âåëèêà è íóæíî áûñòðî åå ñîêðàòèòü. Ïîâòîðèòü øàã âïå-
ðåä äâà ðàçà. Äâîéíûå øàãè òàêæå ìîæíî âûïîëíÿòü â «÷åëíî÷-
íîì» âàðèàíòå. Äâà øàãà âïåðåä � äâà øàãà íàçàä.  

4$5,&#9"#!&,&#61$#!.&Øàãè â ñòîðîíó íóæíû, ïðåæäå âñåãî, 
äëÿ óõîäà ñ ëèíèè àòàêè è äëÿ ïîäãîòîâêè ñîáñòâåííûõ àòàêóþùèõ 
äåéñòâèé. Êðîìå òîãî, îíè ïîçâîëÿþò ìàíåâðèðîâàòü, íå ðàçðûâàÿ 
äèñòàíöèþ. Äëÿ âûïîëíåíèÿ èç ñòîéêè ñäåëàòü ëåâîé íîãîé ñêîëü-
çÿùèé øàã âëåâî è òóò æå, êàê òîëüêî ëåâàÿ íîãà çàêàí÷èâàåò äâè-
æåíèå, ïîäòÿíóòü ïðàâóþ íîãó. Äëèíà øàãà ñòàíäàðòíàÿ � 30 ñì. 
Äâèæåíèå íà íîñêàõ, íîãè ñëåãêà ñîãíóòû â êîëåíÿõ, ðóêè çàêðû-
âàþò ãîëîâó è êîðïóñ. Øàã âïðàâî âûïîëíÿåòñÿ àíàëîãè÷íî: èç áî-
åâîé ñòîéêè ñäåëàòü ïðàâîé íîãîé ñêîëüçÿùèé øàã âïðàâî è òóò æå, 
êàê òîëüêî ïðàâàÿ íîãà âñòàëà íà ìåñòî, ïîäòÿíóòü ëåâóþ íîãó. 

;$)2<'("6.&Ñàéä-ñòåï � ýòî øàã âëåâî èëè âïðàâî ñ ðàçâîðî-
òîì òóëîâèùà â ïðîòèâîïîëîæíóþ ñòîðîíó. Ñàéä-ñòåï ïðèìåíÿ-
åòñÿ ñ öåëüþ çàùèòû îò ïðÿìûõ óäàðîâ â ãîëîâó èëè òóëîâèùå. 
Ãëàâíàÿ çàäà÷à, êîòîðóþ ðåøàåò ñàéä-ñòåï, � óõîä ñ ëèíèè àòàêè 
áåç ðàçðûâà äèñòàíöèè. Äëÿ âûïîëíåíèÿ ñàéä-ñòåïà íóæíî ñäåëàòü 
íåáîëüøîé ïîäøàã ëåâîé íîãîé âëåâî, ðàçâîðà÷èâàÿñü âñåì êîðïó-
ñîì íà íîñêå è ïåðåíîñÿ íà íåãî îñíîâíóþ ìàññó òåëà. Ïðàâàÿ íîãà 
ïî÷òè ðàçãðóæåíà. Çàòåì � âîçâðàò â èñõîäíîå ïîëîæåíèå. Áîëüøèå 
øàãè äåëàòü íå ðåêîìåíäóåòñÿ. Òîëüêî ïîäøàã. 

 

2.2. Óäàðû ðóêàìè, íîãàìè, ãîëîâîé 

 

Íàèáîëåå ðàñïðîñòðàíåííûìè ÿâëÿþòñÿ äâå òåõíèêè íàíåñå-
íèÿ óäàðîâ ðóêàìè. Îäíà õàðàêòåðíà äëÿ âîñòî÷íûõ åäèíîáîðñòâ 
(òèïè÷íûé ïðèìåð � óäàðû â êàðàòý), äðóãàÿ � äëÿ çàïàäíîãî (àí-
ãëèéñêîãî) áîêñà. Èçíà÷àëüíî òðàäèöèîííîå êàðàòý, àéêè-äçþöó 
ïðåäíàçíà÷àëèñü íå äëÿ ñïîðòèâíûõ ïîåäèíêîâ. Ýòî áûëè áîåâûå 
ñèñòåìû, öåëüþ êîòîðûõ ÿâëÿëîñü íàäåæíîå âûâåäåíèå ïðîòèâíèêà 
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èç ñòðîÿ. Òî åñòü ïåðåä áîéöîì ñòàâèëàñü çàäà÷à íåéòðàëèçàöèè 
ïðîòèâíèêà. Ïðè÷åì ñäåëàòü ýòî ìàêñèìàëüíî áûñòðî, â èäåàëå � 
îäíèì óäàðîì. Ïîä ýòó çàäà÷ó è ïîäãîíÿëàñü òåõíèêà. Óäàðû ðó-
êàìè â òðàäèöèîííîì êàðàòý íàíîñÿòñÿ ñ ðåâåðñîì è âêëþ÷åíèåì 
â ðàáîòó âñåãî òåëà � òî åñòü ýíåðãèÿ óäàðà ðîæäàåòñÿ â íîãå, ïåðå-
õîäèò â áåäðî, îòòóäà â êîðïóñ, â ïëå÷î è, íàêîíåö, âëèâàåòñÿ â 
ðóêó. Ê òîìó æå íàíîñèòñÿ îí îò ãðóäè, ÷òî ïîçâîëÿåò áîëåå ïîëíî 
âêëþ÷èòü â ðàáîòó ïëå÷åâîé ïîÿñ, íî ñàìî ïëå÷î âïåðåä íå ïîäà-
åòñÿ � îíî ëèøü äîáàâëÿåò óäàðó ýíåðãèè è òóò æå îòâîäèòñÿ íàçàä. 
Òàêîé óäàð, åñëè îí âûïîëíåí òåõíè÷åñêè ãðàìîòíî, îáëàäàåò ðàç-
ðóøèòåëüíîé ñèëîé. Íî äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðèìåíèòü åãî â ðåàëüíîé 
ñõâàòêå, íåîáõîäèìû äîëãèå ãîäû òðåíèðîâîê. 

Òåõíèêà óäàðîâ â áîêñå èíàÿ. Óäàð èäåò îò ïîäáîðîäêà, à íå 
îò ãðóäè, ðåâåðñ ïðàêòè÷åñêè îòñóòñòâóåò, òåëî òàêæå ïðèíèìàåò 
ó÷àñòèå â óäàðå, íî îñíîâíàÿ íàãðóçêà ëîæèòñÿ âñå-òàêè íà ïëå÷î 
è áüþùóþ ðóêó. Â ÷åì ïðåèìóùåñòâî òàêîé òåõíèêè? Âî-ïåðâûõ, 
îíà ïîçâîëÿåò ðàáîòàòü áûñòðûìè ñåðèÿìè. Â êàðàòý ïðîâåñòè 
ñòîëü ñòðåìèòåëüíóþ ñåðèþ ïî÷òè íåâîçìîæíî. Äà ýòî è íå 
íóæíî � äåëî äîëæåí ðåøèòü îäèí óäàð. Âî-âòîðûõ, òàêàÿ òåõíèêà 
ïîçâîëÿåò áîéöó âñåãäà îñòàâàòüñÿ çàêðûòûì â ìîìåíò óäàðà, ÷òî 
çàòðóäíÿåò ïðîòèâíèêó âîçìîæíîñòü êîíòðàòàêè. Â-òðåòüèõ, ïî-
ñòàâèòü ïðàâèëüíûé, ýôôåêòèâíûé óäàð â áîêñå ïðîùå, ÷åì â êà-
ðàòý. Õîòÿ äëÿ íîêàóòà è òàêîé òåõíèêè õâàòèò âïîëíå. Ñ ó÷åòîì 
ñòðîåíèÿ òåëà (ó âîñòî÷íîãî ÷åëîâåêà � öèëèíäðè÷åñêîå, ó çàïàä-
íîãî � òðàïåöèåâèäíîå) äëÿ åâðîïåéöåâ àíàòîìè÷åñêè óäàð îò 
ïëå÷à ïðåäïî÷òèòåëüíåé è îáëàäàåò äîñòàòî÷íî ðàçðóøèòåëüíîé 
ñèëîé. Â áîêñå èñïîëüçóþòñÿ ïðÿìûå óäàðû, áîêîâûå óäàðû è óäàðû 
ñíèçó. Íàíîñÿò èõ êàê ïðàâîé, òàê è ëåâîé ðóêîé, â ãîëîâó è â êîðïóñ. 
Êðîìå òîãî, îòëè÷àòüñÿ îíè ìîãóò àìïëèòóäîé � íàïðèìåð, êîðîòêèå 
áîêîâûå è ñâèíãè. 

 !+),!#-."33/>*3/#.#!4!#33/<-.*)(/*<+.,3. 
Âñå óäàðû íàíîñÿòñÿ íà ðåçêîì âûäîõå. 
Ïðè íàíåñåíèè ïðÿìûõ, áîêîâûõ è àïïåðêîòîâ âñåãäà íåîáõî-

äèìî ïåðåìåùàòü öåíòð òÿæåñòè. Ïðè óäàðå ëåâîé ðóêîé � çàãðóæàòü 
ïðàâóþ íîãó, óäàðå ïðàâîé � çàãðóæàòü ëåâóþ íîãó. Äåëàòü ýòî íóæíî 
îáÿçàòåëüíî. Òàêîé ïåðåíîñ çíà÷èòåëüíî óâåëè÷èâàåò ñèëó óäàðà. 

Ðóêó ïðè ïðÿìûõ óäàðàõ ïîëíîñòüþ íå âûïðÿìëÿòü. Ëîêîòü 
äîëæåí áûòü íåìíîãî ñîãíóò. Ïðè âûïðÿìëåííîé ðóêå î÷åíü ëåãêî 
òðàâìèðîâàòü ëîêîòü. Êóëàê íàïðÿãàåòñÿ â ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ 



33 

åãî ñ öåëüþ, íî íå ðàíüøå. Ðóêà äîëæíà áûòü ðàññëàáëåííîé. Âî-
îáùå, ìîìåíò ñîïðèêîñíîâåíèÿ êóëàêà ñ öåëüþ î÷åíü âàæåí � ýòî 
êîíå÷íàÿ ôàçà óäàðà. È âñÿ êîíöåíòðàöèÿ äîëæíà ïðîèñõîäèòü 
èìåííî çäåñü. Òåëî êðàòêîâðåìåííî íàïðÿãàåòñÿ, êàê òîëüêî ðóêà 
êîñíóëàñü öåëè, ïîòîì ñíîâà ñëåäóåò ðàññëàáëåíèå. Åñëè áîåö ñêî-
âàí ñ ñàìîãî íà÷àëà äâèæåíèÿ, óäàð áóäåò ìåäëåííûì è ñëàáûì. Âñÿ 
òðåíèðîâêà ïî îòðàáîòêå óäàðîâ íàïðàâëåíà íà ìàêñèìàëüíîå óâå-
ëè÷åíèå ñîêðàùåíèé ìûøå÷íûõ âîëîêîí è ñèíõðîíèçàöèþ äâèãà-
òåëüíûõ åäèíèö. 

Â ìîìåíò óäàðà íåîáõîäèìî íå ïðîñòî êàñàòüñÿ öåëè, à âòû-
êàòü â íåå êóëàê. Òî åñòü áèòü íå ïî ïîâåðõíîñòè, à êàê áû âãëóáü 
öåëè, óäàðû äîëæíû áûòü íå ñêîëüçÿùèìè, à ïðîíèêàþùèìè. È 
ñîîòâåòñòâåííî, ðóêè äîëæíû äâèãàòüñÿ íå ïî äóãå, à ïî ïðÿìîé, 
êàê áû âêðó÷èâàÿñü. Ïðè ýòîì âãëóáü ïîâåðõíîñòè ïåðåäàåòñÿ 
âîëíà. Ïðè÷åì ìûøå÷íûé ïðåññ ñëóæèò ìåìáðàíîé äëÿ ïåðåäà÷è 
âîëíû óäàðà, âãëóáü òåëà.  

Íàíîñÿ óäàð, áûòü âñåãäà ãîòîâûì ê çàùèòå. Â áîþ ïðàêòè÷å-
ñêè ïðîòèâ êàæäîãî óäàðà î÷åíü ÷àñòî íåçàìåäëèòåëüíî ñëåäóåò 
êîíòðóäàð, âîçìîæåí è óäàð íàâñòðå÷ó, à ïîòîìó, àòàêóÿ ïðîòèâ-
íèêà, íóæíî ïîñòîÿííî ïîìíèòü î çàùèòå è ñòàðàòüñÿ ìàêñèìàëüíî 
îáåçîïàñèòü ñåáÿ îò âîçìîæíûõ îòâåòíûõ óäàðîâ ñ åãî ñòîðîíû. 
Äëÿ ýòîãî çàêðûòüñÿ â ìîìåíò óäàðà � ïëå÷î áüþùåé ðóêè âñåãäà 
ïðèêðûâàåò ïîäáîðîäîê ñ îäíîé ñòîðîíû, êóëàê ñâîáîäíîé ðóêè � 
ñ äðóãîé. Ïëþñ ê ýòîìó ëîêîòü ñâîáîäíîé ðóêè ïðèêðûâàåò êîðïóñ. 
Ëó÷øå áèòü ñëàáåå è òî÷íåå, íî îñòàâàòüñÿ çàêðûòûì, ÷åì íàíî-
ñèòü óäàð ñî âñåé ñèëû, ïîäñòàâëÿÿ ïðîòèâíèêó íåçàùèùåííûé 
ïîäáîðîäîê. Âñòðå÷íûé óäàð â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ïðèâîäèò ê 
íîêäàóíàì èëè íîêàóòàì. Ïîñëå óäàðà ðóêà ìãíîâåííî äîëæíà âåð-
íóòüñÿ íà ñâîå ìåñòî. Íèêàêîé ôèêñàöèè ïîëîæåíèÿ â ìîìåíò 
óäàðà. Óäàðèë � ðóêó íàçàä. Ïðè÷åì âîçâðàùàòüñÿ îíà äîëæíà íå-
ìíîãî áûñòðåå. Âîçâðàùåíèå ðóêè äîëæíî ïðîèñõîäèòü ïî êðàò-
÷àéøåé òðàåêòîðèè. È â òî ïîëîæåíèå, êîòîðîå ãàðàíòèðóåò çàùèòó 
îò êîíòðàòàêè ïðîòèâíèêà. Êðîìå òîãî, ïðàâèëüíûé âîçâðàò ðóêè 
ïîñëå óäàðà óæå ñàì ïî ñåáå îáåñïå÷èâàåò äîïîëíèòåëüíóþ çà-
ùèòó � ïðîòèâíèêó ïðèõîäèòñÿ áèòü ÷åðåç òâîþ ðóêó, ÷òî î÷åíü 
íåóäîáíî. 

Â óäàðå ó÷àñòâóåò âñå òåëî. Ïîýòîìó îñíîâíîå âíèìàíèå ïðè 
îòðàáîòêå ëþáûõ óäàðîâ íóæíî îáðàùàòü íà êîîðäèíàöèþ ðóê, íîã, 
êîðïóñà è ïëå÷åâîãî ïîÿñà.  
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Óäàðû ñòàðàòüñÿ íàíîñèòü â äâèæåíèè. Ñáëèçèòüñÿ, óäàðèòü 
èëè âûïîëíèòü ñåðèþ � ïðîâåñòè ïðèåì, âçÿòü ïðîòèâíèêà íà êîí-
òðîëü, åñëè íå ïîëó÷èëîñü, ðàçðûâ äèñòàíöèè è óõîä. Óõîäû âû-
ïîëíÿòü íåîáõîäèìî â çàâèñèìîñòè îò ñèòóàöèè � â ñòîðîíó èëè 
âïåðåä. Íåëüçÿ îñòàíàâëèâàòüñÿ, îòõîäèòü ïî ïðÿìîé íàçàä.  

Ïîëîæåíèå êèñòè ïðè óäàðå äîëæíî áûòü òàêèì: ïàëüöû ñî-
ãíóòû è ïðèæàòû ê ëàäîíè, áîëüøîé ïàëåö ïðèæàò ê ñðåäíåé ôà-
ëàíãå óêàçàòåëüíîãî. Óäàðíîé ïîâåðõíîñòüþ êóëàêà ñëóæàò ãî-
ëîâêè ïÿñòíûõ êîñòåé, êîòîðûå ïðè óäàðå èñïûòûâàþò âåðòèêàëü-
íîå äàâëåíèå. Îñíîâíûå ôàëàíãè ïàëüöåâ, èñïûòûâàþùèå ïðè 
óäàðå ïîïåðå÷íîå äàâëåíèå, èìåþò äîïîëíèòåëüíóþ, «ðåññîð-
íóþ», ôóíêöèþ. Â íà÷àëüíûé ìîìåíò óäàðà ïàëüöû íå íàïðÿæåíû. 
Íåïîñðåäñòâåííî ïåðåä óäàðîì îíè íàïðÿãàþòñÿ è êðåïêî ñæèìà-
þòñÿ, ÷òî îáåñïå÷èâàåò íåîáõîäèìóþ æåñòêîñòü ïðè ñîóäàðåíèè. Â 
ìîìåíò êàñàíèÿ öåëè ïðåäïëå÷üå áüþùåé ðóêè ðàñïîëàãàåòñÿ ïåð-
ïåíäèêóëÿðíî öåëè, ÷òîáû ãîëîâêè ñðåäíåãî è óêàçàòåëüíîãî ïàëü-
öåâ êàñàëèñü åå â ïåðâóþ î÷åðåäü. Êàê áóäåò áèòü êóëàê îòíîñè-
òåëüíî öåëè âåðòèêàëüíî èëè ãîðèçîíòàëüíî, íå âàæíî. Îáû÷íî ïðè 
ïðÿìîì óäàðå êóëàê ðàçâîðà÷èâàåòñÿ ãîðèçîíòàëüíî. Íî ïðè êîðîò-
êèõ ïðÿìûõ óäàðàõ âîçìîæíà è âåðòèêàëüíàÿ ïîñòàíîâêà. Ïðè êî-
ðîòêèõ áîêîâûõ òîæå óäîáíåå äåðæàòü êóëàê âåðòèêàëüíî. 

01%=!)&>2$1&#&5!9!#>. Äëÿ óäàðà B!()H/*<+)H: èç â ëåâîñòî-
ðîííåé áîåâîé ñòîéêè âûïîëíèòü òîë÷îê ëåâîé íîãîé, ïåðåíåñòè 
âåñ òåëà íà ïðàâóþ, ñêðó÷èâàÿ êîðïóñ, ïëå÷î è ðóêó ïîñëàòü âïå-
ðåä. Ïðè âûïðÿìëåíèè ëåâîé ðóêè ëåâîå ïëå÷î äîëæíî óéòè âïå-
ðåä è íåìíîãî ïîäíÿòüñÿ � îíî çàêðûâàåò ïîäáîðîäîê. Ïðàâàÿ ðóêà 
ñ ïëå÷îì îòõîäÿò íàçàä. Êóëàê ïðèêðûâàåò ãîëîâó, ëîêîòü � êîðïóñ. 
Ëîêîòü íå îòñòàâëÿåòñÿ, îí äîëæåí áûòü ïðèæàò ê òåëó. Âñå äâèæå-
íèÿ âûïîëíÿòü ñëèòíî è îäíîâðåìåííî. Êàñàíèå êóëàêîì öåëè 
äîëæíî ïðîèçîéòè â òîò æå ìîìåíò, êîãäà ïðàâàÿ íîãà çàãðóæàåòñÿ 
è ïëîòíî âñòàåò íà ïîë, ðèñ. 4. 

Äëÿ óäàðà >*.()H/*<+)H: èç â ëåâîñòîðîííåé áîåâîé ñòîéêè 
âûïîëíèòü òîë÷îê ïðàâîé íîãîé è ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà ëåâóþ, íî 
ëåâàÿ íîãà ïðè ýòîì íå ñãèáàåòñÿ â êîëåíå, à, íàïðîòèâ, íåìíîãî ðàñ-
ïðÿìëÿåòñÿ. Òîë÷îê ïðàâîé íîãîé äîëæåí áûòü äîñòàòî÷íî ñèëüíûì 
è ýíåðãè÷íûì. Îäíîâðåìåííî ðàçâåðíóòü êîðïóñ è ïëå÷åâîé ïîÿñ, 
ëåâàÿ ðóêà óõîäèò íàçàä â çàùèòíóþ ïîçèöèþ, ïðàâàÿ � âûáðàñû-
âàåòñÿ âïåðåä. Âïåðåäè ïðàâàÿ ðóêà è ïðàâîå ïëå÷î, ëåâàÿ ðóêà è 
ëåâîå ïëå÷î � ñçàäè. Âåñ òåëà íà ëåâîé íîãå, ðèñ. 5. 
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       5 6 7 8 

 

Ðèñ. 4. Ïðÿìîé óäàð â ãîëîâó ëåâîé ðóêîé 

 

       
           1                         2                          3                         4 

       
             5                         6                        7                         8 

 

Ðèñ. 5. Ïðÿìîé óäàð â ãîëîâó ïðàâîé ðóêîé 
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Ïðè íàíåñåíèè óäàðîâ íåëüçÿ ïðîâàëèâàòüñÿ � òî åñòü íå íàäî 
íàêëîíÿòü êîðïóñ âïåðåä, â íàïðàâëåíèè óäàðà, è íå ïåðåíîñèòü 
âïåðåä öåíòð òÿæåñòè. Íåîáõîäèìî ñòîÿòü íà íîãàõ óâåðåííî. Êîð-
ïóñ ñòðîãî âåðòèêàëåí.  

Ïðÿìûå óäàðû ìîãóò íåçíà÷èòåëüíî îòëè÷àòüñÿ ïî òåõíèêå 
âûïîëíåíèÿ â çàâèñèìîñòè îò äèñòàíöèè è îò òåõ öåëåé, êîòîðûå 
ïðåñëåäóþòñÿ ïðè íàíåñåíèè óäàðà. Öåëü íàíåñåíèÿ óäàðà ìîæåò 
áûòü ðàçíàÿ. Â èäåàëå óäàð äîëæåí êàê ìèíèìóì ïðèâîäèòü ïðî-
òèâíèêà â íîêäàóí. Íî åñòü è äðóãèå öåëè. Ïðè âçëàìûâàíèè ïîä-
ãîòîâëåííîé îáîðîíû ïðîòèâíèêà ïðèãîäÿòñÿ îòâëåêàþùèå, îñòà-
íàâëèâàþùèå, ïîäãîòîâèòåëüíûå óäàðû. Ïåðåäíÿÿ ðóêà ãîòîâèò 
îñíîâíóþ àòàêó, çàñòàâëÿÿ ïðîòèâíèêà ðàñêðûòüñÿ èëè ïðîñòî îò-
âëåêàÿ åãî âíèìàíèå. Îäèí èç òàêèõ îòâëåêàþùèõ è ðàñêðûâàþ-
ùèõ óäàðîâ � äæåá, òî åñòü êîðîòêèé ïðÿìîé ëåâîé èëè ïðàâîé ðó-
êîé â ãîëîâó. Äæåá íå îáÿçàòåëüíî äîëæåí áûòü ñèëüíûì. Îí äîë-
æåí áûòü áûñòðûì è êîðîòêèì. Ðåçêîå äâèæåíèå íîãàìè è êîðïó-
ñîì, ðóêà êîðîòêî âûñòðåëèâàåò â ãîëîâó ïðîòèâíèêà è òóò æå óõî-
äèò íàçàä. Àòàêóþùèé ïðè ýòîì ïðàêòè÷åñêè íå ðèñêóåò � îí ïîë-
íîñòüþ çàêðûò, ãîòîâ ê ëþáîé êîíòðàòàêå, ê ðàçðûâó äèñòàíöèè è 
äðóãèì ïîäîáíûì êîìáèíàöèÿì. Òàêîé óäàð ïðîòèâíèêà èç ñòðîÿ 
íå âûâåäåò, íî çàñòàâèò åãî ïîäíÿòü ðóêó, ïðåðâàòü ñâîþ àòàêó èëè 
îñòàíîâèò. ×àùå âñåãî äæåá íàíîñèòñÿ ëåâîé ðóêîé (ó ïðàâøåé), 
õîòÿ ìîæíî â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ áèòü è ïðàâîé. Ïðè ýòîì íóæíî 
ïîìíèòü ãëàâíîå ïðàâèëî � áèòü áûñòðî è êîðîòêî. 

01%=!)&>2$1&#&*!16>'. Ïðÿìîé óäàð â êîðïóñ îòëè÷àåòñÿ îò 
óäàðà â ãîëîâó â îñíîâíîì óðîâíåì àòàêè è áîëåå èíòåíñèâíîé ðà-
áîòîé íîã, ðèñ. 6. 

Óäàðèòü íèæå ìîæíî äâóìÿ ñïîñîáàìè � íàãíóòüñÿ íèæå èëè 
ïîäñåñòü íèæå. Äëÿ íàíåñåíèÿ óäàðà â êîðïóñ, íåîáõîäèìî ïîä-
ñåñòü íà îïîðíîé íîãå ÷óòü íèæå, ÷åì ïðè óäàðå â ãîëîâó. Êîðïóñ 
íåìíîãî íàêëîíèòü, îñîáåííî åñëè ïðîòèâíèê ãîðàçäî íèæå. Ïðè 
íàíåñåíèè óäàðà â êîðïóñ, íóæíî âñåãäà ïîìíèòü î çàùèòå. Â ìî-
ìåíò óäàðà, íà ýòàïå ïîäãîòîâêè ê íåìó è âûõîäà èç íåãî áîåö 
âåñüìà óÿçâèì. Ïðîòèâíèêó î÷åíü óäîáíî êîíòðàòàêîâàòü � óäîáíî 
íàíîñèòü âñòðå÷íûå óäàðû ïîâåðõ áüþùåé ðóêè, óäîáíî íà âõîäå â 
àòàêó íàíîñèòü àïïåðêîò, óäîáíî àòàêîâàòü íàâñòðå÷ó íîãîé è ò. ä. 
Ïîýòîìó íå æåëàòåëüíî íà÷èíàòü àòàêó ñ óäàðà â êîðïóñ, êàê è ñ óäàðà 
íîãîé (çà èñêëþ÷åíèåì âñòðå÷íîãî). Òàêîé óäàð äîëæåí áûòü çàâåð-
øàþùèì â ñâÿçêå, êîãäà àòàêà, êàê ñëåäóåò, ïîäãîòîâëåíà íåáîëüøîé 
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ñåðèåé îòâëåêàþùèõ óäàðîâ â âåðõíèé óðîâåíü. Áèòü â êîðïóñ 
íóæíî íàâåðíÿêà è â óÿçâèìîå ìåñòî. Èëè æå íàíîñèòü ëåãêèå îò-
âëåêàþùèå óäàðû, íå âêëàäûâàÿñü â ýòî äâèæåíèå, íå ïûòàÿñü äî-
ñòàòü ïðîòèâíèêà, à ïðîñòî îáîçíà÷àÿ ñ áåçîïàñíîé äèñòàíöèè óäàð 
â íèæíèé óðîâåíü, ÷òî áû ïðîòèâíèê îïóñòèë ðóêè. Íî â ëþáîì 
ñëó÷àå íàãèáàòüñÿ íåëüçÿ.  

 

       
            1                         2                        3                          4 

       
             1                          2                        3                          4 

  
Ðèñ. 6. Ïðÿìîé óäàð â êîðïóñ 

 

 !*!#!)&>2$1&#&5!9!#>. Ðàáîòà íîã è êîðïóñà â áîêîâîì óäàðå 
íå îòëè÷àåòñÿ îò ïðÿìîãî óäàðà â ãîëîâó. Âûïîëíèòü òîë÷îê íîãîé, 
ïåðåíåñòè âåñà, âûïîëíèòü ñêðó÷èâàíèå êîðïóñà è ïîñûë ïëå÷à 
âïåðåä. Âûáðàñûâàÿ ðóêó, îïèñàòü åé íåáîëüøóþ äóãó, ÷òîáû íàíå-
ñòè óäàð íå ïðÿìî, à ñáîêó. 

Êàê è ïðè ïðÿìîì óäàðå, ïëå÷î âñåãäà äîëæíî áûòü íàä áåä-
ðîì. Â òîì ÷èñëå è â êîíå÷íîé ôàçå óäàðà. Ëîêîòü âûñîêî ïîäíè-
ìàòü íåëüçÿ. Óäàð èäåò â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè, à ëîêîòü âû-
âîäèòñÿ, ÷òîáû èñêëþ÷èòü óäàð ôàëàíãàìè ïàëüöåâ. Çàìàõ íåáîëü-
øîé. Óäàð äîëæåí áûòü êîðîòêèì. Êóëàê ðåêîìåíäóåòñÿ äåðæàòü 
âåðòèêàëüíî èëè ãîðèçîíòàëüíî � êàê óäîáíåå. Íà êîðîòêèõ äè-
ñòàíöèÿõ êóëàê ñòàâèòü âåðòèêàëüíî. Ïðè óäàðå êóëàê íå äîëæåí 
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îòñòàâàòü â äâèæåíèè îò ïëå÷à. Îíè äâèãàþòñÿ ñëèòíî, êóëàê íå-
ìíîãî îïåðåæàåò ïëå÷î. Ïðè áîêîâûõ óäàðàõ íå íóæíî ñèëüíî çà-
êðó÷èâàòü êîðïóñ è ïëå÷åâîé ïîÿñ. Ñàãèòòàëüíàÿ ïëîñêîñòü ïðè 
âûïîëíåííîì áîêîâîì óäàðå ïðîõîäèò ÷åðåç íèæíþþ òðåòü ïðåä-
ïëå÷üÿ. Ìîùíîñòü áîêîâîãî óäàðà çàâèñèò íå îò ðàñêðóòêè êîðïóñà 
è íå îò çàìàõà, à îò ãðàìîòíîé ðàáîòû íîã. Ðóêà ïðè íàíåñåíèè áî-
êîâîãî óäàðà âñåãäà äîëæíà áûòü ñîãíóòà â ëîêòå íà 90 ãðàäóñîâ, 
ðèñ. 7, 8.  

Êàê è â ñëó÷àå ñ ïðÿìûìè óäàðàìè, ó áîêîâûõ åñòü íåñêîëüêî 
âàðèàöèé. Îñíîâíûå � õóê è ñâèíã. Õóê � êîðîòêèé áîêîâîé, êîòî-
ðûé íàíîñèòñÿ ñî ñðåäíåé äèñòàíöèè èëè â áëèæíåì áîþ. Ìîù-
íûé, áûñòðûé è êîðîòêèé õóê âïîëíå ìîæåò îòïðàâèòü ïðîòèâíèêà 
â íîêäàóí èëè íîêàóò. Ñâèíã � øèðîêèé, ðàçìàøèñòûé óäàð ñáîêó. 
Îí ìîùíåå õóêà, íî îïàñåí íå òîëüêî äëÿ àòàêóåìîãî, íî è äëÿ ñà-
ìîãî àòàêóþùåãî. Â ìîìåíò íàíåñåíèÿ ñâèíãà áîåö ïî÷òè ïîëíî-
ñòüþ îòêðûâàåòñÿ è, êðîìå òîãî, ñâèíã � ýòî î÷åíü çàìåòíûé óäàð, 
óéòè îò íåãî îïûòíîìó ïðîòèâíèêó äîñòàòî÷íî ïðîñòî, ïîñëå ÷åãî 
ïîñëåäóåò íåçàìåäëèòåëüíàÿ êîíòðàòàêà.  

 

       
           1                          2                          3                         4 

       
           5                           6                         7                         8 

 

Ðèñ. 7. Ëåâûé áîêîâîé óäàð â ãîëîâó 
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            1                        2                          3                         4 

       
            5                         6                         7                         8 

 

Ðèñ. 8. Ïðàâûé áîêîâîé óäàð â ãîëîâó 

 

 !*!#?"&>2$1?&#&*!16>'. Ñèëüíûé áîêîâîé, íàíåñåííûé â îá-
ëàñòü ïå÷åíè, ìîæåò ðåøèòü èñõîä áîÿ. Áîêîâûå â êîðïóñ âûïîëíÿ-
þòñÿ òàê æå, êàê è ïðÿìûå óäàðû â êîðïóñ ñî ñðåäíåé è áëèæíåé 
äèñòàíöèè. Áîêîâûå â êîðïóñ èäóò ïî äèàãîíàëè ñíèçó � ââåðõ � â 
ñòîðîíó. Ïðè íàíåñåíèè áîêîâûõ óäàðîâ â êîðïóñ íåîáõîäèìî ïîì-
íèòü î çàùèòå, òàê êàê áîåö ñèëüíî ðàñêðûâàåòñÿ, ðèñ. 9, 10.  

 

       
            1                        2                           3                         4 

 

Ðèñ. 9. Ëåâûé áîêîâîé óäàð â êîðïóñ 
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           5                           6                         7                         8 

 

Ðèñ. 9. Ëåâûé áîêîâîé óäàð â êîðïóñ (îêîí÷àíèå) 
 

       
           1                          2                          3                         4 

       
            5                          6                        7                        8 

 

Ðèñ. 10. Ïðàâûé áîêîâîé óäàð â êîðïóñ 

 

@2$1?&'-,7>&#&5!9!#>. Íîãè è ðóêè ðàáîòàþò êàê â ïðåäûäó-
ùèõ óäàðàõ. Îòòîëêíóëñÿ, ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà ïðîòèâîïîëîæ-
íóþ óäàðíîé ðóêå íîãó, ñêðóòèòü êîðïóñ, íàíåñòè óäàð. Ðóêà, ñî-
ãíóòàÿ â ëîêòå, ÷óòü íûðÿåò âíèç è òóò æå âûáðàñûâàåòñÿ ïðÿìî-
ââåðõ, ðèñ. 11, 12.  
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            1                          2                         3                         4 

       
             5                         6                        7                          8 

 

Ðèñ. 11. Ëåâûé óäàð ñíèçó â ãîëîâó 

 

       
           1                          2                          3                         4 

       
            5                          6                        7                          8 

 

Ðèñ. 12. Ïðàâûé óäàð ñíèçó â ãîëîâó 
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Ïåðåä àïïåðêîòîì ðóêó îïóñêàòü âíèç, ê áåäðó, íè â êîåì ñëó-
÷àå íåëüçÿ. Êóëàê îïóñêàåòñÿ ÷óòü íèæå óðîâíÿ ïëå÷à. Òî åñòü çà-
ìàõ äåëàåì ñîâñåì êîðîòêèé. Ðóêó ïðè ýòîì íå âûïðÿìëÿòü. Îíà 
îñòàåòñÿ ñîãíóòîé â ëîêòå íà ïðîòÿæåíèè âñåãî óäàðà. Â êîíå÷íîé 
ôàçå óäàðà êóëàê ïîäíèìàåòñÿ ïðèáëèçèòåëüíî äî óðîâíÿ íîñà. 
×òîáû óäàð ïîëó÷èëñÿ áîëåå ìîùíûì, íå íóæíî ðàçìàõèâàòüñÿ, à 
íàäî ðàáîòàòü íîãàìè. Ïîäñàä è êîíå÷íàÿ ôàçà óäàðà äîëæíû âû-
ïîëíÿòüñÿ/îäíîâðåìåííî. Óäàðû ñíèçó â êîðïóñ î÷åíü ýôôåêòèâíû 
â áëèæíåì áîþ.  

;"1,,&>2$1!#.&Ñåðèÿ � ýòî íåñêîëüêî ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîë-
íåííûõ óäàðîâ ðóêàìè è íîãàìè, æåëàòåëüíî íà ðàçíûõ óðîâíÿõ. 
Ñåðèè ìîãóò áûòü ðàçíûìè ïî êîëè÷åñòâó âêëþ÷åííûõ â íèõ óäà-
ðîâ. Äâîéêè � äâà óäàðà ïîäðÿä. Òðîéêè � òðè óäàðà, ÷åòâåðêè � 
÷åòûðå è ò. ä. Îáû÷íî èñïîëüçóþòñÿ äâîéêè, òðîéêè è ÷åòâåðêè. 
Áîëåå äëèííûå ñåðèè ïðîâåñòè ñëîæíåå, ñèë îòíèìàþò îíè áîëüøå 
è çàñòàâëÿþò äîëüøå çàñòàèâàòüñÿ íà îäíîì ìåñòå, ÷òî îïàñíî. 

Óäàðû äîëæíû íàíîñèòüñÿ ñ îáåèõ ðóê. Äâîéíîé ïðÿìîé ëå-
âîé � ýòî íå ñåðèÿ â ïîëíîì ñìûñëå ýòîãî ñëîâà, ýòî èìåííî äâîé-
íîé óäàð. À âîò ïðÿìîé ëåâîé è ïðÿìîé ïðàâîé � ýòî ïîëíîöåííàÿ 
êëàññè÷åñêàÿ äâîéêà. Ïåðâûé óäàð ãîòîâèò àòàêó, âòîðîé � íåïî-
ñðåäñòâåííî íåéòðàëèçóåò ïðîòèâíèêà. 

Óäàðû äîëæíû áûòü ïîäîáðàíû òàê, ÷òîáû êàæäûé óäàð ãîòî-
âèë ñëåäóþùèé.  

Â òðîéêàõ è ÷åòâåðêàõ óäàðû äîëæíû áûòü íàïðàâëåíû íà 
ðàçíûå óðîâíè è íàíîñèòüñÿ ñ ðàçíûõ ñòîðîí. Äâà ïðÿìûõ óäàðà â 
ãîëîâó, òðåòèé � áîêîâîé â ãîëîâó. Ýòî êëàññè÷åñêàÿ òðîéêà. Èëè, 
íàîáîðîò, äâà áîêîâûõ â ãîëîâó è çàêëþ÷èòåëüíûé � ñíèçó â êîð-
ïóñ. Áèòü ïîäðÿä òðè áîêîâûõ â ãîëîâó ïðàêòè÷åñêè áåñïîëåçíî, 
óäàðû ïðèäóòñÿ â âîçäóõ. 

Â êîðîòêîé ñåðèè àêöåíòèðîâàííûé óäàð òîëüêî îäèí, îñòàëü-
íûå ëèøü ãîòîâÿò äëÿ íåãî ïî÷âó. Åñëè âêëàäûâàòüñÿ â êàæäûé 
óäàð, ñåðèÿ ïîëó÷èòñÿ ìåäëåííîé, à äûõàíèå áîéöà ñîáüåòñÿ. Äâà 
óäàðà ïîäãîòàâëèâàþò ïðîòèâíèêà, òðåòèé íîêàóòèðóåò. Ïðè ýòîì 
î÷åðåäíîñòü ìîæåò áûòü ðàçíîé. Íàïðèìåð, äâà ïîäãîòîâèòåëü-
íûõ, òðåòèé àêöåíòèðîâàííûé. Èëè îäèí ïîäãîòîâèòåëüíûé, âòî-
ðîé àêöåíòèðîâàííûé, òðåòèé ïðèêðûâàåò âûõîä èç àòàêè. Íåîáõî-
äèìî ïðèêðûâàòü ëþáîé âûõîä óäàðîì. Ïîýòîìó ïîñëå óäàðà íåîá-
õîäèìî âûõîäèòü çà ïðîòèâíèêà. 
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Ñåðèè ìîãóò ïðîâîäèòüñÿ êàê íà îäíîé äèñòàíöèè, òàê è ñ èç-
ìåíåíèåì äèñòàíöèè. 

@2$1&1"A1!=&9$2!-,&6!&:""&-$!(=$:B � íàíîñèòü õëåñòêèì 
óäàðîì îò øåè íàðóæó. Äâèæåíèå íà÷èíàþò áåäðà, äàëåå êîðïóñ, 
ðóêà. Êàê ïðàâèëî, íàíîñèòñÿ íåîæèäàííî ïåðåä âûïîëíåíèåì 
ïðèåìà, èëè çàâåðøàþùèì â ñåðèè óäàðîâ.  

@2$1&'A!*>&1"A1!=&9$2!-,&6!&:""&� íàíîñèòü õëåñòêèì óäà-
ðîì èç-çà ãîëîâû âíóòðü. Äâèæåíèå íà÷èíàþò áåäðà, äàëåå êîðïóñ, 
ðóêà. Êàê ïðàâèëî, íàíîñèòñÿ íåîæèäàííî ïåðåä âûïîëíåíèåì 
ïðèåìà, èëè çàâåðøàþùèì â ñåðèè óäàðîâ.  

@2$1& 6!&:""& 61"269"CB"=& � íàíîñèòü õëåñòêèì óäàðîì îò 
ïîäáîðîäêà âíóòðü. Óäàð íàíîñèòñÿ ëó÷åâîé êîñòüþ. Äâèæåíèå 
íà÷èíàþò áåäðà, äàëåå êîðïóñ, ðóêà. Êàê ïðàâèëî, íàíîñèòñÿ 
íåîæèäàííî ïåðåä âûïîëíåíèåì ïðèåìà, èëè ñî ñðåäíåé äèñòàí-
öèè âìåñòî áîêîâîãî óäàðà. 

@2$1&9!*("=&'A!*>&#& 5!9!#>&� íàíîñèòü óäàðîì îò êîðïóñà 
âíóòðü. Óäàð íàíîñèòñÿ ëîêòåâîé êîñòüþ. Äâèæåíèå íà÷èíàþò 
áåäðà, äàëåå êîðïóñ, ðóêà. Êàê ïðàâèëî, íàíîñèòñÿ íåîæèäàííî ïå-
ðåä âûïîëíåíèåì ïðèåìà, èëè â áëèæíåé äèñòàíöèè âìåñòî áîêî-
âîãî óäàðà, ðèñ. 13. 
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Ðèñ. 13. Óäàð ëîêòåì ñáîêó â ãîëîâó 
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@2$1&9!*("=&#& 5!9!#>&'-,7>&� íàíîñèòü óäàðîì îò êîðïóñà 
âåðõ. Óäàð íàíîñèòñÿ ëîêòåâîé êîñòüþ. Äâèæåíèå íà÷èíàþò áåäðà, 
äàëåå êîðïóñ, ðóêà. Êàê ïðàâèëî, íàíîñèòñÿ íåîæèäàííî ïåðåä âû-
ïîëíåíèåì ïðèåìà, èëè â áëèæíåé äèñòàíöèè âìåñòî óäàðà ñíèçó. 

@2$1&9!*("=&#&#"1D>:*>&9"5*,D&,9,&6!&*9EC,/"&� íàíîñèòü 
ñâåðõó âíèç ñ âêëþ÷åíèåì âåñà òåëà. 

@2$1&*!9"-!=& #&-,7&3,#!($ � íàíîñèòü ðåçêèì âûáðîñîì 
òàçà âïåðåä, êîëåíî ìàêñèìàëüíî ââåðõ îò ñåáÿ. Êîðïóñ äîëæåí 
áûòü ïðÿìûì, ãîëåíü ðàññëàáëåíà. 

@2$1& 9!*("=& -$7$2& #& '!9-"C-!"& '69"("-,"& � âûïðÿìèòü 
ðóêó ïåðåä ñîáîé, çàòåì ðåçêî ñîãíóòü è ïîäàâ êîðïóñ íàçàä-âíèç ñ 
ðàçâîðîòîì áåäåð óäàðèòü ëîêòåì íàçàä. Êîðïóñ ïðÿìîé. 

@2$1&6!&>:$= � íàíîñèòü ëàäîíÿìè ñëîæåííûìè ëîäî÷êîé. 
Ëîêòè ïðè óäàðå âíèçó. 

@2$1&#&6$D&� íàíîñèòü ëàäîíüþ ñëîæåííîé ëîäî÷êîé. Ãåíèòà-
ëèè ïðèæèìàþòñÿ ê ëîáêîâîé êîñòè è âûæèìàþòñÿ âíèç, âàæåí 
õëåñò è ðàçâîðîò áåäåð. 

@2$1&6$9B/$=,&!(*1?(!)&9$2!-,&6!&6!%'-,C-!<*1"'(/!<

#!=>&'69"("-,E&� íàíîñèòü ïî ïðÿìîé òðàåêòîðèè óêàçàòåëüíûì, 
ñðåäíèì è áåçûìÿííûì ïàëüöàìè ñëîæåííûìè ëîäî÷êîé. Äîáàâ-
ëÿåòñÿ ñìåùåíèå êîðïóñà è ðàçâîðîò áåäåð.  

@2$1&6$9B/$=,&!(*1?(!)&9$2!-,&#&'!9-"C-!"&'69"("-,"&� 
íàíîñèòü ïî ïðÿìîé òðàåêòîðèè óêàçàòåëüíûì, ñðåäíèì è áåçûìÿí-
íûì ïàëüöàìè îòêðûòîé ëàäîíè. Äîáàâëÿåòñÿ ñìåùåíèå êîðïóñà è 
ðàçâîðîò áåäåð.  

@2$1&6$9B/$=,&!(*1?(!)&9$2!-,&#&%1"=->E&#"->&� íàíî-
ñèòü ïî ïðÿìîé òðàåêòîðèè óêàçàòåëüíûì, ñðåäíèì è áåçûìÿííûì 
ïàëüöàìè îòêðûòîé ëàäîíè. Äîáàâëÿåòñÿ ñìåùåíèå êîðïóñà è ðàç-
âîðîò áåäåð. 

@2$1& 61"269"CB"=& 6!&:""& F7$G,($& !(& 61!D!2$& #& -!5,H � 
íàíîñèòü ëîêòåâîé êîñòüþ âíóòðü ñ ðàçâîðîòîì áåäåð. 

@2$1&9!*("=&61%=!<'-,7>& #& #"1D>:*> 9"5*,D&� óäàð íàíî-
ñèòü âåðòèêàëüíî îò êîðïóñà ïðÿìî � ââåðõ. Çà ñ÷åò îäíîâðåìåí-
íîãî ïðèñåäàíèÿ êîðïóñà îáùàÿ òðàåêòîðèÿ çàäàåòñÿ ñíèçó ââåðõ. 
Ðàçâîðîò áåäåð è âêëàäûâàíèå âåñà òåëà îáÿçàòåëüíû. 

01%=!)&>2$1&-!5!)&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, 
öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå 
ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî âûêè-
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íóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. Â ìî-
ìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïåðåä 
áüþùóþ íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è ïðî-
ìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü äâè-
æåíèå âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü. Òàç ïîäàåòñÿ ôðîíòàëüíî, áåäðà 
íå ðàçâîðà÷èâàòü. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü ïÿòêîé 
èëè îñíîâàíèåì ïàëüöåâ ñòîïû, ðèñ. 14. 

 

       
            1                         2                         3                         4 

 

       
              1                       2                           3                        4 

 

Ðèñ. 14. Ïðÿìîé óäàð íîãîé 

 

 !*!#!)&>2$1&-!5!)&#&5!9!#>&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ 
íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî 
âûøå ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, ðàçâîðà÷èâàÿñü íà íîñêå ïîäàòü 
ïÿòêó îïîðíîé íîãè âïåðåä, îäíîâðåìåííî ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîð-
ïóñó ðåçêî ðàçâåðíóòüñÿ ê ïðîòèâíèêó áîêîì, ïðîãíóòüñÿ â ïîçâî-
íî÷íèêå è âûêèíóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä ïî äóãå ïàðàëëåëüíî 
ïîëó. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. Â ìîìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ 
âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä ñæèìàÿ 
ìûøöû ÿãîäèöû è ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ 
ïÿòêè äîëæíî áûòü äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü. Ðóêàìè 



46 

çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü ãîëåíîñòîïîì èëè áîëüøåáåðöî-
âîé êîñòüþ. 

01%=!)&>2$1&-!5!)&#&A!*&� èç ïîëîæåíèÿ áîêîì ê ïðîòèâíèêó, 
ïîäíÿòü êîëåíî êàê ìîæíî âûøå, âûíåñòè òàç ïðîãèáîì ïîçâîíî÷-
íèêà â ñòîðîíó ïðîòèâíèêà è ðàñïðÿìèòü óäàðíóþ íîãó äîâîðà÷è-
âàÿ áåäðî. Êîðïóñ ïîäàòü íà ïðîòèâíèêà. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ 
è ãîëîâó. Áèòü ïÿòêîé. 

 !*!#!)& >2$1& -!5!)& '& 1$7#!1!(!=& 61%=!& � ïåðåíåñòè âåñ 
òåëà íà îïîðíóþ íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì 
ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êî-
ëåíî ê êîðïóñó âûíåñòè òàç ïðîãèáîì ïîçâîíî÷íèêà â ñòîðîíó ïðî-
òèâíèêà, ðàñïðÿìëÿÿ óäàðíóþ íîãó è äîâîðà÷èâàÿ áåäðî ðåçêî âû-
êèíóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. Â 
ìîìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïåðåä 
áüþùóþ íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä íà ïðîòèâíèêà, ñæèìàÿ ìûøöû 
ÿãîäèöû è ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè 
äîëæíî áûòü äâèæåíèå âïåðåä ïî óäàðó. Ïÿòêó íå îòðûâàòü. Óäàð 
ïîõîæ ïî ñâîåé ñòðóêòóðå íà ïðÿìîé óäàð íîãîé. Ðóêàìè çàêðûâàòü 
êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü ïÿòêîé. 

01%=!)&>2$1&-!5!)&#&*!9"-!&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ 
íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî 
âûøå ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî 
âûêèíóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. 
Â ìîìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïå-
ðåä áüþùóþ íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è 
ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü 
äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü. Òàç ïîäàåòñÿ ôðîíòàëüíî, 
áåäðà íå ðàçâîðà÷èâàòü. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü 
ïÿòêîé. 

 !*!#!)&>2$1&-!5!)&#&*!9"-!&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîð-
íóþ íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê 
ìîæíî âûøå ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó 
âûíåñòè òàç ïðîãèáîì ïîçâîíî÷íèêà â ñòîðîíó ïðîòèâíèêà, ðàñ-
ïðÿìëÿÿ óäàðíóþ íîãó è äîâîðà÷èâàÿ áåäðî ðåçêî âûêèíóòü õëå-
ñòîì íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. Â ìîìåíò 
óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïåðåä áüþùóþ 
íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä íà ïðîòèâíèêà, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è 
ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü 
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äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêó íå îòðûâàòü. Óäàð ïîõîæ ïî ñâîåé ñòðóê-
òóðå íà ïðÿìîé óäàð íîãîé. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü 
ïÿòêîé. 

@2$1&-!5!)&#&6$D&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, öåíòð 
òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ñîãíó-
òóþ â êîëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî âûêèíóòü 
õëåñòîì íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå, ñíèçó 
ââåðõ, ÷òî ïîçâîëÿåò ïðèæàòü ãåíèòàëèè ê ëîáêîâîé êîñòè. Â ìî-
ìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïåðåä 
áüþùóþ íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è ïðî-
ìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü äâè-
æåíèå âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü Òàç ïîäàåòñÿ ôðîíòàëüíî, áåäðà 
íå ðàçâîðà÷èâàòü. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü ïîäú-
åìîì ãîëåíîñòîïà. 

@2$1&-!5!)&6!&*!6C,*> � ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, 
öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå 
ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî âûêè-
íóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå, ñíèçó 
ââåðõ. Â ìîìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ 
âïåðåä áüþùóþ íîãó, ïîäàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû 
è ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü 
äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü. Òàç ïîäàåòñÿ ôðîíòàëüíî, 
áåäðà íå ðàçâîðà÷èâàòü. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü 
ïîäúåìîì ãîëåíîñòîïà èëè íîñêîì. 

@2$1& -!5!)& 6!& *1"'(/>& F6!%'-,C-!<*1"'(/!#?)& !(2"9H& � 
ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü 
âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, è 
ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî âûêèíóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä. 
Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå, ñíèçó ââåðõ. Â ìîìåíò óäàðà òîë-
êàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïåðåä áüþùóþ íîãó, ïî-
äàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ 
íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêè 
íå îòðûâàòü. Òàç ïîäàåòñÿ ôðîíòàëüíî, áåäðà íå ðàçâîðà÷èâàòü. Ðó-
êàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü ïÿòêîé. 

 !*!#!)& >2$1& A!9B:"A"1/!#!)& *!'(BE& 6!& *!9"A9EG,='%&

1"A1$=&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïî-
äàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ñîãíóòóþ â êî-
ëåíå íîãó, ðàçâîðà÷èâàÿñü íà íîñêå ïîäàòü ïÿòêó îïîðíîé íîãè âïå-
ðåä, îäíîâðåìåííî ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî ðàçâåðíóòüñÿ 
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ê ïðîòèâíèêó áîêîì, ïðîãíóòüñÿ â ïîçâîíî÷íèêå è âûêèíóòü õëå-
ñòîì íîãó âïåðåä ïî äóãå 45 ãðàäóñîâ ââåðõ. Äâèæåíèå íåïðåðûâ-
íîå, ñëèòíîå. Â ìîìåíò óäàðà òîëêàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âû-
ïðÿìëÿÿ, ïîäàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è ïðîìåæíî-
ñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü äâèæåíèå 
âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü. Ðóêàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. 
Áèòü áîëüøåáåðöîâîé êîñòüþ, ðèñ. 15. 

 

       
             1                         2                         3                        4 

 

Ðèñ. 15. Áîêîâîé óäàð áîëüøåáåðöîâîé êîñòüþ  
ïî êîëåáëþùèìñÿ ðåáðàì 

 

@2$1& 9!*("=& 6!& !'-!#$-,E& C"1"6$ (çàùèòà îò ïðîõîäà â 
íîãè) � íàíîñèòü ñâåðõó âíèç ñ âêëþ÷åíèåì âåñà òåëà. 

01%=!)& >2$1& 5!9!#!)& #6"1"2& � íàíîñèòü ëîáíîé ÷àñòüþ. 
Ðåçêî ïîäàòü êîðïóñ âïåðåä, ïðèæàòü ïîäáîðîäîê ê ãðóäè. 

 !*!#!)&>2$1&5!9!#!)&� íàíîñèòü ëîáíîé ÷àñòüþ. Ðåçêî ïî-
äàòü êîðïóñ âïåðåä, ïðèæàòü ïîäáîðîäîê ê ãðóäè, ðåçêî ðàçâåðíóâ 
ïëå÷è è øåþ. 

@2$1& 5!9!#!)& -$7$2& � íàíîñèòü çàòûëêîì. Çàôèêñèðîâàòü 
øåþ â øåéíîì îòäåëå è çà ñ÷åò ïðîãèáà ãðóäíîãî è ïîÿñíè÷íîãî 
îòäåëîâ ïîçâîíî÷íèêà íàíåñòè óäàð íàçàä. 

01%=!)&>2$1&-!5!)&6!2&*!9"-!&'7$2,&� çàõâàòèòü ïðîòèâíèêà 
çà ïëå÷è è âûáèòü îïîðíóþ íîãó ïðÿìûì óäàðîì â ïîäêîëåííûé 
ñãèá. 

 !*!#!)&>2$1&-!5!)&6!2&*!9"-!&'7$2,&� çàõâàòèòü ïðîòèâíèêà 
çà ïëå÷è è âûáèòü îïîðíóþ íîãó áîêîâûì óäàðîì â ïîäêîëåííûé 
ñãèá. 

01%=!)& A$5,-"(-?)& F'-,7>& ##"1DH& >2$1& 6!2& 2,$I1$5=>& #&

'1"("-,"&� ïåðåíåñòè âåñ òåëà íà îïîðíóþ íîãó, öåíòð òÿæåñòè 
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ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ñîãíóòóþ â êî-
ëåíå íîãó, è ïðèæèìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî âûêèíóòü õëåñòîì 
íîãó âïåðåä. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. Â ìîìåíò óäàðà òîë-
êàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ âïåðåä áüþùóþ íîãó, ïî-
äàòü òàç âïåðåä, ñæèìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ 
íàçàä íå îòêëîíÿòü. Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêè 
íå îòðûâàòü. Òàç ïîäàåòñÿ ôðîíòàëüíî, áåäðà íå ðàçâîðà÷èâàòü. Ðó-
êàìè çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü íîñêîì ñòîïû. Óäàð èäåò ïîä 
45 ãðàäóñîâ îò ñîëíå÷íîãî ñïëåòåíèÿ ê ëåâîìó ïëå÷ó. 

@2$1&-!5!)&-$7$2&#&6$D&� ïîäàòü òàç íàçàä ñîãíóâ ðåçêî íîãó 
ïîäîøâîé íîãè ïðèæàòü ãåíèòàëèè ê ëîáêîâîé êîñòè è âûïðÿìèòü 
íîãó. 

 !*!#!)&>2$1&-!'*!=&#&'!9-"C-!"&'69"("-,"&� ïåðåíåñòè âåñ 
òåëà íà îïîðíóþ íîãó, öåíòð òÿæåñòè ïîäàòü ÷óòü âïåðåä. Çàòåì 
ïîäíÿòü êàê ìîæíî âûøå ñîãíóòóþ â êîëåíå íîãó, ðàçâîðà÷èâàÿñü 
íà íîñêå ïîäàòü ïÿòêó îïîðíîé íîãè âïåðåä, îäíîâðåìåííî ïðèæè-
ìàÿ êîëåíî ê êîðïóñó ðåçêî ðàçâåðíóòüñÿ ê ïðîòèâíèêó áîêîì, ïðî-
ãíóòüñÿ â ïîçâîíî÷íèêå è âûêèíóòü õëåñòîì íîãó âïåðåä ïàðàë-
ëåëüíî ïîëó. Äâèæåíèå íåïðåðûâíîå, ñëèòíîå. Â ìîìåíò óäàðà òîë-
êàòüñÿ âïåðåä îïîðíîé íîãîé, âûïðÿìëÿÿ, ïîäàòü òàç âïåðåä, ñæè-
ìàÿ ìûøöû ÿãîäèöû è ïðîìåæíîñòè. Êîðïóñ íàçàä íå îòêëîíÿòü. 
Ñ ïÿòêè äîëæíî áûòü äâèæåíèå âïåðåä. Ïÿòêè íå îòðûâàòü. Ðóêàìè 
çàêðûâàòü êîðïóñ è ãîëîâó. Áèòü íîñêîì ñòîïû. 

@2$1&-$7$2&-!5!)&6!&5!9"-,&� ïîäíÿòü íîãó, ñîãíóòóþ â êî-
ëåíå è, íå ðàçãèáàÿ ïîäàòü òàç íàçàä, íàíåñòè óäàð ïÿòêîé èëè ðåá-
ðîì ñòîïû ïî ãîëåíè. 

@2$1&6!&9!2?3*"&=$9!A"1/!#!)&*!'(,&� ðåçêî âûáðîñèòü 
êîðïóñ âïåðåä è íàñòóïèòü íîñêîì íîãè íà íèæíþþ ÷àñòü ìàëî-
áåðöîâîé êîñòè, ñîçäàâàÿ ðû÷àã ñ òî÷êîé âðàùåíèÿ â òàðàííîé êî-
ñòè, ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ ê ôðîíòàëüíîé ïëîñêîñòè âûâåñòè ïðî-
òèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ. 

J?D!2&-$&A!9"#!)&61,"=&F1?C$5&1>*,H&61,&$*(,#-!=&'!61!<

(,#9"-,,&� íàíåñòè äâîéêó â ãîëîâó ëåâîé è ïðàâîé ðóêîé, çàòåì 
íîãîé «ëîó-êèê» ïî ïðàâîé íîãå (ïî ÷åòûðåõãëàâîé ìûøöå), ñáèòü 
ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, íàñòóïèòü áüþùåé íîãîé 
íà ëåâóþ ëîäûæêó ïðîòèâíèêà è ñäåëàòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü, çàòåì 
ïåðåéòè íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó è âûïîëíèòü ñîïðîâîæäåíèå. 

J?D!2&-$&A!9"#!)&61,"=&61,&-$6$2"-,,&61!(,#-,*$&� ïðî-
òèâíèê íàíîñèò ïðÿìîé ïðàâûé â ãîëîâó, âûïîëíèòü óêëîí âëåâî, 
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îäíîâðåìåííî êîíòðàòàêîâàòü ïðîòèâíèêà âñòðå÷íûì â ãîëîâó ïðà-
âîé ðóêîé, íàíåñòè ëåâûé áîêîâîé è ïðèõâàòèòü íà âîçâðàòå ïðà-
âóþ ðóêó ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü. Çàòåì ïå-
ðåéòè íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó è âûïîëíèòü ñîïðîâîæäåíèå. 

 

2.3. Çàùèòà îò óäàðîâ 

 

Óðîâåíü áîåñïîñîáíîñòè çàíèìàþùåãîñÿ îïðåäåëÿåòñÿ 
èìåííî àðñåíàëîì çàùèòíûõ äåéñòâèé. Øàíñû íà ïîáåäó â áîþ 
áëèçêè ê íóëþ, åñëè îí íå óìååò çàùèùàòüñÿ. Ïîýòîìó çàùèòà � 
âàæíåéøèé ðàçäåë ïîäãîòîâêè áîéöà. 

Ñóùåñòâóþò ðàçëè÷íûå çàùèòíûå ïðèåìû. Çàùèòà ðóêàìè: 
âñòðå÷íûå óäàðû, ïîäñòàâêè, îòáèâû, áëîêè, ãëóõàÿ çàùèòà. Çà-
ùèòà êîðïóñîì: óêëîí, íûðîê. Çàùèòà ïåðåäâèæåíèåì (çàùèòà ñ 
ïîìîùüþ ïåðåìåùåíèé). Çàùèòà íîãàìè: ïîäñòàâêè. 

Ó âñåõ çàùèòíûõ ïðèåìîâ ñâîè ïëþñû è ìèíóñû, âñå îíè ýô-
ôåêòèâíû â îäíèõ ñèòóàöèÿõ è ìàëîýôôåêòèâíû â äðóãèõ. Ïî-
ýòîìó îñâàèâàòü íóæíî âñå íàèáîëåå ýôôåêòèâíîå è íàäåæíîå. 
Èìåòü êàêîé-ëèáî îäèí èçëþáëåííûé âàðèàíò çàùèòû çíà÷èò çà-
ðàíåå ïîñòàâèòü ñåáÿ â íåâûãîäíîå ïîëîæåíèå. Çàùèòà äîëæíà 
áûòü ðàçíîîáðàçíîé. ×åì áîãà÷å àðñåíàë, òåì ëó÷øå äåéñòâèÿ çà-
íèìàþùåãîñÿ â åäèíîáîðñòâå ñ ïðîòèâíèêîì. Çíàíèå ðàáîòû 
ìûøö ðàçëè÷íûõ ïëîñêîñòÿõ, áèîìåõàíèêè ñêåëåòà, ñòåïåíåé ñâî-
áîäû ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà ïîçâîëÿþò äîñòàòî÷íî âàðèàòèâíî ïîäõî-
äèòü ê âàðèàíòàì çàùèòû è êîíòðàòàêè íå îòäåëÿÿ îäíî îò äðóãîãî. 
Ãëàâíîå ïðàâèëî çàùèòû: îíà âñåãäà äîëæíà ïîäãîòàâëèâàòü 
êîíòðàòàêó èëè ïî ñâîèì ñâîéñòâàì óæå ñîîòâåòñòâîâàòü åé. Îïûò-
íûé áîåö çàêðûâàåòñÿ è óõîäèò òàê, ÷òîáû îêàçàòüñÿ â èäåàëüíîé 
ïîçèöèè äëÿ êîíòðàòàêè. Ìàñòåðà æå, çàùèùàÿñü, íàïàäàþò, ò. å. 
óäàð ïðîòèâíèêà åùå íå äîøåë äî êîíå÷íîé òî÷êè òðàåêòîðèè, à 
îáîðîíÿþùèéñÿ íà îäíîì äâèæåíèè âûïîëíèë çàùèòó è îòâåòíûé 
óäàð (êîòîðûé ïîëó÷àåòñÿ ïðàêòè÷åñêè âñòðå÷íûì). Âûñøàÿ øêîëà 
äåéñòâèÿ íà îïåðåæåíèå. 

Åùå îäèí íåìàëîâàæíûé ìîìåíò: çàùèòà � ýòî, ïðåæäå âñåãî 
ðåôëåêñû. Äóìàòü, êàê ëó÷øå çàùèòèòüñÿ, âðåìåíè â áîþ íåò. Ïî-
ýòîìó, åñëè õîòèì íàó÷èòüñÿ, ýôôåêòèâíî çàùèùàòüñÿ, íàäî áûòü 
ãîòîâûì ê ìíîãîêðàòíûì ïîâòîðåíèÿì ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèé. 

K$G,($&1>*$=,.&Òàêàÿ çàùèòà íàäåæíà è ýôôåêòèâíà. Îñî-
áåííî íà ñðåäíåé è áëèæíåé äèñòàíöèÿõ. ßâíûé åå ïëþñ â òîì, ÷òî 
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ðàáîòàþò ïðè ýòîì ðóêè, à çíà÷èò, âðåìåíè íà çàùèòíîå äâèæåíèå 
óõîäèò ìàëî, äîëè ñåêóíäû. Î÷åíü áûñòðî è ýêîíîìè÷íî. Ïðè ïðà-
âèëüíîé çàùèòå ïðîòèâíèê ñðàçó âûâîäèòñÿ èç ðàâíîâåñèÿ. 

Îäíèì èç àêòèâíûõ ïðèåìîâ çàùèòû ÿâëÿåòñÿ (4%*!1#&H/
<-.*. Âñòðå÷íûé óäàð íàíîñèòñÿ âî âðåìÿ óäàðà ñîïåðíèêà è îñòà-
íàâëèâàåò ðàçâèòèå àòàêè. Êàê òîëüêî ïðîòèâíèê íà÷àë àòàêó, íàíî-
ñèòñÿ óäàð íàâñòðå÷ó. ×àùå âñåãî ýòî ïðÿìûå óäàðû ëåâîé ðóêîé. 
Ìîæíî áèòü è ïðàâîé ðóêîé, åñëè ïðîòèâíèê óäà÷íî îòêðûâàåòñÿ. 
Áèòü ìîæíî â ãîëîâó, â êîðïóñ, ïðîñòî â áüþùóþ ðóêó ïðîòèâíèêà. 
Óäàð íàíîñèòñÿ â ëþáóþ îòêðûòóþ çîíó ïðîòèâíèêà. Äàæå åñëè 
ïðîòèâíèê çàêðûò î÷åíü õîðîøî, âñòðå÷íûé óäàð, íàíåñåííûé ïî 
óÿçâèìîìó ìåñòó êîíå÷íîñòè, ìîæåò ñîðâàòü çàïëàíèðîâàííóþ 
àòàêó. ×àñòî ïîìîãàåò ñäåëàòü ýòî äàæå íå óäàð, à ëèøü åãî îáîçíà-
÷åíèå. 

6)-4%.(+.. Ýòî îñòàíîâêà óäàðà ñîïåðíèêà ïîäñòàâêîé íå-
óÿçâèìûõ ìåñò òåëà: ïðåäïëå÷èé, ïëå÷, êèñòåé. Ïðèåì õîðîøî ðà-
áîòàåò ïðîòèâ ïðÿìûõ áîêîâûõ óäàðîâ ãîëîâó è óäàðîâ ñíèçó. Ïðè 
áîêîâûõ â ãîëîâó ïîäíÿòü ðóêó òàê, ÷òîáû îíà çàêðûâàëà ëèöî 
ñáîêó è çàêðûòüñÿ íàâñòðå÷ó ïëå÷îì. Ðóêà äàåò ðèêîøåò, ïëå÷î ðàñ-
êëèíèâàåò óäàð. Äåðæàòü ðóêó íàäî êàê ìîæíî áëèæå, èíà÷å óäàð 
íå ïîãàñèòü. Êîãäà áüþò â êîðïóñ, òî÷íî òàê æå ïëîòíî ïðèæàòü 
ëîêîòü ê òåëó è íàïðÿ÷ü ìûøöû, ñáèâàÿ áüþùóþ ðóêó ïîä 45 ãðà-
äóñîâ. Îò íåñèëüíûõ ïðÿìûõ óäàðîâ ëåâîé ðóêîé íàâñòðå÷ó íà îïå-
ðåæåíèå, çàùèùàòüñÿ ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ èëè óäàðîì ïî áüþ-
ùåé êîíå÷íîñòè. Åñëè ïðîòèâíèê àòàêóåò ïðÿìûì ïðàâûì â ãîëîâó, 
âîçìîæåí óõîä ñ ëèíèè àòàêè ñàéä-ñòåïîì, ëåâîé ðèêîøåò, à ïðàâîé 
âñòðå÷íûé óäàð â îáëàñòü ìèçèíöà ëîêòåâîé êîñòüþ (ñîðîê ïÿòü 
ãðàäóñîâ). Ýôôåêòèâíî ðàáîòàþò )%23(&. Ýòî âñòðå÷íîå äâèæå-
íèå ðóêîé, êîòîðûì èçìåíÿåì íàïðàâëåíèå óäàðà ïðîòèâíèêà. Äî-
ñòàòî÷íî ïðîñòî ÷óòü õëîïíóòü ñâåðõó èëè ñáîêó ïî àòàêóþùåé 
ðóêå â ìîìåíò óäàðà, ÷òîáû êóëàê ïðîòèâíèêà óøåë â ñòîðîíó. 
Ñèëüíî áèòü íå íàäî. Ëåãêîå, ïî÷òè íåçàìåòíîå äâèæåíèå ðóêîé. 
Îáû÷íî îòáèâàþò ðóêó âíóòðü èëè âíèç. Òàêèì îòáèâîì çàñòàâ-
ëÿåì ïðîòèâíèêà îòêðûòüñÿ, îñòàâàÿñü ïðè ýòîì çàêðûòûìè.  

Åùå îäèí âèä çàùèòû ðóêàìè � 2B)+. Åãî çàäà÷à ïåðåíàïðà-
âèòü ïðîòèâíèêà, òðàâìèðîâàòü áüþùóþ êîíå÷íîñòü. Ñîçäàòü ñè-
òóàöèþ áëàãîïðèÿòíóþ ê âûõîäó íà ïðèåì. Áëîê � ýòî âñòðå÷íûå 
âîçäåéñòâèÿ ïðåäïëå÷üåì ñâÿçûâàþùèå óäàð ñîïåðíèêà è íå ïîç-
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âîëÿþùèå âûïîëíèòü åãî ïî îïòèìàëüíîé àìïëèòóäå è ñ îïòèìàëü-
íîé ñêîðîñòüþ. Â êàêîé-òî ñòåïåíè òàêèå áëîêè íàïîìèíàþò ïîä-
ñòàâêó, òîëüêî âûïîëíåííóþ íå â êîíå÷íûé ìîìåíò óäàðà, à ÷óòü 
ðàíüøå. È ïîäñòàâëÿåòñÿ ïðåäïëå÷üå íå ïîä êóëàê íåïîñðåä-
ñòâåííî, à íåìíîãî äàëüøå � ÷òîáû âîçäåéñòâèå îêàçûâàëîñü íà 
ïðåäïëå÷üå ïðîòèâíèêà. Ðóêè äåðæàòü áëèçêî ê êîðïóñó è ãîëîâå, 
êàê òîëüêî ÷óòü îïóñòèë ðóêè, èëè âûñòàâèë ÷óòü ïîäàëüøå ìîæíî 
ñðàçó ïðîïóñòèòü óäàð. Ðàáîòàòü íå ðóêàìè, à ñìåùåíèåì êîðïóñà, 
ðóêè ëèøü ñîçäàþò ðèêîøåò è ïåðåíàïðàâëÿþò ïðîòèâíèêà.  

K$G,($& *!16>'!=.&Ñóùåñòâóþò äâà îñíîâíûõ ñïîñîáà çà-
ùèòû: óêëîí è íûðîê. Ýòà çàùèòà ëó÷øå âñåãî ðàáîòàåò íà ñðåäíèõ 
äèñòàíöèÿõ. Åå ìîæíî èñïîëüçîâàòü òàê æå è â áëèæíåì áîþ, íî 
ýòî äîâîëüíî ñëîæíî, òðåáóåòñÿ áîëüøîé îïûò. Íà äàëüíèõ äèñòàí-
öèÿõ åå òîæå ìîæíî ïðèìåíÿòü, îäíàêî òóò âñå çàâèñèò îò öåëè. 
Åñëè íóæíî ñîêðàòèòü äèñòàíöèþ äëÿ óäàðà � íûðîê è óêëîí îò-
ëè÷íûé ñïîñîá. Åñëè æå íå íóæíî ïîäõîäèòü áëèçêî ê ïðîòèâ-
íèêó � ëó÷øå èñïîëüçîâàòü äðóãèå âèäû çàùèò. Åñòü òîëüêî îäíî 
ñåðüåçíîå îãðàíè÷åíèå � óêëîí è íûðîê ïðèìåíÿþòñÿ òîëüêî ïðî-
òèâ óäàðîâ â ãîëîâó. 

@*9!-. Óêëîí ïðèìåíÿåòñÿ ïðè çàùèòå îò ïðÿìûõ óäàðîâ. Çà-
ùèòà óêëîíîì çàêëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ñìåùåíèåì êîðïóñà îòâîäÿò 
ãîëîâó îò ëèíèè óäàðà ïðîòèâíèêà, ïðè ýòîì ðóêè áîéöà îñòàþòñÿ 
ñâîáîäíûìè äëÿ óäàðà. Äåëàÿ óêëîíû âî âíóòðåííþþ ñòîðîíó, êî-
ãäà òóëîâèùå äâèæåòñÿ áëèæå ê ñâîáîäíîé ðóêå ïðîòèâíèêà, ñëå-
äóåò ñâîåé ðóêîé ñòðàõîâàòü ãîëîâó è æèâîò èëè íàêëàäûâàòü ëà-
äîíü íà ñâîáîäíóþ ðóêó ïðîòèâíèêà, ñêîâûâàÿ ýòèì åå äåéñòâèÿ. 
Áåçîïàñíåå óêëîíÿòüñÿ âî âíåøíþþ ñòîðîíó, ÷òîáû íå ïîëó÷èòü 
âòîðîãî óäàðà. 

Âàðèàíòîì óêëîíà ÿâëÿåòñÿ )%+B)#. Ýòî íå ÷òî èíîå, êàê 
óêëîíåíèå îò óäàðà íàçàä. Óíèâåðñàëåí îòêëîí òåì, ÷òî ðàáîòàåò è 
ïðîòèâ ïðÿìûõ óäàðîâ, è ïðîòèâ áîêîâûõ, è ïðîòèâ àïïåðêîòîâ. Íî 
ïðè ýòîì äèñòàíöèÿ äîëæíà áûòü äîñòàòî÷íîé. Â áëèæíåì áîþ îò-
êëîí ïðèìåíèòü íå ïîëó÷èòñÿ. Íà ÷òî íóæíî îáðàùàòü âíèìàíèå. 
Ïîäáîðîäîê äîëæåí áûòü ïðèæàò ê ãðóäè. Ðàáîòàòü òîëüêî êîðïó-
ñîì. Ìîæíî íåìíîãî ïîäñåñòü íà ñçàäè ñòîÿùóþ íîãó. 

L?1!* � îäèí èç íàèáîëåå ñëîæíûõ âèäîâ çàùèòû. Ýòî óõîä 
áîéöà âíèç � â ñòîðîíó ïîä áüþùóþ ðóêó ïðîòèâíèêà. Ïðèñåñòü 
òàê, ÷òîáû ãîëîâà îêàçàëàñü íèæå òðàåêòîðèè óäàðà, îäíîâðåìåííî 
ñ ïîâîðîòîì êîðïóñà â ñòîðîíó áüþùåé ðóêè. Êîðïóñ è ïëå÷åâîé 
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ïîÿñ ïîâîðà÷èâàþòñÿ òàê, ÷òîáû â íèæíåé òî÷êå äâèæåíèÿ îêà-
çàòüñÿ áîêîì ê ïðîòèâíèêó. Ñïèíó ïðè ýòîì ñòàðàòüñÿ äåðæàòü ïðÿ-
ìîé. Îñíîâíîå äâèæåíèå âûïîëíÿþò èìåííî íîãè. Êîãäà óäàð ïðî-
øåë íàä ãîëîâîé, íîãè ðåçêî âûïðÿìëÿþòñÿ, îäíîâðåìåííî êîðïóñ 
ðàñêðó÷èâàåòñÿ â äðóãóþ ñòîðîíó ñ âûõîäîì â áîåâóþ ñòîéêó. 
Îáû÷íî íà âûõîäå èç íûðêà íàíîñèòñÿ áîêîâîé óäàð äàëüíåé ðó-
êîé. Òî åñòü, åñëè íûðîê ïîä ïðàâóþ ðóêó, íà âûõîäå � áîêîâîé ëå-
âîé â ãîëîâó. Åñëè íûðîê ïîä ëåâóþ � áîêîâîé ïðàâîé. 

@*9!-&!(&61%=!5!&>2$1$&#&5!9!#>&� ñìåùàÿ âåñ òåëà íà îïîð-
íóþ íîãó óéòè â ñòîðîíó âíèç � âïåðåä ïîä óãëîì â 25 ãðàäóñîâ îò 
âåêòîðà áüþùåé ðóêè, çàêðûâàÿñü ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì íà îäíîì 
äâèæåíèè êîíòðàòàêîâàòü ïðîòèâíèêà. 

K$G,($&>D!2!=&#&'(!1!->&'&6!2'($#*!)&61"269"CB%&'&#?D!<

2!=&-$& 1?C$5& 1>*,& #->(1B& � óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè ñ ïîäñòàâêîé 
ïðåäïëå÷üÿ, àòàêîâàòü ïðîòèâíèêà ïðÿìûì óäàðîì â ãîëîâó. Ïðè 
ïîñòàíîâêå áëîêà ïðåäïëå÷üå ïåðïåíäèêóëÿðíî çåìëå, ìåæäó ëîê-
òåâîé êîñòüþ è êîðïóñîì óãîë â ãîðèçîíòàëüíîé ïëîñêîñòè 90 ãðà-
äóñîâ. Â ëîêòåâîì ñóñòàâå óãîë 90 ãðàäóñîâ. Ïðåäïëå÷üå æåñòêî çà-
ôèêñèðîâàòü îòíîñèòåëüíî êîðïóñà, óõîä îñóùåñòâëÿåòñÿ ñìåùå-
íèåì êîðïóñà ïîä 45 ãðàäóñîâ â ñòîðîíó ïðîòèâíèêà, ïðåäïëå÷üå 
íàïðàâëåíî â ïîäáîðîäîê ïðîòèâíèêà. Íà âîçâðàòå çàõâàòèòü ðóêó 
ïðîòèâíèêà, è âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü  

K$G,($&>D!2!=&#&'(!1!->&'&6!2'($#*!)&61"269"CB%&'&#?D!<

2!=& -$& 7$2-EE& 6!2-!3*>& � óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè ñ ïîäñòàâêîé 
ïðåäïëå÷üÿ, àòàêîâàòü ïðåäïëå÷üåì ãîëîâó, ïðîâåñòè çàäíþþ ïîä-
íîæêó, è âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü.  

K$G,($&>D!2!=&#&'(!1!->&'&!2-!#1"="--?=&>2$1!=&#&5!9!#> � 
óõîäÿ îò óäàðà íàðóæó ÷åðåç ëîêòåâîé ñãèá, íàíåñòè óäàð ðóêîé â 
ãîëîâó. 

K$G,($&>D!2!=&#&'(!1!->&'&6!2'($#*!)&61"269"CB%&!(&A!<

*!#!5!&>2$1$&� óõîäÿ îò áîêîâîãî óäàðà ïî êàñàòåëüíîé ê òðàåêòîðèè 
âåêòîðà óäàðà 25 ãðàäóñîâ, îáêàòûâàÿ ïðåäïëå÷üåì áüþùóþ ðóêó, 
ðèêîøåòîì ïåðåíàïðàâèòü ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè. 

K$G,($&!(&A!*!#!5!&>2$1$&-?1*!=&� ñëåãêà ïðèñåäàÿ íà íî-
ãàõ óéòè ïîä óäàð, çàêðûâàÿ ãîëîâó è êîðïóñ ðóêàìè, íà øàãå â ñòî-
ðîíó íàíåñòè óäàð â êðåñòöîâî-ïîÿñíè÷íûé äâèãàòåëüíûé óçåë 
ïàëüöàìè ëàäîíè, è íà âûõîäå áîêîâîé óäàð ðóêîé â ãîëîâó. 

K$G,($&69"C!=&,&61"269"CB"=&'&!A*$(*!)&A!*!#!5!&>2$1$&� 
ïðèíèìàÿ óäàð ðèêîøåòîì ïðåäïëå÷üÿ íàçàä è îáêàòûâàÿ åãî ïëå÷îì 
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ñ îäíîâðåìåííûì ðàñêëèíèâàíèåì, ïåðåíàïðàâèòü ðóêó ïðîòèâ-
íèêà â ñòîðîíó, êðàòêîâðåìåííî ëèøàÿ åãî ðàâíîâåñèÿ, íàíåñòè 
óäàð ðåáðîì ëàäîíè ïî îñíîâàíèþ ÷åðåïà è âûïîëíèòü çàãèá ðóêè 
çà ñïèíó. 

K$G,($&69"C!=&,&61"269"CB"=&'&!A*$(*!)&A!*!#!5!&>2$1$&� 
ïðèíèìàÿ óäàð ðèêîøåòîì ïðåäïëå÷üÿ íàçàä è îáêàòûâàÿ åãî ïëå-
÷îì ñ îäíîâðåìåííûì ðàñêëèíèâàíèåì, ïåðåíàïðàâèòü ðóêó ïðî-
òèâíèêà â ñòîðîíó, êðàòêîâðåìåííî ëèøàÿ åãî ðàâíîâåñèÿ, íàíåñòè 
óäàð â òðîéíè÷íûé íåðâ è ïðîâåñòè çàäíþþ ïîäíîæêó. 

K$G,($&!(&>2$1$&-!5!)& '-,7>&� áëîêèðîâàòü ïðåäïëå÷üåì 
óäàð ñíèçó, ïåðåíàïðàâèòü ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâî-
ñòè, íà âîçâðàòå ïîéìàòü ðóêó ïðîòèâíèêà è âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè 
íàðóæó, çàòåì ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà è äàëåå çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&A!*!#!5!&>2$1$&61"269"CB"=&'&6!'9"2>EG,=&#?<

D!2!=& -$& 1?C$5& 1>*,& #->(1B& � áëîêèðîâàòü óäàð ïðåäïëå÷üÿìè 
îáîèõ ðóê, ïðîäîëæàÿ äâèæåíèå óéòè â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè è âû-
ïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($& >*9!-!=& '& #'(1"C-?=& >2$1!=& #& 5!9!#>& � óéòè îò 
ïðÿìîãî óäàðà óêëîíîì â ñòîðîíó, íàíåñòè óäàð â ïîäáîðîäîê íà 
îïåðåæåíèå. 

K$G,($& >*9!-!=& '& #'(1"C-?=& >2$1!=& #& *!16>'& F6"C"-BH& � 
óõîäÿ îò ïðÿìîãî óäàðà óêëîíîì â ñòîðîíó, êîðïóñ ïðÿìîé, ñîãíóòü 
íîãè â êîëåíÿõ, íà îïåðåæåíèå íàíåñòè óäàð â ïå÷åíü, ïîä ñðåç ðåáåð. 

K$G,($&!(&>2$1$&-$!(=$:B&� áëîêèðîâàòü óäàð ïðåäïëå÷ü-
ÿìè îáîèõ ðóê, ïðîäîëæàÿ äâèæåíèå óéòè â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè è 
âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&'#"1D>&6!2'($#*!)&61"269"CB% áëîêèðî-
âàòü óäàð ïðåäïëå÷üåì ðàçíîèìåííîé ðóêè, ïðèæèìàÿ ê íåìó áüþ-
ùóþ ðóêó êèñòüþ ñâîåé îäíîèìåííîé ðóêè è ïðîäîëæàÿ äâèæåíèå 
óéòè â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ñ ïåðå-
õîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&'-,7>&#&3,#!(&'&#?D!2!=&-$&7$5,A&1>*,&

7$&'6,-> óõîäÿ ñ ëèíèè óäàðà ïîä 45 ãðàäóñîâ ê ïðîòèâíèêó, ïðåä-
ïëå÷üÿìè áëîêèðîâàòü áüþùóþ ðóêó, íàíåñòè îäíîèìåííîé ðóêîé 
óäàð â ëó÷åâîé íåðâ, è ïåðåíàïðàâëÿÿ ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íå-
óñòîé÷èâîñòè, âûïîëíèòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&'A!*>&#&1"A1$&F-,3"&2,$I1$5=?H&� óõîäÿ 
ñ ëèíèè óäàðà ïîä 45 ãðàäóñîâ ê ïðîòèâíèêó, ïðåäïëå÷üÿìè áëîêè-
ðîâàòü áüþùóþ ðóêó, íàíåñòè îäíîèìåííîé ðóêîé óäàð â ëó÷åâîé 
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íåðâ, è ïåðåíàïðàâëÿÿ ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, 
âûïîëíèòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&61%=!5!&>2$1$&#&51>2B&� óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè ñ 
ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ ïåðåíàïðàâèòü ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íå-
óñòîé÷èâîñòè, íà îáðàòíîì õîäå áüþùåé ðóêè âûïîëíèòü çàõâàò è 
ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè íàðóæó. 

K$G,($&!(&61%=!5!&>2$1$&#&*!16>' óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè ñ 
ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ ïåðåíàïðàâèòü ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íå-
óñòîé÷èâîñòè, íà îáðàòíîì õîäå áüþùåé ðóêè íàíåñòè «äâîéêó» â 
ãîëîâó è âûïîëíèòü çàäíþþ ïîäíîæêó.  

K$G,($&!(&61%=!5!&>2$1$&-!5!)&6!2'($#*!)&61"269"CB%&#&

#"1D-")&1$=*" óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè ñ ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ ïåðå-
íàïðàâèòü ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, íàíåñòè 
äâîéêó â ãîëîâó è âûïîëíèòü çàäíþþ ïîäíîæêó. 

K$G,($&!(&61%=!5!&>2$1$&-!5!)&6!2'($#*!)&61"269"CB%&#&

-,3-")&1$=*"&� óõîäÿ ñ ëèíèè àòàêè ñ ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ â 
íèæíåé ðàìêå ïåðåíàïðàâèòü ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷è-
âîñòè, íàíåñòè óäàð ïðåäïëå÷üåì ïî ÿðåìíîìó óçëó áëóæäàþùåãî 
íåðâà è âûïîëíèòü çàäíþþ ïîäíîæêó, äàëåå ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&61%=!5!&>2$1$&-!5!)&�& >D!2!=&'&9,-,,&>2$1$M&
!(A,#!=&61"269"CB%&-$1>3>&F#&-,3-")&1$=*"H&� áëîêèðóÿ ðóêîé 
óäàð íîãè îò ñåáÿ íàðóæó, óéòè ñ ëèíèè àòàêè, çàõâàòèòü áüþùóþ 
íîãó, âûïîëíèòü ñáèâàíèå íà çåìëþ (çàäíþþ ïîäíîæêó), ïðîâåñòè 
ïåðåãèáàíèå òàçîáåäðåííîãî ñóñòàâà ñ óùåìëåíèåì àõèëëåñîâà ñó-
õîæèëèÿ, âûïîëíèòü íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($& !(& A!*!#!5!& >2$1$& 6!& *!16>'> âàðèàíò 1 � çàùè-
òèòüñÿ ïîäñòàâêîé ñêðåùåííûõ ïðåäïëå÷èé, âîçìîæåí çàõâàò íîãè, 
ñáèòü ïðîòèâíèêà íà çåìëþ ñ óùåìëåíèåì àõèëëåñîâà ñóõîæèëèÿ, 
âûïîëíèòü óçåë íîãîé. 

K$G,($& !(& A!*!#!5!& >2$1$& 6!& *!16>'> âàðèàíò 2 � çàùè-
òèòüñÿ óõîäîì ñ ëèíèè àòàêè ïî êàñàòåëüíîé ñ ïîäñòàâêîé ïðåäïëå-
÷üÿ íàðóæó, âîçìîæíà êîíòðàòàêà � äâîéêà â ãîëîâó, âûïîëíèòü 
«ëîó-êèê» è çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&A!*!#!5!&>2$1$&#&5!9!#>&çàùèòèòüñÿ óõîäîì ñ ëè-
íèè àòàêè ïî êàñàòåëüíîé ñ ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷èé íàðóæó â âåðõ-
íåé ðàìêå, âîçìîæíà êîíòðàòàêà � äâîéêà â ãîëîâó, âûïîëíèòü ëîó-
êèê è çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 
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K$G,($&!(&>2$1$&-!5!)&#&6$D&� óõîäÿ îò óäàðà íîãîé ïîäñòà-
âèòü ñêðåùåííûå ïðåäïëå÷üÿ, ðàñêëèíèâàÿ áüþùóþ íîãó, ïåðåõâà-
òèòü íîãó, óùåìèòü àõèëëåñîâî ñóõîæèëèå, ïî ëèíèè ïëå÷î � ïðî-
òèâîïîëîæíàÿ ÿãîäèöà áðîñèòü ïðîòèâíèêà íà çåìëþ, íà æèâîò, 
âûïîëíèòü óçåë íîãè è ïåðåéòè íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&-!5$=,. Çàùèòû íîãàìè âûïîëíÿþòñÿ, êàê ïðàâèëî, 
ïîäñòàâêîé íîãè èëè áåäðà. Ñóùåñòâóåò äâà âàðèàíòà ïîäñòàâêè 
íîãè: ïîäñòàâêà ãîëåíè, ïîäñòàâêà ñòîïû. Â îáîèõ âàðèàíòàõ ïå-
ðåäíÿÿ íîãà ïîäíèìàåòñÿ ââåðõ è ïîäñòàâëÿåòñÿ ïîä óäàð. Ýòà çà-
ùèòà èñïîëüçóåòñÿ ïðîòèâ êðóãîâûõ óäàðîâ íà íèæíåì óðîâíå è 
äëÿ íåéòðàëèçàöèè ïðÿìûõ è áîêîâûõ óäàðîâ íà íà÷àëüíîé ôàçå 
âûïîëíåíèÿ. Ïîäñòàâêà çàäíåé ÷àñòè áåäðà ïðèìåíÿåòñÿ ïðîòèâ 
êðóãîâûõ óäàðîâ ïî áåäðó. 

K$G,($&!(&>2$1$&-!5,&6!2'($#*!)&5!9"-,&-$1>3> (ìåäè-
àëüíîé ñòîðîíû áîëüøåáåðöîâîé êîñòè) � ðåçêèì äâèæåíèåì ñ ïî-
äà÷åé êîðïóñà âïåðåä è íàðóæó âåðõíåé òðåòüþ áîëüøåáåðöîâîé 
êîñòè áëîêèðîâàòü áüþùóþ íîãó, âñòðå÷íûé âûïàä ïî ñêîðîñòè è 
ìàññå äîëæåí ïðåâîñõîäèòü ïðîòèâíèêà. 

K$G,($&!(&>2$1$&-!5,&6!2'($#*!)& 5!9"-,&#->(1B (ìåäè-
àëüíîé ñòîðîíû áîëüøåáåðöîâîé êîñòè) ðåçêèì äâèæåíèåì ñ ïî-
äà÷åé êîðïóñà âïåðåä âåðõíåé òðåòüþ áîëüøåáåðöîâîé êîñòè áëî-
êèðîâàòü áüþùóþ íîãó, âñòðå÷íûé âûïàä ïî ñêîðîñòè è ìàññå äîë-
æåí ïðåâîñõîäèòü ïðîòèâíèêà. 

K$G,($&!(&-,3-"5!&A!*!#!5!&>2$1$&6!&-!5$= F9!><*,*H&6!2<
'($#*!)&A"21$&'&!(#"(-?=&61%=?=&#&5!9!#>&� ðåçêèì äâèæåíèåì 
íàâñòðå÷ó ïîä 45 ãðàäóñîâ ê áüþùåå íîãå, âêðó÷èâàÿ íà íîñêå 
áåäðî â óäàð, ïîãàñèòü óäàðíîå âîçäåéñòâèå è íà îáðàòíîì õîäå âû-
ïîëíèòü êîíòðàòàêó â ãîëîâó, à çàòåì ëîó-êèê, ïðîâåñòè çàãèá ðóêè 
çà ñïèíó.  

K$G,($& !(& >2$1$& -!5!)& 6!2'($#*!)& '(!6?& � ïîäñòàâêîé 
ðåáðà ñòîïû ñáèòü óäàð, âûïîëíèòü äâîéêó â ãîëîâó è êîðïóñ, ïðî-
âåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü. 

K$G,($&!(&>2$1$&5!9!#!)&� ðåçêî ïðèñåñòü, ïðèæàâ ïîäáî-
ðîäîê ê ãðóäè. 

K$G,($&!(&>2$1$&7$(?9*!=&#&9,/î � ðåçêî ïðèñåñòü â ñòî-
ðîíó ïðèæàâ ïîäáîðîäîê ê ãðóäè. 

K$G,(?&!(&>2$1!#&6!&-!5$=&'&!(#"(-!)&*!-(1$($*!). 

K$G,($&!(&>2$1$&6!&-!5$=&'&!(#"(-!)&*!-(1$($*!)&âàðè-
àíò 1 � ðåçêî ñìåñòèâ êîðïóñ íàçàä óáðàòü íîãó èç-ïîä óäàðà, è 
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ñðàçó æå íàíåñòè îòâåòíûé óäàð ïî íîãå ïðîòèâíèêà, ñ óäàðîì âû-
âåñòè ðóêó â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè è ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè 
íàðóæó. 

K$G,($&!(&>2$1$&6!&-!5$=&'&!(#"(-!)&*!-(1$($*!) âàðè-
àíò 2 � ðåçêî ñìåñòèâ êîðïóñ íàçàä óáðàòü íîãó èç-ïîä óäàðà, è 
ñðàçó æå íàíåñòè îòâåòíûé óäàð ïî íîãå ïðîòèâíèêà, åñëè ïðîòèâ-
íèê ïîòÿíåòñÿ áëîêèðîâàòü íîãó ïðîâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&-!5!)&#&'6,->&�&ðåçêî ðàçâåðíóòüñÿ, ñìå-
ñòèâøèñü ñ ëèíèè àòàêè, áëîêèðîâàòü íîãó ïðîòèâíèêà ïðåäïëå-
÷üåì íàðóæó, âîçìîæåí áîêîâîé óäàð ïîä êîëåííûé ñãèá è âûïîë-
íèòü ðû÷àã ðóêè íàðóæó. 

 

2.4. Áîëåâûå ïðèåìû 

 

K$5,A&1>*,&7$&'6,->&61,&6!2D!2"&'6"1"2,&1?#*!=&� óõîäÿ â 
ñåêòîð áåçîïàñíîñòè è ïåðåêðûâàÿ ïàõ ïåðåêðûòü ðóêó ïðîòèâ-
íèêà. Îäíîèìåííîé ðóêîé, îáêàòûâàÿ ëîêòåâîé ñóñòàâ, çàõâàòèòü 
ëîêòåâîé ñãèá (ëîêîòü ìåæäó áîëüøèì è óêàçàòåëüíûì ïàëüöåì), 
îäíîâðåìåííî ðàçíîèìåííàÿ ðóêà îòâîäèò ðóêó (íå ïðåäïëå÷üå) 
âìåñòå ñ ëîïàòêîé â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, ðàçâîðà÷èâàÿ ëà-
äîíü íàðóæó ââåðõ, ñîâìåñòèòü ñâîþ ñàãèòòàëüíóþ ïëîñêîñòü ñ 
êîíñòðóêòèâíîé îñüþ ðóêè ïðîòèâíèêà è åãî ïëîñêîñòüþ íåóñòîé-
÷èâîñòè. Âûòÿíóòü ëîêîòü íà ñåáÿ âíèç, îòêëþ÷àÿ ìûøöû ïðåäïëå-
÷üÿ è ïëå÷à, äàëåå äåëüòîâèäíóþ ìûøöó, âûâåñòè ïðîòèâíèêà èç 
ðàâíîâåñèÿ, íàëîæèòü ðóêó íà ëîêîòü è îòêëþ÷àÿ ìûøöû ïëå÷å-
âîãî ïîÿñà, ïëîòíî ïðèæàòü ëîêîòü ê ñåáå. Ñîáñòâåííûì âåñîì ïî-
òÿíóòü ëîêîòü âíèç, îäíîâðåìåííî âûâîäÿ ïðåäïëå÷üå ïî ñïèðàëè 
îñü êîòîðîé â ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè, óïåðåòü ëîêîòü â áîê, ðó-
êîé çàôèêñèðîâàòü ïëå÷î, âûïîëíèòü çàìîê íå ïîçâîëÿþùèé 
âûéòè ïðîòèâíèêó èç ýòîãî çàõâàòà. Ìîæíî ïðîâåðèòü ïðàâèëü-
íîñòü çàõâàòà � ïðè ïðàâèëüíîì çàõâàòå âòîðàÿ ðóêà íå íóæíà. Îñü 
ïðîõîäèò ïî ïëå÷åâîé êîñòè, à òðåòüÿ òî÷êà � îïîðíàÿ íîãà ïðîòèâ-
íèêà, ðèñ. 16. 

01!#"2"-,"&7$5,A$&1>*,&7$&'6,->&-$&$*(,#-!&'!61!(,#9%E<

G"='%&61!(,#-,*"&� ïðè âûõîäå â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè ïðè ïî-
ïûòêå ïðîòèâíèêà íàíåñòè óäàð, íàíåñòè âñòðå÷íûé îïåðåæàþùèé 
óäàð â òðîéíè÷íûé íåðâ òåì ñàìûì, âûâîäÿ ïðîòèâíèêà èç ðàâíî-
âåñèÿ, âûïîëíèòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó. Êîíòðîëü îñè. 
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            1                          2                          3                         4 

 

       
5                          6                           7 

 

Ðèñ. 16. Çàãèá ðóêè çà ñïèíó ïðè ïîäõîäå ñïåðåäè ðûâêîì 

 

K$5,A&1>*,&7$&'6,->&61,&6!2D!2"&'7$2,&(!9C*!=&� îäíîâðå-
ìåííî çàøàãèâàÿ íîãîé ïåðåêðûòü êèñòü îäíîé ðóêîé è ðåçêî íàíå-
ñòè óäàð äðóãîé â ëîêîòü, ïåðåíîñÿ âåñ òåëà íà ïåðåäíþþ íîãó, âû-
âåñòè òåì ñàìûì ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ, íàãðóæàÿ ëîêîòü 
ñâîèì âåñîì ïîòÿíóòü ïðåäïëå÷üå ïðîòèâíèêà íà ñåáÿ, çàâåñòè 
ðóêó ïðîòèâíèêà çà ïðåäïëå÷üå (ëîêîòü ìåæäó áîëüøèì è óêàçà-
òåëüíûì ïàëüöåì) ñäåëàòü øàã íàçàä, îòêëþ÷àÿ ìûøå÷íûé êîðñåò, 
âçÿòü ïðîòèâíèêà ïîä êîíòðîëü, ðèñ. 17. 

 

   
1 2 3 

 

Ðèñ. 17. Çàãèá ðóêè çà ñïèíó ïðè ïîäõîäå ñçàäè òîë÷êîì 
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4 5 6 

 

Ðèñ. 17. Çàãèá ðóêè çà ñïèíó ïðè ïîäõîäå ñçàäè òîë÷êîì (îêîí÷àíèå) 
 

K$5,A& 1>*,& 7$& '6,->& -?1*!= � çàõâàòèòü ðóêó ïðîòèâíèêà, 
óäåðæèâàÿ åå ïåðåä ñîáîé, âðàùàòü ïðåäïëå÷üå (íèæíèé êîíåö ëó-
÷åâîé êîñòè) âîêðóã ãîðîõîâèäíîé êîñòè, ÷òî ñîîòâåòñòâóåò êîí-
ñòðóêòèâíîé îñè ðóêè, òåì ñàìûì îòêëþ÷àÿ áèöåïñ è òðèöåïñ, ïëå-
÷åâóþ ìûøöó, ïëå÷åëó÷åâóþ ìûøöó è ò. ä., ñîâìåñòèòü ýòó îñü ñ 
ïëîñêîñòüþ íåóñòîé÷èâîñòè. Äàëåå ñêðó÷èâàÿ è äåðæà ðóêó ïåðåä 
ñîáîé âûïîëíèòü çàãèá ðóêè, ðèñ. 18.  
    

    
1 2 3 4 

    
5 6 7 8 

 

Ðèñ. 18. Çàãèá ðóêè çà ñïèíó íûðêîì  
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K$5,A& 1>*,& 7$& '6,->& '*1>C,#$-,"=& âàðèàíò 1 � çàõâàòèòü 
êèñòü, âûâåñòè ïðîòèâíèêà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, âûïîë-
íèòü çàãèá ðóêè. 

K$5,A&1>*,&7$&'6,->&'*1>C,#$-,"= âàðèàíò 2 � ïðèæàòü ê êîð-
ïóñó êèñòü ïðîòèâíèêà. Ñêðó÷èâàÿ êèñòü âîêðóã êîíñòðóêòèâíîé 
îñè â îäíîé ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè îäíîâðåìåííî ñìåñòèòü åå 
â äðóãîé ïîä 90 ãðàäóñîâ, ñâàëèòü ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü çàãèá 
ðóêè çà ñïèíó. 

K$5,A&1>*,&7$&'6,->&7$=*!=&� ïëîòíî ïðèæàòü êèñòüþ ðóêó 
ïðîòèâíèêà â êàðìàíå íå äàâàÿ åå äîñòàòü, ðàçíîèìåííîé ðóêîé ñî-
çäàâàÿ ðû÷àã âûâåñòè ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ, íå äàâàÿ âòîðîé 
ðóêîé åìó ðàçâåðíóòüñÿ, âûïîëíèòü çàìîê è çàãèá ðóêè, ðèñ. 19. 

 

           
1                            2                            3 

 

           
4                            5                            6 

 

Ðèñ. 19. Çàãèá ðóêè çà ñïèíó çàìêîì 

 

N?C$5&1>*,&#->(1B&'&6"1"D!2!=&-$&7$5,A&1>*,&7$&'6,->&� çà-
õâàòèòü ðóêó â çàìîê, óõîäÿ â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè ðàçâåðíóòüñÿ 
âìåñòå ñ êèñòüþ âîêðóã ãîðîõîâèäíîé êîñòè, íàêëàäûâàÿ íà ðóêó 
ëîêîòü â ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè, ïåðåâåñòè åå ïîä ñâîå ïëå÷î è 
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ïðèæàòü ê ñåáå, òåì ñàìûì, çàñòàâëÿÿ ïðîòèâíèêà ëå÷ü ïëå÷îì íà 
êîëåíî. Äàâèòü íà ëîêîòü âíèç, à íà êèñòü ââåðõ (ðû÷àã ïåðâîãî 
ðîäà). Âûïîëíèòü ïåðåõîä íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó, ðèñ. 20. 

 

          
            1                         2                          3                           4 

 

          
           5                          6                           7                         8 

 

Ðèñ. 20. Ðû÷àã ðóêè âíóòðü ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó 

 

L")(1$9,7$/,%&$51"'',,&'!&'(!1!-?&!A!1!-%EG"5!'%&61,&

61!#"2"-,,&61,"=$&� óõîäÿ â ñåêòîð áåçîïàñíîñòè ïðè ïîïûòêå 
ïðîòèâíèêà íàíåñòè óäàð, íàíåñòè âñòðå÷íûé îïåðåæàþùèé óäàð 
â òðîéíè÷íûé íåðâ òåì ñàìûì âûâåñòè åãî èç ðàâíîâåñèÿ è âûïîë-
íèòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó. Êîíòðîëü îñè êîíå÷íîñòè. 

N?C$5& 1>*,&-$1>3>&� ïðè ïîäõîäå ñáîêó âûïîëíèòü çàìîê 
ðóêè ïðîòèâíèêà, âûâåñòè ðóêó ïî ñïèðàëè, ñîâìåùàÿ êîíñòðóê-
òèâíóþ îñü ïðåäïëå÷üÿ ñ ïëîñêîñòüþ íåóñòîé÷èâîñòè è ïðîäîë-
æèòü ñêðó÷èâàòü êèñòü âîêðóã êîíñòðóêòèâíîé îñè ïðåäïëå÷üÿ 
áðîñèòü ïðîòèâíèêà íà ñïèíó, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà 
ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó, ðèñ. 21. 
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Ðèñ. 21. Ðû÷àã ðóêè íàðóæó 
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@7"9&1>*,&'#"1D> çàõâàòèòü ðóêó, ëèøàÿ ïðîòèâíèêà ðàâíîâå-
ñèÿ óäàðîì â òðîéíè÷íûé íåðâ, âûïîëíèòü óçåë ðóêè ñâåðõó è áðî-
ñèòü åãî íà çåìëþ, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì 
íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

N?C$5&9!*(%&C"1"7&61"269"CB"&� çàõâàòèòü ðóêó ïðîòèâíèêà, 
íàíåñòè óäàð â òðîéíè÷íûé íåðâ, ðèêîøåòîì âûâîäÿ èç ðàâíîâå-
ñèÿ, ñìåñòèòü ïðîòèâíèêà íà ïÿòêè, îòêëþ÷èòü ìûøöû æèâîòà, âû-
ïîëíèòü êîíòðîëü ðóêè. Òðîéíè÷íûé íåðâ, â êîòîðûé íàíîñèòñÿ 
óäàð ïðè ïðîâåäåíèè ïðèåìà ðû÷àã ëîêòÿ ÷åðåç ïðåäïëå÷üå, 
ðèñ. 22. 
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Ðèñ. 22. Ðû÷àã ëîêòÿ ÷åðåç ïðåäïëå÷üå 
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N?C$5&9!*(%&-$&9$2!-,&� çàõâàòèòü êèñòü, óïåðåòüñÿ ëàäî-
íüþ â âåðõíþþ ãîëîâêó ëó÷åâîé êîñòè, âûïðÿìëÿÿ êîíñòðóêòèâ-
íóþ îñü êîíå÷íîñòè, âûêðóòèòü êèñòü íàðóæó è îòêëþ÷èòü ðóêó, 
âçÿòü íà ñîïðîâîæäåíèå. 

 

2.5. Óäóøàþùèå ïðèåìû 

 

@2>:"-,"&69"C!=&,&61"269"CB"=&61,&6!2D!2"&'7$2,M&'&6!<

'9"2>EG,=&'!61!#!32"-,"=&� ïðè ïîäõîäå ñçàäè íàíåñòè óäàð â 
ïîäêîëåííûé ñãèá, çàõâàòèòü øåþ ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì, ïîäáî-
ðîäîê â ëîêòåâîì ñãèáå, ïðîâåñòè çàäåðæàíèå, ðèñ. 23. 

 

   
1 2 3 

   
4 5 6 

   
7 8 9 

 

Ðèñ. 23. Óäóøåíèå ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì ïðè ïîäõîäå ñçàäè, 
ñ ïîñëåäóþùèì ñîïðîâîæäåíèåì 

 

@2>:"-,"&69"C!=&,&61"269"CB"=&'&6!'9"2>EG,=&6"1"D!2!=&

-$&7$5,A&1>*,&7$&'6,->&� ïðè ïîäõîäå ñçàäè íàíåñòè óäàð â ïîäêî-
ëåííûé ñãèá, çàõâàòèòü øåþ ïëå÷îì è ïðåäïëå÷üåì, ïîäáîðîäîê â 
ëîêòåâîì ñãèáå, ïðîâåñòè çàäåðæàíèå, ïåðåéòè íà çàãèá ðóêè çà 
ñïèíó. 
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2.6. Áðîñêè 

 

K$2-%%&6!2-!3*$&� çàõâàòèòü ðóêó ïðîòèâíèêà è ïîòÿíóòü ê 
ñåáå, íå ïîçâîëÿÿ ãîëîâå ñìåùàòüñÿ çà ðóêîé. Âûâåñòè èç ðàâíîâå-
ñèÿ, âûäàâèòü îïîðó, áðîñèòü íà ïîë (ïðîòèâíèê ïàäàåò íà æèâîò), 
ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà 
ñïèíó. 

K$G,($&'&#?#"2"-,"=&,7&1$#-!#"',%&,&7$2-")&6!2-!3*!)&� 
áëîêèðîâàòü ïðåäïëå÷üÿìè óäàð, âûâåñòè ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâå-
ñèÿ è âûäàâëèâàÿ îïîðó, áðîñèòü åãî íà çåìëþ, âûïîëíèòü ðû÷àã 
ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

O9$'',C"'*$%&F'6!1(,#-$%H&7$2-%%&6!2-!3*$&6!2&!2->&-!5> � 
çàõâàòèòü ëåâîé ðóêîé îäåæäó ó ïðàâîãî ëîêòÿ ïðîòèâíèêà, à ïðà-
âîé � îäåæäó íà ëåâîì ïëå÷å, ðâàíóòü ïðîòèâíèêà âíèç è îñàäèòü 
åãî íà ïðàâóþ íîãó. Îäíîâðåìåííî ñäåëàòü øàã ëåâîé íîãîé âïå-
ðåä-âëåâî. Ïîäáèâàÿ ïðàâîé íîãîé ïîäêîëåííûé ñãèá íîãè ïðîòèâ-
íèêà, áðîñèòü åãî íà ñïèíó. 

;A,#$-,"& -$& 7$2-EE& 6!2-!3*>/ âàðèàíò 1 � ïîòÿíóâ ðóêó 
ïðîòèâíèêà íà ñåáÿ, âòîðóþ ðóêó îò ñåáÿ ââåðõ, ëèøèòü åãî ðàâíî-
âåñèÿ. 

;A,#$-,"& -$& 7$2-EE& 6!2-!3*>& âàðèàíò 2 � ïîòÿíóâ ðóêó 
ïðîòèâíèêà íà ñåáÿ, âòîðóþ ðóêó îò ñåáÿ â ÿðåìíóþ âåíó, ëèøèòü 
åãî ðàâíîâåñèÿ. 

0"1"2-%%&6!2-!3*$ âàðèàíò 1 � ðû÷àãîì âûâåñòè ïðîòèâ-
íèêà èç ðàâíîâåñèÿ, âûïîëíèòü øàã ïðàâîé íîãîé çà ïðîòèâíèêà, 
ïåðåêðûâàÿ ýòîé íîãîé îáå íîãè ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü çàõâàò ïîä 
ðóêó, áðîñèòü ïðîòèâíèêà íà çåìëþ, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

0"1"2-%%&6!2-!3*$&âàðèàíò 2 � ðû÷àãîì âûâåñòè ïðîòèâ-
íèêà èç ðàâíîâåñèÿ, âûïîëíèòü øàã ëåâîé íîãîé çà ïðîòèâíèêà, ïå-
ðåêðûòü ïðàâîé íîãîé îáå íîãè ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü çàõâàò ïîä 
ðóêó, áðîñèòü ïðîòèâíèêà íà çåìëþ, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

0"1"2-%%&6!2-!3*$&âàðèàíò 3 � óäàðîì ïðåäïëå÷üÿ ïîä îñ-
íîâàíèå ÷åðåïà âûâåñòè ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ, âûïîëíèòü øàã 
ëåâîé íîãîé çà ïðîòèâíèêà, ïåðåêðûòü ïðàâîé íîãîé îáå íîãè ïðî-
òèâíèêà, âûïîëíèòü çàõâàò ïîä ðóêó, áðîñèòü ïðîòèâíèêà íà 
çåìëþ, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá 
ðóêè çà ñïèíó. 
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0"1"2-%%&6!2-!3*$&âàðèàíò 4 � çàõâàòèâ ðóêó è óõîäÿ â ñåê-
òîð áåçîïàñíîñòè óäàðîì ðóêè âûâåñòè ïðîòèâíèêà èç ðàâíîâåñèÿ, 
âûïîëíèòü øàã ïðàâîé íîãîé çà ïðîòèâíèêà, ïåðåêðûòü ëåâîé íî-
ãîé îáå íîãè ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü çàõâàò çà êîðïóñ, áðîñèòü ïðî-
òèâíèêà íà çåìëþ, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì 
íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó.& 

 1!'!*&C"1"7&A"21!&� ïðåäïëå÷üåì íàíåñòè óäàð ïî îñíîâà-
íèþ ÷åðåïà, ñäåëàòü øàã ïðàâîé íîãîé âïåðåä è ñ ïîäñòàâêîé ê íåé 
ëåâîé íîãè ïîâåðíóòüñÿ ê ïðîòèâíèêó ñïèíîé. Ïîäáèòü åãî òàçîì 
è ñ íàêëîíîì âïåðåä áðîñèòü íà ñïèíó. Ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè 
âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

 1!'!*&C"1"7&'6,-> âàðèàíò 1 � íàíåñòè óäàð â ãîëîâó, âûïîë-
íèòü ðû÷àã ðóêè íàðóæó, çàòåì îáðàòíûé áðîñîê ÷åðåç ñïèíó, ïðî-
âåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

 1!'!*&C"1"7&'6,->&âàðèàíò 2 � âûäåðíóòü ðóêó ïðîòèâíèêà 
íà ðû÷àã è áðîñèòü åãî ÷åðåç ñïèíó, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó.& 

 1!'!*& C"1"7& '6,->& âàðèàíò 3 � âûäåðíóòü ðóêó íà ðû÷àã 
âíóòðü è áðîñàåì åãî ÷åðåç ñïèíó, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

 1!'!*&'&7$D#$(!=&-!5&'7$2,&� çàõâàòèòü ðóêàìè íîãè ïðî-
òèâíèêà íèæå êîëåí, ðâàíóòü íîãè íà ñåáÿ-ââåðõ, îäíîâðåìåííî 
ðàçâîäÿ èõ â ñòîðîíû, òîëêíóòü ïëå÷îì ïðîòèâíèêà ïîä ÿãîäèöû è 
áðîñèòü åãî íà ãðóäü. 

 

2.7. Îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòîâ è îáõâàòîâ 

 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&!2-!)&1>*!)&1$7-!,="--!)&1>*,&

!6>G"--!)&#-,7&âàðèàíò 1 èñïîëüçóÿ ïðåäïëå÷üå êàê êóëèñíûé ìå-
õàíèçì ðàçîðâàòü çàõâàò è âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè íàðóæó. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&!2-!)&1>*!)&1$7-!,="--!)&1>*,&

!6>G"--!)&#-,7&âàðèàíò 2 ïðîêðóòèâ ñâîþ êèñòü âîêðóã êîíñòðóê-
òèâíîé îñè ïðîòèâíèêà âûõîäèì ââåðõ ïîä óãëîì 45 ãðàäóñîâ ê 
ðóêå ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü, ðèñ. 24.  

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&2#>=%&1>*$=,&!2-!)&1>*,&!6><

G"--!)&#-,7&�&7$5,A&1>*,&7$&'6,->&� îòêëþ÷èâ ñíà÷àëà ðàçíîèìåí-
íóþ ðóêó îòêëþ÷èòü îäíîèìåííóþ è âûïîëíèòü çàãèá ðóêè çà 
ñïèíó. 
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Ðèñ. 24. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà îäíîé ðóêîé ðàçíîèìåííîé ðóêè 
îïóùåííîé âíèç 

 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&!2-!)&1>*!)&1$7-!,="--!)&1>*,&

6!2-%(!)& ##"1D& � ïðîâåðíóâ ðóêó âîêðóã îñè îòêëþ÷èòü êîíå÷-
íîñòü ïðîòèâíèêà, âûïîëíèòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó, ðèñ. 25. 

P'#!A!32"-,"& !(& 7$D#$($& 2#>=%& 1>*$=,& 1>*,& 6!2-%(!)&

##"1D � îòêëþ÷èâ ñíà÷àëà ðàçíîèìåííóþ ðóêó îòêëþ÷èòü îäíî-
èìåííóþ è âûïîëíèòü ñáèâàíèå ïðîòèâíèêà è ïåðåéòè íà çàãèá 
ðóêè çà ñïèíó. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$&*,'(,&2#>D&1>*&!6>G"--?D&

#-,7&� îòêëþ÷èâ ñíà÷àëà ðàçíîèìåííóþ ðóêó çàõâàòèòü è îòêëþ-
÷èòü îäíîèìåííóþ è ïåðåéòè íà ðû÷àã ðóêè âíóòðü. 
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Ðèñ. 25. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà îäíîé ðóêîé ðàçíîèìåííîé ðóêè, 
ïîäíÿòîé ââåðõ 

 

P'#!A!32"-,"& !(& 7$D#$($& 7$& *,'(,& 2#>D& 1>*& 6!2-%(?D&

##"1D � îòêëþ÷èâ ñíà÷àëà ðàçíîèìåííóþ ðóêó çàõâàòèòü è îòêëþ-
÷èòü îäíîèìåííóþ è ïåðåéòè íà ðû÷àã ðóêè âíóòðü. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&!2-!)&1>*!)&!2-!,="--!)&1>*,&

!6>G"--!)&#-,7 � ñäåëàòü øàã ëåâîé âïåðåä è íàíåñòè ëåâîé ðóêîé 
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óäàð â òðîéíè÷íûé íåðâ, ðèêîøåòîì âûâîäÿ èç ðàâíîâåñèÿ, ñìå-
ñòèòü ïðîòèâíèêà íà ïÿòêè, âûïîëíèòü&ðû÷àã ëîêòÿ ÷åðåç ïëå÷î è 
ïðåäïëå÷üå.  

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&!2-!)&1>*!)&!2-!,="--!)&1>*,&

6!2-%(!)&##"1D � ñäåëàòü øàã ëåâîé âïåðåä è íàíåñòè ëåâîé ðóêîé 
óäàð â òðîéíè÷íûé íåðâ, ðèêîøåòîì âûâîäÿ èç ðàâíîâåñèÿ, ñìå-
ñòèòü ïðîòèâíèêà íà ïÿòêè, âûïîëíèòü&ðû÷àã ëîêòÿ ÷åðåç ïëå÷î è 
ïðåäïëå÷üå.& 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&-$&51>2,&�&1?C$5&1>*,&#->(1B � 
íàíåñòè óäàð â ãîëîâó, âûòÿãèâàÿ ðóêè ïðîòèâíèêà, çàõâàòèòü åãî 
îäíîèìåííóþ ðóêó è ñêðó÷èâàÿ åå îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòà, âûïîë-
íèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü, ðèñ. 26. 
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Ðèñ. 26. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà íà ãðóäè � ðû÷àã ðóêè âíóòðü 
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                   13                                       14                                     15 

 

Ðèñ. 26. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà íà ãðóäè � ðû÷àã ðóêè âíóòðü  
(îêîí÷àíèå) 

 

P'#!A!32"-,"& !(& 7$D#$($& -$& 51>2,& !2-!)& 1>*!)& �& 1?C$5&
1>*,&#->(1B � çàõâàòèòü îäíîèìåííóþ ðóêó è ñêðó÷èâàÿ åå îñâî-
áîäèòüñÿ îò çàõâàòà, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&-$&51>2,&!2-!)&1>*!)&1?C$5&1>*,&

-$1>3> � çàõâàòèòü ëîêîòü ïðîòèâíèêà è ðâàíóòü åãî íà ñåáÿ, óïè-
ðàÿñü äðóãîé ðóêîé â òðîéíè÷íûé íåðâ âûïîëíèòü ðû÷àã ëîêòÿ ÷å-
ðåç ïëå÷î è ïðåäïëå÷üå, ðèñ. 27. 
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Ðèñ. 27. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà íà ãðóäè îäíîé ðóêîé ðû÷àã ðóêè íàðóæó 
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                  10                                         11                                      12 

     
                    13                                       14                                       15 

 

Ðèñ. 27. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà íà ãðóäè îäíîé ðóêîé ðû÷àã ðóêè íàðóæó 

(îêîí÷àíèå) 
 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&-$&51>2,&�&7$2-%%&6!2-!3*$ � 
âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè íàðóæó, çàòåì ïåðåéòè íà çàäíþþ ïîäíîæêó 
ïîä îáå íîãè, áðîñèòü ïðîòèâíèêà íà çåìëþ, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè 
âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó, ðèñ. 28. 

 

     
                       1                                      2                                          3 

     
                    4                                         5                                          6 

     
                         7                                       8                                        9 

Ðèñ. 28. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà íà ãðóäè � çàäíÿÿ ïîäíîæêà 
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                                             10                                       11 

 

Ðèñ. 28. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòà íà ãðóäè � çàäíÿÿ ïîäíîæêà  
(îêîí÷àíèå) 

 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$&5!19!&2#>=%&1>*$=,&'6"1"2, � 
íàíåñòè óäàð â ãîëîâó, âûòÿãèâàÿ ðóêè, çàõâàòèòü îäíîèìåííóþ 
ðóêó è ñêðó÷èâàÿ åå îñâîáîäèòüñÿ îò çàõâàòà è âûïîëíèòü ðû÷àã 
ðóêè âíóòðü. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$& 5!19!&2#>=%&1>*$=,&'7$2, � 
çàõâàòèòü îäíîèìåííóþ êèñòü, ðåçêî âûéòè íàçàä ïîä 45 ãðàäóñîâ, 
ñäåëàòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó íûðêîì. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$&5!19!&69"C!=&,&61"269"CB"=&

'7$2,& �& 7$2-%%& 6!2-!3*$ � çàõâàòèòü ïðåäïëå÷üå îäíîèìåííîé 
ðóêè, óïåðåòüñÿ äðóãîé ðóêîé â òðîéíè÷íûé íåðâ, îòñòàâèòü íàçàä 
íîãó è ðàçâåðíóâøèñü ïðîâåñòè çàäíþþ ïîäíîæêó. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$&5!19!&69"C!=&,&61"269"CB"=&

'7$2,&�&7$5,A&1>*,&7$&'6,->&-?1*!= � çàõâàòèòü ïðåäïëå÷üå ðó-
êàìè, ðåçêî âûéòè íàçàä ïîä 45 ãðàäóñîâ, ñäåëàòü çàãèá ðóêè çà 
ñïèíó íûðêîì. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$&5!19!&69"C!=&,&61"269"CB"=&

'7$2,&�&A1!'!*&C"1"7&'6,->&#&'(!)*" � çàõâàòèòü ïðåäïëå÷üå ðó-
êàìè, óïåðåòüñÿ ñïèíîé â ïðîòèâíèêà, ðåçêî îòêèíóòüñÿ íàçàä, ïîä-
íÿòü ïîä ïðÿìûì óãëîì íîãè è íà ïðîòèâîõîäå ïîäáèòü îïîðíóþ 
íîãó ïðîòèâíèêà è áðîñèòü ÷åðåç ñïèíó, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè 
âíóòðü ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

P'#!A!32"-,"&!(&7$D#$($&7$&5!19!&69"C!=&,&61"269"CB"=&

'7$2,&�&A1!'!*&C"1"7&'6,->&'&*!9"- � çàõâàòèòü ïðåäïëå÷üå ðóêàìè, 
óïåðåòüñÿ ñïèíîé â ïðîòèâíèêà, ðåçêî îòêèíóòüñÿ íàçàä, ïîäíÿòü 
ïîä ïðÿìûì óãëîì íîãè è íà ïðîòèâîõîäå ïîäáèòü îïîðíóþ íîãó 
ïðîòèâíèêà è áðîñèòü ÷åðåç ñïèíó ñ êîëåí ðû÷àã ðóêè âíóòðü, çà-
ãèá ðóêè çà ñïèíó. 

P'#!A!32"-,"& !(& !AD#$($& *!16>'$& '6"1"2,& A"7& 7$D#$($&

1>* � óïåðåòüñÿ â òðîéíè÷íûé íåðâ íà ëèöå è ÷åðåç ðû÷àã ïåðâîãî 
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ðîäà ñ îñüþ âðàùåíèÿ � àòëàíò, îòêëþ÷èòü îñíîâíûå ìûøöû øåè, 
ñìåñòèòü ñâîé âåñ â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè ïðîòèâíèêà, âûâå-
ñòè åãî èç ðàâíîâåñèÿ è âûéòè íà çàäíþþ ïîäíîæêó.  

P'#!A!32"-,"&!(&!AD#$($&*!16>'$&'6"1"2,&'&7$D#$(!=&1>* �&

#?#"2"-,"&,7&1$#-!#"',%&7$5,A&1>*,&7$&'6,->&� óïåðåòüñÿ îòêðû-
òîé ëàäîíüþ â ïàõîâóþ ñêëàäêó â îáëàñòè ïîÿñíè÷íî-êðåñòöîâîãî 
ñïëåòåíèÿ, ñèëüíî íàäàâèòü è ñìåùàÿñü ïî ñêëàäêå çàõâàòèòü ãåíè-
òàëèè ñìåùàÿñü îäíîâðåìåííî â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè ïðî-
òèâíèêà, âûéòè íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

P'#!A!32"-,"&!(&!AD#$($&*!16>'$&'6"1"2,&'&7$D#$(!=&1>* �&

7$5,A&1>*,&7$&'6,->&-?1*!=&� ñêðóòèòü ïëå÷è ðåçêî óéòè íàçàä ïîä 
ìûøêó ïðîòèâíèêà, ïðîâåñòè çàãèá ðóêè çà ñïèíó íûðêîì. 

P'#!A!32"-,"&!(&!AD#$($&7$&*!16>'&'7$2,&A"7&7$D#$($&1>* 
âàðèàíò 1 � ïðèïîäíÿòü ëîêîòü è ñäåëàòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü, ðàçî-
ðâàòü çàõâàò, âûïîëíèòü çàãèá ðóêè çà ñïèíó. Íåîáõîäèìî òî÷íî 
âðàùàòü êèñòü ñ ëó÷åâîé êîñòüþ âîêðóã êîíñòðóêòèâíîé îñè ðóêè. 
Ïðèïîäíèìàÿ ëîêîòü âûâîäèòü ýòó îñü â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè. 

P'#!A!32"-,"&!(&!AD#$($&7$&*!16>'&'7$2,&A"7&7$D#$($&1>*&

âàðèàíò 2 � ïðè áîðöîâñêîì çàõâàòå äëÿ îñâîáîæäåíèÿ èñïîëüçî-
âàòü áîëüøîé ïàëåö, èäåàëüíûé ðû÷àã, ëåæàùèé ïîä 90 ãðàäóñîâ ê 
îñè, êîíòðîëèðîâàòü ëîêîòü. 

P'#!A!32"-,"&!(&!AD#$($&7$&*!16>'&'7$2,&A"7&7$D#$($&1>*&

âàðèàíò 3 � óïåðåòüñÿ êîñòÿøêàìè ïàëüöåâ â ïÿñòüþ óêàçàòåëüíîãî 
ïàëüöà, èñïîëüçîâàòü ïîëó÷åííûé ðû÷àã, îñü âðàùåíèÿ � ãîðîõî-
âèäíàÿ êîñòü, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü, ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá 
ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&7$D#$($&-!5&�&çàõâàòèòü ãîëîâó è òóëîâèùå, âû-
ïîëíèòü áðîñîê ÷åðåç ãîëîâó ãîëåíüþ â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, 
âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü  

K$G,($& !(&61!D!2$& #& -!5,& '*1>C,#$-,"=& 5!9!#?& -$1>3> 
ïðåäïëå÷üåì ñêðóòèòü ãîëîâó îòêëþ÷èâ ìûøöû øåè. 

K$G,($& !(& 61!D!2$& #& -!5,& 'A,#$-,"=& #& 69!'*!'(B& -"<

>'(!)C,#!'(,&'&1?C$5!=&1>*,&#->(1B&� âîçäåéñòâóÿ íà ïîçâîíî÷-
íèê â ïëîñêîñòè íåóñòîé÷èâîñòè ñáèòü àòàêó, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè 
âíóòðü. 

K$G,($&!(&61!D!2$&#&-!5,&'*1>C,#$-,"=&5!9!#?&#->(1B&çà-
õâàòèòü ãîëîâó èçíóòðè îòêëþ÷èâ ìûøöû ïåðåéòè íà çàãèá ðóêè çà 
ñïèíó. 
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K$G,($& 'A,#$-,"=& #& 69!'*!'(B& -">'(!)C,#!'(,& '& !2-!<

#1"="--?=& >D!2!=& '& 9,-,,& $($*,& âîçäåéñòâóÿ íà ïîçâîíî÷íèê 
óéòè ñ ëèíèè àòàêè ïåðåíàïðàâèâ íàïàäàþùåãî. 

 

2.8. Çàùèòû îò óãðîçû îðóæèåì è îáåçîðóæèâàíèÿ 

 

K$G,($&!(&>2$1$&-!3!=&'#"1D> � çàùèòèòüñÿ ïîäñòàâêîé 
ïðåäïëå÷üÿ ëåâîé ðóêè ââåðõ ïîä âîîðóæåííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà 
íà çàìàõå, çàõâàòèòü äðóãîé ðóêîé ïðåäïëå÷üå ïðîòèâíèêà ñâåðõó, 
ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü, îáåçîðóæèòü, âûïîëíèòü ïåðåõîä íà 
çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&'A!*>&#&:"E&�&1?C$5&1>*,&#->(1B&çàùè-
òèòüñÿ ïîäñòàâêîé ðàçíîèìåííîãî ïðåäïëå÷üÿ ñ ôèêñàöèåé áüþ-
ùåé ðóêè ñ óõîäîì ñ ëèíèè àòàêè, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü, 
îáåçîðóæèòü, âûïîëíèòü ïåðåõîä íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&'A!*>&#&3,#!(&F-,3"&2,$I1$5=?H&�&7$5,A&

1>*,&7$&'6,->&� ñ øàãîì âïåðåä âñòðåòèòü âîîðóæåííóþ ðóêó ïðî-
òèâíèêà ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷èé âáîê, ïðàâàÿ ðóêà áüåò â ëó÷åâîé 
íåðâ, çàõâàòèâ äðóãîé ðóêîé ñâåðõó îäåæäó ó ëîêòÿ, ïðîâåñòè çàãèá 
ðóêè çà ñïèíó è îáåçîðóæèòü. Ïðè êîíâîèðîâàíèè íîæ äåðæàòü çà 
ëåçâèå, ÷òîáû íå ñòåðåòü îòïå÷àòêè ïàëüöåâ ïðåñòóïíèêà. 

K$G,($& !(& >2$1$& -!3!=& '-,7>& #&3,#!(&�& 7$5,A& 1>*,& 7$&

'6,-> � ñ øàãîì âïåðåä âñòðåòèòü âîîðóæåííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà 
ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷èé âíèç, ïðàâàÿ ðóêà áüåò â ëó÷åâîé íåðâ, çà-
õâàòèâ äðóãîé ðóêîé ñâåðõó îäåæäó ó ëîêòÿ, ïðîâåñòè çàãèá ðóêè 
çà ñïèíó è îáåçîðóæèòü. Ïðè êîíâîèðîâàíèè íîæ äåðæàòü çà ëåç-
âèå, ÷òîáû íå ñòåðåòü îòïå÷àòêè ïàëüöåâ ïðåñòóïíèêà. 

K$G,($&!(&>2$1$&-!3!=&#&:"E&-$!(=$:B&�&1?C$5&1>*,&

#->(1B � ñ øàãîì âïåðåä â ñòîðîíó è ïîâîðîòîì ê ïðîòèâíèêó çà-
ùèòèòüñÿ ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷èé ïîä âîîðóæåííóþ ðóêó, çàõâà-
òèòü ðóêàìè ïðåäïëå÷üå ñâåðõó, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè âíóòðü, îáåç-
îðóæèòü, âûïîëíèòü ïåðåõîä íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó.  

K$G,($& !(& >2$1$& #& 51>2B& -!3!=& (?C*!=& �& 1?C$5& 1>*,&

-$1>3> � îòáèòü ïðåäïëå÷üåì âíóòðü âîîðóæåííóþ ðóêó ïðîòèâ-
íèêà è çàõâàòèòü åãî äâóìÿ ðóêàìè çà êèñòü, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè 
íàðóæó, îáåçîðóæèòü, âûïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðå-
õîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>51!7?&6,'(!9"(!=&#&>6!1&'6"1"2, � ñ øàãîì 
âïåðåä â ñòîðîíó (îòêëîíÿÿñü âëåâî) ëåâûì ïðåäïëå÷üåì îòáèòü 
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âíóòðü âîîðóæåííóþ ðóêó ïðîòèâíèêà, è ñ ïîâîðîòîì òóëîâèùà 
óéòè ñ íàïðàâëåíèÿ îãíÿ, çàõâàòèòü âîîðóæåííóþ ðóêó ïðîòèâ-
íèêà, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè íàðóæó, îáåçîðóæèòü, âûïîëíèòü ðû÷àã 
ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>51!7?&6,'(!9"(!=&#&>6!1&'7$2, � ñ ïîâîðîòîì 
íàïðàâî êðóãîì îòáèòü ïðåäïëå÷üåì âîîðóæåííóþ ðóêó ïðîòèâ-
íèêà è çàõâàòèòü åå, ïðîâåñòè ðû÷àã ðóêè íàðóæó, îáåçîðóæèòü, âû-
ïîëíèòü ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà ñ ïåðåõîäîì íà çàãèá ðóêè çà 
ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&6$9*!)&'#"1D>&� âûïîëíèòü îáêàòêó â âåðõ-
íåé ðàìêå, çàãèá ðóêè çà ñïèíó. 

K$G,($&!(&>2$1$&6$9*!)&'A!*> � âûïîëíèòü îáêàòêó â âåðõ-
íåé ðàìêå, çàäíþþ ïîäíîæêó, ðû÷àã ðóêè âíóòðü ëåæà. 

K$G,($&!(&>2$1$&6$9*!)&-$!(=$:B&�&âûïîëíèòü îáêàòêó 
ïðåäïëå÷èéM&ðû÷àã ðóêè âíóòðü  

K$G,($&!(&>2$1$&6$9*!)&(?C*!=/� âûïîëíèòü/óõîä ñ ëèíèè 
àòàêè, áëîêèðîâàíèå ïðåäïëå÷üåì, ðû÷àã ðóêè âíóòðü  
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Ãëàâà 3. Ó×ÅÁÍÛÅ È Ó×ÅÁÍÎ-ÒÐÅÍÈÐÎÂÎ×ÍÛÅ 

ÇÀÍßÒÈß ÏÎ ÏÐÈÅÌÀÌ ÑÀÌÎÎÁÎÐÎÍÛ 

 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ÿâëÿþòñÿ îñíîâíîé ôîðìîé ïîäãîòîâêè ñòó-
äåíòîâ ïî ðàçäåëó «Ïðèåìû ñàìîîáîðîíû» è îðãàíèçóþòñÿ â âèäå 
ó÷åáíûõ è ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé. 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïî ðàñïèñàíèþ è èìåþò â áîëü-
øåé ñòåïåíè îáó÷àþùèé õàðàêòåð ïðèìåíåíèÿ ïðèåìîâ ñàìîîáî-
ðîíû. 

Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ ïðåäìåòíî èëè 
êîìïëåêñíî, îáåñïå÷èâàþò ôîðìèðîâàíèå íàâûêîâ ïðèìåíåíèÿ 
ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû è èìåþò òðåíèðîâî÷íóþ íàïðàâëåííîñòü. 

Îðãàíèçàöèÿ ó÷åáíûõ çàíÿòèé âêëþ÷àåò ñëåäóþùèå îñíîâ-
íûå ýëåìåíòû: ïëàíèðîâàíèå, ìàòåðèàëüíîå îáåñïå÷åíèå è êîí-
òðîëü çà ïðîâåäåíèåì. 

6)-=)%)(+./ ,!4%/ $.#?%3HI/ 3#(!#%.*?/ 3/ )2)*<-)(.#3? 
äîëæíà áûòü íàïðàâëåíà íà îáåñïå÷åíèå çàíÿòèé âñåì íåîáõîäè-
ìûì äëÿ êà÷åñòâåííîãî îáó÷åíèÿ è äîñòèæåíèÿ âûñîêîé ïëîòíî-
ñòè çàíÿòèé, à òàêæå íà óñòðàíåíèå âñåõ íåèñïðàâíîñòåé â èíâåí-
òàðå è îáîðóäîâàíèè â öåëÿõ ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì. 

Ýôôåêòèâíîñòü çàíÿòèé çàâèñèò îò ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèè 
è ìåòîäèêè èõ ïðîâåäåíèÿ, êîòîðûå ïðåäïîëàãàþò ñîáëþäåíèå äè-
äàêòè÷åñêèõ ïðèíöèïîâ, òâîð÷åñêîãî ïðèìåíåíèÿ òåõíîëîãèé, ìå-
òîäîâ è ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, âîñïèòàíèÿ. Ýòî íàõîäèò ñâîå âûðàæå-
íèå â ðàöèîíàëüíîé îðãàíèçàöèè ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, â ñîçäàíèè 
áëàãîïðèÿòíûõ óñëîâèé äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ 
êà÷åñòâ, îáåñïå÷åíèÿ îïòèìàëüíîé ïëîòíîñòè è èíòåíñèâíîñòè 
ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè íà çàíÿòèÿõ. 

 

3.1. Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïî îñíîâàì ñàìîîáîðîíû 

 

Ó÷åáíûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ êàê â çàëå ñî ñïåöèàëüíûì ïî-
êðûòèåì (áîðöîâñêèé êîâåð, òàòàìè), îáîðóäîâàííîì òðåíàæå-
ðàìè, áîðöîâñêèìè è áîêñåðñêèìè ñíàðÿäàìè, òàê è íà ñïåöèàëüíî 
ïîäãîòîâëåííîé ÿìå ñ ïåñêîì è îïèëêàìè, íà ìåñòíîñòè, à òàêæå â 
óñëîâèÿõ, ìîäåëèðóþùèõ îïðåäåëåííóþ îáñòàíîâêó (óëèöà, âàãîí 
ïîåçäà è ò. ï.). 

Íà îñíîâàíèè ýòîãî çàíÿòèå äåëèòñÿ íà òðè ÷àñòè: ïîäãîòîâè-
òåëüíóþ, îñíîâíóþ è çàêëþ÷èòåëüíóþ. Êàæäàÿ ÷àñòü èìååò ñâîþ 
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öåëü, ïðîäîëæèòåëüíîñòü, ñîäåðæàíèå, îñîáåííîñòè ìåòîäèêè ïðî-
âåäåíèÿ è ðåøàåò îïðåäåëåííûå ó÷åáíûå è âîñïèòàòåëüíûå çàäà÷è. 

Ðåêîìåíäîâàííàÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèÿ 2 ÷àñà. 
Äëÿ íà÷àëà çàíÿòèÿ ãðóïïà ñòðîèòñÿ â äâóõøåðåíîæíîì ðàç-

âåðíóòîì ñòðîþ. 
0!25!(!#,("9B-$%& C$'(B& 7$-%(,%& FQR�ST& =,-.H. Ïðîâî-

äèòñÿ ïðåïîäàâàòåëåì â çàëå, íà ñïîðòïëîùàäêå èëè íà ìåñòíîñòè, 
ïðèëåãàþùåé ê íåé íà âûñîêîì ýìîöèîíàëüíîì óðîâíå, â îïòè-
ìàëüíîì, ñ ó÷åòîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè òåìïå. Â õîäå 
ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè ðåøàþòñÿ äâå çàäà÷è: îðãàíèçàöèÿ 
ãðóïïû äëÿ ïðåäñòîÿùèõ çàíÿòèé è ïîäãîòîâêà ê ïîñëåäóþùåé, áî-
ëåå èíòåíñèâíîé íàãðóçêå â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ. 

Ïðè îðãàíèçàöèè çàíèìàþùèõñÿ ïðåïîäàâàòåëü âíà÷àëå ïðî-
âåðÿåò ãîòîâíîñòü ê çàíÿòèþ (ýêèïèðîâêó, èíâåíòàðü), ïðîâîäèò 
êðàòêóþ âîñïèòàòåëüíóþ áåñåäó, çàòåì ñòàâèò çàäà÷è. Çàäà÷è çàíÿ-
òèÿ íåîáõîäèìî ôîðìóëèðîâàòü òàê, ÷òîáû ñòóäåíòû ÷åòêî ïðåä-
ñòàâëÿëè ñåáå, ÷åãî îíè äîëæíû äîñòèãíóòü â õîäå çàíÿòèÿ. Ïîñëå 
òàêîé ïîñòàíîâêè çàäà÷ çàíèìàþùèåñÿ áóäóò ñòðåìèòüñÿ ê ïîñòî-
ÿííîìó ïîâûøåíèþ ñâîåé ñëóæåáíî-ïðèêëàäíîé è ôèçè÷åñêîé 
òðåíèðîâàííîñòè. 

Åñëè â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðîâîäèòñÿ îáó÷åíèå ïðèåìàì 
áîÿ áåç îðóæèÿ, òî ïîäãîòîâêà ê ïîñëåäóþùåé, áîëåå èíòåíñèâíîé 
íàãðóçêå â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðîõîäèò â äâà ýòàïà.  

6!*(&H/ J%.>/ KL�GM/,3#@N/�/ (()-#&H. Çàäà÷à � ïîñòåïåííîå 
ðàçîãðåâàíèå îðãàíèçìà. Îí âêëþ÷àåò â ñåáÿ � ïîñëåäîâàòåëüíî 
õîäüáó, ñïîðòèâíóþ èëè óñêîðåííóþ õîäüáó, ðàâíîìåðíûé áåã, 
óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö òóëîâèùà, ðóê, íîã íà 
õîäó. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ íàãðóçêà, èçìåðÿåìàÿ ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ 
ñîêðàùåíèé â êîíöå ýòîé ÷àñòè çàíÿòèÿ íå äîëæíà áîëåå ÷åì íà 
25 % ïðåâûøàòü ïîêàçàòåëü â íà÷àëå ðàçìèíêè.  

O%)*)H/J%.>/KGM�PM/,3#@N/�/>)-=)%)(3%!BC#&H. Îí âêëþ÷àåò 
îáùåôèçè÷åñêèå, ïîäãîòîâèòåëüíûå è ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ. 
Çàäà÷à � óêðåïëåíèå äåÿòåëüíîñòè âñåõ ñèñòåì îðãàíèçìà, óâåëè-
÷åíèå ïîäâèæíîñòè â ñóñòàâàõ è óêðåïëåíèå ñâÿçî÷íîãî àïïàðàòà, 
ðàçâèòèå ñèëû, áûñòðîòû, ýëàñòè÷íîñòè ìûøö è ñïîñîáíîñòè ðàñ-
ñëàáëÿòü èõ, ïîäãîòîâêà çàíèìàþùèõñÿ ê èçó÷åíèþ è ñîâåðøåí-
ñòâîâàíèþ òåõíèêè ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû. 

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ â äâèæåíèè âêëþ÷àþò:  
· áåã â ðàçëè÷íîì òåìïå, â òîì ÷èñëå ñî ñìåíîé íàïðàâëåíèÿ, 

ñ óñêîðåíèåì;  
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· ïåðåäâèæåíèÿ ñïèíîé âïåðåä, áîêîì çàáåãàíèÿìè è ïðè-
ñòàâíûìè øàãàìè; 

· õîäüáà ãóñèíûì øàãîì;  
· áåã ñ ïàðòíåðîì íà ñïèíå; ïîäñêîêè íà îäíîé èëè îáåèõ 

íîãàõ; 
· àêðîáàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ.  
Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ â äâèæåíèè:  
· áåã â ðàçëè÷íîì òåìïå, â òîì ÷èñëå ñ ïðèíÿòèåì è ñìåíîé 

áîåâûõ ñòîåê;  
· ïðûæêè ñ êîðòî÷åê â âûñîòó è â äëèíó, â òîì ÷èñëå ñ ïîâî-

ðîòîì; 
· êóâûðêè; 
· óäàðû ðóêàìè è íîãàìè; 
· óêëîíû è íûðêè; 
· ïðûæêè â âûñîòó ñ êàñàíèåì ïàëüöàìè ðóê ïàëüöåâ âû-

ïðÿìëåííûõ íîã; 
· ïðûæîê íîãàìè â ñòåíó ñ ïîñëåäóþùèì îòòàëêèâàíèåì è 

êóâûðêîì âïåðåä ÷åðåç ãîëîâó íà ïîëó, õîäüáà íà êóëàêàõ è ò. ä.  
Ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé â äâèæåíèè ãðóïïà ïåðåñòðà-

èâàåòñÿ â êîëîííó ïî ÷åòûðå èëè â êðóã äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé íà ìåñòå. 

Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ íà ìåñòå âêëþ÷àþò â ñåáÿ:  
· óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà; 
· óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö øåè; 
· óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà; 
· óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã.  
Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ íà ìåñòå:  
· ðàñòÿæêà è ñêðó÷èâàíèå ìûøö ðóê, òóëîâèùà, íîã; 
· ïåðåêàòû; 
· ýëåìåíòû ñòðàõîâêè; 
· íàáèâêà è óêðåïëåíèå ïîâåðõíîñòè ÷àñòåé òåëà; 
· óïðàæíåíèÿ íà ðàâíîâåñèå, êîîðäèíàöèþ, áûñòðîòó, ñèëó, 

ðàññëàáëåíèå, äûõàíèå (ðàáîòó äèàôðàãìû), ãèáêîñòü. 
Óïðàæíåíèÿ âäâîåì (â ïàðòåðå è ñòîÿ óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü 

è êîîðäèíàöèþ, ýëåìåíòû àêðîáàòèêè, êóâûðîê íàçàä ÷åðåç ñïèíó 
ïàðòíåðà ñòîÿ, íàêëîíû âïåðåä è ïðîãèáàíèå ñòîÿ ñïèíîé äðóã ê 
äðóãó è âçÿâøèñü çà ðóêè ñ ïîñëåäóþùèì âûâåäåíèåì èç ðàâíîâå-
ñèÿ, ïîïåðåìåííîå ñãèáàíèå è ðàçãèáàíèå ðóê ñ ñîïðîòèâëåíèåì â 
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ïîëîæåíèè ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó, ïîäíèìàíèå ðóê ÷åðåç ñòî-
ðîíû ñ ñîïðîòèâëåíèåì, ïðèñåäàíèÿ, ïåðåòÿãèâàíèÿ; ïðûæêè íîãè 
âðîçü ÷åðåç ïàðòíåðà, âûïîëíåíèå ïðèåìîâ ñòðàõîâêè, ýëåìåíòîâ 
îòêëþ÷åíèÿ îñíîâíûõ ñãèáàòåëåé ðàçãèáàòåëåé), ïðîñòåéøèå åäè-
íîáîðñòâà (ïåðåòÿãèâàíèå ïàðòíåðà ñ îòðûâîì ïàðòíåðà îò êîâðà, 
ñâàëèâàíèå ïàðòíåðà â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè, ñòîÿ íà êîëåíÿõ 
è â ñòîéêå, ïåðåâîðà÷èâàíèå ïàðòíåðà çàöåïîì íîãè, ëåæà íà ñïèíå, 
çàùèòà óõîäîì èç ïëîñêîñòè àòàêè â ïîëîæåíèè ëåæà îò óäàðîâ íîã 
îäíîãî èëè íåñêîëüêèõ ïðîòèâíèêîâ, âûïîëíåíèå â ìåäëåííîì 
òåìïå îòêëþ÷åíèÿ íóæíûõ ãðóïï ìûøö ñ îäíîâðåìåííûì âûâåäå-
íèåì èç ðàâíîâåñèÿ ïàññèâíî ñîïðîòèâëÿþùåãîñÿ ïðîòèâíèêà); 
ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ â ïåðåäâèæåíèè äëÿ ñîõðàíåíèÿ äèñòàí-
öèè ìåæäó ïàðòíåðàìè â ïðèåìàõ ñàìîñòðàõîâêè (êóâûðîê âïåðåä, 
íàçàä, ïîëåò-êóâûðîê, êóâûðîê ÷åðåç ïëå÷î: ñàìîñòðàõîâêó ïðè ïà-
äåíèÿõ: âïåðåä, íàçàä, íà áîê);  

Ïðåïîäàâàòåëü äîëæåí ïîäáèðàòü ïðåèìóùåñòâåííî ïðîñòûå 
è çíàêîìûå óïðàæíåíèÿ, ÷òî ïîçâîëèò èçáåæàòü íåöåëåñîîáðàçíûõ 
ïåðåðûâîâ è âîâëå÷ü â äåÿòåëüíîñòü îäíîâðåìåííî âñåõ. 

Ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü çàíÿòèÿ èìååò äâà íàïðàâëåíèÿ: îá-
ùåðàçâèâàþùåå è ñïåöèàëüíîå. Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ 
äîëæíû áûòü ðàçíîîáðàçíûìè, ýìîöèîíàëüíûìè è ïðåèìóùå-
ñòâåííî íàïðàâëåííûìè íà óêðåïëåíèå îðãàíèçìà. Ñïåöèàëüíûå 
óïðàæíåíèÿ ïîäáèðàþòñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñîäåðæàíèÿ îñíîâíîé 
÷àñòè çàíÿòèÿ è äîëæíû öåëåíàïðàâëåííî ãîòîâèòü çàíèìàþùèõñÿ 
ê ðåøåíèþ åå çàäà÷.  

Íåîáõîäèìî íàïîìíèòü, ÷òî îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ 
ìîãóò íîñèòü ïîäãîòîâèòåëüíûé, ïîäâîäÿùèé èëè èìèòàöèîííûé 
õàðàêòåð, à ñïåöèàëüíûå èñïîëüçîâàòüñÿ êàê îáùåðàçâèâàþùèå.  

Ýòî ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü ïëîòíîñòü çàíÿòèÿ, ñîêðàòèâ âðåìÿ 
íà ïîëíîöåííóþ ðàçìèíêó. 

Òàêèì îáðàçîì, ïåäàãîãè÷åñêàÿ ñòîðîíà ïîäãîòîâèòåëüíîé 
÷àñòè çàêëþ÷àåòñÿ â ñîçäàíèè áëàãîïðèÿòíîé ñèòóàöèè äëÿ îñó-
ùåñòâëåíèÿ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, à ïñèõîëîãè÷åñêàÿ � â îáåñïå-
÷åíèè îïòèìàëüíîé ýìîöèîíàëüíîé âîçáóäèìîñòè è ñîçäàíèè ïñè-
õîëîãè÷åñêîé ãîòîâíîñòè ê ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêå â îñíîâíîé ÷à-
ñòè çàíÿòèÿ. 

×àñòîòà ïóëüñà â êîíöå ðàçìèíêè íå äîëæíà ïðåâûøàòü èñ-
õîäíûé ïîêàçàòåëü áîëåå ÷åì íà 40 %. 
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P'-!#-$%&C$'(B&7$-%(,%&FUT�VT&=,-.H.  
Îáùàÿ çàäà÷à: èçó÷åíèå òåõíèêè ïðèåìîâ çàùèòû è íàïàäå-

íèÿ ïîñòðîåííûõ íà çíàíèè áèîìåõàíè÷åñêèõ îñîáåííîñòåé ñòðî-
åíèÿ òåëà ÷åëîâåêà, îñíîâ àíàòîìèè è ôèçèîëîãèè.  

×àñòíûå çàäà÷è: 
· çíàíèå òåîðåòè÷åñêèõ îñíîâ òåõíèêè áîðüáû ñàìáî; 
· ïðàêòè÷åñêîå îâëàäåíèå îáùèìè îñíîâàìè òåõíèêè ïðèå-

ìîâ ñàìîîáîðîíû; 
· ïîíèìàíèå ôèçèîëîãèè äâèæåíèé ÷åëîâåêà; 
· èçó÷åíèå îñíîâ àíàòîìèè.  
Â ñîäåðæàíèå îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ âêëþ÷àþòñÿ: 
· îáó÷åíèå ïðèåìàì è äåéñòâèÿì ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû; 
· òðåíèðîâêà è ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè ïðèåìîâ ñàìî-

îáîðîíû è òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà â ïàðíûõ áîåâûõ óïðàæíå-
íèÿõ, åäèíîáîðñòâàõ, ãðóïïîâûõ ñõâàòêàõ è êîìïëåêñíûõ óïðàæ-
íåíèÿõ; 

· ïîâòîðåíèå ïðîéäåííîãî ìàòåðèàëà; 
· ðàçâèòèå ôèçè÷åñêèõ è ìîðàëüíî-âîëåâûõ êà÷åñòâ çàíèìà-

þùèõñÿ; 
· ìåðîïðèÿòèÿ ïî ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâêå çàíèìàþ-

ùèõñÿ ê äåéñòâèÿì â åäèíîáîðñòâå ñ ïðîòèâíèêîì. 
Êàê âèäíî èç ñîäåðæàíèÿ îñíîâíîé ÷àñòè, äâèãàòåëüíàÿ äåÿ-

òåëüíîñòü ñòóäåíòîâ îñóùåñòâëÿåòñÿ ïî ÷åòûðåì ãëàâíûì íàïðàâ-
ëåíèÿì ïîäãîòîâêè: òåõíè÷åñêîìó, òàêòè÷åñêîìó, ôèçè÷åñêîìó è 
ïñèõîëîãè÷åñêîìó. 

Òåõíè÷åñêàÿ è òàêòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïðîâîäèòñÿ ïóòåì îáó-
÷åíèÿ ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû. Ðàçâèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå âñåõ 
ôèçè÷åñêèõ, âîëåâûõ è ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ îñóùåñòâëÿåòñÿ âî âçà-
èìîñâÿçè ÷åðåç îáó÷åíèå. Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî êà÷åñòâà îïðå-
äåëÿþò îòäåëüíûå ñòîðîíû äâèãàòåëüíûõ âîçìîæíîñòåé ÷åëîâåêà è 
íå ìîãóò ñóùåñòâîâàòü âíå äâèæåíèé è äåéñòâèé, îíè íàõîäÿòñÿ â 
òåñíîé âçàèìîñâÿçè ñ äâèãàòåëüíûìè íàâûêàìè. Ýòî íåîáõîäèìî 
ó÷èòûâàòü â ïðîöåññå îáó÷åíèÿ. Ïîâûøåíèå ðàçíîñòîðîííåé ôèçè-
÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè çàâèñèò îò íàëè÷èÿ â 
óïðàæíåíèÿõ ðàçíîîáðàçíûõ äâèæåíèé è äåéñòâèé, âûïîëíÿåìûõ 
ìíîãîêðàòíî ñ áîëüøîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé â ðàçíîîáðàçíîé è ïî-
ñòåïåííî óñëîæíÿåìîé îáñòàíîâêå, â óñëîâèÿõ ðèñêà è îïàñíîñòè. 
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Ðàçâèòèå è âîñïèòàíèå ðàçíîîáðàçíûõ êà÷åñòâ äîñòèãàåòñÿ 
ïóòåì: 

· èñïîëüçîâàíèÿ ñïåöèàëüíî ïîäîáðàííûõ óïðàæíåíèé è 
äåéñòâèé, â êîòîðûõ ðàçâèâàåìûå èëè âîñïèòûâàåìûå êà÷åñòâà 
ïðîÿâëÿþòñÿ â íàèáîëüøåé ìåðå; 

· ìåòîäè÷åñêèõ âîçäåéñòâèé, ñîçäàþùèõ óñëîâèÿ äëÿ ìàê-
ñèìàëüíîãî ïðîÿâëåíèÿ íóæíûõ êà÷åñòâ; 

· îïðåäåëåíèÿ è ïðèìåíåíèÿ ðàöèîíàëüíûõ ìåòîäîâ òðåíè-
ðîâêè; 

· âûáîðà îáúåêòèâíîãî êðèòåðèÿ îöåíêè äëÿ âûÿâëåíèÿ 
ñäâèãîâ â ðàçâèâàåìûõ è âîñïèòûâàåìûõ êà÷åñòâàõ. 

Îñíîâíàÿ îñîáåííîñòü ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ çà-
êëþ÷àåòñÿ â òîì, ÷òî ðóêîâîäèòåëü ìåòîäîì ðàññêàçà è ïîêàçà äàåò 
çàíèìàþùèìñÿ íîâûé ìàòåðèàë, êîòîðûé îíè äîëæíû ñíà÷àëà ïî-
íÿòü, îñìûñëèòü, îáîáùèòü, çàïîìíèòü (çàêðåïèòü) è çàòåì ïðèìå-
íèòü íà ïðàêòèêå, íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ çíàíèé. 

Íà êàæäîì çàíÿòèè ïðåïîäàâàòåëü ñíà÷àëà çàêðåïëÿåò ïðîé-
äåííûé íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè ìàòåðèàë (ñîâåðøåíñòâîâàíèå), à 
çàòåì, îïèðàÿñü íà íåãî, äàåò íîâûé (îçíàêîìëåíèå è ðàçó÷èâàíèå). 

Â êîíöå îñíîâíîé ÷àñòè ïîëåçíî åùå ðàç ïîâòîðèòü ïðîéäåí-
íûé íà ïðåäûäóùåì çàíÿòèè ìàòåðèàë, ìîæíî â êîìïëåêñå ñ 
òîëüêî ÷òî èçó÷åííûì. 

Ïðè ýòîì îí äîëæåí ó÷èòûâàòü ïðè îðãàíèçàöèè îáó÷åíèÿ ïå-
ðåíîñ ïîëîæèòåëüíîãî íàâûêà è èçáåãàòü îòðèöàòåëüíîãî è ñâîå-
âðåìåííî ïðåäóïðåæäàòü è èñïðàâëÿòü îøèáêè. 

Ïîëîæèòåëüíûé íàâûê � ýòî òàêîå âçàèìîäåéñòâèå íàâûêîâ, 
êîãäà ðàíåå ñôîðìèðîâàííûé íàâûê ñïîñîáñòâóåò. Îáëåã÷àåò è 
óñêîðÿåò ïðîöåññ ñòàíîâëåíèÿ íîâîãî íàâûêà. Îñíîâíûì óñëîâèåì 
ïîëîæèòåëüíîãî ïåðåíîñà íàâûêà ÿâëÿåòñÿ íàëè÷èå ñòðóêòóðíîãî 
ñõîäñòâà â ãëàâíîì çâåíå òåõíèêè äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé. 

Îòðèöàòåëüíûé íàâûê � ýòî òàêîå âçàèìîäåéñòâèå íàâûêîâ, 
êîãäà íàîáîðîò óæå èìåþùèéñÿ íàâûê çàòðóäíÿåò îáðàçîâàíèå íî-
âîãî äâèãàòåëüíîãî íàâûêà. Ýòî ïðîèñõîäèò ïðè ñõîäñòâå â ïîäãî-
òîâèòåëüíûõ ôàçàõ è åãî îòñóòñòâèå â îñíîâíîì çâåíå. Çàêîíîìåð-
íîñòè ïåðåíîñà äâèãàòåëüíûõ íàâûêîâ ñëåäóåò ñòðîãî ó÷èòûâàòü 
ïðè îïðåäåëåíèè ïîñëåäîâàòåëüíîñòè (î÷åðåäíîñòè) îñâîåíèÿ òåõ-
íèêè îñîáåííî â áîðüáå ñàìáî, èíà÷å ýòî âåäåò íåïðàâèëüíîìó âû-
ïîëíåíèþ ïðèåìîâ è êàê ñëåäñòâèå ê òðàâìàòèçìó. 
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Âñå ýòî îòðàæàåò çàêîíîìåðíóþ, ïîñëåäîâàòåëüíóþ è íåïðå-
ðûâíóþ ñìåíó ñëåäóþùèõ äðóã çà äðóãîì ýòàïîâ ïðîäâèæåíèÿ 
âïåðåä â ïðèîáðåòåíèè çíàíèé, óìåíèé, íàâûêîâ è ðàçâèòèÿ ëè÷-
íîñòè. Íà îñíîâå äåÿòåëüíîñòíîãî ïîäõîäà ê îáó÷åíèþ ãëàâíîå 
âíèìàíèå â ïîäãîòîâêå ïî ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû óäåëÿåòñÿ ïî-
ýòàïíîìó ïðèîáðåòåíèþ çíàíèé, íàâûêîâ, óìåíèé, ïðè êîòîðîì èñ-
ïîëüçóþòñÿ îïòèìàëüíûå ìåòîäû, ñðåäñòâà è ôîðìû îáó÷åíèÿ. 

K$*9EC,("9B-$%&C$'(B FR�WT&=,-.H.  
Îáùàÿ çàäà÷à: îðãàíèçîâàííî çàâåðøèòü çàíÿòèå.  
×àñòíûå çàäà÷è: ïîñòåïåííîå ñíèæåíèå ôèçè÷åñêîé 

íàãðóçêè, ïðèâåäåíèå îðãàíèçìà â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîå ñîñòî-
ÿíèå, ñïîñîáñòâîâàíèå âîññòàíîâëåíèþ îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ, 
ïîäâåäåíèå èòîãîâ, âîñïèòàíèå ìîðàëüíûõ è âîëåâûõ êà÷åñòâ. 

Â ýòîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ äîëæåí ñòðå-
ìèòüñÿ ïðèâåñòè îðãàíèçì â îòíîñèòåëüíî ñïîêîéíîå ñîñòîÿíèå. Ñ 
ýòîé öåëüþ ïîñòåïåííî ñíèæàåòñÿ íàãðóçêà, ïðîâîäÿòñÿ áåã â ìåä-
ëåííîì òåìïå, õîäüáà, è âûïîëíÿþòñÿ 2�3 óïðàæíåíèÿ íà ðàññëàá-
ëåíèå ìûøö â ñî÷åòàíèè ñ ãëóáîêèì äûõàíèåì. 

Äàëåå ðóêîâîäèòåëü äàåò óêàçàíèÿ ñîáðàòü èíâåíòàðü è, ïî-
ñòðîèâ ãðóïïó, ïîäâîäèò èòîãè çàíÿòèÿ: îöåíèâàåò ðåøåíèå ïî-
ñòàâëåííûõ çàäà÷, îòìå÷àåò ñòóäåíòîâ, êîòîðûå èõ óñïåøíî âûïîë-
íèëè è íå âûïîëíèëè, ñòèìóëèðóåò èõ äîñòèæåíèÿ. Â çàêëþ÷åíèå 
ðóêîâîäèòåëü çàíÿòèÿ îðèåíòèðóåò ñòóäåíòîâ íà ïîñëåäóþùèå çà-
íÿòèÿ, ïðîâîäèò êðàòêóþ áåñåäó âîñïèòàòåëüíîãî õàðàêòåðà. 

 

3.2. Ïëàí ïðîâåäåíèÿ ó÷åáíîãî çàíÿòèÿ  
ïî ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû 

 

«Óòâåðæäàþ» 

Çàâåäóþùèé êàôåäðîé ÔÊ 

__________________________ 
(ïîäïèñü, èíèöèàëû, ôàìèëèÿ) 

«___» __________ 20__ ã. 
 

ÏËÀÍ 
ïðîâåäåíèÿ ïðàêòè÷åñêîãî çàíÿòèÿ ïî îñíîâàì ñàìîîáîðîíû 

 

Ïîäðàçäåëåíèå: ó÷åáíàÿ ãðóïïà ¹1 Äàòà: ____________ 
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Òåìà ¹ 2.&Çàíÿòèå 2. Ïðèåìû ñàìîîáîðîíû. Îñâîáîæäåíèÿ 
îò çàõâàòîâ è îáõâàòîâ. 

Öåëü: Ôîðìèðîâàòü íàâûêè â âûïîëíåíèè ïðèåìîâ îñâîáîæ-
äåíèÿ îò çàõâàòîâ è îáõâàòîâ 

Ó÷åáíûå è âîñïèòàòåëüíûå çàäà÷è: 
1. Ôîðìèðîâàòü íàâûêè â îñâîáîæäåíèè îò çàõâàòîâ ïðîòèâ-

íèêîì øåè ñïåðåäè (ñçàäè), ñîâåðøåíñòâîâàòü ïðèåìû áîÿ ðóêîé è 
íîãîé. 

2. Ðàçâèâàòü áûñòðîòó â äåéñòâèÿõ è ñïåöèàëüíóþ âûíîñëè-
âîñòü. 

3. Âîñïèòûâàòü ðåøèòåëüíîñòü è óâåðåííîñòü â ñîáñòâåííûõ 
ñèëàõ. 

Âðåìÿ: 90 ìèí. 
Ìåñòî ïðîâåäåíèÿ: ñïåöèàëèçèðîâàííûé çàë  
Èíâåíòàðü: îáîðóäîâàíèå ìåñòà äëÿ çàíÿòèÿ, ñíàðÿäû äëÿ 

óäàðîâ ðóêîé è íîãîé 

Ôîðìà îäåæäû: ñïîðòèâíàÿ 

Ëèòåðàòóðà è ïîñîáèÿ: Ñèñòåìà ñàìáî: ó÷åáíîå ïîñîáèå / 
[Ô.Ì. Çåçþëèí, Á.Ð. Ðîòåíáåðã]. � Âëàäèìèð: Ñîáîð, 2008. � 208 ñ.; 
Çþêèí À.Â. Ðóêîïàøíûé áîé è ñïîðòèâíûå åäèíîáîðñòâà: ó÷åá-
íèê / À.Â. Çþêèí. � ÑÏá.: Èçä-âî ÌÎ ÐÔ, 2005. � 431 ñ.  

 
F.2B3"./P 

Õîä ïðàêòè÷åñêîãî çàíÿòèÿ ïî îñíîâàì ñàìîîáîðîíû 

 

¹ 
ï/ï 

Ñîäåðæàíèå 

Âðå
ìÿ, 
ìèí 

Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷å-
ñêèå óêàçàíèÿ 

1 2 3 4 

6)-=)%)(3%!BC#.?/1.4%C/�/PL/,3#@ 

1 Ïîñòðîåíèå, ïðèåì ðàïîðòà, ïðî-
âåðêà, îáúÿâëåíèå òåìû, çàäà÷ ñî-
äåðæàíèÿ è çàíÿòèÿ. Äîâåäåíèå ìåð 
ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâì 

 

3 

Ãðóïïà â äâóõøåðåíîæíîì 
ñòðîþ. Ïðîâåðèòü âíåøíèé 
âèä ñòóäåíòîâ. Äîâåñòè 
ìåðû ïðåäóïðåæäåíèÿ 
òðàâì  

2 Ñòðîåâûå ïðèåìû íà ìåñòå è â äâè-
æåíèè 

1 Âûïîëíèòü 2�3 ðàçà 

3 Ñïîðòèâíàÿ õîäüáà, õîäüáà ðàçëè÷-
íûìè ñïîñîáàìè (ïðèãíóâøèñü, êðà-
äó÷èñü), ïðîñòåéøèå óïðàæíåíèÿ â 
õîäüáå äëÿ ðàçëè÷íûõ ãðóïï ìûøö  

3 Ãðóïïà â êîëîííå ïî îä-
íîìó (ïî äâà), äèñòàíöèÿ 2 
øàãà.  
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¹ 
ï/ï 

Ñîäåðæàíèå 

Âðå
ìÿ, 
ìèí 

Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷å-
ñêèå óêàçàíèÿ 

1 2 3 4 

Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé ïîäàåòñÿ êîìàíäà 
«ÌÀÐØ»  

4 Áåã â ðàçëè÷íîì òåìïå (ñî ñìåíîé 
íàïðàâëåíèÿ, ñ óñêîðåíèåì), áåã ñïè-
íîé âïåðåä, ïðèñòàâíûìè øàãàìè, áåã 
ñ ïàðòíåðîì íà ñïèíå, ïîäñêîêè íà îä-
íîé èëè îáåèõ íîãàõ 

2 Ãðóïïà â êîëîííå ïî îä-
íîìó (ïî äâà), äèñòàíöèÿ 3 
øàãà.  
Äëÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-
íèé ïîäàåòñÿ êîìàíäà 
«ÌÀÐØ» 

5 Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ â äâèæå-
íèè: áåã ñî ñìåíîé áîåâûõ ñòîåê, 
áåã ñ èìèòàöèåé óäàðîâ ðóêîé è íî-
ãîé, óêëîíû è íûðêè, ïðûæêè ñ 
óïîðà ïðèñåâ â âûñîòó è â äëèíó, 
ïðûæêè â âûñîòó ñ êàñàíèåì ïàëü-
öàìè ðóê ïàëüöåâ âûïðÿìëåííûõ 
íîã 

2 Ãðóïïà â êîëîííå ïî îä-
íîìó (ïî äâà), äèñòàíöèÿ 4 
øàãà.  
Âûïîëíèòü 6�8 ðàç 
(ïðûæêè 2�3 ðàçà) 

6 Êóâûðêè âïåðåä è íàçàä 1 Âûïîëíÿòü â øåðåíãàõ ïî 
3�4 ðàçà ñ äèñòàíöèåé 
ìåæäó øåðåíãàìè 5�6 øà-
ãîâ 

7 Îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ íà 
ìåñòå: óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö øåè, 
óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïî-
ÿñà, óïðàæíåíèÿ äëÿ òóëîâèùà, 
óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã 

3 Âûïîëíÿòü ïîòîêîì ïî 2�3 
ðàçà ñ èíòåðâàëîì è äèñòàí-
öèåé 3�4 øàãà 

8 Ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ íà ìåñòå: 
ðàñòÿæêà è ñêðó÷èâàíèå ìûøö ðóê, 
òóëîâèùà, íîã, óïðàæíåíèÿ íà ðàâ-
íîâåñèå, êîîðäèíàöèþ, ñàìîñòðà-
õîâêà ïðè ïàäåíèè íàçàä è íà áîê 

4 Âûïîëíÿòü 3�4 ðàçà ñ èí-
òåðâàëîì è äèñòàíöèåé 3�4 
øàãà 

9 Óïðàæíåíèÿ âäâîåì (íàêëîíû âïå-
ðåä è ïðîãèáàíèå ñòîÿ ñïèíîé äðóã 
ê äðóãó, ïîïåðåìåííîå ñãèáàíèå è 
ðàçãèáàíèå ðóê ñ ñîïðîòèâëåíèåì â 
ïîëîæåíèè ñòîÿ ëèöîì äðóã ê äðóãó, 
ïîäíèìàíèå ðóê ÷åðåç ñòîðîíû ñ ñî-
ïðîòèâëåíèåì, ïðèñåäàíèÿ, ïåðåòÿ-
ãèâàíèÿ) 

3,5 Âûïîëíÿòü â ïàðàõ 3�4 ðàçà 
ðàññòîÿíèå ìåæäó ïàðòíå-
ðàìè 1 øàã 
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¹ 
ï/ï 

Ñîäåðæàíèå 

Âðå
ìÿ, 
ìèí 

Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷å-
ñêèå óêàçàíèÿ 

1 2 3 4 

10 Ïðîñòåéøèå åäèíîáîðñòâà (ïåðåòÿ-
ãèâàíèå ïàðòíåðà ñ îòðûâîì ïàðò-
íåðà îò êîâðà, ñâàëèâàíèå ïàðòíåðà 
â ïëîñêîñòü íåóñòîé÷èâîñòè ñòîÿ íà 
êîëåíÿõ) 

2 Âûïîëíÿòü â ïàðàõ äî 2-õ 
ïîáåä íàä «ïðîòèâíèêîì», 
ðàññòîÿíèå ìåæäó ïàðòíå-
ðàìè 1 øàã 

11 Êîìïëåêñ ïðèåìîâ áåç îðóæèÿ íà 8 
ñ÷åòîâ 

0,5 Âûïîëíèòü 1�2 ðàçà. 
Äîáèâàòüñÿ îäíîâðåìåí-
íîãî âûïîëíåíèÿ êîì-
ïëåêñà 

12 Äåéñòâèÿ ïî âíåçàïíûì ñèãíàëàì  Âûïîëíÿòü â äâèæåíèè ïî 
ñèãíàëó (õëîïîê ëàäîíÿìè 
èëè ñâèñòîê) 3�4 ðàçà 

Q4#)(#.?/1.4%C/�/LL/,3#@ 

1 Èçó÷åíèå îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòà 
ïðîòèâíèêîì øåè (îäåæäû ãðóäè) 
ñïåðåäè: 
ïî ðàçäåëåíèÿì; 
ïîä ñ÷åò; 
â öåëîì; 
ìíîãîêðàòíî â öåëîì; 
â áîåâîì (áûñòðîì) òåìïå; 
òðåíèðîâêà ïðèåìà 

15 Èçó÷àòü â ïàðàõ (îäèí ñòó-
äåíò âûïîëíÿåò çàõâàò � 
äðóãîé � îñâîáîæäàåòñÿ) ñ 
èíòåðâàëîì íå ìåíåå äâóõ 
øàãîâ ìåæäó ïàðàìè. 
Íàçâàòü òåõíè÷åñêèé ýëå-
ìåíò ïðèåìà è ïîäàòü êî-
ìàíäó: «Äåëàé � ÐÀÇ» è ò. ä. 
Óäàðû, âõîäÿùèå â ïðèåìû 
è çàõâàò çà øåþ òîëüêî îáî-
çíà÷àòü. 
Ïðè ìíîãîêðàòíîì âûïîë-
íåíèè ïðèåìà èñïðàâèòü 
èíäèâèäóàëüíûå îøèáêè. 
Ïðè íåîáõîäèìîñòè âåð-
íóòüñÿ ê âûïîëíåíèþ ïðè-
åìà ïî ðàçäåëåíèÿì. 
Âûïîëíèòü 1�2 ðàçà. 
Ïðîâåñòè èçó÷åíèå ïðèåìà 
äëÿ âòîðîé ïîëîâèíû 
ãðóïïû. 
Âûïîëíèòü ïî 5�6 ðàç èç 
ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëî-
æåíèé 

2 Èçó÷åíèå îñâîáîæäåíèÿ îò çàõâàòà 
ïðîòèâíèêîì øåè ñçàäè: 
ïî ðàçäåëåíèÿì; 

15 Èçó÷àòü â ïàðàõ (îäèí ñòó-
äåíò âûïîëíÿåò çàõâàò � 
äðóãîé � îñâîáîæäàåòñÿ) ñ 
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¹ 
ï/ï 

Ñîäåðæàíèå 

Âðå
ìÿ, 
ìèí 

Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷å-
ñêèå óêàçàíèÿ 

1 2 3 4 

ïîä ñ÷åò; 
â öåëîì; 
ìíîãîêðàòíî â öåëîì; 
â áîåâîì (áûñòðîì) òåìïå; 
òðåíèðîâêà ïðèåìà 

èíòåðâàëîì íå ìåíåå äâóõ 
øàãîâ ìåæäó ïàðàìè. 
Íàçâàòü òåõíè÷åñêèé ýëå-
ìåíò ïðèåìà è ïîäàòü êî-
ìàíäó: «Äåëàé � ÐÀÇ» è ò. ä. 
Óäàðû, âõîäÿùèå â ïðèåìû 
è çàõâàò çà øåþ òîëüêî îáî-
çíà÷àòü. 
Ïðè ìíîãîêðàòíîì âûïîë-
íåíèè ïðèåìà èñïðàâèòü 
èíäèâèäóàëüíûå îøèáêè. 
Ïðè íåîáõîäèìîñòè âåð-
íóòüñÿ ê âûïîëíåíèþ ïðè-
åìà ïî ðàçäåëåíèÿì. 
Âûïîëíèòü 1�2 ðàçà. 
Ïðîâåñòè èçó÷åíèå ïðèåìà 
äëÿ âòîðîé ïîëîâèíû 
ãðóïïû. 
Âûïîëíèòü ïî 5�6 ðàç èç 
ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëî-
æåíèé 

3 Ñîâåðøåíñòâîâàíèå óäàðîâ ðóêîé è 
íîãîé è çàùèò îò íèõ: 
óäàðû ðóêîé (ïðÿìî, ñáîêó, ñíèçó);  
çàùèòû îò óäàðîâ ðóêîé (ïîäñòàâ-
êîé è îòáèâîì); 
óäàð íîãîé ñíèçó; 
çàùèòà îò óäàðà íîãîé (ïîäñòàâêîé 
ñòîïû, ïîäñòàâêîé ðóê) 

15 Óäàðû ðóêîé è íîãîé âû-
ïîëíÿòü ïî ìèøåíÿì 10�15 
ðàç. 
Ïðèåìû çàùèòû âûïîëíÿòü 
â ïàðàõ, ñ îáîçíà÷åíèåì 
óäàðîâ. Ïðè íàëè÷èè çà-
ùèòíîãî ñíàðÿæåíèÿ ñèëà 
óäàðîâ óâåëè÷èâàåòñÿ. Òðå-
íèðîâêó ïðèåìîâ ïðîâî-
äèòü â âèäå ó÷åáíûõ ñõâà-
òîê ïî îáóñëîâëåííûì äåé-
ñòâèÿì 

4 Êîìïëåêñíàÿ òðåíèðîâêà: 
â âèäå ó÷åáíûõ ñõâàòîê 

10 Ïðîâîäèòü â âèäå âîëüíûõ 
áîåâ ïî ïðàâèëàì áîðüáû 
ñàìáî. Òðåáîâàòü òî÷íîãî 
âûïîëíåíèÿ ïðàâèë è ñî-
áëþäåíèÿ ìåð ïðåäóïðå-
æäåíèÿ òðàâìàòèçìà. Ïîñëå 
êàæäîé ñõâàòêè äàâàòü 
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¹ 
ï/ï 

Ñîäåðæàíèå 

Âðå
ìÿ, 
ìèí 

Îðãàíèçàöèîííî-ìåòîäè÷å-
ñêèå óêàçàíèÿ 

1 2 3 4 

îöåíêó äåéñòâèé. Äàòü èñ-
ïîëíèòåëüíóþ êîìàíäó äëÿ 
íà÷àëà ñõâàòêè «ÁÎÉ» 

R.+BS13%!BC#.?/1.4%C/�/GM/,3#@ 

1 Áåã â ìåäëåííîì òåìïå, õîäüáà; 
óïðàæíåíèÿ â ãëóáîêîì äûõàíèè è 
ðàññëàáëåíèÿ ìûøö 

5 Áåã è õîäüáó âûïîëíÿòü â 
êîëîííå ïî äâà íà äèñòàí-
öèè ìåæäó çàíèìàþùè-
ìèñÿ â 2 øàãà 

2 Ïîäâåäåíèå èòîãîâ çàíÿòèÿ: 
ïðèâåäåíèÿ â ïîðÿäîê ìåñòà çàíÿ-
òèé; îöåíêà äåéñòâèé ñòóäåíòîâ 

 

5 Îòìåòèòü êà÷åñòâî ðåøå-
íèÿ çàäà÷ çàíÿòèÿ äåéñòâèé 
ñòóäåíòîâ. Äàòü çàäàíèÿ äëÿ 
ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé. 
Ïðè òðàâìå, ïîëó÷åííîé íà 
çàíÿòèè íåîáõîäèìî çàôèê-
ñèðîâàòü ôàêò è ïðè÷èíó åå 
ïîëó÷åíèÿ 

 

Ïðåïîäàâàòåëü 
_______________________________________________ 

(ïîäïèñü, èíèöèàëû, ôàìèëèÿ) 

«___» __________ 20__ ã. 
 

3.3. Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ â ñåêöèÿõ 
ïî åäèíîáîðñòâàì 

 

Äëÿ ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ òðåíåðû-ïðå-
ïîäàâàòåëè ïî âèäàì ñïîðòà îáÿçàíû: 

· ïëàíèðîâàòü è ïðîâîäèòü ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ è 
âîñïèòàòåëüíóþ ðàáîòó; 

· ïðèíèìàòü ó÷àñòèå â îôîðìëåíèè ìàòåðèàëîâ íà ïðèñâîå-
íèå ñïîðòñìåíàì ñïîðòèâíûõ çâàíèé è ðàçðÿäîâ; 

· âåñòè ó÷åò ðàáîòû ñïîðòèâíîé êîìàíäû, ñåêöèè. 
Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ïðîâîäÿòñÿ: 
· â ñáîðíûõ êîìàíäàõ ñ íàèáîëåå ïîäãîòîâëåííûìè ñïîðòñ-

ìåíàìè; 
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· â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ (êîìàíäàõ) � ñî ñòóäåíòàìè, æåëàþ-
ùèìè ïîâûñèòü ñâîå ñïîðòèâíîå ìàñòåðñòâî ïî êóëüòèâèðóåìûì 
âèäàì ñïîðòà. 

Ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå çàíÿòèÿ ñïîðòèâíûõ ñåêöèé, ñáîð-
íûõ êîìàíä ïðîâîäÿòñÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ 50�100 ìèí. è ñî-
ñòîÿò èç ïîäãîòîâèòåëüíîé, îñíîâíîé è çàêëþ÷èòåëüíîé ÷àñòåé. 

Â ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè ñëåäóåò ïðåäóñìîòðåòü òàêèå ïîä-
áîð è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü óïðàæíåíèé, êîòîðûå îáåñïå÷èëè áû 
ïîäãîòîâêó îïîðíî-ìûøå÷íîãî àïïàðàòà è ïñèõèêó çàíèìàþùèõñÿ 
ê âûïîëíåíèþ ïðèåìîâ â óñëîâèÿõ àêòèâíîãî ïðîòèâîäåéñòâèÿ ñî-
ïåðíèêà, ó÷èòûâàÿ îáÿçàòåëüíîñòü ñïåöèàëüíûõ ïîäãîòîâèòåëü-
íûõ óïðàæíåíèé è óïðàæíåíèé ñàìîñòðàõîâêè. Äëÿ ðàçâèòèÿ ìû-
øå÷íîé ñèñòåìû îðãàíèçìà öåëåñîîáðàçíî ïðîâåäåíèå ïîäâèæíûõ 
èãð, âûïîëíåíèå àêðîáàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé. 

0!25!(!#,("9B-$%&C$'(B 

Öåëüþ ïîäãîòîâèòåëüíîé ÷àñòè ÿâëÿåòñÿ ðàçìèíêà, â õîäå êî-
òîðîé îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîäãîòîâêà çàíèìàþùåãîñÿ ê âûïîëíåíèþ 
ñïåöèàëüíûõ ïðèåìîâ è äåéñòâèé ðóêîïàøíîãî áîÿ èëè óïðàæíå-
íèé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ðàçëè÷àþò îáùóþ è ñïåöèàëüíóþ 
ðàçìèíêó. Çàäà÷åé îáùåé ðàçìèíêè ÿâëÿåòñÿ ïîäãîòîâêà ôóíêöèî-
íàëüíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà è îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ê îñ-
íîâíîé ðàáîòå. 

Çàäà÷à ñïåöèàëüíîé ðàçìèíêè � ïîäãîòîâêà ê çàíÿòèþ òåõ ñó-
ñòàâîâ, ñâÿçîê, ìûøö, óäàðíûõ ïîâåðõíîñòåé, íà êîòîðûå ëîæèòñÿ 
íàèáîëüøàÿ íàãðóçêà ïðè âûïîëíåíèè ñïåöèôè÷åñêèõ äëÿ ðóêî-
ïàøíîãî áîÿ ïðèåìîâ è äåéñòâèé: óäàðîâ, áëîêîâ, ïðûæêîâ, ïåðå-
ìåùåíèé, ñâÿçîê (êîìáèíàöèé) è êîìïëåêñîâ ôîðìàëüíûõ óïðàæ-
íåíèé.  

Â õîäå ðàçìèíêè ïðîèñõîäèò è ïñèõè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà çàíè-
ìàþùèõñÿ, èõ «íàñòðîé» íà âûïîëíåíèå íàìå÷åííîé ïðîãðàììû 
òðåíèðîâêè. Íåäàðîì â âîñòî÷íûõ øêîëàõ áîåâûõ èñêóññòâ âñå çà-
íÿòèÿ è ïîåäèíêè íà÷èíàëèñü ñ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ñîñðå-
äîòî÷åíèå è ìåäèòàöèþ. 

Ïåðåä çàíÿòèåì íåîáõîäèìî ïðîäóìàòü ñîäåðæàíèå ðàç-
ìèíêè, åå ñîîòâåòñòâèå öåëÿì, çàäà÷àì è óñëîâèÿì òðåíèðîâêè. 
Åñëè çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ íà óëèöå, â õîëîäíóþ ïîãîäó, òî ðåêîìåí-
äóåòñÿ ñíà÷àëà âûïîëíèòü ïðîáåæêó íà 0,5�1,5 êì, à çàòåì êîì-
ïëåêñ îáùå-ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé. Ìåòîäè÷åñêàÿ ïîñëå-
äîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ òàêèõ óïðàæíåíèé îáû÷íàÿ: ñâåðõó � 
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âíèç, ò. å. ñíà÷àëà ðàçìèíàþòñÿ ìûøöû øåè è ïîÿñà âåðõíèõ êî-
íå÷íîñòåé, à çàòåì òóëîâèùà è íîã. Ïîñëå ýòîãî ìîæíî âûïîëíÿòü 
óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü. 

Åñëè çàíÿòèå ïðîâîäèòñÿ â ñïîðòèâíîì çàëå, òî åãî òàêæå æå-
ëàòåëüíî íà÷àòü ñ ðàçëè÷íûõ âèäîâ õîäüáû è áåãà, îáùåðàçâèâàþ-
ùèõ óïðàæíåíèé â äâèæåíèè è íà ìåñòå, à çàêîí÷èòü � ñïåöèàëüíî 
ïîäãîòîâèòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè íà ðàñòÿãèâàíèå. 

Â çàëå ðàçìèíêó ìîæíî íà÷àòü è ñ âûïîëíåíèÿ ïðåèìóùå-
ñòâåííî ñòàòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé@/Îäíàêî òàêàÿ ðàçìèíêà äîëæíà 
îáÿçàòåëüíî çàêîí÷èòüñÿ âûïîëíåíèåì äèíàìè÷åñêèõ óïðàæíåíèé 
íà ðàñòÿãèâàíèå, â ÷èñëî êîòîðûõ ìîæíî âêëþ÷èòü ðàçëè÷íûå 
ìàõè íîãàìè, ðàñòÿæêè íà ãèìíàñòè÷åñêîé ñòåíêå. Â öåëîì òàêàÿ 
ðàçìèíêà çàíèìàåò îò 35 äî 60 ìèí., îäíîâðåìåííî ðåøàÿ çàäà÷è 
ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè. 

Íà ïðàêòèêå óñòàíîâëåíî, ÷òî äàæå ïîñëå èíòåíñèâíîé ðàç-
ìèíêè, êîãäà âûïîëíåíà ïðîáåæêà, êîìïëåêñû îáùå è ñïåöèàëüíî 
ïîäãîòîâèòåëüíûõ óïðàæíåíèé, êîãäà ìûøöû óæå äîñòàòî÷íî 
ðàçîãðåòû è â îñíîâíîì ãîòîâû ê ñïåöèôè÷åñêîé ðàáîòå, ñâÿçêè è 
ñóñòàâû íå âñåãäà áûâàþò ïîäãîòîâëåíû ê âûïîëíåíèþ óäàðîâ è 
áðîñêîâ â ïîëíóþ ñèëó è ìàõîâûõ äâèæåíèé ñ ïðåäåëüíîé àìïëè-
òóäîé. Ýôôåêòèâíûì ñðåäñòâîì, óñòðàíÿþùèì òàêîé «íåäîñòà-
òîê», è ÿâëÿþòñÿ ñòàòè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå. 

Ðàçìèíêó ìîæíî ïðîâåñòè è ïî äðóãîìó âàðèàíòó, ïðèñòóïèâ 
ñðàçó ê âûïîëíåíèþ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé � óäàðîâ, ïåðåäâè-
æåíèé, ñâÿçîê (êîìáèíàöèé), ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ èíòåíñèâ-
íîñòü èõ âûïîëíåíèÿ, à òàêæå âêëþ÷àÿ ïî ìåðå ðàçîãðåâàíèÿ è ïî-
âûøåíèÿ èíòåíñèâíîñòè ðàáîòû óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå è 
ìàõè. Íî òàêóþ ðàçìèíêó ìîãóò ñåáå ïîçâîëèòü ïðîâîäèòü òîëüêî 
äîñòàòî÷íî îïûòíûå ñïîðòñìåíû, èìåþùèå áîëüøîé ñòàæ òðåíè-
ðîâêè. 

Ïðè âûïîëíåíèè ðàçìèíî÷íûõ óïðàæíåíèé íåîáõîäèìî ïî-
ñòåïåííî ïîâûøàòü àìïëèòóäó äâèæåíèé, à òàêæå ñëåäèòü çà ðèò-
ìîì èõ âûïîëíåíèÿ. Äëÿ ýòîãî ñëåäóåò ïðî ñåáÿ âåñòè ñ÷åò. Êàê 
ïðàâèëî, âñå óïðàæíåíèÿ âûïîëíÿþòñÿ íà ñ÷åò, êðàòíûé ÷åòûðåì. 
Îäíàêî íåñëîæíûå óïðàæíåíèÿ, âûïîëíÿåìûå îäíèì äâèæåíèåì, 
ìîæíî âûïîëíÿòü íà ñ÷åò, êðàòíûé äåñÿòè. 
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F.2B3"./T 

Ñîäåðæàíèå âàðèàíòîâ ðàçìèíêè 

 

Âàðèàíòû Ñîäåðæàíèå 

I íà óëèöå Õîäüáà, áåã 500�1000 ì, îáùåðàçâèâàþùèå è ñïåöèàëüíî 
ïîäãîòîâèòåëüíûå óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãèâàíèå èç ðàçìèíî÷-
íîãî êîìïëåêñà 

II â ñïîðòçàëå Õîäüáà è áåã â ðàçëè÷íîì òåìïå, ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ â 
ïåðåäâèæåíèè, ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ, ïðèåìû ñàìîñòðà-
õîâêè, îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ íà ìåñòå, ñïåöèàëüíûå 
óïðàæíåíèÿ íà êîîðäèíàöèþ, ðàñòÿãèâàíèå ìûøö íîã, 
ñïèíû, òóëîâèùà (øïàãàòû, ïîëóøïàãàòû, íàêëîíû, ìîñòû, 
óïðàæíåíèÿ ñ ïàðòíåðîì, íàêëîíû è ñêðó÷èâàíèÿ), ïðîñòåé-
øèå åäèíîáîðñòâà («ïÿòíàøêè», âûòàëêèâàíèÿ, áîðüáà â ïàð-
òåðå) 

 

Îïèñàííûå âàðèàíòû ðàçìèíêè (òàáë. 3) ìîæíî èñïîëüçîâàòü 
è â ôîðìå îòäåëüíûõ äîïîëíèòåëüíûõ çàíÿòèé ïî ôèçè÷åñêîé ïîä-
ãîòîâêå íà óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêå èëè â äíè, ñâîáîäíûå îò 
ñïåöèàëüíûõ òðåíèðîâîê. Ïðè ýòîì æåëàòåëüíî ëèøü óâåëè÷èòü 
ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîáåæêè äî 4�6 êì (20�30 ìèí. áåãà) â äàí-
íûõ âàðèàíòàõ. Ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ êîìïëåêñà íà ðàñòÿãèâàíèå 
â òðåòüåì âàðèàíòå ìîæíî âàðüèðîâàòü, èñõîäÿ èç ðåçåðâà âðå-
ìåíè. 

Â ñëó÷àÿõ, êîãäà â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðåäñòîèò ïðåèìó-
ùåñòâåííîå èçó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðèåìîâ è äåéñòâèé 
óäàðíîé òåõíèêè, â ðàçìèíêó íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü ñïåöèàëüíûå 
óïðàæíåíèÿ äëÿ äàííûõ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé (ìàõè íîãàìè, èìè-
òàöèÿ óäàðîâ, ïåðåäâèæåíèÿ, ïðîñòåéøèå ñâÿçêè (êîìáèíàöèè) è 
ò. ï.). Â ñëó÷àÿõ, êîãäà â îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðåäñòîèò ïðå-
èìóùåñòâåííîå èçó÷åíèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðèåìîâ è äåé-
ñòâèé áîðöîâñêîé òåõíèêè, â ðàçìèíêó íåîáõîäèìî âêëþ÷àòü ñïå-
öèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ äàííûõ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé (óïðàæ-
íåíèÿ äëÿ ìûøö øåè, óïðàæíåíèÿ íà ãèáêîñòü, ñàìîñòðàõîâêè, 
ïðîñòåéøèå åäèíîáîðñòâà â çàõâàòå è ò. ï.). Â ñëó÷àÿõ, êîãäà â îñ-
íîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ ïðåäñòîèò êîìáèíèðîâàííîå ñîâåðøåíñòâî-
âàíèå áîðöîâñêîé è óäàðíîé òåõíèêè, â ðàçìèíêó íåîáõîäèìî 
âêëþ÷àòü âñå ñïåöèàëüíûå óïðàæíåíèÿ äëÿ äàííûõ òåõíè÷åñêèõ 
äåéñòâèé. 
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P'-!#-$%&C$'(B 

Îñíîâíàÿ ÷àñòü (35�75 ìèí.) ïðîâîäèòñÿ ïî èçáðàííîìó âèäó 
ñïîðòà èëè óïðàæíåíèÿì, ñîîòâåòñòâóþùèì öåëÿì è çàäà÷àì çàíÿ-
òèÿ. 

Â çàâèñèìîñòè îò ðåøàåìûõ çàäà÷, ñïåöèôèêè âèäà ñïîðòà, 
êâàëèôèêàöèè çàíèìàþùèõñÿ, ìàòåðèàëüíîé îáåñïå÷åííîñòè â îñ-
íîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ èñïîëüçóþòñÿ ñëåäóþùèå ñïîñîáû îðãàíè-
çàöèè çàíèìàþùèõñÿ: 

· èíäèâèäóàëüíûé, êîãäà êàæäûé ñïîðòñìåí ìîæåò èìåòü 
èíäèâèäóàëüíûå çàäàíèÿ èëè âûïîëíÿòü îáùåå çàäàíèå ñ ó÷åòîì 
ñâîåé ïîäãîòîâëåííîñòè; 

· ãðóïïîâîé, êîãäà âñå çàíèìàþùèåñÿ â çàâèñèìîñòè îò ñïå-
öèàëèçàöèè è óðîâíÿ ïîäãîòîâëåííîñòè ðàçäåëÿþòñÿ íà ãðóïïû, 
âûïîëíÿþùèå ðàçíûå òðåíèðîâî÷íûå çàäàíèÿ; 

· ôðîíòàëüíûé, êîãäà âñå çàíèìàþùèåñÿ îäíîâðåìåííî âû-
ïîëíÿþò îáùåå äëÿ âñåõ çàäàíèå â îäèíàêîâûõ òåìïå è ðèòìå; 

· êðóãîâîé, êîãäà âñå ñïîðòñìåíû â ñîñòàâå ãðóïï èëè èíäè-
âèäóàëüíî âûïîëíÿþò çàäàííîå êîëè÷åñòâî ðàçíûõ óïðàæíåíèé, 
ïîñëåäîâàòåëüíî ïåðåõîäÿ ïî êðóãó ê íåñêîëüêèì ñïåöèàëüíî ïîä-
ãîòîâëåííûì ìåñòàì; 

· ñîðåâíîâàòåëüíî-ãðóïïîâîé, êîãäà íåñêîëüêî ñïåöèàëüíî 
ñôîðìèðîâàííûõ ãðóïï ñïîðòñìåíîâ îäíîâðåìåííî è ïàðàëëåëüíî 
âûïîëíÿþò ñïåöèôè÷åñêèå òðåíèðîâî÷íûå óïðàæíåíèÿ, ñîðåâíó-
ÿñü äðóã ñ äðóãîì. 

Ïðè ðåøåíèè â òðåíèðîâî÷íîì çàíÿòèè îäíîé ãëàâíîé çàäà÷è 
îñíîâíàÿ åãî ÷àñòü ñòðîèòñÿ â ïîðÿäêå ïîñëåäîâàòåëüíîãî âûïîë-
íåíèÿ çàäàíèé (óïðàæíåíèé), îáåñïå÷èâàþùèõ ðåøåíèå êàê ýòîé 
ãëàâíîé, òàê è äîïîëíèòåëüíûõ çàäà÷ çàíÿòèÿ. Òàêîå ðàíæèðîâà-
íèå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïî íàïðàâëåííîñòè íà ðåøåíèå êàêîé-

ëèáî çàäà÷è îñóùåñòâëÿåòñÿ íå òîëüêî ïîñëåäîâàòåëüíîñòüþ âû-
ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, íî òàêæå èõ îáúåìîì è èíòåíñèâíîñòüþ. 

Ìîæíî ïðåäëîæèòü òðè íàèáîëåå ÷àñòî ïðèìåíÿþùèõñÿ âà-
ðèàíòà ïîñòðîåíèÿ îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ. 

ÂÀÐÈÀÍÒ «À» � ïðåäíàçíà÷åí äëÿ çàíÿòèé ñ ïðåèìóùå-
ñòâåííîé íàïðàâëåííîñòüþ íà ôèçè÷åñêóþ ïîäãîòîâêó, ò. å. íà 
óëó÷øåíèå è ïîääåðæàíèå «ôèçè÷åñêîé êîíäèöèè». Ïðîâîäèòñÿ, 
êàê ïðàâèëî, â ïîäãîòîâèòåëüíûé ïåðèîä ïîäãîòîâêè. Â çàâèñèìî-
ñòè îò ãëàâíîé çàäà÷è è ñîîòâåòñòâóþùåé íàïðàâëåííîñòè íà ðàç-
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âèòèå è ñîâåðøåíñòâîâàíèå òîãî èëè èíîãî êà÷åñòâà áóäåò èçìå-
íÿòüñÿ è åãî ñòðóêòóðà. Òàêîå çàíÿòèå ñîñòîèò èç îäíîãî èëè íå-
ñêîëüêèõ ïîñëåäîâàòåëüíûõ ëîãè÷åñêè âçàèìîñâÿçàííûõ «áëîêîâ» 
íàãðóçêè ðàçíîé íàïðàâëåííîñòè. Íåîáõîäèìî îñòàíîâèòüñÿ íà äî-
ïóñòèìûõ ñî÷åòàíèÿõ íàãðóçîê ðàçëè÷íîé ôèçèîëîãè÷åñêîé 
íàïðàâëåííîñòè: 

· ïîñëå àýðîáíîé ðàáîòû ìàëîãî îáúåìà (ðàçìèíêà, çàðÿäêà) 
ìîæíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ ëþáîé íàïðàâëåííîñòè; 

· ïîñëå àýðîáíîé ðàáîòû áîëüøîãî îáúåìà (íàïðèìåð, áåãà 
íà 10 êì) ðåêîìåíäóåòñÿ âûïîëíèòü òîëüêî ëåãêóþ ðàçìèíêó è 
áûòü îñòîðîæíûì ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà ðàñòÿãèâàíèå; 

· ïîñëå áîëüøîãî îáúåìà ðàáîòû íà ðàçó÷èâàíèå è ñîâåð-
øåíñòâîâàíèå òåõíèêè ìîæíî âûïîëíÿòü óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿãè-
âàíèå, áûñòðîòó è ñèëó; 

· óïðàæíåíèÿ íà áûñòðîòó, êàê ïðàâèëî, âûïîëíÿþòñÿ â 
íà÷àëå îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ, ïîñëå íèõ ìîæíî âûïîëíÿòü ñèëî-
âóþ ðàáîòó; 

· óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé (ãëèêîëèòè÷åñêîé) 
âûíîñëèâîñòè âûïîëíÿþòñÿ ïîñëå óïðàæíåíèé íà áûñòðîòó èëè 
îòäåëüíîé òðåíèðîâêîé; ïîñëå íèõ íåöåëåñîîáðàçíî âûïîëíÿòü êà-
êóþ-ëèáî ðàáîòó, êðîìå íåáîëüøîé àýðîáíîé çàìèíêè. 

Ýòîò âàðèàíò ïîñòðîåíèÿ çàíÿòèé ïðèåìëåì è äëÿ áîëüøèí-
ñòâà äîïîëíèòåëüíûõ òðåíèðîâîê, â òîì ÷èñëå ïðîâîäèìûõ è â 
ôîðìå óòðåííåé ôèçè÷åñêîé çàðÿäêè. 

ÂÀÐÈÀÍÒ «Á» � ïðåäíàçíà÷åí äëÿ êîìïëåêñíîé òðåíèðîâêè 
ñ ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòüþ íà ðåøåíèå îäíîé ãëàâíîé 
çàäà÷è ðàçó÷èâàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè ïðèåìîâ è äåé-
ñòâèé ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû è äîïîëíèòåëüíîé � ðàçâèòèÿ ôèçè-
÷åñêèõ êà÷åñòâ. Îí îñíîâàí íà ïîñëåäîâàòåëüíîì ïðèìåíåíèè 
äâóõ îòíîñèòåëüíî áîëüøèõ «áëîêîâ» íàãðóçêè. Â ïåðâîì «áëîêå» 
îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ ðåøåíèå ÷àñòíûõ çàäà÷ ðàçó÷è-
âàíèÿ è ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ òåõíèêè îòäåëüíûõ ïðèåìîâ ñàìîîáî-
ðîíû â ðàìêàõ ãëàâíîé çàäà÷è. Ìåòîäèêà îáó÷åíèþ îòäåëüíîìó 
ïðèåìó îáû÷íî ïðåäóñìàòðèâàåò ñëåäóþùèå ýòàïû: 

Q$#.+),B!#3! 

· ïðàâèëüíîå íàçâàíèå ïðèåìà; 
· ïîêàç ïðèåìà áûñòðî íà ïîäãîòîâëåííîì ñïîðòñìåíå; 
· îáúÿñíåíèå, â êàêèõ ñëó÷àÿõ ïðèåì ìîæåò áûòü ïðèìåíåí 

íàèáîëåå ýôôåêòèâíî; 
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· ïîêàç ïðèåìà ìåäëåííî ñ ïîÿñíåíèåì òåõíèêè è âûäåëå-
íèåì ãëàâíîãî. 

 .$<13(.#3! 

· ðàçó÷èâàíèå ïðèåìà â ïàðàõ (ïî ðàçäåëåíèÿì, ýëåìåíòàì, ñ 
ïîìîùüþ ïîäãîòîâèòåëüíûõ (ïîäâîäÿùèõ) óïðàæíåíèé) ñ èñïðàâ-
ëåíèåì íàèáîëåå õàðàêòåðíûõ îøèáîê; 

· îòðàáîòêà ïðèåìà â öåëîì â ìåäëåííîì, à çàòåì ïîñòåïåííî 
óáûñòðÿþùåìñÿ òåìïå; 

· îòðàáîòêà ïðèåìà â áîåâîì òåìïå. 

F*!#3*)(+. 

· ìíîãîêðàòíîå âûïîëíåíèå ïðèåìà; 
· îòðàáîòêà ïðèåìà ñ óâåëè÷åíèåì ñêîðîñòè; 
· âûïîëíåíèå ïðèåìà ïî êîìàíäå, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ 

ñêîðîñòü; 
· âûïîëíåíèå ïðèåìà èç ðàçëè÷íûõ èñõîäíûõ ïîëîæåíèé; 
· âûïîëíåíèå ïðèåìà íà ñêîðîñòü ïîî÷åðåäíî ñî ñìåíîé 

ïàðòíåðîâ; 
· âûïîëíåíèå ïðèåìîâ ïðè ñîïðîòèâëåíèè ñïîðòñìåíîâ 

âïîëñèëû; 
· âûïîëíåíèå ïðèåìîâ ïîñëå ëîæíîé àòàêè; 
· âûïîëíåíèå ïðèåìîâ â äâèæåíèè (ïîåäèíîê ñ îäíîñòîðîí-

íèì ñîïðîòèâëåíèåì); 
· âûïîëíåíèå ïðèåìà â ñî÷åòàíèè ñ ðàíåå èçó÷åííûìè ïðèå-

ìàìè íà ôîíå çíà÷èòåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê; 
· âûïîëíåíèå êîíêðåòíîãî ïðèåìà â ñîðåâíîâàòåëüíûõ 

ñõâàòêàõ (îáóñëîâëåííûõ, ïîëóîáóñëîâëåííûõ); 
· âûïîëíåíèå ïðèåìîâ â âîëüíûõ áîÿõ. 
Äàííàÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáó÷åíèÿ â îñíîâíîì ïîäõîäèò 

êî âñåì ïðèåìàì, îäíàêî ñëîæíî êîîðäèíàöèîííûå òåõíè÷åñêèå 
äåéñòâèÿ äîïóñêàåòñÿ íà íà÷àëüíîì ýòàïå äåëèòü ÷àñòè è îòðà-
áàòûâàòü îòäåëüíî. Íåîáõîäèìî èìåòü â âèäó, ÷òî ïîñòîÿííîå 
ðàçó÷èâàíèå ïðèåìîâ ïî ðàçäåëåíèÿì îïàñíî âîçíèêíîâåíèåì 
ñòåðåîòèïà «îñòàíîâêè». Ïðåäëîæåííûé ïîðÿäîê îáó÷åíèÿ òåõ-
íè÷åñêèì äåéñòâèÿì ìîæåò áûòü èçìåíåí, îñîáåííî íà ïîñëåä-
íåì ýòàïå ñ ó÷åòîì êîíêðåòíûõ óñëîâèé è ïîäãîòîâëåííîñòè çà-
íèìàþùèõñÿ. Âî âòîðîì «áëîêå» ðåøàþòñÿ çàäà÷è ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè. Ýòî íàèáîëåå óäîáíûé âàðèàíò ïîñòðîåíèÿ îñíîâíîé 
÷àñòè, òàê êàê îí ïîçâîëÿåò ïðîâîäèòü óãëóáëåííîå ðàçó÷èâàíèå 
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ñëîæíûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ ðóêîïàøíîãî áîÿ ïàðàëëåëüíî ñ 
ðàçâèòèåì íåîáõîäèìûõ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ. 

Ñ óâåëè÷åíèåì îáúåìà îñâîåííûõ òåõíè÷åñêèõ ïðèåìîâ ñà-
ìîîáîðîíû è ðîñòîì ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè, íàêîïëåíèåì 
òðåíèðîâî÷íîãî îïûòà ìîæíî óñëîæíèòü ñòðóêòóðó çàíÿòèÿ.  

ÂÀÐÈÀÍÒ «Â» � ñòðóêòóðà ýòîãî âàðèàíòà ñîñòîèò èç íå-
ñêîëüêèõ (3�5) îòíîñèòåëüíî íåáîëüøèõ êîìïëåêñíûõ «áëîêîâ» 
íàãðóçêè, â êîòîðûõ ðåøàåòñÿ îäíà ãëàâíàÿ çàäà÷à ñïåöèàëüíîé 
òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è äîïîëíèòåëüíûå çàäà÷è ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâêè. Â ýòèõ «áëîêàõ» âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé äëÿ òåõ-
íèêî-òàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè ÷åðåäóåòñÿ ñ óïðàæíåíèÿìè íà ãèá-
êîñòü, ñêîðîñòíî-ñèëîâóþ ïîäãîòîâêó è ñïåöèàëüíóþ âûíîñëè-
âîñòü. Êàê ïðàâèëî, â ïîñëåäíåì «áëîêå» îáúåì âûïîëíåíèÿ 
óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ óâåëè÷èâàåòñÿ. Òà-
êîå ïîñòðîåíèå îñíîâíîé ÷àñòè çàíÿòèÿ äàåò âîçìîæíîñòü «ïåðå-
êëþ÷àòüñÿ» ïîñëå îòðàáîòêè òåõíèêè îòäåëüíûõ óäàðíûõ èëè çà-
ùèòíûõ äåéñòâèé è èõ êîìáèíàöèé íà âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé 
ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ýòèì ìîæíî èçáåæàòü ñèëü-
íîãî ñïåöèôè÷åñêîãî óòîìëåíèÿ âûñøèõ íåðâîìîòîðíûõ ôóíêöèé 
óïðàâëåíèÿ äâèæåíèÿìè. Â êîíå÷íîì èòîãå, ïðè òàêîì ïîñòðîåíèè 
çàíÿòèé óäàåòñÿ èëè ñóùåñòâåííî óâåëè÷èòü îáúåì âûïîëíÿåìîé 
òåõíè÷åñêîé ðàáîòû, èëè ïðè âûïîëíåíèè îäèíàêîâûõ îáúåìîâ 
ñëîæíî-êîîðäèíèðîâàííûõ òåõíè÷åñêèõ äåéñòâèé ñóùåñòâåííî 
óìåíüøèòü ñòåïåíü óòîìëåíèÿ. 

Îòäåëüíî âûäåëÿþòñÿ çàíÿòèÿ ñ ïðîâåäåíèåì ó÷åáíûõ áîåâ. 
Îíè ïðîâîäÿòñÿ ñîãëàñíî ïðàâèëàì ñîðåâíîâàíèé, è ïðåäíàçíà-
÷åíû äëÿ ýòàïíîãî êîíòðîëÿ çà óðîâíåì òåõíè÷åñêîé è ôèçè÷åñêîé 
ïîäãîòîâëåííîñòè, à òàêæå äëÿ âîçìîæíîñòè ìîäåëèðîâàíèÿ ó 
ñïîðòñìåíà õàðàêòåðà âåäåíèÿ ïîåäèíêà ñ ðàçëè÷íûìè ñîïåðíè-
êàìè ïî òåõíèêå è óðîâíþ ïîäãîòîâëåííîñòè.  

K$*9EC,("9B-$%&C$'(B 

Â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå ýòó ÷àñòü çàíÿòèÿ ÷àùå âñåãî íàçû-
âàþò çàìèíêîé. Ñìûñë åå � â îáåñïå÷åíèè ïåðåêëþ÷åíèÿ ôóíêöè-
îíàëüíûõ âîññòàíîâèòåëüíûé ðåæèì, âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåñ-
ñîâ, èíòåíñèâíîé òðåíèðîâêè ê âîçìîæíûì ôóíêöèîíàëüíûì 
íàðóøåíèÿì, êîòîðûå ìîãóò âîçíèêíóòü ïðè ðåçêîì ïðåêðàùåíèè 
íàïðÿæåííîé òðåíèðîâêè, îñîáåííî ó òåõ, êòî ìàëî òðåíèðîâàí è 
íå èìååò äîñòàòî÷íîãî îïûòà ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé. 
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Ñîäåðæàíèå çàìèíêè îáû÷íî ñîñòàâëÿþò óïðàæíåíèÿ íåâû-
ñîêîé èíòåíñèâíîñòè: ïëàâíîå è ìåäëåííîå âûïîëíåíèå ôîðìàëü-
íûõ êîìïëåêñîâ, äûõàòåëüíûå, ìàõîâûå, ðàñòÿãèâàþùèå è ðåëàê-
ñàöèîííûå óïðàæíåíèÿ. Â íàèáîëåå ïðîñòîì âàðèàíòå ýòî ìîæåò 
áûòü ïðîñòî ìåäëåííûé áåã òðóñöîé 400�800 ì ñ ïîñëåäóþùèì 
âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé íà ðàññëàáëåíèå. Â ÷èñëî ýòèõ óïðàæ-
íåíèé ìîæíî âêëþ÷èòü âñòðÿõèâàíèå ìûøö, ñàìî ìàññàæ íàèáî-
ëåå íàãðóæåííûõ ìûøå÷íûõ ìàññèâîâ è ïñèõîðåãóëèðóþùèå 
óïðàæíåíèÿ (àóòîòðåíèíã). 

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàìèíêè îáû÷íî íå ïðåâûøàåò 10�15 ìèí. 

Èìååò ñìûñë ïîñëå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ðåëàêñàöèþ 
è ñîñðåäîòî÷åíèå ïîäâåñòè èòîãè çàíÿòèÿ è, çàòåì çàïèñàòü ñâîè 
ñâåæèå âïå÷àòëåíèÿ è âûïîëíåííóþ ðàáîòó â äíåâíèê òðåíèðîâîê. 

Ïîñëå îêîí÷àíèÿ çàíÿòèÿ îáÿçàòåëüíûì ÿâëÿåòñÿ âûïîëíåíèå 
ãèãèåíè÷åñêî-âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. Ê íèì, ïðåæäå 
âñåãî, îòíîñèòñÿ äóø, à òàêæå öåëûé êîìïëåêñ äîïîëíèòåëüíûõ 
ñðåäñòâ, óñêîðÿþùèõ âîññòàíîâëåíèå îðãàíèçìà (ðàçëè÷íûå âàííû, 
ñàóíà è ò. ï.). 

 

3.4. Ïðåäóïðåæäåíèå òðàâìàòè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé 

íà çàíÿòèÿõ ïî îñíîâàì ñàìîîáîðîíû 

 

Àêòèâíàÿ äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü ñòóäåíòîâ â ïðîöåññå 
ïðàêòè÷åñêèõ çàíÿòèé ñâÿçàíà ñ âîçìîæíîñòüþ ïîëó÷åíèÿ òÿæå-
ëûõ òåëåñíûõ, ïñèõè÷åñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ïîâðåæäåíèé. Ýòî 
òðåáóåò âíèìàíèÿ ê ïðîôèëàêòèêå òðàâìàòè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé. 

Îñíîâíûìè ïðè÷èíàìè òðàâì ÿâëÿþòñÿ: 
· íåïðàâèëüíîå ïðîâåäåíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé 

è íàðóøåíèå ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ ïðèåìàì è äåéñòâèÿì; 
· íåïîäãîòîâëåííîñòü ìåñò çàíÿòèé è èíâåíòàðÿ; 
· íèçêàÿ äèñöèïëèíà. 
Êðîìå òîãî, ïðè÷èíàìè òðàâì áûâàþò: 
· ïëîõàÿ îñâåäîìëåííîñòü ðóêîâîäèòåëÿ çàíÿòèé î ôóíêöèî-

íàëüíîì ñîñòîÿíèè îðãàíèçìà çàíèìàþùèõñÿ, îá èõ èíäèâèäóàëü-
íûõ îñîáåííîñòÿõ, ôèçè÷åñêîé è ïðàêòè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè; 

· ïðåæäåâðåìåííûé äîïóñê ê çàíÿòèÿì ëèö, ïåðåíåñøèõ êà-
êèå-ëèáî çàáîëåâàíèÿ èëè èìåâøèõ òðàâìû; 

· ó÷àñòèå â çàíÿòèÿõ áîëüíûõ è íàõîäÿùèõñÿ â ñîñòîÿíèè ïå-
ðåóòîìëåíèÿ, ïåðåíàïðÿæåíèÿ, ïåðåîõëàæäåíèÿ è ò. ä. 
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Ñòðîãîå ñîáëþäåíèå ìåð áåçîïàñíîñòè íà çàíÿòèÿõ äîëæíî 
áûòü íàïðàâëåíî íà ïðåäóïðåæäåíèå è èñêëþ÷åíèå òðàâìàòè÷å-
ñêèõ ïîâðåæäåíèé è íåñ÷àñòíûõ ñëó÷àåâ, à íå íà ïðåñëåäîâàíèå 
îòêàçà îò îïàñíûõ è ðèñêîâàííûõ äåéñòâèé. 

Ïðåäóïðåæäåíèå òðàâìàòèçìà îáåñïå÷èâàåòñÿ: 
· òùàòåëüíîé ïîäãîíêîé ñïîðòèâíîé îäåæäû è îáóâè, ïðî-

âåðêîé èñïðàâíîñòè è áåçîïàñíîñòè ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé, ìåñò 
âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, èíâåíòàðÿ è îáîðóäîâàíèÿ; 

· ïðàâèëüíîé îðãàíèçàöèåé è ìåòîäèêîé ïðîâåäåíèÿ çàíÿ-
òèé, ïîääåðæàíèåì â ïðîöåññå çàíÿòèé âûñîêîé äèñöèïëèíû; 

· çàáëàãîâðåìåííîé ïîäãîòîâêîé, ïðèìåíåíèåì ñðåäñòâ 
ñòðàõîâêè è îêàçàíèåì ïîìîùè ïðè âûïîëíåíèè ïðèåìîâ, ñâÿçàí-
íûõ ñ ðèñêîì è îïàñíîñòüþ; 

· ó÷åòîì ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè ñòóäåíòîâ, îñîáåííî èìåþùèõ îòêëîíåíèÿ â ñîñòîÿíèè çäîðî-
âüÿ èëè ïåðåíåñøèõ çàáîëåâàíèÿ; 

· ïîñòîÿííûì íàáëþäåíèåì çà âíåøíèìè ïðèçíàêàìè óòîì-
ëåíèÿ ñòóäåíòîâ; 

· ðàçúÿñíèòåëüíîé ðàáîòîé ñðåäè ñòóäåíòîâ î ìåðàõ ïðåäó-
ïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà, îáó÷åíèåì èõ ïðèåìàì ñòðàõîâêè è ñàìî-
ñòðàõîâêè; 

· ñèñòåìàòè÷åñêèì è ñòðîãèì êîíòðîëåì çà ñîáëþäåíèåì 
óñòàíîâëåííûõ ïðàâèë ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà. 

Âî èçáåæàíèå òðàâìàòèçìà, ïðè ïðîâåäåíèè çàíÿòèé ïî ïðè-
åìàì ñàìîîáîðîíû )4)2)!/(#3,.#3! óäåëÿåòñÿ ïîäãîòîâêå ìåñò çà-
íÿòèé, îðãàíèçìà îáó÷àåìûõ ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé, ïðèåìîâ 
è äåéñòâèé, òðåáóþùèõ âûñîêîé êîîðäèíàöèè è áûñòðîòû èõ èñ-
ïîëíåíèÿ. Áîëåâûå ïðèåìû ïðè îáó÷åíèè âûïîëíÿþòñÿ ïëàâíî, 
áåç ðûâêîâ è ïî ñèãíàëó ïàðòíåðà (õëîïêàìè ïî òåëó èëè ãîëîñîì � 
«ÅÑÒÜ») íåìåäëåííî ïðåêðàùàþòñÿ. Áðîñêè ïðîâîäÿòñÿ îò ñåðå-
äèíû ê êðàÿì êîâðà. Ëó÷øèì ñïîñîáîì áîðüáû ñ òðàâìàìè ÿâëÿ-
åòñÿ èõ ïðåäóïðåæäåíèå.  

 

3.5. Ïðåäåëû íåîáõîäèìîé îáîðîíû 

 

Â ñîîòâåòñòâèè ñî ñò. 37 ÓÊ ÐÔ «íå ÿâëÿåòñÿ ïðåñòóïëåíèåì 
ïðè÷èíåíèå âðåäà ïîñÿãàþùåìó ëèöó â ñîñòîÿíèè íåîáõîäèìîé 
îáîðîíû, ò. å. ïðè çàùèòå ëè÷íîñòè è ïðàâ îáîðîíÿþùåãîñÿ èëè äðó-
ãèõ ëèö, îõðàíÿåìûõ çàêîíîì èíòåðåñîâ îáùåñòâà èëè ãîñóäàðñòâà 
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îò îáùåñòâåííî îïàñíîãî ïîñÿãàòåëüñòâà, åñëè ýòî ïîñÿãàòåëüñòâî 
áûëî ñîïðÿæåíî ñ íàñèëèåì, îïàñíûì äëÿ æèçíè îáîðîíÿþùåãîñÿ 
èëè äðóãîãî ëèöà, ëèáî ñ íåïîñðåäñòâåííîé óãðîçîé ïðè÷èíåíèÿ 
òàêîãî íàñèëèÿ». Íåîáõîäèìàÿ îáîðîíà � ýòî ïðàâîìåðíàÿ çà-
ùèòà ëè÷íîñòè è ïðàâ îáîðîíÿþùåãîñÿ èëè äðóãèõ ëèö, îõðà-
íÿåìûõ çàêîíîì èíòåðåñîâ îáùåñòâà èëè ãîñóäàðñòâà îò îáùå-
ñòâåííî îïàñíîãî ïîñÿãàòåëüñòâà. Íåîáõîäèìàÿ îáîðîíà ÿâëÿ-
åòñÿ ñóáúåêòèâíûì åñòåñòâåííûì ïðàâîì ãðàæäàí Ðîññèè, çàêðåï-
ëåííûì â ñò. 45 Êîíñòèòóöèè Ðîññèéñêîé Ôåäåðàöèè, ïðîâîçãëà-
ñèâøåé ïðàâî êàæäîãî çàùèùàòü ñâîè ïðàâà è ñâîáîäû ëþáûìè 
ñïîñîáàìè, íå çàïðåùåííûìè çàêîíîì. Ýòî ïîëîæåíèå óêàçûâàåò 
íà ïðàâîâîé ïðèçíàê íåîáõîäèìîé îáîðîíû � åå çàêîííîñòü (ïðà-
âîìåðíîñòü). Ñîöèàëüíûé ñìûñë íåîáõîäèìîé îáîðîíû ñîñòîèò â 
îòñóòñòâèè îáùåñòâåííîé îïàñíîñòè äåÿíèÿ, ïðîòèâîïîñòàâëÿå-
ìîãî ïîñÿãàòåëüñòâó íàïàäàþùåãî, åñëè ïðè ýòîì íå áûëî äîïó-
ùåíî ïðåâûøåíèÿ ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû. Ñóùíîñòü è 
õàðàêòåð äåéñòâèé ïðè íåîáõîäèìîé îáîðîíå ñîñòîÿò â àêòèâíîé 
ôîðìå ïîâåäåíèÿ (äåéñòâèÿõ) ïî ïðåñå÷åíèþ èëè îòðàæåíèþ íàïà-
äåíèÿ, ïðè÷èíåíèè âðåäà ïîñÿãàþùåìó. Äëÿ áîëüøèíñòâà ãðàæäàí 
îñóùåñòâëåíèå íåîáõîäèìîé îáîðîíû ÿâëÿåòñÿ èìåííî ïðàâîì, à 
íå îáÿçàííîñòüþ. Äëÿ ïðàâîîõðàíèòåëüíûõ îðãàíîâ, âîåííîñëóæà-
ùèõ � ýòî îáÿçàííîñòü, âûòåêàþùàÿ èç âîèíñêèõ óñòàâîâ è ïðèíÿ-
òûõ îáÿçàòåëüñòâ ïî ñëóæáå. 

Çàùèùàþùååñÿ ëèöî, íà êîòîðîå ñîâåðøàåòñÿ íàïàäåíèå èëè 
îñóùåñòâëÿåòñÿ ïîñÿãàòåëüñòâî íà äðóãèå åãî ïðàâà, ïðàâà èíûõ 
ëèö, èíòåðåñû îáùåñòâà è ãîñóäàðñòâà, ñàìî âûáèðàåò ôîðìó ïî-
âåäåíèÿ: àêòèâíîå ïðåñå÷åíèå ïîñÿãàòåëüñòâà, èíûå ôîðìû çà-
ùèòû íàðóøåííûõ ïðàâ, íàïðèìåð îáðàùåíèå çà ïîìîùüþ ê îêðó-
æàþùèì ãðàæäàíàì èëè â ïðàâîîõðàíèòåëüíûå îðãàíû ëèáî ïðè-
íÿòèå ìåð âî èçáåæàíèå íàïàäåíèÿ, íàïðèìåð áåãñòâî îò íàïàäàþ-
ùèõ. Äëÿ òîãî ÷òîáû ÷åòêî çíàòü ãðàíèöû íåîáõîäèìîé îáîðîíû, 
ñëåäóåò ðóêîâîäñòâîâàòüñÿ ïðàâèëàìè (óñëîâèÿìè), îïðåäåëÿþ-
ùèìè åå ïðàâîìåðíîñòü. Òàêèå ïðàâèëà ñôîðìóëèðîâàíû â òåîðèè 
óãîëîâíîãî ïðàâà è ðàçäåëåíû íà óñëîâèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê ïîñÿãà-
òåëüñòâó, è óñëîâèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê çàùèòå. 

Óñëîâèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê ïîñÿãàòåëüñòâó, âêëþ÷àþò åãî îá-
ùåñòâåííóþ îïàñíîñòü, íàëè÷íîñòü è äåéñòâèòåëüíîñòü. Îáùå-
ñòâåííàÿ îïàñíîñòü ïîñÿãàòåëüñòâà ñîñòîèò â òîì, ÷òî â ðåçóëüòàòå 
åãî ñîâåðøåíèÿ ïðè÷èíÿåòñÿ âðåä îáùåñòâåííûì îòíîøåíèÿì, 
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íàõîäÿùèìñÿ ïîä îõðàíîé óãîëîâíîãî çàêîíà. ×àùå âñåãî, êàê ïî-
êàçûâàþò èññëåäîâàíèÿ, ê íåîáõîäèìîé îáîðîíå ïðèáåãàþò äëÿ 
çàùèòû æèçíè, çäîðîâüÿ, ñîáñòâåííîñòè è îáùåñòâåííîãî ïîðÿäêà. 
Ñîãëàñíî Ïîñòàíîâëåíèþ Ïëåíóìà Âåðõîâíîãî Ñóäà ÑÑÑÐ îò 
16 àâãóñòà 1984 ã. «Î ïðèìåíåíèè ñóäàìè çàêîíîäàòåëüñòâà, îáåñ-
ïå÷èâàþùåãî ïðàâî íà íåîáõîäèìóþ îáîðîíó îò îáùåñòâåííî 
îïàñíûõ ïîñÿãàòåëüñòâ», íå óòðàòèâøåãî ñèëó ïîíûíå, íå ÿâëÿåòñÿ 
ïðàâîìåðíûì ïðè÷èíåíèå âðåäà äðóãîìó ëèöó â ñâÿçè ñ ñîâåðøå-
íèåì ïîñëåäíèì äåéñòâèé, õîòÿ ôîðìàëüíî è ñîäåðæàùèõ ïðè-
çíàêè êàêîãî-ëèáî äåÿíèÿ, ïðåäóñìîòðåííîãî óãîëîâíûì çàêîíîì, 
íî çàâåäîìî äëÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ â ñèëó ìàëîçíà÷èòåëüíîñòè íå 
ïðåäñòàâëÿþùèõ îáùåñòâåííîé îïàñíîñòè. 

Îáÿçàòåëüíûì òðåáîâàíèåì ê äåÿíèþ, ïðîòèâ êîòîðîãî ïðè-
ìåíÿåòñÿ íåîáõîäèìàÿ îáîðîíà, ïðåäïîëàãàåòñÿ ðåàëüíàÿ âîçìîæ-
íîñòü íåìåäëåííîãî ïðè÷èíåíèÿ âðåäà îáúåêòó óãîëîâíî-ïðàâî-
âîé îõðàíû. Åñëè æå òàêîé âðåä ìîæåò íàñòóïèòü ÷åðåç êàêîå-òî 
âðåìÿ ëèáî îí íå ñâÿçàí ñ ïîñÿãàòåëüñòâîì, âûðàæàþùèìñÿ â äåé-
ñòâèè (íàïðèìåð, óêëîíåíèå ãðàæäàíèíà îò óïëàòû íàëîãà � ñò. 198 
ÓÊ ÐÔ), â ýòèõ ñëó÷àÿõ íåîáõîäèìàÿ îáîðîíà íå ïðèìåíÿåòñÿ, òàê 
êàê âðåä âîçìîæíî (à çíà÷èò, è íåîáõîäèìî) óñòðàíèòü èíûìè ñïî-
ñîáàìè. Àíàëîãè÷íûìè ÿâëÿþòñÿ òðåáîâàíèÿ ê ôîðìàì âèíû, íå-
îáõîäèìàÿ îáîðîíà ïðàâîìåðíî ïðèìåíèìà ëèøü ê äåéñòâèÿì îá-
ùåñòâåííî îïàñíîãî õàðàêòåðà, èìåþùèì óìûøëåííóþ ôîðìó 
âèíû. 

Ïðàâî íà íåîáõîäèìóþ îáîðîíó îò îáùåñòâåííî îïàñíîãî 
ïîñÿãàòåëüñòâà èìåþò â ðàâíîé ñòåïåíè âñå ëèöà íåçàâèñèìî îò èõ 
ïðîôåññèîíàëüíîé èëè èíîé ñïåöèàëüíîé ïîäãîòîâêè è ñëóæåá-
íîãî ïîëîæåíèÿ (÷. 3 ñò. 37 ÓÊ ÐÔ). 

Íàëè÷íîñòü ïîñÿãàòåëüñòâà ïðåäïîëàãàåò íà÷àâøååñÿ (ðå-
àëüíî áëèçêîå ê íà÷àëó), íî íåîêîí÷åííîå îáùåñòâåííî îïàñíîå 
äåéñòâèå. Íà÷àëîì äåéñòâèÿ èëè áëèçêèì ê íà÷àëó ïðèçíàþòñÿ 
ëèáî íà÷àëüíûé ìîìåíò ïîêóøåíèÿ íà ïðåñòóïëåíèå, ëèáî äåé-
ñòâèÿ, ðåàëüíî óêàçûâàþùèå íà áëèçêîå íà÷àëî îáùåñòâåííî îïàñ-
íûõ äåéñòâèé, íàïðèìåð, àãðåññèâíî-íàñòóïàòåëüíûé õàðàêòåð ïî-
âåäåíèÿ íàïàäàþùåãî, åãî âîîðóæåííîñòü. Îêîí÷àíèåì îáùå-
ñòâåííî îïàñíîãî ïîñÿãàòåëüñòâà, åãî ôàêòè÷åñêîå ïðåêðàùåíèå 
ìîæåò ïðîèçîéòè â ñèëó ðàçëè÷íûõ ïðè÷èí: ëèøåíèÿ âîçìîæíî-
ñòè ïðîäîëæåíèÿ ïîñÿãàòåëüñòâà, äîáðîâîëüíîãî îòêàçà îò ïðîäîë-
æåíèÿ ïîñÿãàòåëüñòâà, çàäåðæàíèÿ, îêîí÷àíèÿ ïðåñòóïëåíèÿ. È ñ 
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ýòîãî ìîìåíòà îñíîâàíèÿ íåîáõîäèìîé îáîðîíû óòðà÷èâàþòñÿ. 
Åñëè äàëåå ïîñÿãàòåëüñòâî íå âîçîáíîâëÿåòñÿ, âîçìîæíî, ëèøü çà-
äåðæàíèå ëèöà, ñîâåðøèâøåãî èëè ïîêóøàâøåãîñÿ íà ïðåñòóïëå-
íèå. Ïëåíóì Âåðõîâíîãî Ñóäà â Ïîñòàíîâëåíèè îò 16 àâãóñòà 
1984 ã., óòî÷íÿÿ ýòî ïîëîæåíèå, óêàçàë, ÷òî ñîñòîÿíèå íåîáõîäè-
ìîé îáîðîíû ìîæåò èìåòü ìåñòî è â òîì ñëó÷àå, åñëè ïðåñòóïíîå 
ïîñÿãàòåëüñòâî áûëî îêîí÷åíî, íî äëÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ íå áûë 
ÿñåí ìîìåíò åãî îêîí÷àíèÿ. 

Äåéñòâèòåëüíîñòü ïîñÿãàòåëüñòâà ñâÿçûâàåòñÿ ñ ðåàëüíîé 
âîçìîæíîñòüþ (ñïîñîáíîñòüþ) ïðè÷èíåíèÿ âðåäà îõðàíÿåìûì 
óãîëîâíûì ïðàâîì îáùåñòâåííûì îòíîøåíèÿì. Çàùèòà îò âîîáðà-
æàåìîãî (íå ðåàëüíîãî) ïîñÿãàòåëüñòâà íàçûâàåòñÿ ìíèìîé îáîðî-
íîé è âëå÷åò óãîëîâíóþ îòâåòñòâåííîñòü íà îáùèõ îñíîâàíèÿõ, 
êàê ïðè ñîâåðøåíèè óìûøëåííîãî ïðåñòóïëåíèÿ ñîîòâåòñòâóþ-
ùåãî âèäà. Ñëåäóåò òàêæå ó÷åñòü, ÷òî ìîæåò èìåòü ìåñòî è òàê 
íàçûâàåìàÿ ïðîâîêàöèÿ íåîáõîäèìîé îáîðîíû, êîãäà âèíîâíûé 
ñîçäàåò ñèòóàöèþ, ïðè êîòîðîé îí äîëæåí îáîðîíÿòüñÿ. Íàïðèìåð, 
êîãäà ëèöî íàìåðåííî âûçâàëî íàïàäåíèå, ÷òîáû èñïîëüçîâàòü åãî 
êàê ïîâîä äëÿ ñîâåðøåíèÿ ïðîòèâîïðàâíûõ äåéñòâèé (ðàçâÿçûâà-
íèå äðàêè, ðàñïðàâà, ñàìîñóä è ò. ï.). 

Óñëîâèÿ, îòíîñÿùèåñÿ ê çàùèòå, âêëþ÷àþò: àêòèâíóþ 
ôîðìó çàùèòû; ïðè÷èíåíèå âðåäà òîëüêî íàïàäàþùåìó; ñâîåâðå-
ìåííîñòü è ñîðàçìåðíîñòü çàùèòû ñòåïåíè è õàðàêòåðó ïîñÿãà-
òåëüñòâà. 

Àêòèâíàÿ ôîðìà çàùèòû íàõîäèò âûðàæåíèå â äåéñòâèÿõ 
îáîðîíÿþùåãîñÿ, ïðè÷èíåíèè ôèçè÷åñêîãî èëè èìóùåñòâåííîãî 
âðåäà íàïàäàþùåìó. Ôèçè÷åñêèé âðåä ìîæåò âêëþ÷àòü ñàìûé 
òÿæêèé � ëèøåíèå æèçíè íàïàäàþùåãî, ïðè÷èíåíèå òÿæêèõ èëè 
ñðåäíåé òÿæåñòè âðåäà çäîðîâüþ, à òàêæå ïðè÷èíåíèå ëåãêîãî 
âðåäà çäîðîâüþ èëè íàíåñåíèå ïîáîåâ. Èìóùåñòâåííûé âðåä ìî-
æåò âûðàæàòüñÿ â ïîâðåæäåíèè èëè óíè÷òîæåíèè èìóùåñòâà â 
õîäå îáîðîíèòåëüíûõ äåéñòâèé. Ïðè ïðèçíàíèè íåîáõîäèìîé îáî-
ðîíû ïðàâîìåðíîé â ñîîòâåòñòâèè ñî ñò. 1066 Ãðàæäàíñêîãî êî-
äåêñà ÐÔ ïðè÷èíåííûé âðåä íå ïîäëåæèò âîçìåùåíèþ. 

Ïðè íåîáõîäèìîé îáîðîíå îáÿçàòåëüíûì óñëîâèåì ÿâëÿåòñÿ 
ïðè÷èíåíèå âðåäà òîëüêî íàïàäàþùåìó (íàïàäàþùèì) èëè åãî 
èìóùåñòâó. Ïðè÷èíåíèå âðåäà íåâèíîâíûì, ò. å. òðåòüèì ëèöàì, 
âëå÷åò óãîëîâíóþ îòâåòñòâåííîñòü â çàâèñèìîñòè îò ôîðìû âèíû 
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çà óìûøëåííûå èëè íåîñòîðîæíûå äåéñòâèÿ, à ìàòåðèàëüíûé âðåä 
ïîäëåæèò âîçìåùåíèþ. 

Ñâîåâðåìåííîñòü çàùèòû ñâÿçàíà ñ åå îñóùåñòâëåíèåì â ïðå-
äåëàõ âðåìåíè ïîñÿãàòåëüñòâà, îò åãî íà÷àëà äî îêîí÷àíèÿ. Âûõîä 
çà ðàìêè âðåìåíè ïîñÿãàòåëüñòâà ÿâëÿåòñÿ îòðàæåíèåì íåñâîåâðå-
ìåííîñòè îáîðîíû, îñóùåñòâëÿåìîé çà ïðåäåëàìè íåîáõîäèìîñòè 
äåéñòâèé ïî îòðàæåíèþ íàïàäåíèÿ. Ýòè äåéñòâèÿ âëåêóò óãîëîâ-
íóþ îòâåòñòâåííîñòü íà îáùèõ îñíîâàíèÿõ. 

Ñîðàçìåðíîñòü çàùèòû ñâÿçàíà ñ ñîáëþäåíèåì ïðåäåëîâ 
ëèáî ïðåâûøåíèåì ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû. Ñîáëþäåíèå 
ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû ÿâëÿåòñÿ ïðèçíàêîì åå ïðàâîìåð-
íîñòè. Ïðåâûøåíèåì ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû â ñîîòâåò-
ñòâèè ñ ÷. 2 ñò. 37 ÓÊ ÐÔ ïðèçíàþòñÿ óìûøëåííûå äåéñòâèÿ, ÿâíî 
íå ñîîòâåòñòâóþùèå õàðàêòåðó è îïàñíîñòè ïîñÿãàòåëüñòâà. 

Ïî ñìûñëó çàêîíà ïðåâûøåíèåì ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáî-
ðîíû ïðèçíàåòñÿ ëèøü ÿâíîå, î÷åâèäíîå íåñîîòâåòñòâèå çàùèòû 
õàðàêòåðó è îïàñíîñòè ïîñÿãàòåëüñòâà, êîãäà ïîñÿãàþùåìó áåç 
íåîáõîäèìîñòè óìûøëåííî ïðè÷èíÿåòñÿ âðåä, óêàçàííûé â ñò. 108 
è 114 ÓÊ ÐÔ. 

Ïðèìåðîì ýòîìó ìîæåò ñëóæèòü ñëåäóþùèé ôàêò. Çà ïî-
ïûòêó óêðàñòü êàðòîøêó ñ îãîðîäà ðàññòðåëÿë äâîèõ ÷åëîâåê ñëå-
ñàðü îäíîãî èç çàâîäîâ Ïîäìîñêîâüÿ. Îí ñòîðîæèë ñâîé îãîðîä è 
ñîñåäñêèé. Ðàíî óòðîì îí çàìåòèë, ÷òî ó ñîñåäåé êòî-òî êîïàåòñÿ 
íà ãðÿäêàõ. Ïîäîéäÿ áëèæå, ñëåñàðü ðàçãëÿäåë äâîèõ ìóæ÷èí. Îíè 
óæå óñïåëè âûêîïàòü ÷àñòü êàðòîôåëÿ. Âîçìóùåííûé äåéñòâèÿìè 
âîðîâ, Âàñèëüåâ ïðèêàçàë îñòàâèòü âûêîïàííóþ êàðòîøêó è óáè-
ðàòüñÿ. Îäíàêî òå íå îòðåàãèðîâàëè. Òîãäà ñëåñàðü ïðèíÿëñÿ ïà-
ëèòü â ïîõèòèòåëåé. Â ðåçóëüòàòå îäèí èç âîðîâ ñêîí÷àëñÿ íà ìå-
ñòå, äðóãîé áûë ðàíåí. Íàëèöî ïðåâûøåíèå ïðåäåëîâ íåîáõîäè-
ìîé îáîðîíû. 

Ïðè÷èíåíèå ïîñÿãàþùåìó ëèöó ïðè îòðàæåíèè îáùåñòâåííî 
îïàñíîãî ïîñÿãàòåëüñòâà âðåäà ïî íåîñòîðîæíîñòè íå ìîæåò âëå÷ü 
óãîëîâíîé îòâåòñòâåííîñòè. 

Ïðè ðåøåíèè âîïðîñà î íàëè÷èè èëè îòñóòñòâèè ïðåâûøåíèÿ 
ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû ñóä äîëæåí ó÷èòûâàòü íå òîëüêî 
ñîîòâåòñòâèå èëè íåñîîòâåòñòâèå ñðåäñòâ çàùèòû è íàïàäåíèÿ, íî 
è õàðàêòåð îïàñíîñòè, óãðîæàâøåé îáîðîíÿþùåìóñÿ, åãî ñèëû è 
âîçìîæíîñòè ïî îòðàæåíèþ ïîñÿãàòåëüñòâà. Îíè ìîãëè ïîâëèÿòü 
íà ðåàëüíîå ñîîòíîøåíèå ñèë ïîñÿãàâøåãî è çàùèùàâøåãîñÿ, 
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íàïðèìåð êîëè÷åñòâî ïîñÿãàâøèõ è îáîðîíÿâøèõñÿ, èõ âîçðàñò, 
ôèçè÷åñêîå ðàçâèòèå, íàëè÷èå îðóæèÿ, ìåñòî è âðåìÿ ïîñÿãàòåëü-
ñòâà è äðóãèå îáñòîÿòåëüñòâà. Ïðè ñîâåðøåíèè ïîñÿãàòåëüñòâà 
ãðóïïîé ëèö îáîðîíÿþùèéñÿ âïðàâå ïðèìåíèòü ê ëþáîìó èç íàïà-
äàþùèõ òàêèå ìåðû çàùèòû, êîòîðûå îïðåäåëÿþòñÿ îïàñíîñòüþ è 
õàðàêòåðîì äåéñòâèé âñåé ãðóïïû. Â ñîîòâåòñòâèè ñ ÷. 1 è 2.1 ñò. 37 

ÓÊ ÐÔ íå áóäåò ïðåâûøåíèåì ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû 
ïðè ïîñÿãàòåëüñòâàõ, ñîïðÿæåííûõ ñ íàñèëèåì, îïàñíûì äëÿ 
æèçíè îáîðîíÿþùåãîñÿ èëè äðóãîãî ëèöà, ëèáî ñ íåïîñðåä-
ñòâåííîé óãðîçîé ïðèìåíåíèÿ òàêîãî íàñèëèÿ, ëèáî åñëè ëèöî 
âñëåäñòâèå íåîæèäàííîñòè ïîñÿãàòåëüñòâà íå ìîãëî îáúåê-
òèâíî îöåíèòü ñòåïåíü è õàðàêòåð îïàñíîñòè íàïàäåíèÿ. 

Â Ïîñòàíîâëåíèè Ïëåíóìà Âåðõîâíîãî Ñóäà îò 16 àâãóñòà 
1984 ã. óêàçûâàåòñÿ òàêæå, ÷òî â ñîñòîÿíèè äóøåâíîãî âîëíåíèÿ, 
âûçâàííîãî ïîñÿãàòåëüñòâîì, îáîðîíÿþùèéñÿ íå âñåãäà ìîæåò 

òî÷íî âçâåñèòü õàðàêòåð îïàñíîñòè, èçáðàòü ñîðàçìåðíûå ñðåäñòâà 
çàùèòû. Äåéñòâèÿ îáîðîíÿþùåãîñÿ íåëüçÿ ðàññìàòðèâàòü êàê ñî-
âåðøåííûå ñ ïðåâûøåíèåì ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû, êîãäà 
ïðè÷èíåííûé èì âðåä îêàçàëñÿ áîëüøå, ÷åì âðåä, ïðåäîòâðàùåí-
íûé, ëèáî òîò, êîòîðûé áûë äîñòàòî÷åí äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ íàïà-
äåíèÿ, åñëè ïðè ýòîì íå áûëî äîïóùåíî ÿâíîãî íåñîîòâåòñòâèÿ 
ñðåäñòâ çàùèòû õàðàêòåðó è îïàñíîñòè ïîñÿãàòåëüñòâà. Ïîñêîëüêó 
óñòàíîâëåíèå ÿâíîãî, î÷åâèäíîãî íåñîîòâåòñòâèÿ çàùèòû è ïîñÿ-
ãàòåëüñòâà � äåëî ôàêòà, îíè îöåíèâàþòñÿ íà îñíîâå ìàòåðèàëîâ 
ñóäîì è èãðàþò âàæíóþ ðîëü â ðåøåíèè âîïðîñîâ î íåîáõîäèìîé 
îáîðîíå ëèáî åå ïðåâûøåíèè. 

Óáèéñòâî, ïðè÷èíåíèå òÿæêîãî èëè ñðåäíåé òÿæåñòè âðåäà 
çäîðîâüþ, ñîâåðøåííûå ïðè ïðåâûøåíèè ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé 
îáîðîíû ëèáî ïðè ïðåâûøåíèè ìåð, íåîáõîäèìûõ äëÿ çàäåðæàíèÿ 
ëèöà, ñîâåðøèâøåãî ïðåñòóïëåíèå, ÿâëÿþòñÿ ëüãîòíûìè ñ òî÷êè 
çðåíèÿ óãîëîâíîé îòâåòñòâåííîñòè, è ëèöà, âèíîâíûå â íèõ, íåñóò 
îòâåòñòâåííîñòü ïî ñò. 108 è 114 ÓÊ ÐÔ. Óìûøëåííîå ïðè÷èíåíèå 
ëåãêîãî âðåäà çäîðîâüþ èëè ïîáîåâ (ñò. 115 è 116 ÓÊ ÐÔ) íå îáðà-
çóåò âîçìîæíîñòè ïðåâûøåíèÿ ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû, 
òàê êàê äàííûå îáñòîÿòåëüñòâà ôàêòè÷åñêè íå ìîãóò èìåòü ïðè-
çíàêà íåñîîòâåòñòâèÿ õàðàêòåðà íàïàäåíèÿ è çàùèòû. 

Ïðè êâàëèôèêàöèè ïðåñòóïëåíèÿ ñëåäóåò îòãðàíè÷èâàòü 
óáèéñòâî è ïðè÷èíåíèå òÿæêîãî è ñðåäíåé òÿæåñòè âðåäà çäîðî-



102 

âüþ ïðè ïðåâûøåíèè ïðåäåëîâ íåîáõîäèìîé îáîðîíû, ìåð çàäåð-
æàíèÿ ëèöà, ñîâåðøèâøåãî ïðåñòóïëåíèå, îò àíàëîãè÷íûõ îáùå-
ñòâåííî îïàñíûõ äåÿíèé, ñîâåðøåííûõ â ñîñòîÿíèè àôôåêòà, ò. å. 
âíåçàïíî âîçíèêøåãî ñèëüíîãî äóøåâíîãî âîëíåíèÿ (ñò. 107 è 113 
ÓÊ ÐÔ). Ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî â ñîñòîÿíèè àôôåêòà âðåä ïðè-
÷èíÿåòñÿ íå ñ öåëüþ çàùèòû, à, ñëåäîâàòåëüíî, àôôåêò íå ìîæåò 
ïîðîæäàòü îáñòîÿòåëüñòâà íåîáõîäèìîé îáîðîíû. Êðîìå òîãî, 
îáÿçàòåëüíûì ïðèçíàêîì ïðåñòóïëåíèÿ, ñîâåðøåííîãî â ñîñòîÿ-
íèè àôôåêòà, ÿâëÿåòñÿ ïðè÷èíåíèå âðåäà èìåííî â ñîñòîÿíèè âíå-
çàïíî âîçíèêøåãî ñèëüíîãî äóøåâíîãî âîëíåíèÿ, âûçâàííîãî äåé-
ñòâèÿìè ïîòåðïåâøåãî, â òî âðåìÿ êàê ïðè ïðåâûøåíèè íåîáõîäè-
ìîé îáîðîíû ýòîò ïðèçíàê íåîáÿçàòåëåí. Â òîì ñëó÷àå, êîãäà îáî-
ðîíÿþùèéñÿ ïðåâûñèë ïðåäåëû íåîáõîäèìîé îáîðîíû â ñîñòîÿ-
íèè àôôåêòà, åãî äåéñòâèÿ ïîäëåæèò êâàëèôèöèðîâàòü íå ïî ñò. 
107 è 113, à ïî ñò. 108 è 114 ÓÊ ÐÔ. 

 

3.6. Ðàáî÷àÿ ó÷åáíàÿ ïðîãðàììà  
ïî ðàçäåëó «Îñíîâû ñàìîîáîðîíû» 

 

F.2B3"./U 

Ñîäåðæàíèå ðàçäåëà «Îñíîâû ñàìîîáîðîíû» 

 

¹ 

ï/ï 
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ñå

ãî
 ÷

àñ
îâ

 

Êîëè÷åñòâî ÷àñîâ 
ïî âèäàì çàíÿòèé 

Ë
åê
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åì

èí
àð

û
 

Ï
ðà
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è÷

å-
ñê

èå
 ç

àí
ÿò

èÿ
 

Çà
÷å

òû
 

1. Ïðèåìû ñàìîîáîðîíû 

1.1 Ñòîéêè è ïåðåäâèæåíèÿ  2   2  

1.2 Ñòðàõîâêà è ñàìîñòðàõîâêà (íà ìåñòå è â 
äâèæåíèè) 

2   2  

1.3 Óäàðû ðóêàìè è íîãàìè 2   2  

1.4 Çàùèòà îò óäàðîâ (ðóêàìè è íîãàìè) 2   2  

1.5 Îáó÷åíèå òåõíèêå âûïîëíåíèÿ áðîñêîâ 4   4  

1.6 Îáó÷åíèå ñïîñîáàì çàùèòû îò óäóøàþ-
ùèõ è áîëåâûõ ïðèåìîâ 

4   4  

1.7 Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ è îáõâàòîâ 6   6  

1.8 Çàùèòà îò óãðîçû îðóæèåì è îáåçîðóæèâà-
íèå 

2   2  
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1.9 Ïðåñå÷åíèå äåéñòâèé âîîðóæåííîãî ïðî-
òèâíèêà 

2   2  

1.10 Ñïîñîáû ïîìîùè è âçàèìîïîìîùè 2   2  

ÊÏÇ Ñäà÷à çà÷åòà ïî ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû  2    2 

ÈÒÎÃÎ: 30   30 2 

 

Ñîäåðæàíèå ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû 

 

Òåìà. 1.1. Ñòîéêè è ïåðåäâèæåíèÿ (ïðàêòè÷åñêîå � 2 ÷àñà). 
Ôðîíòàëüíàÿ, ïðàâàÿ, ëåâàÿ âûñîêèå ñòîéêè. Ïîíÿòèå äèñòàí-

öèè. Ïåðåäâèæåíèå â ñòîéêàõ âïåðåä, íàçàä, â áîê.  
Òåìà 1.2. Ñòðàõîâêà è ñàìîñòðàõîâêà (íà ìåñòå è â äâèæåíèè) 

(ïðàêòè÷åñêîå � 2 ÷àñà). 
Ñïîñîáû ñàìîñòðàõîâêè ïðè ïàäåíèè íàçàä, âïåðåä, âáîê èç 

ïîëîæåíèÿ ñèäÿ, ñòîÿ, ïðè âûõîäå íà êóâûðîê. 
Òåìà 1.3. Óäàðû ðóêàìè è íîãàìè (ïðàêòè÷åñêîå � 2 ÷àñà). 
Óäàðû ðóêîé ïðÿìîé, áîêîâîé, ñíèçó, ñâåðõó êóëàêîì, ðåá-

ðîì ëàäîíè, îñíîâàíèåì ëàäîíè, ëîêòåì. Óäàðû íîãîé âïåðåä, 
íàçàä, âáîê. Óäàðû ãîëîâîé â ëèöî, æèâîò. 

Òåìà 1.4. Çàùèòà îò óäàðîâ (ðóêàìè è íîãàìè) (ïðàêòè÷å-
ñêîå � 2 ÷àñà). 

Çàùèòà îò óäàðîâ ðóêîé, íîãîé, ãîëîâîé, ñíèçó, ñáîêó, ïðÿìî, 
íàîòìàøü � ïîäñòàâêîé ïðåäïëå÷üÿ (ïðåäïëå÷èé), ïåðåìåùåíèÿìè. 

Òåìà 1.5. Îáó÷åíèå òåõíèêå âûïîëíåíèÿ áðîñêîâ (ïðàêòè÷å-
ñêîå � 4 ÷àñà). Ïåðåäíÿÿ ïîäíîæêà, çàäíÿÿ ïîäíîæêà, áðîñîê ÷åðåç 
áåäðî, áðîñîê ñ çàõâàòîì íîã ñçàäè. 

Òåìà 1.6. Îáó÷åíèå ñïîñîáàì çàùèòû îò óäóøàþùèõ è áîëå-
âûõ ïðèåìîâ (ïðàêòè÷åñêîå � 4 ÷àñà). 

Çàùèòà îò ðû÷àãà ðóêè âíóòðü, îò ðû÷àãà ðóêè íàðóæó, îò çà-
ãèáà ðóêè çà ñïèíó, ðû÷àãà ðóêè ÷åðåç ïðåäïëå÷üå, îò óäóøàþùèõ 
ïðèåìîâ ñïåðåäè è ñçàäè. 

Òåìà 1.7. Îñâîáîæäåíèå îò çàõâàòîâ è îáõâàòîâ (ïðàêòè÷å-
ñêîå � 6 ÷àñîâ). 
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Îñâîáîæäåíèå îò îáõâàòîâ êîðïóñà ñ ðóêàìè è áåç çàõâàòà 
ðóê, çàõâàòà ðóê èëè îäíîé ðóêè. 

Òåìà 1.8. Çàùèòà îò óãðîçû îðóæèåì è îáåçîðóæèâàíèå (ñïå-
ðåäè � ñçàäè) (ïðàêòè÷åñêîå � 2 ÷àñà). 

Çàùèòà îò óãðîçû ïèñòîëåòîì èëè àâòîìàòîì ñïåðåäè, ñçàäè.  
Òåìà 1.9. Ïðåñå÷åíèå äåéñòâèé âîîðóæåííîãî ïðîòèâíèêà 

(ïðàêòè÷åñêîå � 2 ÷àñà). 
Çàùèòà îò óäàðîâ íîæîì èëè ïðåäìåòîì ñáîêó, ñâåðõó, ñíèçó, 

íàîòìàøü, òû÷êîì. 
Òåìà 1.10. Ñïîñîáû ïîìîùè è âçàèìîïîìîùè (ïðàêòè÷å-

ñêîå � 2 ÷àñà). 
Ïîìîùü ïðè íàíåñåíèè óäàðîâ, çàõâàòàõ, óãðîçå îðóæèåì. 
Ñäà÷à çà÷åòà ïî ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû. Âûïîëíåíèå ïÿòè 

ïðèåìîâ â ñîîòâåòñòâèè ñ òðåáîâàíèÿìè ÏÏÔÏ ïî ðàçäåëó ñàìî-
îáîðîíà. 

 

3.7. Çà÷åòíûå òðåáîâàíèÿ ïî ðàçäåëó 

«îñíîâû ñàìîîáîðîíû» 

 

Ïðîâåðêà ïîäãîòîâëåííîñòè ñòóäåíòîâ ïî ïðèåìàì ñàìîîáî-
ðîíû òåîðåòè÷åñêè è ïðàêòè÷åñêè îñóùåñòâëÿåòñÿ â ïðîöåññå îáó-
÷åíèÿ, â êîíöå ñåìåñòðà è ó÷åáíîãî ãîäà, íà çà÷åòå (â òîì ÷èñëå è 
äëÿ ñòóäåíòîâ ñïåöèàëüíîé ãðóïïû, âûïîëíÿþùèõ ïðàêòè÷åñêèå 
ïðèåìû ñ ìåíüøåé áûñòðîòîé è èíòåíñèâíîñòüþ). 

Ïðåïîäàâàòåëü íàçíà÷àåò êîíòðîëüíûå ïðèåìû. Â òå÷åíèå 6�
7 ìèí. ïðîâîäèòñÿ ïîäãîòîâèòåëüíàÿ ÷àñòü, à òàêæå ñîâåðøåíñòâó-
åòñÿ òåõíèêà âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû. Òåõíèêà âûïîë-
íåíèÿ ïðèåìîâ ïðîâåðÿåòñÿ â ïàðàõ èëè ïîòî÷íî. Â ïåðâîì ñëó÷àå 
ñòóäåíòû ïîïàðíî âûõîäÿò è ïîî÷åðåäíî âûïîëíÿþò ïðèåìû. Ïðè 
ïîòî÷íîé îðãàíèçàöèè ïðîâåðêè ïðåïîäàâàòåëü óêàçûâàåò èñõîä-
íîå ïîëîæåíèå è ïîñëåäîâàòåëüíîñòü âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ íà òî÷-
êàõ. Ïî êîìàíäå ñòóäåíòû ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíÿþò ïðèåìû íà 
óêàçàííûõ òî÷êàõ. Î÷åðåäíîé ñòóäåíò âûõîäèò íà èñõîäíîå ïîëî-
æåíèå, à âûïîëíèâøèé ïðèåì ñòàíîâèòñÿ â ñòðîé. Ïî îêîí÷àíèè 
ïðîâåðêè ïðåïîäàâàòåëü îáúÿâëÿåò îöåíêè çà êàæäûé ïðèåì è îá-
ùóþ îöåíêó êàæäîìó ñòóäåíòó. Ïðèåìû áîÿ ðóêîé è íîãîé ïðè ïî-
òî÷íîé ïðîâåðêå âûïîëíÿþòñÿ, êàê ïðàâèëî, íà ïåðâîé òî÷êå. 

Ïðè ïðîâåðêå ñòóäåíò ïîñëåäîâàòåëüíî âûïîëíÿåò íàçíà÷åí-
íûå ïðåïîäàâàòåëåì ïÿòü ïðèåìîâ. 
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Âûïîëíåíèå ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû îöåíèâàþòñÿ: 
· «çà÷òåíî» � åñëè âûïîëíåíî ïÿòü ïðèåìîâ; 
· «íå çà÷òåíî» � åñëè íå âûïîëíåí õîòÿ áû îäèí ïðèåì. 
Ïðè ýòîì âûïîëíåíèå îòäåëüíûõ ïðèåìîâ îöåíèâàåòñÿ: 
· «âûïîëíåíî» � åñëè ïðèåì ïðîâåäåí ñîãëàñíî îïèñàíèþ 

áûñòðî, óâåðåííî è äîâåäåí äî çàâåðøåíèÿ; 

· «íå âûïîëíåíî» � åñëè ïðèåì ïðîâåäåí íå â ñîîòâåòñòâèè ñ 
îïèñàíèåì èëè íå äîâåäåí äî çàâåðøåíèÿ. 

Âûïîëíåíèå êàæäîãî ïðèåìà îöåíèâàåòñÿ: 
· «îòëè÷íî» � åñëè ïðèåì âûïîëíåí ñîãëàñíî îïèñàíèþ, 

áûñòðî è óâåðåííî; 
· «õîðîøî» � åñëè ïðèåì, âûïîëíåí ñîãëàñíî îïèñàíèþ, íî 

íåäîñòàòî÷íî áûñòðî è óâåðåííî;  
· «óäîâëåòâîðèòåëüíî» � åñëè ïðèåì âûïîëíåí ñîãëàñíî 

îïèñàíèþ, íî ìåäëåííî è ñ íàðóøåíèåì ñëèòíîñòè äâèæåíèÿ èëè 
äîïóùåíà ïîòåðÿ ðàâíîâåñèÿ, íî êîíå÷íàÿ öåëü äîñòèãíóòà; 

· «íåóäîâëåòâîðèòåëüíî» � åñëè ïðèåì íå âûïîëíåí èëè âû-
ïîëíåí íå â ñîîòâåòñòâèè ñ îïèñàíèåì. 

6*)(!*+./%!)*!%31!4+)H/>)-=)%)(B!##)4%3/4%<-!#%)(@ 

Òåîðåòè÷åñêàÿ ïîäãîòîâëåííîñòü ñòóäåíòîâ ïðîâåðÿåòñÿ â ñî-
îòâåòñòâèè ñ òåìàòèêîé òåîðåòè÷åñêèõ çàíÿòèé. 

Òåîðåòè÷åñêèå çíàíèÿ ïðîâåðÿþòñÿ ìåòîäîì óñòíîãî èëè 
ïèñüìåííîãî îïðîñà, íàïèñàíèå ðåôåðàòà. Ïðè ïðîâåðêå êàæäûé 
îòâå÷àåò íà îäèí âîïðîñ. 

Óðîâåíü òåîðåòè÷åñêèõ çíàíèé îöåíèâàåòñÿ: 
· «îòëè÷íî» � åñëè îòâåò íà ïîñòàâëåííûé âîïðîñ ïî ñóùå-

ñòâó ïðàâèëåí è ïîëîí; 

· «õîðîøî» � åñëè îòâåò íà ïîñòàâëåííûé âîïðîñ ïî ñóùå-
ñòâó ïðàâèëåí, íî íåäîñòàòî÷íî ïîëîí èëè èçëîæåí ñ íåñóùå-
ñòâåííûìè ïî ñìûñëó îøèáêàìè; 

· «óäîâëåòâîðèòåëüíî» � åñëè îòâåò íà ïîñòàâëåííûé âîïðîñ 
â îñíîâíîì ïðàâèëåí, íî èçëîæåí íåïîëíî èëè ñ îòäåëüíûìè ñó-
ùåñòâåííûìè îøèáêàìè; 

· «íåóäîâëåòâîðèòåëüíî» � åñëè îòâåò íå ðàñêðûâàåò ñóùå-
ñòâà ïîñòàâëåííîãî âîïðîñà.  
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3.8. Âîïðîñû äëÿ çà÷¸òà ïî ðàçäåëó 

«îñíîâû ñàìîîáîðîíû» 

 
1. Îñíîâíûå ôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà â åäèíîáîðñòâàõ è èõ ðàç-

âèòèå. 
2. Óñëîâèÿ ñîõðàíåíèÿ è ðàçâèòèå ðàâíîâåñèÿ. 
3. Ïðàâèëà èñïîëüçîâàíèÿ ìîìåíòà èíåðöèè â ïîåäèíêå. 
4. Òåõíèêà ïàäåíèé, êóâûðêîâ è ïåðåêàòîâ. 
5. Óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñêîðîñòè óäàðà. 
6. Òåõíèêà çàùèòû. 
7. Áîëåâûå òî÷êè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà. 
8. Ñòåïåíè ñâîáîäû è èõ èñïîëüçîâàíèå â ñàìîîáîðîíå. 
9. Ïðèíöèïû äèíàìèêè ñàìîçàùèòû (ïî À.À. Êàäî÷íèêîâó). 
10. Àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèå îñíîâû áîåâûõ åäèíîáîðñòâ. 
11. Îñíîâû ïåäàãîãè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà ïðåïîäàâàòåëÿ ñàìî-

çàùèòû (ïðèíöèïû). 
12. Ïîíÿòèå è çíà÷åíèå íåîáõîäèìîé ñàìîîáîðîíû ñîãëàñíî 

óãîëîâíîìó ïðàâó. 
13. Óñëîâèÿ ïðàâîìåðíîñòè íåîáõîäèìîé ñàìîîáîðîíû. 
14. Îñíîâû ïðåïîäàâàíèÿ ñàìîçàùèòû. 
15. Ñïîñîáû îïòèìèçàöèè âçàèìîîòíîøåíèé ñ çàíèìàþùè-

ìèñÿ. 
16. Ïðèíöèïû âûïîëíåíèÿ áîëåâûõ ïðèåìîâ. 
17. Ïðàâèëà îñâîáîæäåíèÿ îò îáõâàòîâ. 
18. Îñîáåííîñòè îñâîáîæäåíèÿ îò áîëåâûõ çàõâàòîâ. 
19. Ïðàâèëà çàùèòû îò óäàðîâ.  
20. Ïðèíöèïû êîíòðàòàêè ïîñðåäñòâîì óäàðíûõ äâèæåíèé. 
21. Ïðèíöèï âûáèâàíèÿ îðóæèÿ. 
22. Ñîäåðæàíèå ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû äëÿ ñòóäåíòîâ àêàäå-

ìèè. 
 

3.9. Òåìû ðåôåðàòîâ ïî ÏÏÔÏ è ðàçäåëó 

«Îñíîâû ñàìîîáîðîíû» 

 
1. Îïðåäåëåíèå ïîíÿòèÿ ÏÏÔÏ, åå öåëè è çàäà÷è. Ìåñòî 

ÏÏÔÏ â ñèñòåìå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ. 
2. Îñíîâíûå è äîïîëíèòåëüíûå ôàêòîðû, îïðåäåëÿþùèå 

êîíêðåòíîå ñîäåðæàíèå ÏÏÔÏ ñòóäåíòîâ (ôîðìà è âèä òðóäà, 
óñëîâèÿ òðóäà, õàðàêòåð òðóäà, äèíàìèêà óòîìëåíèÿ è ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè íà ïðèìåðå ñâîåé áóäóùåé ïðîôåññèè). 
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3. Ìåòîäèêà ïîäáîðà ñðåäñòâ ÏÏÔÏ. Îðãàíèçàöèÿ, ôîðìû è 
ñðåäñòâà ÏÏÔÏ â âóçå.  

4. Àíàòîìî-ôèçèîëîãè÷åñêèå îñíîâû âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ 
ñàìîîáîðîíû. 

5. Ïðèêëàäíûå âèäû ñïîðòà (èõ ýëåìåíòû) è èõ ïðèìåíåíèå 
íà ïðèìåðå âàøåé ñïåöèàëüíîñòè. 

6. Ïðèêëàäíûå çíàíèÿ, ïñèõîôèçè÷åñêèå êà÷åñòâà è ñâîé-
ñòâà ëè÷íîñòè, ïðèêëàäíûå óìåíèÿ è íàâûêè, ñïåöèàëüíûå êà÷å-
ñòâà (íà ïðèìåðå ñâîåé ñïåöèàëüíîñòè). 

7. Ïðèäåëû íåîáõîäèìîé ñàìîîáîðîíû. 
8. Ñàìîîáîðîíà êàê íåîáõîäèìîñòü ïîäãîòîâêè ãîññëóæà-

ùåãî â ýêñòðåìàëüíûõ ñèòóàöèÿõ. 
9. Ïðåäóïðåæäåíèå òðàâìàòè÷åñêèõ ïîâðåæäåíèé ïðè çàíÿ-

òèÿõ ïî îñíîâàì ñàìîîáîðîíû. 
10. Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû.  
11. Ïñèõîëîãèÿ è òàêòèêà óëè÷íîãî àãðåññîðà. 
12. Ìåäèöèíñêàÿ ïîìîùü ïðè ðàíåíèÿõ. 
13. Ïðîèñõîæäåíèå è èñïîëüçîâàíèå õîëîäíîãî è ñàìîäåëü-

íîãî îðóæèÿ. 
14. Îñíîâíûå ïðèåìû óëè÷íîãî áîÿ. 
15. Ñïåöèôèêà óëè÷íîé äðàêè. 
16. Ïñèõîëîãè÷åñêàÿ è ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà óëè÷íîãî 

áîéöà. 
17. Êðàòêàÿ èñòîðèÿ âîçíèêíîâåíèÿ îñíîâíûõ âèäîâ åäèíî-

áîðñòâ. 
18. Ìåòîäèêà çàíÿòèé åäèíîáîðñòâà â îçäîðîâèòåëüíîé òðå-

íèðîâêå. 
19. Îñíîâû ñàìîîáîðîíû ÷åëîâåêà. 
20. Âîñòî÷íûå ñïîðòèâíî-áîåâûå åäèíîáîðñòâà, èõ ïðèìåíå-

íèå äëÿ ñàìîçàùèòû. 
21. Ðóêîïàøíûé áîé êàê âèä ïîäãîòîâêè â ïðåîäîëåíèè êðè-

çèñíûõ ñèòóàöèé. 
22. Ðóññêèå ñïîðòèâíî-áîåâûå èñêóññòâà. 
23. Ìåðû ïðåäóïðåæäåíèÿ òðàâìàòèçìà íà çàíÿòèÿõ ñïîð-

òèâíî-áîåâûìè åäèíîáîðñòâàìè. 
24. Ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà êàê îñíîâà èíäèâè-

äóàëüíîé áåçîïàñíîñòè ãîññëóæàùåãî. 
25. Ìåðû îáåñïå÷åíèÿ èíäèâèäóàëüíîé áåçîïàñíîñòè ïðè 

êðèìèíàëüíîé óãðîçå ëè÷íîñòè â ðàìêàõ äåéñòâóþùåãî çàêîíîäà-
òåëüñòâà. 
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ÇÀÊËÞ×ÅÍÈÅ 

 

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç îñíîâíûõ ïðåäìå-
òîâ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ ñòóäåíòîâ. Íåìàëîâàæíóþ ðîëü â ýòîì 
èãðàåò ðàçäåë «Ñàìîîáîðîíà». Çàíÿòèÿ ïðèåìàìè ñàìîîáîðîíû 
îðãàíèçóþòñÿ è ïðîâîäÿòñÿ ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé äåÿòåëüíîñòè 
ñòóäåíòîâ è èìåþò ñïåöèàëüíóþ íàïðàâëåííîñòü, êîòîðàÿ îáåñïå-
÷èâàåòñÿ: 

· íà ó÷åáíûõ çàíÿòèÿõ � ïðèìåíåíèåì ñîîòâåòñòâóþùèõ 
ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû, ïðåèìóùåñòâåííûì ðàçâèòèåì ôèçè÷åñêèõ 
è ñïåöèàëüíûõ êà÷åñòâ; 

· â ñïîðòèâíî-ìàññîâîé è ôèçêóëüòóðíî-îçäîðîâèòåëüíîé 
ðàáîòå � êóëüòèâèðîâàíèåì â ó÷ðåæäåíèÿõ òàêèõ âèäîâ ñïîðòà, êàê 
áîêñ, âñå âèäû áîðüáû, ïðèêëàäíûõ åäèíîáîðñòâ è äð. 

Íàïðàâëåííîñòü ñîäåðæàíèÿ è ìåòîäèêà îáó÷åíèÿ è òðåíè-
ðîâêè â ýòèõ ôîðìàõ òåñíî âçàèìîñâÿçàíû ìåæäó ñîáîé è â òî æå 
âðåìÿ èìåþò ñâîè îñîáåííîñòè. 

Äåéñòâèÿ ñòóäåíòîâ â åäèíîáîðñòâàõ è ñõâàòêàõ ïðåäñòàâ-
ëÿþò ñîáîé êîìïëåêñíóþ äåÿòåëüíîñòü, òðåáóþùóþ ïåðöåïòèâ-
íûõ, èíòåëëåêòóàëüíûõ è ïñèõîìîòîðíûõ ñïîñîáíîñòåé, çíàíèé, 
óìåíèé è íàâûêîâ. Îíà � ðåçóëüòàò ìûñëèòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè, 
ñâÿçàííîé ñ îïòèìàëüíûì èñïîëüçîâàíèåì ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, 
ïðèåìîâ, íàâûêîâ, óìåíèé è ïñèõè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé (ïîçíàâà-
òåëüíûõ, ýìîöèîíàëüíî-âîëåâûõ, ïñèõîìîòîðíûõ). Ñòðóêòóðó 
äâèãàòåëüíûõ äåéñòâèé â ïðèìåíåíèè ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû ñî-
ñòàâëÿþò: âîñïðèÿòèå ñèòóàöèè, óìñòâåííîå ðåøåíèå ïðîáëåìíîé 
çàäà÷è è ïñèõîìîòîðíàÿ ðåàëèçàöèÿ ïðèíÿòûõ ðåøåíèé. Õàðàêòåð-
íîé îñîáåííîñòüþ ïðèìåíåíèÿ ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû ÿâëÿåòñÿ 
îïàñíîñòü, ðàçíîîáðàçèå äåéñòâèé, äåôèöèò âðåìåíè, íåäîñòàòîê 
èíôîðìàöèè, ìàñêèðîâêà ïðîòèâíèêîì ñâîèõ äåéñòâèé, àãðåññèâ-
íîñòü ïðîòèâíèêà. Âñå ýòî çàòðóäíÿåò ïðàâèëüíîå âîñïðèÿòèå ñè-
òóàöèè, à òàêæå ïðèíÿòèå ðåøåíèÿ è ðåàëèçàöèþ ñâîèõ äåéñòâèé. 

Ìåòîäîëîãè÷åñêîé áàçîé ðåøåíèÿ ïðîáëåì îáó÷åíèÿ ïðèå-
ìàì ñàìîîáîðîíû ÿâëÿþòñÿ óíèâåðñàëüíûå çàêîíîìåðíîñòè ìàòå-
ðèàëèñòè÷åñêîé äèàëåêòèêè.  

Òåîðåòè÷åñêîé è íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêîé áàçîé ïîäãîòîâêè çà-
íèìàþùèõñÿ ïî ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû ñëóæàò îñíîâíûå ïîëîæå-
íèÿ îáùåé ïåäàãîãèêè, ñîâðåìåííûå òåîðèè è êîíöåïöèè îáó÷åíèÿ, 
ïðèíöèïû îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, ïðåäñòàâëåíèÿ îá èõ ìåòîäàõ.  
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Ïðè ðàññìîòðåíèè ÷àñòíûõ ìåòîäèê ïîäãîòîâêè ê ïðèìåíå-
íèþ ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû ìû îðèåíòèðóåìñÿ íà àññîöèàòèâíî-
ðåôëåêòîðíóþ òåîðèþ, òåîðèþ ïîýòàïíîãî ôîðìèðîâàíèÿ óì-
ñòâåííûõ äåéñòâèé, ïðîãðàììèðîâàííîå îáó÷åíèå, ïðîáëåìíîå 
îáó÷åíèå, íåêîòîðûå êîíöåïöèè àëãîðèòìèçàöèè îáó÷åíèÿ. 

Îáó÷åíèå ïðèåìàì ñàìîîáîðîíû ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé íàêîï-
ëåíèå íåîáõîäèìûõ çíàíèé, ôîðìèðîâàíèå ñîîòâåòñòâóþùèõ 
íàâûêîâ â ïðèåìàõ è äåéñòâèÿõ, óìåíèé, êà÷åñòâ íà îñíîâå ñîçäà-
íèÿ ðàçëè÷íûõ ñèñòåì àññîöèàöèé, íà÷èíàÿ îò ïðîñòûõ è êîí÷àÿ 
ñëîæíûìè. Ïðîöåññ îáðàçîâàíèÿ àññîöèàòèâíûõ ñèñòåì âêëþ÷àåò 
â ñåáÿ ÷óâñòâåííîå âîñïðèÿòèå íåîáõîäèìîé èíôîðìàöèè, îñìûñ-
ëèâàíèå åå, çàïîìèíàíèå, çàêðåïëåíèå ïóòåì óïðàæíåíèé (öåëåíà-
ïðàâëåííîãî, ìíîãîêðàòíîãî îñìûñëåííîãî ïîâòîðåíèÿ ïðèåìîâ è 
äåéñòâèé) è ïðèìåíåíèÿ íà ïðàêòèêå.  

Âàæíûì ôàêòîðîì ïðè ýòîì ÿâëÿåòñÿ ïîäà÷à ìàòåðèàëà â íå-
îáõîäèìîé ñèñòåìíîñòè è ôîðìèðîâàíèå àêòèâíîãî îòíîøåíèÿ ê 
ó÷åáå.  

Òàêèì îáðàçîì, ÷àñòíûå ìåòîäèêè îáó÷åíèÿ àòàêóþùèì è çà-
ùèòíûì äåéñòâèÿì â ïðèåìàõ ñàìîîáîðîíû, äîñòèæåíèå ñîîòâåò-
ñòâóþùèõ ôèçè÷åñêîé, òàêòè÷åñêîé è ïñèõîëîãè÷åñêîé ãîòîâíî-
ñòè îáó÷àåìûõ äîëæíû ñòðîèòüñÿ íà îñíîâíûõ çàêîíîìåðíîñòÿõ 
ïåäàãîãè÷åñêîé íàóêè, åå ïðèíöèïàõ îáó÷åíèÿ è âîñïèòàíèÿ, ñ ó÷å-
òîì äèäàêòè÷åñêèõ òðåáîâàíèé ê åå ìåòîäàì. 

Îáó÷åíèå òåõíèêå è òàêòèêå ïðèåìîâ ñàìîîáîðîíû, ðàçâèòèå 
íåîáõîäèìûõ ôèçè÷åñêèõ è ïñèõè÷åñêèõ êà÷åñòâ îñóùåñòâëÿþòñÿ 
íà îñíîâå ïðèíöèïîâ ñîçíàòåëüíîñòè è àêòèâíîñòè; íàãëÿäíîñòè, 
ñèñòåìàòè÷íîñòè è ïîñëåäîâàòåëüíîñòè â îáó÷åíèè; äîñòóïíîñòè 
îáó÷åíèÿ, ïðî÷íîñòè çíàíèé, íàâûêîâ è óìåíèé, êîëëåêòèâèçìà è 
èíäèâèäóàëüíîãî ïîäõîäà.  
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