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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Опорный конспект

Тема
Рукопашный бой
Вопросы:
1. Ознакомление и разучивание приемов защиты без оружия (защита от ударов рукой, ногой, от удара ногой подставкой рук).
2. Тренировка приемов нападения без оружия.
Методические указания по организации и проведению занятия по рукопашному бою

Рукопашный бой, как раздел физической подготовки, организуется и проводится с учетом особенностей боевой деятельности войск.

Занятия по рукопашному бою направлены на формирование навыков, необходимых для уничтожения, выведения из строя или пленения противника, самозащиты от его нападения, а также на воспитание смелости, решительности и уверенности в собственных силах.
Занятия по рукопашному бою проводятся в военной (спортивной) форме одежды, проверка - только в военной форме одежды:

· при обучении приемам боя с оружием – на специальной площадке, оборудованной стационарными и переносными чучелами, мишенями (плетенками), переносными препятствиями (стенками, заборами, палисадниками, малозаметными препятствиями и др.), траншеями, ходами сообщений, блиндажами, лестничными площадками, фасадами домов с окнами, на тактических полях, в караульных городках и на полосах препятствий;

· при обучении приемам боя без оружия – на ровной травянистой площадке, специально подготовленной яме с песком и опилками, оборудованной дренажем или в спортивном зале (на ковре из матов).

Методика проведения подготовительной части занятия.
На подготовительную часть отводится 7-10 мин (10-15 мин – при 2-х часовом занятии), при этом решаются следующие задачи: организация занимающихся, общее укрепление организма и подготовка к выполнению упражнений в основной части.

Организация занимающихся включает в себя:

· построение, объявление темы и целей занятия, проверку личного состава, формы одежды, экипировки, оружия на предмет разряженности;

· доведение мер предупреждения травматизма;

· строевые приемы на месте и в движении, действия по внезапным командам и сигналам.
Подготовительная часть занятия может проводиться с оружием и без оружия.

Подготовительная часть с оружием проводится тогда, когда в содержание основной части включено обучение личного состава приемам рукопашного боя с автоматом (карабином).
В ее содержание включаются:

· ходьба различными способами (пригнувшись, в приседе);

· упражнения в ходьбе (имитация уколов штыком, тычков и ударов стволом, прикладом и магазином автомата, защита отбивом и подставкой автомата, ходьба с выпадами, с поворотами туловища, наклоны; действия по внезапным командам и сигналам;

· комплексы приемов рукопашного боя с автоматом (карабином) на 8 счетов;

· перебежки, переползания; выполнение приемов изготовки к бою и стрельбы навскидку; выполнение приемов рукопашного боя в движении по мишеням для уколов и ударов оружием.

В подготовительную часть без оружия включаются:
· ходьба различными способами (на носках, пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, пригнувшись, в приседе);

· упражнения в ходьбе (упражнения для мышц шеи, ходьба со сменой изготовки к бою, имитация различных ударов руками, ногами и защита от них, имитация подсечек и бросков в движении);

· бег, упражнения в беге и действия по внезапным командам и сигналам (бег с вращением, бег скрестным шагом, приставными шагами с имитацией ударов руками прямо, прыжки через партнера, бег с ускорениями;

· переползания, кувырки и акробатические упражнения (кувырки вперед и назад в группировке, назад с выходом в стойку на руках, вперед прыжком, через плечо, гимнастическое колесо и т.п.);

· комплексы приемов рукопашного боя на 8 счетов без оружия;

· упражнения в парах, приемы боя без оружия, приемы самостраховки при падении, простые единоборства.
Методика проведения основной части занятия.
Основная часть занятия организуется на одном или нескольких учебных местах. На основную часть занятия отводится 30-35 мин (60-65 мин – при 2-х часовом занятии).
В содержание основной части включаются:

· обучение приемам и действиям рукопашного боя, разучивание новых и тренировка ранее изученных;

· тренировка в парных упражнениях, единоборствах, схватках и комплексных упражнениях, выполняемых на полосах препятствий и на местности с естественными и искусственными препятствиями и сооружениями;

· мероприятия по психологической подготовке личного состава к действиям в рукопашном бою.

В конце основной части занятия с целью совершенствования изученных приемов и действий проводится комплексная тренировка.

Способы проведения комплексной тренировки на занятиях по рукопашному бою: поточный, соревновательно-групповой (в виде эстафет), круговой, в виде учебных схваток (обусловленных, полуобусловленных и необусловленных - вольных боев в защитном снаряжении).

В содержание комплексной тренировки включаются:
· передвижения различными способами;

· действия с оружием (макетами оружия) в траншеях и сооружениях;

· преодоление искусственных и естественных препятствий, инженерных заграждений и элементов зданий;

· метание гранат, холодного оружия, шанцевого инструмента;

· поражение мишеней уколами штыком, ударами прикладом, магазином и стволом автомата, пехотной лопатой, ножом с имитацией защитно-ответных действий;

· выполнение защитно-ответных действий и приемов обезоруживания против вооруженного различным оружием «противника»;

· выполнение ударов (сваливаний, бросков, болевых приемов, приемов освобождения от захватов, удушений) при «столкновении» с партнёром.

Комплексная тренировка может периодически проводиться с применением имитационных средств.
При обучении приемам рукопашного боя подаются следующие команды и распоряжения:

· «К бою - ГОТОВЬСЬ»;

· «Рукой (ногой) прямо (снизу) - БЕЙ»;

· «По мишени кулаком (основанием ладони) правой прямо - БЕЙ»;

· «По мишени штыком с выпадом - КОЛИ»;

· «Освобождение от захвата противником шеи - начи-НАЙ»;

· «Кувырок вперед через правое (левое) плечо - начи-НАЙ»;

· «Укол штыком с выпадом выполнить по средней мишени десять раз в нарастающем темпе с нарастающим усилием. К бою - ГОТОВЬСЬ. К самостоятельному выполнению упражнения (приемов) - ПРИСТУПИТЬ»;

· «Самостраховка при падении на правый и левый бок. Выполнить поочередно в каждую сторону по четыре раза. К бою - ГОТОВЬСЬ. Упражнение - начи-НАЙ»; и т.п.
Методика проведения заключительной части занятия.
На заключительную часть занятия отводится 3-5 мин (5-10 мин – при 2-х часовом занятии), при этом решаются следующие задачи: приведение организма в относительно спокойное состояние и поведение итогов занятия. В заключительную часть включаются: ходьба и бег в медленном темпе, упражнения в глубоком дыхании и для расслабления мышц. Проводится заключительная часть в составе взвода в обход площадки, как в подготовительной части.

Занятие заканчивается подведением итогов. Руководитель указывает качество освоения упражнений обучаемыми, отмечает достижения и недостатки занимающихся, даёт задание на самоподготовку.
Меры предупреждения травматизма.

Предупреждение травматизма на занятиях по рукопашному бою обеспечивается:

· соблюдением установленной последовательности выполнения приемов, действий и упражнений, оптимальных интервалов и дистанций между занимающимися при выполнении приемов боя с оружием;

· правильным применением приемов страховки и самостраховки;

· применением ножей (штыков) с надетыми на них ножнами или макетов ножей, пехотных лопат, автоматов;

· проведением приемов и бросков с поддержкой партнера за руку и выполнением их от середины ковра (ямы с песком) к краю;

· плавным проведением болевых приемов, удушения и обезоруживания, без применения большой силы (по сигналу партнера голосом «ЕСТЬ» немедленно прекращать выполнение приема);

· строгим соблюдением правил применения имитационных средств.

Удары при выполнении приемов с партнером при отсутствии защитных средств необходимо только обозначать.
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	Тема:
	Рукопашный бой.


	Занятие:
	Ознакомление и разучивание приемов защиты без оружия (защита от ударов рукой, ногой, от удара ногой подставкой рук). Тренировка приемов нападения без оружия.


	Учебные цели:
	


	Время:
	часа (ов)




	Место проведения занятия:
	Спортивный городок.


	Метод (форма) проведения:
	Упражнение (тренировка).


	Материальное обеспечение:
	Оборудование спортивного городка, стенды, плакаты и схемы.

Свисток – 1 шт.


	Руководства и пособия:
	1. Наставление по физической подготовке НФП-2009.


	Содержание
	Время (мин)
	Организационно-методические
указания

	Подготовительная часть

мин



	Построение, прием доклада от дежурного по подразделению (командира) о готовности к занятию, объявление темы и целей занятия, проверка личного состава, формы одежды, экипировки, доведение мер предупреждения травматизма.
	мин.


	Проводить в составе подразделения – в двухшереножном строю.

	Строевые приемы на месте.

Упражнения в ходьбе и беге:

· ходьба различными способами (на носках, пятках, на внешней и внутренней стороне стопы, пригнувшись, в приседе);

· упражнения в движении (упражнения для мышц шеи, ходьба со сменой изготовки к бою, имитация различных ударов руками, ногами и защита от них, имитация подсечек и бросков в движении);

· упражнения в беге и действия по внезапным командам и сигналам (бег с вращением, бег скрестным шагом, приставными шагами с имитацией ударов руками прямо, прыжки, бег с ускорениями);

· кувырки вперед и назад в группировке, назад с выходом в стойку на руках, вперед прыжком, через плечо.

Общеразвивающие упражнения на месте (потягивающие упражнения, упражнения для мышц шеи, рук и плечевого пояса, туловища, ног, всего тела, упражнения в парах, комплексы вольных упражнений, упражнения в прыжках, а также ранее изученные приемы и действия).
	мин.


	Проводить в составе подразделения.

Строевые приемы на месте и в движении проводить в соответствии со Строевым уставом ВС РФ.

Ходьбу и бег выполнять в обход площадки (зала) по ее границам, в составе подразделения в колонну по одному или по два.

Общеразвивающие упражнения выполнять в строю в колонну по четыре, разомкнутом по фронту и в глубину на 2-4 шага.

Темп выполнения упражнений – средний. Каждое упражнения повторить 4–6 раз.

	Основная часть

мин



	
	
	Основную часть занятия организовать групповым способом на двух учебных местах.

	Приёмы рукопашного боя:

· защита без оружия (защита от ударов рукой, ногой, от удара ногой подставкой рук) - ознакомление и разучивание.
	мин.


	Ознакомиться и разучить следующие приемы защиты без оружия:

· защита от ударов рукой;

· защита от ударов ногой;

· защита от удара ногой подставкой рук.
Для ознакомления назвать прием.

Показать его в быстром темпе, находясь к обучаемым в положении, дающем наилучшее представление о приеме.

Объяснить технику выполнения и показать прием в медленном темпе.

Указать, где применяется этот прием или для чего он предназначен.

Для разучивания приема, в зависимости от его сложности, применить способ разучивания в целом, по частям, по разделениям или при помощи подготовительных упражнений в медленном, быстром и боевом темпе.

Разучивание проводить в составе группы по парам с постепенным наращиванием темпа, со сменой спарринг партнеров, подобранных по весовым и габаритным характеристикам, которые по команде меняются местами (обороняющиеся или нападающие).

Особое внимание обратить на технику безопасности при проведении приемов защиты и самостраховки, на фиксацию каждого элемента приёма, положение туловища, рук и ног при выполнении приёмов рукопашного боя и самостраховки.

После разучивания каждого приема, выполнить его в целом.

	Приёмы рукопашного боя:

· нападение без оружия (удары рукой прямо, сбоку и сверху; удары ногой снизу, вперед, прямо, сверху, сбоку и назад) – тренировка.
	мин.


	Отрабатывать каждый приём в отдельности до полного его усвоения в следующей последовательности:

· удары рукой прямо, сбоку и сверху;

· удары ногой снизу, вперед, прямо, сверху, сбоку и назад.

Тренировку проводить в составе группы по парам с постепенным наращиванием темпа, со сменой спарринг партнеров, подобранных по весовым и габаритным характеристикам, которые по команде меняются местами (обороняющиеся или нападающие).

Особое внимание обратить на технику безопасности при проведении приемов нападения и самостраховки, на фиксацию каждого элемента приёма, положение туловища, рук и ног при выполнении приёмов рукопашного боя и самостраховки.

	Заключительная часть

мин



	Ходьба и бег в медленном темпе, упражнения в глубоком дыхании и для расслабления мышц.
	мин.


	Проводить в обход площадки (зала) по ее границам, в составе подразделения в колонну по одному или по два.

	Подведение итогов занятия.
	мин.


	Проводить в составе подразделения – в двухшереножном строю.

Оценить качество изучения (отработки) упражнений, отметить достижения и недостатки занимающихся, дать задание на самоподготовку.


	Руководитель занятия
	

	
	(воинское звание, подпись)


1. Ознакомление и разучивание приемов защиты без оружия (защита от ударов рукой, ногой, от удара ногой подставкой рук)
Ознакомление направлено на создание у обучаемых правильного представления о разучиваемом приёме, и рациональном способе его выполнения.

Для ознакомления необходимо:
· назвать приём в точном соответствии с НФП. Правильное название изучаемого приема способствует созданию определенного начального представления о нем;
· образцово показать приём в целом. Показ приема должен быть четким, проводиться в быстром (боевом) темпе и создавать ясное зрительное представление о приеме в общем виде. Показ может проводиться лично (для командира подразделения рекомендуется) или с привлечением одного из сержантов подразделения (заранее подготовленного и отлично выполняющего приём военнослужащего из числа обучаемых).
Показ приёма целесообразно демонстрировать как в одну, так и в другую сторону, а подразделение располагать таким образом, чтобы показчик был виден каждому занимающемуся. Для этого обучаемых выстраивают в развёрнутом строю в одну или две шеренги. Во втором случае демонстрацию приёма целесообразно проводить, находясь между двумя шеренгами, стоящими друг к другу лицом на расстоянии 6-8 шагов.

В случае личного показа руководитель командует сам себе;

· разъяснить практическое применение (дать тактическое обоснование приёма). Следует указать, что основное предназначение изучаемого приёма - развитие у обучаемых смелости, решительности и уверенности в собственных силах; формирование у обучаемых военно-прикладных навыков, необходимых для уничтожения, выведения из строя или пленения противника и самозащиты от его нападения.

Руководитель доводит, что приёмы рукопашного боя в течение учебного года в обязательном порядке проверяются у военнослужащих, проходящих военную службу по призыву, контракту (1-3-я возрастные группы), курсантов и слушателей военно-учебных заведений;

· показать приём еще раз по частям или по разделениям с попутным объяснением техники его выполнения. Приём показывается с фиксацией основных элементов и действий, с изложением техники его выполнения и в той последовательности, в какой приём будет разучиваться.
Разучивание направлено на формирование у обучаемых новых двигательных навыков и совершенствование техники выполнения приёма.

Разучивание приёма, в зависимости от подготовленности обучаемых, осуществляется в целом, по частям, по разделениям или при помощи подготовительных упражнений в медленном, быстром и боевом темпе.

Приём изучается в целом – если приём несложный, доступен для обучаемых или его выполнение по элементам (частям) невозможно; по частям – если приём сложный и его можно разделить на отдельные элементы; по разделениям – если приём сложный и его можно выполнить с остановками; с помощью подготовительных упражнений – если в целом из-за трудности приём выполнить нельзя, а разделить его на части невозможно.

Способ разучивания для каждого приёма руководитель выбирает самостоятельно.
При обучении приемам рукопашного боя применяются следующие команды:

	Команды
	Ситуация

	«К бою - Готовьсь».
	Для изготовки к бою.

	«Правостороннюю (левостороннюю) стойку - Принять».
	Для принятия исходного положения перед выполнением приёма.

	«Коли» или «По мишени штыком с выпадом - Коли».
	Для нанесения укола на месте.

	Нанести уколы штыком (удары прикладом) по группе чучел (мишеней) - Вперёд».
	Для нанесения уколов (ударов, отбивов) в движении.

	«Кулаком (ребром ладони, ногой, ножом, лопатой) - Бей». «Рукой (ногой) прямо (снизу) - Бей». «По мишени кулаком (основанием ладони) правой прямо - Бей».
	Для нанесения удара.

	«Влево (вправо, вниз-направо) - Отбей».
	Для выполнения отбива стволом автомата (рукой, малой лопатой).

	«Падение назад - начи-Най». «Освобождение от захвата противником шеи - начи-Най». «Рычаг руки наружу - начи-Най».
	Для выполнения приема самостраховки (болевого приема, захвата, броска).

	«Упражнение - Закончить».
	Для окончания выполнения приёма на месте.

	«Стой».
	Для окончания выполнения приёма в движении.


Для выполнения приема в целом в процессе разучивания сначала отдаётся распоряжение, что и как делать, а затем подаётся команда.

Примеры распоряжений и команд
	Распоряжения
	Команды

	Укол штыком с выпадом выполнить по средней мишени десять раз в нарастающем темпе с нарастающим усилием.
	«К бою – Готовьсь. К самостоятельному выполнению упражнения (приемов) - Приступить».

	«Самостраховка при падении на правый и левый бок. Выполнить поочередно в каждую сторону по четыре раза.
	К бою - Готовьсь. Упражнение – начи-Най».

	«Выполнить загиб руки за спину в медленном (быстром) темпе».
	«К бою - Готовьсь» («Правостороннюю стойку - Принять), «Загиб руки за спину - начи-Най».

	«Загиб руки за спину выполнить самостоятельно 6-8 раз».
	«К выполнению упражнения - Приступить».


Техника выполнения отдельных приёмов защиты без оружия.
«Защита от ударов рукой».

Выполнить отбивом предплечья (внутрь, наружу), подставкой под удар ладони, одного или двух предплечий, нырком под удар, уклоном или отходом назад. После защиты немедленно нанести противнику ответный удар рукой или ногой в уязвимое место.
Отбивы внутрь применяются против прямых ударов в горло, грудь, живот, а также при угрозе пистолетом в упор спереди и ударе ножом прямо. На удар противника сделать короткий замах наружу, разворачивая туловище в сторону атаки противника, быстрым полукруговым движением руки снаружи внутрь, отбить внешней стороной предплечья руку противника.

Отбив наружу применяется против прямых ударов в горло, грудь, живот, а также - уколов штыком, при угрозе пистолетом в упор спереди, ударов ножом сбоку. На удар противника выполнить рукой короткий замах внутрь, быстрым полукруговым движением руки изнутри отбить наружу внешней или внутренней стороны предплечья руку противника.
Подставка предплечья вверх применяется против ударов рукой сверху, ножом и пехотной лопатой (сверху). На удар противника с шагом вперед сделать короткое полукруговое движение рукой вверх и подставить предплечье под удар, кисть сжать в кулак и развернуть пальцами в сторону удара (предплечье должно занять положение под 30-40° по отношению к площади опоры впереди своего лица).

	[image: image1.png]






Подставка предплечья вниз применяется против ударов рукой, ногой, ножом снизу и сбоку. На удар противника с шагом назад выполнить короткое полукруговое движение рукой вниз и подставить предплечье под удар. Кисть сжать в кулак и развернуть пальцами в сторону удара.

Подставка предплечий скрестно вверх используется против ударов сверху рукой, ножом, пехотной лопатой. На удар противника с шагом вперед подставить предплечья скрестно впереди своего лица, кисти сжать в кулак и развернуть пальцами к противнику.

Подставка предплечья внутрь (наружу) используется против ударов рукой и ножом прямо и сбоку. В момент удара противника с шагом в сторону, противоположную удару, подставить предплечье вертикально внутрь (наружу) по отношению к туловищу, кисть сжать в кулак, развернув пальцами в сторону удара. При ударе противника наотмашь с шагом в сторону вперед и поворотом туловища подставить предплечья обеих рук вертикально. После защиты захватить руками руку противника и провести ответную атаку ударом ногой или болевой прием (рычаг руки внутрь или загиб руки за спину).

Нырком под руку выполняется быстрой группировкой туловища с уходом от удара (с линии атаки противника). После выполнения нырка нанести противнику удар в живот с последующей серией ударов рукой и ногой по болевым точкам.
Отходом (скачком назад) выполняется быстрым шагом или толчком обеих ног назад с таким расчетом, чтобы вес тела распределялся преимущественно на впередистоящую ногу. После скачка нанести противнику сзади стоящей ногой удар в голень, колено, пах. Далее действовать по обстановке.
Общие ошибки
	Незначительные
	Значительные

	Защита отбивом выполнена размашистым движением, а шаг - слишком широким.
	Нарушена логическая целостность приема и последовательность выполняемых действий. Защита выполнена преждевременно не на удар, а на замах. После защиты не нанесён противнику ответный удар рукой или ногой в уязвимое место.


Характерные ошибки
	От прямого удара кулаком (основанием ладони) в голову.
	Отсутствует уход с линии атаки. Рука противника захватывается с опозданием. Отсутствует уклон вниз с линий атаки. Отсутствует рывок на себя руками. Поворот осуществляется менее чем на 180°.

	От бокового удара кулаком (ребром ладони) в голову.
	Отсутствует глубокий захват сверху запястья одноименной руки противника. Отсутствует рычаг руки внутрь. Переход от рычага руки внутрь к загибу руки за спину выполняется медленно.

	От удара наотмашь кулаком в голову.
	Рычаг руки внутрь выполняется одной рукой. Переход от рычага руки внутрь к загибу руки за спину выполняется медленно.

	От удара сверху кулаком по голове.
	Отсутствует глубокий захват сверху запястья одноименной руки противника. Выполняется медленно захват руки и переход от рычага руки внутрь к загибу руки за спину.

	От удара снизу кулаком в туловище.
	При выполнении защиты руки разведены, левая рука сверху. Выполняется медленно захват локтя противника.


«Защита от удара ногой».
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Выполнить подставкой под удар стопы (каблука, бедра), подставкой под удар двух предплечий, отбивом предплечья вниз наружу. После защиты немедленно нанести противнику ответный удар рукой или ногой в уязвимое место.
Подставка предплечий скрестно вниз применяется в основном против ударов ногой. На удар противника ногой, приседая и несколько наклоняясь вперед, подставить под голень предплечья скрещенных рук (при ударе правой ногой - правая рука над левой и наоборот). После этого захватить пятку ноги противника и, быстро развернув ногу на себя вверх, перенести стопу в локтевой сгиб своей руки. Нажимая плечом на нее, а противоположной рукой прижимая пятку к своему туловищу, рывком сорвать противника с опорной ноги и свалить на землю. Нанести удар ногой в уязвимое место и провести болевой прием на голень и стопу.

Подставка предплечья вниз применяется против ударов рукой, ногой, ножом снизу и сбоку. На удар противника с шагом назад выполнить короткое полукруговое движение рукой вниз и подставить предплечье под удар. Кисть сжать в кулак и развернуть пальцами в сторону удара.
Общие ошибки
	Незначительные
	Значительные

	Подстановка под удар стопы (каблука, бедра) выполнена расслабленной ногой.
	Нарушена логическая целостность приема и последовательность выполняемых действий. Защита выполнена преждевременно не на удар, а на замах. Подставка предплечий пробита ногой противника. После защиты не нанесён противнику ответный удар рукой или ногой в уязвимое место.


Характерные ошибки
	От махового удара вперед стопой в пах.
	Сильный наклон вперед туловища, головы. Таз не отведен назад. Не захвачена пятка партнера, отсутствует шаг левой ноги назад при сваливании.

	От удара вперед стопой в пах.
	Отсутствует уход с линии атаки. Сильный наклон головы к партнеру.


Выполнение отдельных приемов оценивается:

«отлично» – если прием выполнен согласно описанию, быстро и уверенно;

«хорошо» – если прием, выполнен согласно описанию, но недостаточно быстро и уверенно;

«удовлетворительно» – если прием выполнен согласно описанию, но медленно и с нарушением слитности движения или допущена потеря равновесия, но конечная цель достигнута;

«неудовлетворительно» – если прием не выполнен или выполнен не в соответствии с описанием.
Общая оценка слагается из оценок за выполнение отдельных приемов и выставляется:

«отлично» – если более половины оценок отлично, а остальные не ниже хорошо;

«хорошо» – если более половины оценок хорошо, а остальные не ниже удовлетворительно;

«удовлетворительно» – если половина и более оценок удовлетворительно, при отсутствии неудовлетворительных, или если по одному приему оценка неудовлетворительно, при наличии не менее одной оценки не ниже хорошо;

«неудовлетворительно» – если получено более одной неудовлетворительной оценки.
2. Тренировка приемов нападения без оружия
Тренировка (совершенствование) приема направлена на закрепление у обучаемых двигательных навыков, совершенствование физических и специальных качеств. Тренировка заключается в многократном повторении приёма с постепенным усложнением условий его выполнения и повышением физической нагрузки.

Выполнение изученного приема в сочетании с другими ранее изученными приемами и действиями является характерной особенностью методики обучения рукопашному бою.

Дальнейшее совершенствование осуществляется в комплексной тренировке, которая проводится в конце основной части каждого занятия. Она может проводиться двумя способами:

· путем последовательного выполнения изученных приемов в процессе различных скоростных передвижений как на специально подготовленных местах (в оборудованном зале, на полосе препятствий, на площадке для рукопашного боя и т. п.), так и на разнообразной местности;

· в форме учебной схватки на обусловленные и необусловленные действия.

В обоих случаях военнослужащие решают поставленные задачи в зависимости от действий «реального противника».

При проведении комплексной тренировки предусматривается постепенное увеличение сложности упражнений, возрастание сочетания приемов, изменение условий их выполнения и обстановки. В ходе комплексной тренировки с целью развития у военнослужащих находчивости, инициативы и быстроты ориентировки в постоянно изменяющейся обстановке занимающимися широко применяются незапрограммированные, инициативные действия как по сигналам, командам руководителя занятия, так и самостоятельно на неожиданные атакующие или контратакующие действия «противника».
Техника выполнения отдельных приёмов нападения без оружия.
«Удары рукой».
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Из изготовки к бою толчком ноги перенести тяжесть тела на впереди стоящую ногу, и с поворотом туловища нанести удар кулаком, локтем или основанием ладони. Удары наносятся прямо, сбоку, снизу, или сверху.

Удары прямо выполняются основанием сжатых в кулак пальцев, концами выпрямленных пальцев, основанием ладони и наносятся в глаза, нос, нижнюю челюсть, горло, область сердца, солнечное сплетение, печень, низ живота противника. Для выполнения их толчком одной ногой перенести массу тела на другую ногу с поворотом бедер (таза) и туловища без замаха резко выпрямить руку и нанести удар по цели (произвести толчок), кисть руки в момент соприкосновения с целью напрячь, кулак повернуть пальцами вниз. Удары прямо следует наносить с выпадом одноименной и разноименной нотой. В этих случаях толчок ногой необходимо выполнять одновременно с выпадом и ударом.

Удары сбоку выполняются основанием сжатых в кулак пальцев, ребром ладони и наносятся в лицо, висок, ухо, нижнюю челюсть, горло, шею противника. Толчком одной ногой перенести массу тела на другую ногу, резко разворачивая бедра и туловище, быстрым полукруговым движением согнутой руки нанести удар по цели сбоку, кисть развернуть пальцами вниз. При нанесении удара сбоку ребром ладони сделать короткий замах вверх и в сторону, раскрывая ладонь, и нанести удар по цели сбоку.

Удары снизу выполняются основанием сжатых в кулак пальцев, предплечьем и наносятся в нижнюю челюсть (подбородок), солнечное сплетение, печень, низ живота, локтевой сустав противника. Толчковой ногой, разворотом бедер и туловища перенести массу тела на другую ногу. Одновременно согнутой рукой нанести удар снизу вверх по цели, кисть руки развернуть пальцами на себя.

Удары сверху наносятся мышечной частью кулака, ребром ладони, локтем по переносице, ключице, основанию черепа, спине (в область сердца, печени, почек) противника. Для этого нужно выполнить короткий замах рукой вверх. С поворотом бедра и туловища быстрым полукруговым движением слегка согнутой руки нанести сверху вниз удар по цели.

Общие ошибки
	Незначительные
	Значительные

	Удар выполнен движением только одной руки (без разворота корпуса и разгибания ног).
	Нарушена логическая целостность приема и последовательность выполняемых действий. Удар нанесен не в болевую точку. Не принята изготовка к бою (боевая стойка) после выполнения приёма.


Характерные ошибки
	Прямой удар кулаком в голову, туловище.
	Пальцы не полностью сжаты в кулак. Предплечье и кулак не составляют прямую линию. Удар выполняется не основанием указательного и среднего пальцев. В момент удара кулак не развернут пальцами вниз. Потеря равновесия, «проваливание» вперед.

	Удар сверху кулаком по голове, ключице.

	Удар выполняется с коротким замахом. Выполняющая удар рука выпрямлена полностью. Потеря равновесия, «проваливание» вперед - вниз.

	Удар снизу кулаком в голову, туловище.
	Выполняющая удар рука при достижении цели выпрямлена и не развернута тыльной стороной кулака вниз.

	Боковой удар кулаком в голову, туловище.
	Удар выполняется с большой амплитудой движения с «проносом» в результате чего теряется равновесие и туловище сильно поворачивается в сторону. Удар выполняется не основанием указательного и среднего пальцев.

	Удар ребром ладони в голову, шею.
	Выполняющая удар рука при достижении цели выпрямлена полностью, не развернута тыльной стороной кисти вниз, пальцы разведены.

	Прямой удар основанием ладони в голову.
	Выполняющая удар рука при достижении цели согнута в локте.

	Удар вперед локтем в голову, туловище.
	Рука, выполняющая удар, не согнута в локте полностью. Потеря равновесия, «проваливание» вперед.

	Удар назад локтем в туловище.
	Удар выполняется без поворота туловища. Взгляд не направлен в сторону нанесения удара.


«Удары ногой».

Из изготовки к бою перенести тяжесть тела на впереди стоящую ногу и с коротким замахом другой ногой нанести удар носком обуви или коленом снизу, стопой прямо, каблуком сверху, подъемом стопы сбоку, стопой назад, ребром подошвы обуви в сторону.

Удар ногой снизу наносится носком и коленом по голени, колену, в пах, живот, солнечное сплетение или по лицу (при наклоне противника вперед). Для удара выполнить те же действия, что и при ударе прямо, но по более короткой амплитуде, так как удар наносится с ближней дистанции.

Удар ногой прямо наносится носком, стопой, каблуком в живот, пах, солнечное сплетение, подреберье. Для выполнения удара из изготовки к бою оттолкнуться бьющей ногой и с движением туловища вперед перенести массу тела на опорную ногу. Одновременно поднять ногу коленом вверх на уровень пояса, резко выпрямить ее в коленном суставе и, продолжая поступательное движение вперед, нанести противнику удар в уязвимое место. После удара нога по той же траектории быстро возвращается на прежнее место или ставится вперед с изменением изготовки к бою.
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Удар ногой сверху наносится каблуком по уязвимым местам противника, находящегося в положении лежа. Для удара выполнить замах согнутой в колене ногой вверх и резко опустить ее каблуком в уязвимое место.

Удар ногой сбоку наносится носком, стопой по уязвимым местам на туловище и голове противника. Для его выполнения из изготовки к бою оттолкнуться бьющей ногой и поднять ее на высоту пояса так, чтобы бедро и голень приняли горизонтальное положение коленом вперед. Разворачиваясь на опорной ноге и выпрямляя поднятую ногу в колене, закончить удар хлестообразным движением голени, принять изготовку к бою.
Удар ногой назад производится стопой или каблуком по стоящему сзади на средней дистанции противнику. Массу тела перенести на одну ногу, другую согнуть и поднять бедром вверх. Наклоняясь вперед, повернуть голову назад и резко выпрямить ногу, направляя удар по уязвимому месту противника. Руки отвести в сторону удара, помогая этим сохранить устойчивое положение. При ударе ногой назад с ближней дистанции выполнить его с небольшим замахом каблуком по голени или колену противника.

Удар ногой в сторону наносится каблуком или стопой, как правило, при захвате противника за руку. Для удара перенести массу тела на противоположную от противника ногу, поднять бьющую ногу коленом вверх и, резко выпрямляя ее, нанести удар по ноге или туловищу.
Общие ошибки
	Незначительные
	Значительные

	Удар выполнен с большим замахом.
	Нарушена логическая целостность приема и последовательность выполняемых действий. Удар нанесен не в болевую точку и выполнен медленно, без активных и мощных мышечных усилий. Не принята изготовка к бою (боевая стойка) после выполнения приёма.


	Удар вперед коленом в пах.
	Удар выполняется ближней к противнику ногой. После удара нога выполняющая удар не возвращается в исходное положение.

	Удар вперед стопой в колено, пах, туловище.
	При нанесении удара опорная нога прямая, руки опущены и расслаблены. Нога, выполнившая удар, не возвращается в исходное положение.

	Удар в сторону стопой в колено, пах, туловище.
	Взгляд не направлен в сторону удара. В момент удара опорная нога прямая, руки опущены. Стопа расслаблена, пальцы не направлены внутрь. После удара нога опускается и не возвращается по траектории удара в исходное положение.

	Удар назад стопой в колено, пах, туловище.
	Взгляд не направлен в сторону удара. В момент удара опорная нога прямая.

	Удар сбоку стопой в колено, туловище.
	В момент удара опорная нога прямая и не развернута в сторону нанесения удара. После удара нога сразу опускается и не возвращается по траектории удара в исходное положение.


Характерные ошибки
Выполнение отдельных приемов оценивается:

«отлично» – если прием выполнен согласно описанию, быстро и уверенно;

«хорошо» – если прием, выполнен согласно описанию, но недостаточно быстро и уверенно;

«удовлетворительно» – если прием выполнен согласно описанию, но медленно и с нарушением слитности движения или допущена потеря равновесия, но конечная цель достигнута;

«неудовлетворительно» – если прием не выполнен или выполнен не в соответствии с описанием.
Общая оценка слагается из оценок за выполнение отдельных приемов и выставляется:

«отлично» – если более половины оценок отлично, а остальные не ниже хорошо;

«хорошо» – если более половины оценок хорошо, а остальные не ниже удовлетворительно;

«удовлетворительно» – если половина и более оценок удовлетворительно, при отсутствии неудовлетворительных, или если по одному приему оценка неудовлетворительно, при наличии не менее одной оценки не ниже хорошо;

«неудовлетворительно» – если получено более одной неудовлетворительной оценки.
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