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ВВЕДЕНИЕ

Дисциплина направлена на повышение технической, гуманистической, правовой подготовки выпускников средних специальных учебных заведений. Её изучение рекомендуется проводить на всех этапах формирования специалиста.
В дисциплине рассматриваются принципы обеспечения комфортности и безопасности взаимодействия человека со средой обитания, анатомо-физиологические последствия воздействия на человека травмирующих и вредных факторов, правовые и организационные основы безопасности жизнедеятельности.
При изучении дисциплины необходимо постоянно обращать внимание на ее общенаучный и прикладной характер, показывать, где и когда изучаемые теоретические положения и практические навыки могут быть использованы в будущей практической деятельности.
При проведении занятий целесообразно применять технические средства обучения, образцы защитных средств, имитационные обучающие игры, использовать плакаты, учебные видеофильмы.
ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ

Занятия по рукопашному бою направлены на формирование навыков самозащиты и обезвреживания лиц, угрожающих общественному порядку или личной безопасности граждан, на воспитание смелости, решительности, инициативы и находчивости.
Занятия проводятся как в зале со специальным покрытием (борцовский ковер) оборудованном тренажерами, борцовскими и боксерскими снарядами, так и на специально подготовленной яме с песком или опилками, на местности.
Во избежании травматизма при проведении занятий особое внимание уделяется подготовке мест занятий, организма обучаемых и выполнению упражнений, приемов и действий, требующих высокой координации и быстроты их исполнения. Болевые приемы при обучении выполняются плавно без применения чрезмерных усилий и по сигналу партнера (хлопком по телу или голосом «есть») немедленно прекращаются. Удары при изучении с партнером обозначаются. Броски проводятся к середине ковра, с одновременным выполнении не более 5-6 пар.
Разучивание приемов страховки и самостраховки осуществляется на первых занятиях, в дальнейшем они отрабатываются на всех последующих. Обучение ведется групповым методом в парах, партнеры подбираются примерно равными по росту и весу. Приемы, действия, связанные с выполнением ударов, бросков, болевых приемов и т.п., изучаются и совершенствуются в обе стороны, правой и левой конечностями , сначала в медленном, а затем в быстром темпе. Удары ногой, рукой отрабатываются на специальных тренажерах и боксерских мешках. При обучении приемов обезоруживания на занятиях используются макеты ножей, пистолетов, ружей и др. предметов.
Дальнейшее совершенствование в выполнении приемов проводится в постоянно усложняющихся условиях: путем подбора партнеров разных по росту и весу, с нарастающим сопротивлением, после физической нагрузки, по внезапному сигналу, после преодоления различных препятствий.
Комплексная тренировка проводится групповыми и поточными методами или в виде учебных схваток по заданию руководителя занятий. С целью формирования у обучаемых надежности психики, ее помехоустойчивости, целесообразно периодически, подготовительную часть занятия, а также тренировку изучаемых приемов, проводить в затемненном зале с включением импульсных вспышек, разноцветных ламп и трансляцией музыки.
Кроме того, рекомендуется практиковать выполнение обучаемыми ударов, уколов, бросков с одновременными возгласами. Произносимые на выдохе, они способствуют увеличению силы удара, в боевой обстановке оказывают деморализующее воздействие на противника, а на учебных занятиях дисциплинируют обучаемых, создают у них положительный эмоциональный настрой.
При обучении приемам р/б применяются следующие команды:
· для подготовки приема - «Приготовиться»,
· для выполнения приема - «Прием» или «Взять на прием»,
· для фиксации приема на определенной фазе - «Стой»,
· для отпускания захвата - «Отпустить захват».
Для выполнения комбинаций из приемов и действий даются задания, а затем исполнительная команда — «Вперед».
В подготовительную часть занятий включаются: боевая стойка, передвижения, общеразвивающие и специальные упражнения.
Передвижения выполняются шагом и бегом: с поворотами кругом, левым, правым боком, спиной вперед, скачками, с преодолением препятствий, имитацией изученных ударов и защит.
Общеразвивающие упражнения выполняются индивидуально и в паре с партнером, с применением элементов борьбы: перетягивание партнера, отрыв партнера от ковра, сваливания.
Специальные упражнения включают: кувырок вперед, назад, полет-кувырок, кувырок через плечо, самостраховка при падениях вперед, назад, на бок.
Боевые стойки.
1. Сойка готовности или ожидания
2. Защитная (или задняя)
3. Атакующая (или передняя)
Основной формой обучения приемам рукопашного боя являются учебно-тренировочные занятия. Продолжительность каждого урока-2 часа. Каждый урок начинается с напоминания мер безопасности и строгом их соблюдении.
Занятия строятся по следующему плану.
	Задачи
	Содержание

	Подготовительная часть 20-25 мин.

	Организация занимающихся Общее укрепление организма Подготовка к более напряженной работе в основной части занятия, развитие специальных и психологических качеств 
	Построение, проверка, краткое объяснение содержания занятия. Общеразвивающие, акробатические и специальные упражнения. Упражнения вдвоем и в самостраховке.

	Основная часть 70-75 мин.

	Овладение приемами рукопашного боя и их совершенствование Развитие физических, специальных и психических качеств Воспитание способности применять усвоенные приемы и действия в сложных условиях, опасных и критических ситуациях. 
	Обучение приемам рукопашного боя, специальным приемам и действиям в сочетании с акробатическими упражнениями. Проведение комплексной тренировки, учебных схваток 

	Заключительная часть 3-5 мин.

	Приведение организма в относительно спокойное состояние 
	Упражнение на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием. Приведение в порядок мест занятий и инвентаря.
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УДАРЫ РУКАМИ И ЗАЩИТА
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УДАРЫ НОГАМИ И ЗАЩИТА
[image: image11.png]
[image: image12.png]
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УПРАЖНЕНИЯ РАЗМИНКИ И СИЛОВОЙ ПОДГОТОВКИ
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САМОСТРАХОВКА ПРИ ПАДЕНИИ
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ВСК №1
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II КУРС БОЕВОЙ РАЗДЕЛ
УДАРЫ НОГАМИ И ЗАЩИТА
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УДАРЫ РУКАМИ И ЗАЩИТА
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ЗАЩИТА ОТ ЗАХВАТОВ И ОБХВАТОВ
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ПРИЕМЫ БОРЬБЫ ЛЕЖА
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ТОПОГРАФИЯ УЯЗВИМЫХ ЧАСТЕЙ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ТЕЛА
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ПРИЕМЫ ОБЕЗОРУЖИВАНИЯ
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ВСК № 2
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ШТЫКОВОЙ БОЙ
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ОСМОТР ЗАДЕРЖАННОГО
[image: image50.png]



НЕПРАВИЛЬНЫЙ ОСМОТР
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СВЯЗЫВАНИЕ
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ОБЫСК, СВЯЗЫВАНИЕ И КОНВОИРОВАНИЕ
Обыск пленного противника проводится из различных положений.
Обыск в упоре у стены. Под угрозой оружия поставить противника лицом к стене так, чтобы его руки упирались в стену, ноги были разведены, а туловище в вертикальном положении составляло с землей (полом) угол 45-70. Обыск необходимо проводить сверху вниз со спины и с боков. Оружие держать наготове, внимательно наблюдая за действиями пленного. Обыскивая противника со спины и с боков левой рукой, необходимо поставить свою левую ногу на его коленный сгиб правой (левой) ноги и при малейшем движении резко надавить в сторону вниз. Обыскав пленного со спины и с боков, заставить его повернуться грудью вверх. Левую ногу держать у коленного сгиба ноги противника в готовности упредить его контратаку.
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Обыск в упоре согнувшись. Под угрозой оружия заставить пленного принять положение упор согнувшись, ноги врозь, руки вместе. При обыске верхней части тела необходимо подойти к противнику спереди, наступить левой (правой) ногой на его кисти рук и приставить ствол пистолета к голове. Обыскивая нижнюю часть тела, наступить левой ногой на левую ногу 1ротивника и приставить пистолет к его пояснице.
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Обыск лежа на земле. Под угрозой оружия заставить пленного лечь на землю лицом вниз, руки в стороны, ноги вместе. Провести обыск правого бока, наступив правой стопой на кисть его руки, а левым коленом упереться в плечо. Ствол пистолета при этом приставить к голове пленного. Обыскивая с левого бока, необходимо стать лицом к ногам противника и действовать аналогично обыску с правого бока.
При обыске спереди заставить противника лечь на спину, ноги подогнув под себя, руки развести за голову, кисти скрестить. Обыскивая пленного, необходимо наступить правой (левой) ногой на кисти рук и приставить пистолет к его груди.
Обыск группы пленных в упоре у стены. Под угрозой оружия поставить всех лицом к стене. Обыскав крайнего, под контролем оружия отправить его в конец шеренги. Последовательно повторить операции с каждым из пленных.
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При связывании для создания неподвижного положения необходимо положить (бросить) противника на землю вниз лицом, ноги подогнуть и скрестить, руки заложить за спину и связать правую руку с левой ногой, а левую руку с правой ногой.
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Для сковывания подвижности противника могут применяться подручные средства, например палка или дерево. В этом случае необходимо просунуть палку в рукава кителя (куртки) за спиной пленного и привязать к ней запястья рук или связать руки противника спереди и просунуть палку в локтевые и коленные сгибы связанных впереди рук и ног. Рекомендуется также обрезать пуговицы на брюках и т.д.
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При связывании можно использовать дерево (столб). Для этого нужно посадить противника к дереву (столбу), правой ногой обхватить дерево и голенью вставить в коленный сгиб левой ноги, посадить пленного на стопу левой ноги толчком сверху, а затем связать его руки.
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Конвоирование осуществляется с оружием или с помощью захвата на болевой прием в составе группы попарно или поодиночке. Основное требование для конвоирования— исключить сопротивление со стороны пленных и обеспечить полную безопасность лицам, осуществляющим конвоирование.
При конвоировании применяются различные болевые воздействия. На рис. показаны варианты болевых воздействий на кисть противника:
- отклонение кисти вправо-влево в горизонтальной плоскости;
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Тренировка потоком

Вариант 1
Исходное положение (И. П.): Нападающие (5-10 человек) в шеренге друг за другом с ножами в руках. Защищающийся — лицом к ним.
Нападающие по очереди наносят обусловленные однотипные удары, например, ножом сверху. Защищающийся проводит прием последовательно против каждого атакующего.
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Вариант 2
И. П.: Нападающие (5-10 человек) в шеренге друг за другом с ножами в руках. Защищающийся — лицом к ним.
Нападающие по очереди наносят обусловленные разные удары ножом, например, ножом сверху или снизу. Защищающийся проводит прием последовательно против каждого атакующего.
Вариант 3
И. П.: Нападающие (5-10 человек) в шеренге друг за другом с ножами в руках. Защищающийся — лицом к ним.
Нападающие по очереди наносят необусловленные разные удары, например, ножом сверху, снизу, наотмашь, сбоку и т. д. Защищающийся проводит прием последовательно против каждого атакующего.
При тренировке потоком легко совершенствуется техника выполнения приема на противниках разного веса и роста. Скорость движения подбегающих партнеров постоянно варьируется от медленного до очень быстрого темпа.
Тренировка в круге 
И. П.: Нападающие (5-10 человек) в круге лицом к центру с ножами в руках. Защищающийся — в центре круга.
1. Нападающие по очереди наносят обусловленные однотипные удары, например, удар ножом наотмашь. Защищающийся проводит прием последовательно против каждого атакующего.
2. Нападающие по очереди наносят обусловленные разные удары, например, удар ножом сверху или наотмашь. Защищающийся проводит прием последовательно против каждого атакующего.
3. Нападающие по очереди наносят необусловленные разные удары, например, ножом сверху, ногой снизу, кулаком наотмашь, сбоку и т.д. Защищающийся проводит прием последовательно против каждого атакующего.
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ВСК № 3
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По команде руководителя «Вперед», военнослужащий с разбега выполняет полет-кувырок через стенку с метанием ножа в цель; защищается от удара ножом сверху и про водит обезоруживание при помощи рычага руки внутрь с переходом на загиб руки за спину; проводит защиту от прямого (колющего) удара ножом и обезоруживает с применением приема узел руки наверху; при захвате его за корпус сзади руками проводит бросок через спину; с уходом влево проводит обезоруживание партнера при угрозе пистолетом в упор спереди при помощи рычага руки наружу; проводит заднюю подножку; обезоруживает партнера при уколе штыком с уходом вправо; наносит удар прикладом сбоку, а партнер, отклоняясь от удара назад, выбивает оружие ногой; проводит бросок через бедро; проводит бросок с захватом ног сзади и удушение; связывает партнера и конвоирует его.
Развитию ловкости, быстроты и координации движений, воспитанию смелости способствует бег по виражу с выполнением полета-кувырка, В последующем это упражнение усложняемся: в момент по виражу производится метание ножа (вертушки) в цель, а полет-кувырок выполняется через легкий: деревянный забор высотой НО—120 .см. Бег по виражу включается как в подготовительную, так и в основную часть занятий, во время комплексных тренировок.
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В летнее время обучение приемам рукопашного боя целесообразно проводить на городке рукопашного боя, представляющего собой яму с опилками, по периметру которой установлена разновысокая балка, с крепящимися на ней чучелами, подвесными мешками, фашинами для уколов и т. д. Рядом с опилочной ямой оборудуется участок траншеи, в котором также отрабатываются приемы рукопашного боя.
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Рис.5. Основная позиция боксера в перчатках (вид с различных сторон)





Рис.4. Основная позиция боксера (без перчаток). Положение головы, рук, туловища и ног. Вид сбоку и спереди.





Рис.3. Основная позиция боксера





Рис.2. Забинтованный кулак боксера: А – вид спереди, Б – вид сбоку





Рис.1. Положение кулака при ударе: А – правильно сжатый кулак, Б и В – части кулака, которыми следует наносить удары (зачернены)-





Рис.1. Прямой удар левой в туловище





Рис.21. Нырок





Рис.20. Нырок





Рис.19. Уклон вправо





Рис.18. Уклон влево








Рис.17. Уклон влево





Рис.16. Отбив вниз








Рис.15. Уклон вправо





Рис.14. Отбив внутрь





Рис.13. Остановка





Рис.12. Подставка ладони





ЗАЩИТЫ





Рис.11. Удар правой снизу в туловище





Рис.10. Удар правой снизу в голову





Рис.9. Удар левой снизу в туловище





Рис.8. Удар левой снизу в голову





Рис.7. Боковой удар правой в туловище





Рис.6. Боковой удар левой в туловище





Рис.5. Боковой удар правой в голову





Рис.4. Боковой удар левой в голову





Рис.3. Прямой удар правой в туловище





Рис.2. Прямой удар правой в голову





Рис.27. Отклон





Рис.26. Подставка руки, согнутой в локте





Рис.25. Подставка плеча





Рис.24. Подставка ладони





Рис.23. Отбив наружу





Рис.22. Подставка предплечья
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