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I.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Важнейшим фактором устойчивого развития страны и общества, роста 
благосостояния ее граждан и совершенствования общественных отношений, 
формирования и укрепления позитивных ценностей российского общества, таких как: 
здоровье, труд, семья, толерантность, права человека, Родина, служение отечеству, 
активная жизненная и гражданская позиция и ответственность, лидерские качества, 
становится целостная и последовательная деятельность по развитию прикладной 
физической подготовки граждан – занятия основами рукопашного боя. 

Любому обществу нужны здоровые, мужественные, смелые, отважные, 
инициативные граждане, готовые в случае необходимости защитить себя, встать на 
защиту слабого и на защиту своего Отечества.   

На современном этапе развития российского общества существует немало проблем 
в воспитании подрастающего поколения. Основными проблемами являются:  организация 
досуга; нравственное и физическое здоровье, военно-патриотическое воспитание граждан.  
Занятия спортом ставят на первое место среди средств снятия избыточной энергии, и 
направления ее в безопасное и полезное русло, а также прививают им чувство любви к 
Родине, желание защищать Отечество, формируют здоровый образ жизни и 
дисциплинированность. 

 Одним из видов спорта, активно развивающий навыки военно-профессиональной 
деятельности является рукопашный бой. 

 

Общая характеристика программы. 
 

Образовательная программа дополнительного образования детей по направленности 
является физкультурно-спортивной; по функциональному предназначению – 

специальной; по форме организации – индивидуально-ориентированной и групповой. 
Программа является модифицированной (Типовая: примерная программа 

спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, М.: Советский спорт, 2004г под 
редакцией Акопян А.О., Долганов Д.И., Королев Г.А., Найденов М.И., Супрунов Е.П., 
Харитонов В.И.) и составлена в соответствии с законом РФ «Об образовании», Типовым 
положением о дополнительном образовании детей (постановление Правительства РФ от 
07.03.1995г. № 233), нормативными документами Министерства образования РФ 
(Нормативно-правовые основы, регулирующие деятельность спортивных школ от 
25.01.1995г., с последующими изменениями и дополнениями) и Государственного 
комитета Российской Федерации по физической, спорту и туризму (за № 390 от 28 июня 
2001г.), письма Минобразования России от 11.12.06г. № 061844 «О примерных 
требованиях к программам дополнительного образования детей. 
 

Программа предназначена для граждан в возрасте от 18 лет 

Данная программа предполагает ее реализацию в пределах 5 часов (1 академический 
час — 45 минут) и носит ознакомительный характер. 

Программа представляет собой последовательность разовых занятий, 
не сопровождается итоговой аттестацией и выдачей документа об образовании.  

Основной формой организации обучения является учебно-тренировочное занятие. 
Условия набора: принимаются все желающие без специального отбора, без 

медицинских противопоказаний (требуется медицинская  справка от лечащего врача, что 
он может заниматься данным видом спорта) 

Количественный состав групп  5 - 10 человек 
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Основные тренировочные средства. 
- обще развивающие упражнения (с целью формирования общих двигательных 

навыков и умений); 
- подвижные игры и игровые упражнения; 
- элементы акробатики (кувырки, обороты, кульбиты и др.); 
- прыжки и прыжковые упражнения; 
- силовые упражнения (в виде комплексов тренировочных заданий). 
 

Обучение технике боя носит ознакомительный характер и осуществляется на основе 
обучения базовым элементам: 

- стойкам; 
- передвижениям; 
- ударам руками и ногами; 
- приемам самостраховки при падениях; 
- способам защиты; 
- формам и способам захвата соперника; 
- способам выведения из равновесия; 
- ведущим элементам технических действий. 
 

Методика контроля на этом этапе тренировки включает использование комплекса 
методов – педагогических, медико-биологических и пр. 

На основе полученной а информации вносятся соответствующие коррективы в 
тренировочный процесс. 

 

II. ЦЕЛЬ,ЗАДАЧИ 

       

  Цель программы - развитие у граждан ценностей здорового образа жизни, регулярных 
занятий спортом  и спортивного совершенствования, достижение спортивных 
результатов. 
         

Задачи: 
•  обучение технике рукопашного боя;  
• развитие нравственных качеств личности. 
• формирование физических и нравственных качеств, направленных на воспитание 

здоровой личности 

• подготовка подрастающего поколения  к военной службе 

• формирование  любви к Родине, уважение к героическому прошлому, истории своего 
народа, к его культуре. 
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III. Учебно-тематический план. 
 

№. 
п/п 

Наименование темы Количество часов 
Всего Теория Практика 

1.  Введение 0,5 0,5 - 
2.  Основы специальной физической 

подготовки. 
Стойки, передвижения, страховка 
и самостраховка. 

1,0 - 1,0 

3.  Основы тактико-технической 
подготовки. Освобождение от захватов, 
обхватов. Защита от ударов невооруженного 
противника. Защита от ударов холодным 
оружием и предметами, используемыми 
в качестве оружия. 

3,5 - 3,5 

 Итого: 5 0,5 4,5 
 

IV.СОДЕРЖАНИЕ  ПРОГРАММЫ 

Тема 1.Введение. 
Меры безопасности при проведении упражнений.  
 
Тема 2. Основы специальной физической подготовки. 
 

Комплексное изучение перемещений. Передвижение по восьми направлениям. 
Приставной волновой шаг. Ходьба на полусогнутых ногах с поворотом на угол, кратный 
45°. 

Изучение приемов падений и перекатов, приемы страховки и самостраховки. 
Жесткие падения вперед, вбок, назад. 

Перекаты через одну руку во всех направлениях и через две руки вперед. 
Расслабленное падение. Падение из различных стоек после проведения бросков, 
сбиваний, ударов, подсечек. 

 

Тема 3. Основы тактико-технической подготовки.  
Защита от ударов при одновременной контратаке. Подставки совмещенных 

предплечий и локтей в мягком и жестком вариантах. 
Подставка локтя под удар ногой и кулаком с целью травмировать противника. 

Принятие ударов на тело с одновременным травмированием руки противника. Подставка 
ладоней в жестком и мягком вариантах с последующим выведением из равновесия или 
фиксацией конечностей противника. 

Мягкая защита кистью внутрь с последующим отведением атакующей конечности. 
Отведение ударов подставкой предплечий и активной работой кистями рук по 
касательной. Подставка колена и голени. Работа на пятке и на носке. 

 

Освобождение от обычных и болевых захватов 
Освобождение от захватов рук. Освобождение от захватов одежды. Освобождение от 
захватов болевым воздействием. Освобождение от захватов с помощью бросков и ударной 
техники. 
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 Освобождение от захватов шеи и сзади. 
Предотвращение попыток обхватов и захватов туловища, рук, ног, шеи Предотвращение 
попыток обхватов и захватов отведением. Предотвращение попыток обхватов и захватов 
переводом рук. Жесткие остановки и выведение из равновесия. 

 
Техника нанесения различных ударов и защита от них. Понятие линии 

концентрации. Принципы нанесения ударов и контрударов. Удары локтями, предплечьем, 
ладонью, кулаком, пальцами. Удары коленом, голенью, стопой. Удары телом, головой. 
Контрудары, блок-удар.  

 
Выведение из равновесия и перемещение во время схватки Выведение из 

равновесия заступом. Выведение из равновесия сдвигом. Выведение из равновесия 
скручиванием. Выведение из равновесия воздействием на точки. Выведение из 
равновесия, используя энергию атакующего. Внутренний и внешний «вход» в противника. 
Жесткий вариант «входа», остановка противника. Остановка движущегося противника. 
Уходы и уклоны. Понятие линии атаки. Уход с линии атаки. Перенаправление линии 
атаки. 

Защита от вооруженного противника. 
Уход с «линии атаки», защита. Контакт с вооруженной рукой. 
Способы изъятия оружия. Использование изъятого оружия против нападающего. 

Способы контроля и сопровождения противника. 
Способы принятия ударов телом. Вход в вооруженного противника. «Опасная» и 

«мертвая» зоны. Использование палки для самозащиты против противника, вооруженного 
палкой, ножом и т.п. 

Защита от колюще-режущего оружия 
Особенности использования колюще-режущего оружия. Виды дистанции в ходе 

поединка. Виды хватов оружия. Уход с линии атаки, отвод вооруженной руки. Вход в 
противника, контроль вооруженной руки (техника прилипания). Использование 
отвлекающих (расслабляющих) ударов. Принцип «забытой» руки. Способы изъятия 
оружия. Контроль оружия, использование его против нападающего, не производя его 
обезоруживания (т.е. оружие остается у нападавшего). Элементы боя, приводящие к 
перелому вооруженной руки. Способы воздействия на невооруженную руку. 
Использование колюще-режущего оружия в целях самозащиты. 

Защитная стойка с ножом. Работа с ножом, используемым в качестве подручного 
средства или отобранным у преступника против противника, вооруженного ножом, 
палкой и т.д. 

Основные способы защиты от противника, вооруженного огнестрельным 
оружием и способы его нейтрализации. 

Особенности различного оружия, которым может воспользоваться 
предполагаемый преступник. 

Способы изъятия оружия. 
 

Тактические приемы в поединке. 
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Тактическое мастерство спортсмена слагается из умения: 
—правильно оценить противника; 
Предварительная оценка противника включает ориентировочную оценку 

психофизиологических параметров (рост, масса, особенности телосложения, особенности 
темперамента), оценку психологического настроя, и т. д. В процессе поединка противник 
показывает свой тактико-технический арсенал, способ ведения боя, умение контроли-

ровать удары, концентрировать внимание и расслабляться и т. д. Все это позволяет сделать 
соответствующие тактико-технические выводы. 

—передвигаться и маневрировать на месте; 
Умение передвигаться и маневрировать на месте. Так, подвижность и быстрая работа 

ног являются важнейшим условием быстроты ударов, как ногами, так и руками. 
Спортсмен, постоянно находясь в движении за счет легкой работы ног, корпуса и рук (в 
любом сочетании), начинает удар значительно резче и неожиданнее для противника, чем 
из статической позиции; кроме того, такие движения позволяют переходить к 
финтованию. 

— менять ритм поединка; 
Изменение темпа и ритма передвижений, чтобы, с одной стороны, дополнительно 

запутывать соперника, а с другой стороны — подготавливать свою атаку. Исходя из 
создавшейся ситуации, передвижение должно начинаться в нужный момент, из 
необходимой стойки и на столько, на сколько это требуется для достижения цели. В 
определении уровня «необходимого и достаточного» передвижения во многом и 
проявляется мастерство и искусство бойца. 

— выбирать соответствующие ситуациям дистанции; 
Умение правильно оценить дистанцию. В атаке целесообразно использовать те 

конечности, которые наиболее реально позволяют произвести удар по уязвимым точкам 
соперника, постоянно выбирая дистанцию, с которой возможно нанесение того или иного 
поражающего удара. 

В единоборствах, где применяются удары руками и ногами, различают ближнюю 
дистанцию, когда спортсмен имеет возможность наносить удары руками, среднюю 
дистанцию, из которой можно поразить противника ногами, и длинную дистанцию, когда 
для проведения удара необходимо сделать дополнительное сближение (подшаг, шаг, 
подскок, прыжок и др.).  

—поддерживать равновесие во всех фазах поединка; 
При всей динамичности движений они всегда связаны с поддержанием относительно 

устойчивого положения тела, т. е. равновесия. Без устойчивой позы невозможно 
эффективно наносить удары, особенно ногами, а также выполнять повороты и вращения. 
В поединке надо уметь поддерживать равновесие в движении: моменты статики мимо-

летны и позы изменяются по ходу движения. Равновесие — и свое и соперника — должно 
быть постоянно под контролем, и если вы заметили, что соперник потерял устойчивость, то 
немедленно атакуйте его. 

—своевременно концентрироваться и расслабляться; 
В поединке вырабатывается привычка постоянно удерживать внимание на 

сопернике, чтобы мгновенно определять его уязвимые точки. Необходимо умение 
отвлекать внимание противника, т. е. использовать разнообразные обманные финты, 
маневры, ложные атаки и т. д. Так, реакцией на быстрое движение к глазам является 
мигание. Если вы видите, что при угрозе противник закрывает глаза, то спровоцируйте это 
и используйте момент мигания для нанесения удара.  

—правильно распределять внимание; 
—быстро перемещаться в нужном направлении; 
—вести поединок с применением рациональных и разнообразных 

технических приемов; 
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V. Годовой календарный учебный график . 
 

Начало учебного года:  
формирование групп обучающихся для зачисления в ЧУ ДПО «Школа специальной 

подготовки «Барс» с 1 по 15  число каждого календарного месяца. 
Продолжительность учебного года: 

39 недель 
Продолжительность учебной недели: 

5 дневная рабочая неделя с одним выходным днём согласно расписанию (в 
зависимости от учебной нагрузки ) 
Начало тренировочных занятий: 

согласно утвержденному расписанию 

Длительность тренировочного занятия: 
время занятий исчисляется в академических часах по 45 минут 

продолжительность одного занятия  с учетом возрастных особенностей и этапа 

подготовки не может превышать - 2 часов; 
Дополнительные общеобразовательные  программы:   

дополнительные общеразвивающие  программы в области физической культуры и 
сорта  «Знакомство с основами рукопашного боя» 

Этапы образовательного процесса (спортивной подготовки)  и максимальный 
объём нагрузки (часов в неделю): 

1.Группы начальной подготовки (НП-1) - 6 часов; 
   

Название 
групп 

Кол-

во 
групп 

Нагрузка 

в неделю 

Напол 

няемость 

 

Распределение часов помесячно Всего 

Часов 

(на 
39 

нед) 
1 2 3 4 5 

6 7 

8 9 10 11 12 

НП-1 12 5 5-10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

 
VI.Организационно - педагогические условия реализации программы:  

 

Обучение осуществляется в помещении, находящемся по адресу: г. Тюмень, 
ул.Ямская,д.116, спортивный зал  

В указанном помещении расположены учебные классы, в которых возможно 
проведение занятия с 10 обучаемыми одновременно, имеются наглядные пособия, макеты, 
плакаты, технические средства для проведения практических занятий. 
 
VII. Планируемые результаты    

 

При создании оптимальных условий для физического и психического развития, 
самореализации, укрепления здоровья и формирования позитивных жизненных ценностей 
обучающихся, посредством систематических занятий рукопашным боем программа ставит 
своей целью, по окончании ее реализации: 

• Развитие координационных способностей детей 

• Формирование стойких умений и навыков 

• Формирование у детей целостного представления о ФК и ее возможностях 

• Повышение работоспособности и улучшение состояния здоровья занимающихся, 
посредством систематических занятий РБ 

 

• Воспитание личности, способной к самостоятельной творческой деятельности 
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По окончании программы воспитанник сможет: 
 

• применять на практике полученные теоретические знания 

 

• управлять своим эмоциональным состоянием 

 

• самостоятельно планировать тренировочный процесс 

 

По окончании программы воспитанник должен: 
 

стремиться к систематическим занятиям спортом 

 

овладеть основами техники выполнения комплекса физических упражнений  
 

систематически укреплять своё здоровье и расширять функциональные возможности 

 

совершенствовать уровень освоения базовой техники рукопашного боя 

 

 

VIII. Оценочные и методические материалы   
 

Формы проверки результатов освоения программы: 
 

Программа не предусматривает итоговую аттестацию результатов 

            

Методические материалы. 
 

Основным требованием при обучении технике в группах начальной подготовки 
следует считать выполнение элементов техники без помех, беспрепятственно со стороны 
партнера. Все элементы базовой техники разучиваются по принципу освоения 
структурно-имитационных упражнений. 
 

В положении стоя (в стойке) 
 

1. Задняя подножка с захватом руки и одноименного отворота. 
2. Передняя подножка с захватом руки и отворота. 
3. Зацеп снаружи. 
4. Бедро. 
5. Подхват. 
6. Бросок через голову с упором голенью в живот захватом шеи под плечо. 
7. Выведение из равновесия рывком с захватом шеи под плечо. 
8. Бросок рывком за пятку с упором в колено изнутри. 
9.  Бросок захватом ног. 
10.  Бросок прогибом набивного мяча с падением. 
11.  Боковая подсечка. 
12.  Задняя подсечка. 
13.  Зацеп изнутри. 
14.  Подхват с захватом ноги. 
15.  Бросок через голову с упором голенью в живот и захватом пояса через 

одноименное плечо. 
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16.  Выведение из равновесия. 
17.  Бросок захватом ноги изнутри. 
18.  «Мельница». 
19.  Бросок через спину захватом руки под плечо. 
20.  Бросок прогибом борцовского манекена («чучела»). 
21.  Зацеп стопой. 
22.  Отхват с зацепом ноги. 
23.  Бросок через голову упором стопой в живот. 
24.  Защита от выведения из равновесия рывком – переставление ног в направлении 

рывка. 
25.  Защита от броска захватом ног – увеличение дистанции. 
26.  Защита от броска захватом ног, отталкивая атакующего. 
27.  Бросок захватом руки на плечо. 
28.  Упражнения для броска прогибом – вставание на мост из положения стойки с 

помощью партнера. 
29.  Передняя подножка с захватом руки локтевым сгибом. 
30. Защита от боковой подсечки – увеличивая сцепление ноги с ковром. 
31. Защита от зацепа изнутри – отставление ноги. 
32.  Защита от подхвата – переставление ноги через атакующую ногу. 
33.  Комбинация, завершаемая броском через голову, после угрозы захватом пятки 

снаружи. 
34.  Выведение из равновесия и как контрприем против выведения из равновесия 

толчком или рывком. 
35.  Бросок захватом голени изнутри – как контрприем против выведения из 

равновесия рывком. 
36.  Боковой переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
37.  Боковое бедро. 
38.  Бросок прогибом с захватом одноименной руки сбоку. 
39.  Защита от задней подножки увеличения дистанции. 
40.  Подсечка изнутри. 
41.  Зацеп изнутри – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
42.  Подхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
43.  Комбинация: боковое бедро – бросок через голову упором голенью. 
44.  Комбинация: захват пятки изнутри после выведения из равновесия рывком. 
45.  Комбинация: выведение из равновесия толчком после захвата ноги. 
46.  Комбинация: бросок захватом голени изнутри после выведения из равновесия 

толчком. 
47.  Бросок через спину – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
48.  Бросок прогибом против выведения из равновесия рывком. 
49.  Бросок обратным захватом пятки изнутри. 
50.  Защита от передней подножки, переставляя ногу вперед. 
51.  Комбинация: зацеп изнутри после выведения из равновесия рывком. 
52.  Комбинация: подхват после выведения из равновесия рывком. 
53.  Бросок через голову упором стопой в бедро изнутри. 
54.  Выведение из равновесия рывком с захватом руки двумя руками. 
55.  «Мельница» с захватом рук. 
56.  Бросок захватом ног (вынося ноги в сторону). 
57.  Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия рывком. 
58.  Комбинация: бросок через спину после угрозы выведением из равновесия 

толчком. 
59.  Задняя подножка при захвате противником пояса. 
60.  Боковая подсечка – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
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61.  Зацеп снаружи садясь. 
62.  Отхват. 
63.  Защита от броска через голову; присесть выводя таз вперед. 
64. Защита от выведения из равновесия рывком отклонясь. 
65.  Защита от броска захватом ног: захватить руки атакующего. 
66.  Защита от броска захватом ног: упор руками в туловище атакующего (плечи). 
67.  Бросок через спину захватом руки на плечо и предплечье (захватом одноименного 

поворота). 
68.  Бросок через грудь (прогибом) захватом туловища с рукой сбоку. 
69.  Передняя подножка – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
70.  Комбинация: боковая подсечка после угрозы выведения из равновесия рывком. 
71.  Защита от зацепа снаружи – отставить ногу. 
72.  Защита от подхвата – отталкивать атакующего. 
73.  Комбинация: бросок через голову после угрозы обратным бедром (захватом на 

обратное бедро). 
74.  Комбинация: выведение из равновесия (посадка) толчком после угрозы захватом 

ног. 
75.  Передний переворот – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
76.  Бросок захватом ног – как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
77.  Защита от броска через спину наклоняясь. 
78.  Защита от броска прогибом – выводя таз на встречу движению таза атакующего. 
79.  Задняя подножка, подготовленная выведением из равновесия рывком 

80.  Боковая подсечка, подготовленная заведением на перекрест. 
81.  Зацеп изнутри как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
82.  Отхват – как контрприем против выведения из равновесия рывком. 
83.  Комбинация: бросок через голову после угрозы броском – «Мельницей». 
84.  Выведение из равновесия – как контрприем против захвата ног. 
85.  Комбинация: «Мельница» против угрозы выведения из равновесия рывком. 
86.  Комбинация: передний переворот после угрозы выведения из равновесия толчком. 
87.  Бросок через спину - как контрприем против выведения из равновесия толчком. 
88.  Бросок захватом голени снаружи. 
89.  Защита от боковой подсечки: увеличивая дистанцию или поднимая ногу вверх. 
90.  Комбинация: зацеп снаружи после выведения из равновесия рывком. 
91.  Комбинация: подхват после угрозы выведением из равновесия толчком. 
92.  Передняя подножка на пятки (подсед голенью с падением). 
93.  Выведение из равновесия толчком, отрывая противника от ковра (сбивание) 

обхватом туловища. 
94.  «Мельница» с захватом отворота. 
95.  Боковой переворот (бросок захватом бедра сбоку). 
96.  Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком в 

противоположную сторону (вбрасывания). 
97.  Бросок через спину после угрозы выведения из равновесия рывком. 

 

В положении лежа (борьба лежа) 
 

1. Удержание сбоку. 
2.  Рычаг локтя захватом руки между ногами. 
3.  Удержание верхом с захватом рук. 
4. Узел поперек. 
5. Переворот соперника захватом за пояс при падении со стороны ног. 
6. Бросок через бедро захватом за голову (на коленях). 
7. Ущемление ахиллова сухожилия захватом голени под плечо. 
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8. Удержание со стороны ног с захватом рук. 
9. Уход от удержания сбоку – через мост. 
10.  Переворачивание рычагом, подтягивая голову к себе. 
11.  Удержание со стороны головы с захватом туловища. 
12.  Удержание поперек. 
13.  В борьбе лежа бросок выведением из равновесия рывком (Выполняет нижний). 
14.  Рычаг локтя через предплечье, захватом предплечья под свое плечо. 
15.  Переход к удержанию верхом после удержания сбоку. 
16.  Удержание сбоку – лежа. 
17.  Рычаг колена. 
18.  Переход к удержанию верхом от удержания со стороны головы. 
19.  Удержание верхом с захватом головы. 
20.  Удержание поперек с захватом дальней руки из – под шеи. 
21.  Выведение из равновесия рывком из равновесия рывком (в борьбе лежа). 
22.  Рычаг внутрь (из положения сбоку от противника, стоящего в партере, рычаг локтя 

грудью сверху). 
23.  Узел ноги руками (противник на спине, атакующий со стороны ног). 
24.  Удержание сбоку с захватом туловища. 
25.  Рычаг в тазобедренном суставе (бедра). 
26.  Удержание со стороны головы с захватом рук. 
27.  Переворачивание захватом рук сбоку. 
28.  Переход к удержанию со стороны головы от удержания сбоку. 
29.  Уход от удержания со стороны головы, вынося руки в одну сторону из – под 

туловища. 
30.  Удержание со стороны головы без захвата рук. 
31.  Оба спортсмена на коленях – бросок захватом дальних руки и голени. 
32.  Уход от удержания верхом сбивая противника захватом головы. 
33.  Удержание поперек с захватом дальней руки из - под шеи и туловища. 
34.  Рычаг локтя через предплечье, захватом плеча противника под плечо. 
35.  Узел плеча захватом предплечья под плечо. 
36.  Рычаг колена захватом ноги руками. 
37.  Переворачивание «косым захватом» (захватом шеи с рукой сбоку). 
38.  Ущемление ахиллова сухожилия с упором стопой в изгиб ноги противника. 
39.  Защита от попыток удержания со стороны ног – упераясь руками в плечи 

(туловище) атакующего. 
40.  Уход от удержания верхом – Сбивая противника в сторону захватом руки и 

накладывая бедро на голень его ноги. 
41.  Удержание сбоку после броска задней подножкой. 
42.  Рычаг локтя захватом руки между ногами после выведения из равновесия рывком. 
43.  Уход от удержания со стороны головы с захватом ног изнутри. 
44.  Из положения на коленях – нижний выполняет бросок захватом руки под плечо. 
45.  Рычаг локтя при помощи ноги сверху. 
46.  Защита от узла ноги – выпрямлением ноги. 
47.  Удержание со стороны головы после задней подножки. 
48.  Уход от удержания сбоку – выседом. 
49.  Рычаг колена после удержания со стороны ног.  
50.  Рычаг на два бедра (лежащему на спине) захватом ноги на плечо и переступая 

коленом через бедро другой ноги. 
51.  Переворачивание захватом руки и ноги изнутри. 
52.  Переход от удержания верхом к рычагу локтя захватом руки между ногами. 
53.  Удержание поперек – как контрприем против выведения из равновесия рывком в 

борьбе лежа. 
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54.  Уход от удержания верхом – захватом куртки из под руки. 
55.  Переход от удержания верхом к удержанию сбоку. 
56.  Бросок выведением из равновесия с захватом ноги – проводящей в стойке – 

противник на коленях.  
57.  Защита от рычага локтя через предплечье – вывести локоть рывком ниже захвата. 
58.  Уход от удержания со стороны ног, поворачиваясь с захватом руки и шеи. 
59.  Партнер на четвереньках внизу – узел захватом предплечья рычагом (фиксируя 

плечо спортсмена сверху, захватывая его предплечье руками). 
60.  Контрприем от зацепа изнутри – рычаг колена, зажимая ногу бедрами. 
61.  Ущемление ахиллова сухожилия после броска захватом ног. 
62.  Переворачивание захватом рук сбоку – отжимая голову плечом к дальней руке. 
63.  Уход от удержания сбоку – поворачиваясь под атакующим на живот (грудью в 

стороны атакующего). 
64.  Удержание со стороны головы после броска выведением из равновесия. 
65.  Уход от удержания поперек, перетаскивая через себя, захватом шеи под плечо и 

упором предплечьем в живот. 
66.  Из положения на коленях – бросок стоящего захватом голени изнутри. 
67.  Защита от рычага локтя захватом руки между ногами – соединить руки. 
68.  Обратный рычаг при помощи ноги сверху, Лицом в сторону ног противника. 
69.  Узел ноги ногой. 
70.  Уход от удержания поперек – обратным захватом разноименной ноги. 
71.  Рычаг на два бедра стоящего на четвереньках внизу – зацепом (обвивом) ноги и 

обхватом другой ноги за голень с бедром. 
72.  Защита от переворачивания рычагом: поднять голову и прижать руку к груди 

(локтем под себя). 
73.  Удержание сбоку – как контрприем против удержания сбоку. 
74.  Рычаг локтя захвата руки между ногами, разрывая захват захватом руки в 

локтевые сгибы. 
75.  Удержание поперек после бокового переворота. 
76.  Уход от удержания сбоку, захватывая выставленную руку атакующего. 
77.   Узел ногой. 
78.  Рычаг локтя через предплечье после удержания верхом. 
79.  Удержание верхом с зацепом (обвивом) ног. 
80.  Уход от удержания со стороны головы с захватом пояса отжимая голову и 

поворачиваясь на живот. 
81.  Ущемление ахиллова сухожилия как контрприем против рычага колена. 
82.  Переход от переворачивания рычагом – на переворот захватом рук сбоку. 
83.  Защита от удержания поперек – разворачиваясь ногами к атакующему. 
84.   Удержание со стороны ног (как контрприем против рычага локтя через 

предплечье, проводимого нижним). 
85.  Уход от удержания со стороны ног – захватом рук.  
86.  Переворачивание рычагом с переходом на рычаг локтя захватом руки между ног. 
87.  Комбинация: Рычаг внутрь после удержания сбоку. 
88.  Узел ноги руками после удержания поперек. 
89.  Переход от ущемления ахиллова сухожилия к рычагу колена. 
90.  Удержание сбоку с захватом своего бедра. 
91.  Уход от удержания верхом через мост. 
92.  Защита от рычага на два бедра -  сбить ногу с бедра (или плеча). 
93.  Переворот рывком за дальнюю пройму противника, лежащего на животе. 
94.  Удержание со стороны головы с захватом руки и шеи. 
95.  Бросок стоящего на коленях, выведением из равновесия зашагиванием 

(заваливание перешагиванием).  



14 

 

96.  Рычаг локтя захватом руки между ногами – после броска захватом ноги снаружи. 
97.  Защита от узла поперек – выпрямлением руки. 
98.  Рычаг колена – кувырком из стойки. 
 

Рекомендуемая последовательность обучения ударной технике в рукопашном 
бою. 

 
На начальных стадиях обучения параллельно с ударами изучаются защиты от них. 
Например, номер 1-й атакует, номер 2-й защищается и контратакует, затем они 
меняются ролями. Удары изучаются в атакующей и контратакующей формах. 
Атакующие и защитные действия выполняются на «скачковом» и обычном шаге. При 
этом первые и вторые номера стараются сохранить дистанцию боя. При атаке первого 
номера партнер делает шаг назад и на оборот, при этом имеет место постоянная смена 
дистанция и попытки обоих партнеров сохранить ее.  
 

Одиночные прямые удары руками и ногами. 
   
1. Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

шагом назад. 
2.  Прямой удар левой ногой в туловище, защита от него подставкой правого локтя и 

шагом назад. 
3.  Прямой удар левой рукой в голову, защита от него подставкой правой ладони, 

встречный контрудар левой рукой в голову и защита от него подставкой правой 
ладони. 

4.  Прямой удар левой рукой в голову, встречный контрудар левой ногой в туловище. 
5.  Прямой удар левой рукой в туловище, защита от него подставкой правого локтя. 
6.  Прямой удар левой рукой в голову, защиту уклонов в права, встречный контрудар 

прямым левой рукой в туловище и защита от него подставкой правой ладони. 
7.  Ложные прямые удары левой рукой. 
8.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и 

правой ладони. 
9.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него подставкой левого плеча и 

правой ладони, ответный прямой удар правой рукой в голову. 
10.  Прямой удар правой рукой в туловище, защита от него подставкой левого локтя. 
11.  Прямой удар правой рукой в туловища, защита от него подставкой левого локтя, 

ответный прямой удар прямой рукой в туловище. 
12.  Прямой удар правой ногой в туловище и защита от него подставкой левого локтя и 

шагом назад. 
13.  Прямой удар правой ногой в туловище, защита отбивом правой ладонью влево, в 

связке с ответным ударом правой ногой в туловище. 
14.  Прямой удар левой ногой в сторону в туловище и защита отбивом левой ладонью 

вправо. 
15.  Прямой ногой в сторону в туловище, защита отбивом правой ладонью влево. 
16.  Прямой удар правой рукой в туловище защита от него подставкой правого локтя. 
17.  Прямой удар правой рукой в голову, защита от него шагом вправо с поворотом 

налево и встречным ударом правой рукой в голову. 
18.  Комбинации и серии прямых ударов руками и ногами в голову и туловище. 
19.  Двойные прямые удары левой-левой в голову и защита от них подставкой правой 

ладони. 
20.  Двойные  прямые удары левой – левой рукой в туловище, туловище и голову. 

Защита от них подставкой правой ладони и левого локтя. 
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21.  Контратака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову, левой в 
голову – правой в туловище. 

22.  Атака двойными прямыми ударами: левой – правой рукой в голову и защита от 
них подставкой правой ладони и левого плеча. 

23.  Атака двумя прямыми ударами: левой – правой рукой в голову в связке с прямым 
ударом правой ногой в туловище. 

24.  Атака двумя прямыми ударами:  правой – левой рукой в голову в связке с прямым 
ударом левой ногой в туловище. 

25.  Атака трехударными сериями руками: левой - левой, правой в голову. Левой – 

левой в голову – правой в туловище. 
26.  Атака трехударными сериями руками: левой – правой – левой в голову, правой – 

левой – правой в голову. 
27.  Контратака трехударной серией руками: правой – левой – правой в голову, правой 

в голову – левой в туловище – правой в голову. 
28.  Контратака прямым ударом правой рукой в голову, прямым ударом в сторону, 

левой ногой в туловище. 
 

Боковые удары руками и ногами 
 
29. Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья. 
30.  Боковой удар ногой в туловище. 
31.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым левым в голову. 
32.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя. 
33.  Боковой удар левой в туловище и защита от него подставкой правого локтя с 

контратакой боковым левым в туловище. 
34.  Боковой удар левой рукой в голову и защита от него «нырком» с контратакой 

боковым левым в туловище. 
35.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой левого 

предплечья. 
36.  Боковой удар правой рукой в голову и защита от него подставкой правого 

предплечья с контратакой боковым правым в голову. 
37.  Боковой удар правой ногой в голову, защита от него подставкой правой ладони и 

контратакой боковым ударом правой ногой в туловище. 
38.  Боковой удар левой ногой в голову, защита от него подставкой левой ладони и 

контратакой боковым ударом левой ногой в туловище. 
39.  Контратака двумя боковыми ударами левой – правой ногой в туловище. 
40.  Атака двумя боковыми ударами левой – правой рукой в голову, защита подставкой 

предплечья. 
 

Удары руками снизу 
 
41. Удар снизу правой рукой в туловище и защита подставкой левого локтя. 
42.  Удар снизу правой рукой в туловище, защита подставкой левого локтя и 

контратака снизу правой в туловище. 
43.  Удар снизу левой рукой в туловище и защита подставкой правого локтя. 
44.  Удар снизу правой рукой в голову, защита подставкой правой ладони и контратака 

снизу левой в голову. 
45.  Удар снизу левой рукой в голову и защита подставкой левой ладони. 
46.  Удар снизу левой рукой в голову, защита подставкой левой ладони контратака 

снизу правой в голову. 
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47.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 
локтей. 

48.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в туловище, защита подставками 
локтей и контратака двумя ударами левой – правой снизу в туловище. 

49.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней. 
50.  Атака двумя ударами правой – левой снизу в голову, защита подставками ладоней 

и контратака двумя ударами левой – правой снизу в голову. 
51.  Удары ногами с разворотом. 
52.  Боковой удар правой ногой наружу с разворотом. 
53.  Боковой удар левой ногой наружу с разворотом. 
54.  Прямой удар правой ногой в сторону с разворотом. 
55.  Прямой удар левой ногой в сторону с разворотом. 

 
Одиночные и двухударные комбинации разнотипных 

ударов руками и ногами 
 
56. Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой в туловище. 
57.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой в туловище. 
58.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

туловище. 
59.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 
60.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу 

правой в туловище, боковым левой в голову. 
61.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 

правой в голову. 
62.  Прямой удар левой рукой в голову в связке с боковым ударом правой ногой в 

голову. 
63.  Прямой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

голову. 
64.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 

правой в туловище. 
65.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 

левой в голову. 
66.  Боковой удар левой рукой в голову, в связке с боковым ударом правой ногой в 

туловище. 
67.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с боковым ударом левой ногой в 

туловище. 
68.  Прямой удар левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака боковым 

левой в туловище. 
69.  Прямой удар правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу 

левой в туловище, боковым правой в голову. 
70.  Боковой удар левой рукой в голову в связке с прямым ударом правой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 
71.  Боковой удар правой рукой в голову в связке с прямым ударом левой ногой в 

сторону с разворотом в туловище. 
72.  Прямой удар правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча и контратака 

прямым правой, боковым левой в голову. 



17 

 

73.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 
удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой, боковым 
правой в голову. 

74.  Боковой удар правой ногой в туловище в связке с боковым ударом левой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

75.  Боковой удар левой ногой в туловище в связке с боковым ударом правой ногой 
наружу с разворотом в голову. 

76.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов в голову, защита от первого 
удара подставкой правой ладони, второй удар встречается прямым левой в голову, 
снизу правой в туловище. 

 

Серии разнотипных ударов руками и ногами 
 

77. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака ударами 
руками: снизу правой, левой в туловище и боковым правой в голову (короткий 
прямой). 

78.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 
руками: снизу левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

79. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака руками: 
боковыми правой, левой в голову и снизу правой в туловище. 

80.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 
руками: боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище. 

81.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака ударами 
руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову. 

82.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 
руками: снизу левой в туловище, боковыми правой, левой в голову. 

83.  Атака прямым левой рукой, защита уклоном влево и контратака ударами руками: 
снизу правой, левой, правой в туловище, боковым левой в голову. 

84.  Атака прямым правой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 
руками: снизу левой, правой, левой в туловище, боковым правой в голову. 

85.  Атака двухударной комбинацией прямых ударов руками в голову, защита 
комбинированная – подставкой правой ладони и предплечья левой рукой с 
уклоном вправо и контратакой ударами руками: снизу правой в туловище, 
боковыми левой, правой в голову и снизу левой в туловище. 

86.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака ударами 
руками: боковым левой в голову, снизу правой, левой в туловище, боковым правой 
в голову. 

87.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака ударами 
руками: снизу правой в туловище, боковыми левой, правой в голову и снизу левой 
в туловище. 

88.  Атака боковым левой рукой в голову, защита «нырком» и контратака ударами 
руками: боковым правой в голову, снизу левой, правой в туловище, боковым левой 
в голову. 

89.  Атака боковым левой рукой в голову, защита подставкой правого предплечья и 
контратака ударами руками: боковой левой, правой, левой в голову, снизу правой в 
туловище.  

90.  Атака боковым правой рукой в голову, защита подставкой левого предплечья и 
контратака ударами руками: боковой правой, левой, правой в голову, снизу левой в 
туловище. 

91.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с боковым 
ударом правой ногой в туловище. 
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92.  Атака двумя прямыми ударами правой - левой рукой в голову в связке с боковым 
ударом левой ногой в туловище. 

93.  Атака двумя прямыми ударами левой – правой рукой в голову в связке с боковым 
ударом правой ногой в голову. 

94.  Атака двумя прямыми ударами правой – левой рукой в голову в связке с боковым 
ударом левой ногой в голову. 

 
Серии повторных ударов 

 
95. Атака повторным прямым левой рукой в голову, защита подставкой правой ладони 

и ответ прямым левой рукой в голову. 
96.  Атака повторным прямым левой рукой в туловище, защита подставкой левого 

локтя и контратака прямым левой в голову. 
97.  Атака повторным прямым правой рукой в голову, защита подставкой левого плеча 

и ответный прямой правой рукой в голову. 
98.  Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака 

повторным снизу правой рукой в туловище. 
99.  Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака 

повторным снизу левой рукой в туловище. 
100. Атака повторными снизу правой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым правой рукой в голову. 
101.  Атака повторными снизу левой рукой в голову, защита наложением 

предплечья на бьющую руку и контратака боковым левой рукой в голову. 
102.  Атака повторным боковым правой рукой в голову, защита подставкой 

левого предплечья и контратака боковым правой рукой в голову. 
103.  Атака повторным боковым левой рукой в голову, защита подставкой 

правого предплечья и контратака боковым левой рукой в голову. 
104.  Атака повторными снизу правой рукой в туловище и голову, защита 

подставками локтя и предплечья левой руки и контратака боковым правой рукой в 
голову. 

105.  Атака повторными снизу левой рукой в голову и туловище, защита 
подставками локтя и предплечья правой руки и контратака боковым левой рукой в 
голову. 

106.  Атака повторным боковым левой рукой в туловище и голову, защита 
подставкой правого локтя и предплечья и контратака боковым левой рукой в 
голову. 

107.  Атака повторным боковым правой рукой в туловище и голову, защита 
подставкой левого локтя и предплечья и контратака боковым правой рукой в 
голову. 

 

Ближний бой 
 
Приемы ближнего боя образуют систему, состоящую из ударов согнутыми в локтях 
руками целесообразных защит от них, способов завязки ближнего боя и выхода из 
него. 
Элементы техники ближнего боя: 

1.Удары снизу правой и левой рукой в туловище (одновременно изучаются защиты). 
2. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в туловище:  

• подставка левого (правого) локтя; 
• остановка удара наложением правого (левого) предплечья на предплечье бьющей 

руки; 
• остановка удара наложением левой ладони на двуглавую мышцу бьющей руки; 
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• остановка удара наложением левого (правого) предплечья на предплечье бьющей 
руки. 

3. Удары снизу правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 
4. Защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову:  

• отклонение туловища назад; 
• подставка правой ладони; 
• подставка левой ладони; 
• остановка наложением левой (правой) ладони на двуглавую мышцу бьющей руки. 

5. Боковые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются защиты). 
6. Защита от боковых ударов правой и левой рукой в голову: 

• «нырок»; 
• комбинированная защита; 
• приседания; 
• остановка; 
• отклонение назад. 

7. Короткие прямые удары правой и левой рукой в голову (одновременно изучаются 
защиты). 
8. Защиты от коротких прямых ударов правой и левой рукой в голову: 

• комбинированная защита; 
• приседания; 
• отклонения назад. 

9. Комбинации из двух ударов в туловище, в голову, в голову и туловище, туловище и 
голову (одновременно изучаются защиты): 

• снизу левой, правой в туловище; 
• снизу правой, левой в туловище; 
• боковые левой, правой в голову; 
• боковые правой, левой в голову; 
• снизу левой в туловище, короткий прямой в голову; 
• короткий прямой правой в голову, снизу левой в туловище; 
• снизу правой в туловище, боковой левой в голову; 
• боковой левой в голову, снизу правой в туловище; 
• снизу левой в голову, короткий прямой в голову; 
• короткий прямой правый в голову, снизу левой в голову; 
• снизу правой в голову, боковой левой в голову; 
• боковой левой в голову, снизу правой в туловище. 

10. Защита руками изнутри. 
11. Активные защиты от ударов снизу правой и левой рукой в голову. 
12. Активные защиты от боковых ударов правой, левой рукой в голову. 
13. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника прямым (боковым) 
ударом левой рукой в голову. 
14. Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом 
ногой в голову (туловище). 
15. Вхождение в ближний бой во время собственной атаки. 
  

Переход от ударной фазы поединка к бросковой. 
 

К изучению техники перехода от ударной фазы поединка к бросковой целесообразно 
приступать по мере изучения соответствующей техники борьбы в стойке, приемов 
ближнего боя и вхождения в ближний бой. 
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Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника ударом рукой в 
голову – захват за костюм или части тела – бросок: 
1.Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака снизу правой 
рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 
2. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном влево и контратака снизу левой 
рукой в туловище – захват – бросок, передняя подножка. 
3. Атака прямым левой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
правой рукой в голову – захват – бросок, через бедро. 
4. Атака прямым правой рукой в голову, защита уклоном вправо и контратака боковым 
левой рукой – захват – бросок через бедро. 
Вхождение в ближний бой контратакой в момент атаки соперника боковым ударом 
ногой в голову (туловище) – захват за костюм или части тела – бросок: 
5.Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 
ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, задняя подножка с захватом 
ноги. 
6. Атака боковым правой ногой в голову, защита подставкой левого плеча и правой 
ладони, контратака прямым правой рукой в голову, бросок, охват с захватом ноги. 

 
Вхождение в ближний бой во время собственной атаки – захват за костюм или части 

тела – бросок: 
7. Атака трехударной серией руками левой - правой - левой в голову – бросок захватом 
ног. 
8. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок захватом 
ног. 
9. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок рывком за 
пятку с упором в колено изнутри. 
10. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок рывком 
за пятку с упором колена изнутри. 
11. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой 
переворот. 
12. Атака трехударной серией  руками левой – правой – левой в голову – бросок прямой 
переворот. 
13. Атака трехударной серией руками Правой – левой – правой в голову – бросок, задняя 
подножка. 
14. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок задняя 
подножка. 
15. Атака трехударной серией руками правой – левой – правой в голову – бросок, охват. 
16. Атака трехударной серией руками левой – правой – левой в голову – бросок, охват. 
В защите в ближнем бою занятие руками внутреннего положения – захват туловища – 

бросок через грудь (прогибом) через разноименное плечо. 
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