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От издательства


В пору наступившей гласности перестали быть секретом сводки МВД об уровне преступности в нашей стране.
Страницы газет запестрели тревожными сведениями. Так, возросло, и ощутимо, количество преступлений против личности, заметен рост уличного хулиганства… Государство вынуждено принять решительные меры против криминальных элементов: Верховным Советом СССР создан специальный комитет по борьбе с преступностью. Однако, будем реалистами, на немедленный эффект в наведении порядка в общественных местах рассчитывать трудно — болезнь, уходящая своими корнями в застойный период, слишком запущена…
В этом издании читатель познакомится с несколькими десятками защитных действий, разучив которые, он сможет осуществить свое естественное право на необходимую самооборону, не превышая установленных законом пределов.
Автор книги — мастер спорта по самбо, кандидат педагогических наук — приводит методику как выполнения, так и разучивания приемов самозащиты. При правильной организации обучения или самообучения их могут освоить и мужчины и женщины с самым обычным уровнем физической подготовленности. Но, конечно, более высокая степень физического развития поможет овладеть приводимой здесь системой самообороны и быстрее, и лучше.
Для этого советуем воспользоваться предлагаемым автором специальным тренировочным комплексом. Кроме того, развить силу (а заодно и укрепить свое здоровье) вы сможете, ознакомившись с выходящими в нашем издательстве брошюрами из серии «Ритмы атлетизма». Выпущены в свет — «Гармония силы», «Молодость и сила», «Сестры Афродиты», «Как стать сильным», цикл из трех брошюр «Атлетизм — дома». Готовятся к печати — «Школа сильных и ловких», «Твой помощник тренажер» и др.



Безопасность на тренировках


От травматической опасности хорошо предохраняют защитные средства. Если вы не можете их приобрести, то сами попробуйте изготовить корсет, надежно защищающий наиболее уязвимые места тела — живот и половые органы.
Для этого необходимы миллиметровый картон и пятимиллиметровый поролон. Из трех слоев картона и двух слоев поролона делают выкройки в соответствии с фигурой.
Затем складывают их как на рис. 1а, склеивают и прошивают суровой ниткой или скрепляют проволокой, максимально сжимая щит-корсет. На спине делаются отверстия для стягивания шнурком, прошиваются проймы для удержания щита на теле. Для сохранения подвижности выкройку в передней части можно сделать фрагментами 5х5 см, соединяя их проволокой.
На травматизм, возникающий на занятиях, влияет величина тренировочной группы (она должна определяться из расчета 5 м2 тренировочной площади на одного занимающегося). Не прикрытые мягким матом разного рода выступы, плохо убранное оборудование также могут стать причиной ударов и ушибов. Способствуют получению травм незашнурованная обувь, металлические наконечники на шнурках.
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Рис. 1.Щит-корсет

Повышенная влажность воздуха или сухость отрицательно влияют на состояние сердечно-сосудистой системы и дыхательных путей.
Чрезмерно яркое или слабое освещение приводит к утомлению, снижению внимания и, как следствие, к травмам.
Занимающимся следует овладеть методикой оказания первой помощи. Здесь приводятся лишь самые необходимые рекомендации.
При ударах бывают разрушения мягких тканей и реже костной ткани. Возникают и шоковые состояния, вызванные сотрясением. Кровоизлияние, ссадины, разрывы мягких тканей можно обрабатывать на месте: накладываются тугие повязки, наносится холодный покров (хлорэтилом) либо прикладывается что-нибудь холодное. При разрушении костной ткани — например при переломах ключиц, ребер, костей пальцев — пострадавшего необходимо отправить в больницу.
При бросках, в результате падений, также возникают ссадины, ушибы, кровоизлияния и другие травмы. Способы лечения на месте — те же.
Следствием удара в живот может быть задержка дыхания; его надо срочно восстановить, надавливая на грудную клетку в примерном ритме вдоха и выдоха.
При выполнении приемов рычагового типа, скручивания и других болевых приемов иногда происходят порывы связок в кистях и стопах рук, ног, коленном, плечевом, локтевом суставах или разрывы, а также переломы. Место травмы надо охладить, наложить тугую повязку и незамедлительно отправить к врачу-специалисту.
При сотрясениях травмированному нужно обеспечить доступ свежего воздуха, голову поднять, чем-либо охладить.
Вызвать скорую помощь.

Самостраховка и пища

С целью избежать каких-либо повреждений — ушибов, растяжений, сотрясений и т. п. — при изучении бросков, болевых и других приемов применяются страховка и самостраховка.
Рекомендуется следующий порядок освоения упражнений самостраховки и страховки.
Упражнение первое. Присесть на корточки, обхватить руками колени, прижать подбородок к груди, и, опрокидываясь назад, выполнить перекаты выгнутой спиной (2 — здесь и далее цифра в скобках указывает номер рисунка). Повторить 10–15 раз.
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Упражнение второе. Присесть на корточки, руки вытянуть вперед. Выполнить перекаты на спину, при этом руки медленно опустить так, чтобы они легли всей плоскостью на ковер. Голову при перекате держать прижатой к груди (3). Повторить 20–25 раз. Добившись совпадения переката с движением рук, быстроту переката надо увеличить, как и силу удара опускаемых вниз рук.
Повторить 25–30 раз.
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Упражнение третье. Присесть на корточки, руки вперед. Выполнить перекат через спину с разворотом на бок. При развороте на левый бок левую ногу положить на мат согнутой в колене, а правую поставить вертикально. Левую руку положить всей плоскостью в направлении к колену (4).
Выполнить это упражнение 25–30 раз.
Затем отработать перекат на другой бок. Как только положение ног и рук будет освоено, нужно начать выполнять рукой страховочный удар в момент завершения переката — 25–30 раз.
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Упражнение четвертое. Широко расставив ноги, махом левой руки, сгибаясь, поставить ладонь вниз между ног. Резко сгибая голову, выполнить перекат через левое плечо. После завершения переката сгруппироваться в положении лежа на правом боку, выполняя удар рукой (5).
Повторить 25–30 раз. Отработать перекат на другой бок.


[image: ]


Упражнение пятое. Партнер встает на четвереньки, а исполняющий сбоку к нему спиной.
Исполняющий захватывает партнера правой рукой за куртку, а левую руку вытягивает, как и ногу, вперед (6а). Опускается ягодицами за спину партнера. В момент опускания группируется. Складывает ноги, ударяет рукой о ковер (6б). Рука не должна опережать движения переката, страховочный удар выполняется всей плоскостью руки.
Исполнить каждой рукой 35–40 раз.
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Упражнение шестое. Встать лицом к партнеру, захватить его куртку правой рукой, левую вытянуть вперед (7а). Прыжком через партнера и свою левую руку выполнить переворот вперед через голову. При падении сгруппироваться, левой рукой осуществить удар (7б).
Выполнить через левую и правую руку по 35–40 раз.


[image: ]


Упражнения седьмое и восьмое. Эти упражнения выполняются через наклонную палку из положения стоя — лицом вперед и спиной (8; 9). Каждое упражнение — 35–40 раз.
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Упражнения девятое и десятое.
Выполняются в паре и в стойке. Они помогут научиться страховать партнера. Страхующий держит двумя руками (или только правой рукой) правую руку (дальнюю от себя) выполняющего прыжок через руку (10а). Оттолкнувшись вверх, исполняющий падение перепрыгивает как бы через собственную руку вперед (10б). За счет захвата туловище в полете разворачивается, и падающий группируется в положении лежа на боку (10в). Страхующий имеет возможность регулировать его падение, т. е. помогать мягко падать, избегать сильных ударов. Выполнить 35–40 раз.
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Захват за ноги спереди дает возможность отработать страховку при падении на спину. При подходе спереди, захватив за ноги исполняющего падение чуть выше коленного сгиба (11), поднять его вверх (11б) и с шагом назад бросить на спину (плечи). Страхующий за счет движения шагом назад и отклонения туловища регулирует падение, как бы оттягивая удар. Сам падающий также выполняет самостраховку ударом рук по ковру (11).
Всего 35–40 раз.
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Освоение приемов

Нет особой нужды дублировать рекомендации по освоению каждого из приведенных в книжке приемов: здесь методика имеет достаточно общий характер.
Сначала разучивайте приемы по частям, как они будут описаны и нарисованы в соответствующих главках. На отработку каждого элемента приема затрачивается обычно 15–20 повторов. После все элементы соединяются в единое действие, которое выполняется в медленном темпе до безошибочного его освоения (как правило, 25–35 повторов).
Следующая тренировочная стадия: освоенную цельную комбинацию выполняйте, постепенно убыстряя движение до того момента, пока не появятся ошибки. С возникновением ошибок быстроту исполнения следует несколько снизить (всего 50–70 повторов).
После этого следует совершенствоваться в овладении приемом, что достигается сменой скорости, расстояния, места нападения (выполняется 50–70 повторов).
Критерием достижения совершенства служит безошибочное выполнение всех действий независимо от ситуации.



Защита от удара ножом


Основные захваты и движения ножа, зоны уязвимости

Защита от нападения вооруженного холодным оружием (нож, колющие предметы и т. д.) требует, чтобы защищающийся обладал некоторыми знаниями. Так, информация о возможных действиях нападающего исходит от того, каким захватом он держит оружие.
Захваты ножа бывают: лезвием вверх, когда большой палец возле лезвия (12а); лезвием вперед, когда большой палец у лезвия, а его рукоятка упирается в основание ладони (12б); лезвием вниз, когда большой палец наверху рукоятки (12 в).
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Эти захваты применяются в позиции «лицом к лицу».
Как правило, если захват рукоятки выполнен так, что большой палец находится у лезвия (12а), удары наносятся снизу или прямо. Если большой палец в положении, как показано на рис. 12в, то обычно удар идет сверху.
При этих же захватах ножа могут быть нанесены и так называемые маховые удары (наотмашь), т. е. со стороны. Например, при захвате, когда большой палец сверху рукоятки (12в), удар наносится правой рукой в правую часть груди, а когда большой палец у лезвия (12б), удар идет через сторону и также в основном на уровне груди.
Для эффективной защиты с применением приемов и их комбинаций важно также знать и уязвимые места на теле человека, куда может быть направлен удар.
Этих мест не так много. Они в основном сконцентрированы в группы, которые называются зонами поражения.
В каждую зону входит по нескольку уязвимых мест.
Первая зона — голова и верхний плечевой пояс (13а).
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Вторая зона — это в основном живот и половые органы (13б). И третья зона — нижние коненности (13в). Особое внимание при защите должно быть уделено первой и второй зонам.

Уклон от удара снизу

Уклон — это кратковременное действие, обеспечивающее уход от удара. Уклоны выполняются: отведением головы, наклоном туловища вперед и в сторону, приседанием, отклонением назад, разворотом туловища с шагом вперед или в сторону.
В ситуации на рис. 14а защищающийся (далее в тексте 3) ждет нападающего (далее в тексте Н) и при начале сближения выполняет уклон с шагом левой ногой вперед и в сторону с разворотом туловища. Для подстраховки он ставит левую руку предплечьем под удар под прямым углом к плечу. Правой рукой, захватив руку Н с ножом, 3 блокирует нож, не давая нанести повторный удар (14б). Далее выполняют «дожим кисти кнаружи», сопровождаемый обычно каким-либо ударом (14 в, г).
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Разучивание. Сначала рекомендуется изучить часть приема, т. е. движение с шагом вперед и в сторону с разворотом туловища. Затем повторить движение, но вместе с партнером, делающим шаг навстречу и имитирующим удар ножом снизу.
Освоив уклон, надо разучить отдельно заключительную фазу — дожим кисти. Взять руку партнера, наложить два больших пальца на тыльную часть кисти, соединяя их и сгибая кисть в кулак, давить на верхнюю часть двух средних пястных костей (15).
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Разучивать прием надо очень осторожно, особенно это касается молодежи: в возрасте до 20 лет костные ткани слабее связочного аппарата, поэтому возможны травмы костей. Не доводить прием до сильного болевого ощущения.
Следующая часть комбинации, которую надо освоить, — прием подставка-захват и переход к дожиму кулака (кисти). Встать так, чтобы руки, согнутые слегка в локте, удерживать на уровне подбородка. Выполнить движение предплечья левой руки вниз, имитируя подставку под удар ножом. Остановив удар, правой рукой захватить руку, удерживающую нож, и сразу же перевести захват ладонью вверх так, чтобы большой палец поставить на тыл кисти с ножом. Ладонь левой руки наложить так, чтобы большой палец левой руки присоединился к большому пальцу правой. Четкое сочетание всех движений очень важно и требует тщательной отработки с партнером.
После того, как будут освоены первая, третья и вторая части, их надо соединить в единое действие, описанное выше.
В этом и других упражнениях можно применять имитационный нож.

Уклон от удара сверху

В ситуации на рис. 16 Н держит нож перед собой лезвием вниз. При замахе на удар уходит в среднем около секунды. Этого достаточно, чтобы выполнить защиту уклоном и последующие действия.
Здесь уклон выполняется вперед и в сторону (влево), одновременно подставляется предплечье левой руки, а правой рукой захватывается запястье правой руки Н (16а). После этого к захвату присоединяется левая рука (16б), и выполняется дожим кисти кнаружи (16 в, г).
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Разучивание. Сначала освоить уклон вперед с подставкой под удар предплечья. Затем приступить к разучиванию второй части. Имитировать удар ногой, завершая дожим кисти. Соединить комбинацию.

Уклон от ударов прямо и наотмашь

На рис. 17а Н держит нож перед собой, рукоятка при этом упирается в основание ладони. Захват не очень прочный. Удар тычкового типа. Относится к ударам, идущим в основном снизу в живот. Идет с левой стороны от 3. При этом Н делает шаг вперед. Уклон — наиболее быстрое защитное движение, которое и выручает 3.
Здесь уклон выполняется шагом вперед и в сторону (влево) (17б), после чего возможны удар коленом, стопой либо другие действия, диктуемые ситуацией.
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Разучивание.Н делает выпад вперед, держа в руке имитационный нож. 3 в это время, наклоняясь, делает шаг навстречу — в сторону левой ногой. Уклонившись, перенести тяжесть тела на левую ногу, имитировать удар стопой (коленом).
Защита уклоном от удара ножом наотмашь выполняется и разучивается аналогично.

Подставка рук под удар сверху

Н агрессивен и держит нож наготове перед собой (18а). 3 может двигаться на Н. В момент перехода ножа от замаха к удару 3 делает подставку-захват.
Подставка выполняется двумя ладонями, сложенными так, что два больших пальца образуют опору в виде воронки (18б). Захватив руку с ножом, необходимо потянуть ее на себя вверх (18в). Сделать шаг вперед и в сторону, натаскивая Н на себя, блокировать левой ногой его правую ногу, чтобы исключить его защитные действия и выполнить дожим кисти (18 г).
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Разучивание. Исполняются отдельно подставка рук, натаскивание Н вперед — вверх, далее — отставление ноги в сторону и дожим кисти.
Необходимо довести навык исполнения до автоматизма — для этого Н может, например, прятать нож за спиной, делая нападение неожиданным. С настоящим ножом прием можно изучать только в том случае, если в «роли» Н будет опытный руководитель.

Подставка палки

Н держит нож перед собой. У 3 палка (зонт, трость) (19а). Защита палкой эффективна и выполняется на расстоянии. Держать ее надо почти параллельными руками. В момент удара движение палкой делается навстречу ему (19б). Защита подставкой только блокирует поражающий удар. Дальнейшие действия — это в основном удары ногой или самой палкой в уязвимые места.
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Разучивание. Один обучающийся держит макет ножа, а другой — гимнастическую палку. Они сходятся, и Н выполняет удар ножом сверху. 3 двумя руками выдвигает палку навстречу. После уверенного выполнения этой стадии перейти ко второй части приема, обозначая удар ногой по голени или в пах.
Защита подставкой палки от удара ножом снизу проводится по тем же методам, что и защита от удара сверху (20).
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Подставка портфеля

В руках у 3 — портфель, кейс, сумка и т. д. В момент угрозы ножом надо быстро взять портфель двумя руками (21а). В случае близкого расположения сделать при этом шаг назад, а если Н действует, сразу подставить предмет под удар (21б). Лучше при этом руки вытянуть.
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В отдельных случаях предмет можно бросать в лицо.
Одновременно с броском, когда противник получает отвлекающий удар, нанести удар ногой (22).
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Разучивание. Использовать старый портфель и имитационный нож. Особой сложности в отработке подставки нет. Качество защиты обеспечивается количеством повторений.

Защита портфелем от угрозы удара сзади

Угроза оружием при подходе сзади — типичная ситуация разбойного нападения на улице, в подъезде и других местах (23а). Н может, угрожая ножом, попытаться другой рукой захватить портфель. В данной ситуации 3 имеет возможность отбить направленное оружие своим портфелем.
Прием выполняется с шагом левой ногой назад и в сторону. При этом портфель быстро поднимается к лезвию ножа, отбивает его вверх и преграждает ему движение (23б). Вес тела переносится на правую ногу, наносится удар коленом левой ноги в промежность (23в).
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Разучивание. Отработать поворот назад с подъемом портфеля вверх. Затем освоить это упражнение совместно с партнером, который имитирует угрозу макетом ножа: выполнять поворот-отбив и имитацию удара ногой.

Защита опережением

Защита опережением — активный способ противодействия вооруженному ножом. Ситуация неотвратимости при угрозе ножом вынуждает воспользоваться изготовкой Н и выполнить опережающий прием. Наиболее эффективны в данной ситуации удар хлестом ногой и прямой удар кулаком. Опережающий удар ногой предпочтительнее — из-за ее большей длины и мощности по сравнению с рукой. Его лучше начинать до начала замаха ножом.
Сделать шаг в сторону противника, рассчитывая величину шага. Руки в исходном положении перед собой (24а). Перенося вес тела на поставленную впереди ногу, махом освободившейся от опоры ноги начать движение коленом вперед. При этом туловище также наклоняется вперед, а зависшая голень резко выпрямляется для удара носком в промежность или живот (24б).
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Рис. 24 а, б

Опережение прямым ударом кулака выполняется на тех же принципах (25).
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Разучивание. Необходимо отдельно освоить удар ногой хлестом и прямой удар кулаком на уровне лица. Затем в паре, по сигналу, Н делает замах макетом ножа, а 3 имитирует удар ногой или боксерский удар.



Защита от удара предметом


Уклон от нунчаку

Н, умеющий владеть нунчаку, имеет серьезное средство поражения. Отметим, однако, что удары нунчаку выполняются в основном сверху и не обладают большой силой.
В ситуации угрозы нунчаку (26а) 3 может применить защиту уклоном (26 б, в). Затем, опережая, ударом ногой из положения боком поразить противника в живот (26 г).
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Разучивание. Выполняющий роль Н должен медленно вращать нунчаку и быть осторожным. 3 необходимо освоить момент, когда надо начинать выполнять защиту. Уклон выполняется во время подготовки нунчаку к вращению или когда нунчаку находится впереди Н.
При совершенствовании приема довести выполнение элемента вращения нунчаку до боевого состояния.
3 при этом должен выполнять всю комбинацию защитных действий. Н, например, вращает нунчаку перед собой на уровне головы. 3 в пяти метрах от Н делает кувырок вперед и, оказавшись перед ним, выполняет защиту уклоном, а затем удар ногой из положения боком.
В целях безопасности Н должен быть предельно внимателен к своим действиям. В случае, если 3 опоздал с началом защиты, Н должен остановить вращение нунчаку, разъяснить ошибку 3.

Уклон от палки

Эффективными способами защиты от удара палкой являются уклон, подставка и другие приемы. Защита от него требует точного выбора начала оборонительных действий.
Стоя на расстоянии около двух метров, Н палкой с силой бьет по противнику (27а). В момент начала удара 3 уклоняется приседанием (27б). Движение неуправляемого удара проходит мимо. 3 встает и имеет в своем распоряжении время для других действий (27в). Например, он может ударить чем-либо (27 г) или применить бросок.
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Разучивание. Динамику удара палкой надо не только понять, но и почувствовать на практике. Н надо взять палку и держать ее перед собой. 3 должен приготовиться. Н замахивается (медленно) и медленно бьет.
3 в момент удара, уклоняясь, приседает. Палка, опять-таки медленно, безостановочно проходит свой путь. Затем нужно постепенно убыстрять эти движения. 3 должен понять и усвоить, когда надо начинать защиту уклоном, после чего выбрать и присоединить другие действия.
Для того чтобы вырабатывалась уверенность в выполняемых приемах против ударов палкой, 3 наступает на Н и отступает от него, меняется длина палки, атакующие удары выполняются в разных плоскостях.



Защита от удара рукой


Уклон

Часто в возникшем конфликте мгновенно применяют удар кулаком. Неожиданность нападения не оставляет времени для каких-либо действий, кроме уклонения от удара. Ситуация диктует не опережать события, дать напасть противнику, а потом…
Уклон выполняется с отклонением туловища вправо и последующим ударом левой ногой (28) либо отклонением туловища назад и ударом правой рукой (29).
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Разучивание. Обучающиеся располагаются друг против друга. Один медленно выполняет удар, другой уклоняется в сторону. Так происходит адаптация к ударам с близкого расстояния. Рекомендуется проводить боксерские бои (в перчатках и масках), где надо уверенно проводить уклон от любого удара рукой.

Подставка рук

Во всех случаях при ожидании, что противник нанесет удар кулаком или еще чем-либо, надо поднять руки слегка вверх до уровня лица, что позволит реагировать на любой удар. Защитные действия подставкой-отбивом рукой от ударов кулаком прямо или снизу хорошо освоены в боксе. Однако предлагаемые подставки-отбивы в самозащите основаны на несколько других принципах. Они заключаются в ином положении рук и движении предплечий. Предлагаемое положение рук уже обеспечивает защиту от удара кулаком прямо, а небольшое движение вниз предплечья позволяет остановить удар кулаком снизу (30,31). В зависимости от ситуации далее выполняются другие действия.
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Разучивание. Можно осуществлять одному и в паре. Лучше осваивать отдельные движения. Из исходного положения, когда руки удерживаются перед собой на уровне лица слегка согнутые в локтях, выполнить несколько раз движение одной рукой вперед — в сторону — вверх. Затем то же самое — другой рукой.
Далее разучить следующую часть приема — подставку-отбив вниз. Движение вниз выполняется до середины живота с возвращением в исходное положение.

Подставка предплечья и передняя подножка

В данном случае предполагается очень агрессивное нападение. Принимается решение выполнить не только подставку, но и продолжить действия броском передняя подножка.
Готовность к защите определяется положением рук. Защищаясь от прямого удара правым кулаком в лицо, надо подставить левое предплечье под удар (32а), захватить левой правую руку, а правой рукой захватить Н за отворот пиджака[1] сзади или еще где-либо. Одновременно разворачиваясь в полуприседе к противнику спиной, надо правую ногу поставить симметрично правой ноге Н и развернуть стопу вперед (32б). Получив опору для правой ноги, левую ногу завести назад и поставить, согнув ее в колене, рядом с левой ногой Н. В момент постановки левой ноги надо тащить за собой, сгибая и разворачивая, туловище Н. После перенесения опоры на левую ногу правой надо сделать резкое движение назад, подбивая ноги Н (32 в, г).
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Разучивание. Если первая часть, где выполняется подставка под удар, была ранее освоена, то надо отработать вторую часть комбинации — захват ударяющей руки и поворот без броска. Бросок как третья часть комбинации осваивается тогда, когда изучены страховка и самостраховка.

Подставка предплечья и передняя подножка с колена

Бросок передняя подножка, чтобы он имел запас надежности при исполнении, лучше выполнять с колена.
В этом случае надежность возрастает за счет увеличения динамики, рычагов, смещения вниз точки опоры и других факторов. Вообще, в тех случаях, когда приемы освоены слабо, лучше применять броски с колена.
Разучивание. Если читатель уже освоил технику выполнения подставки, то ему следует перейти от подставки к захвату и выполнить поворот для броска, как в броске передняя подножка из стойки. Передняя подножка с колена выполняется после захвата, когда 3, совершая бросок, переносит опору с правой ноги на левую (33 а, б). Как бы прижимая правую ногу к Н и зависая на противнике, 3 опускается на левое колено. В момент опускания на колено нужно скручиваться влево — вниз.
Скручиваясь, выставить правую ногу, выпрямляя ее и создавая опору, под ноги противника. В завершение броска продолжать закручивать себя вместе с (33 в, г).
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Полставка предплечья и боковой отхват

При защите от прямого удара кулаком или от удара кулаком снизу не обязательно должна быть выжидательная позиция, в данном случае можно и самому пойти навстречу Н. И когда Н наносит удар, его необходимо отразить подставкой, выполнить захват и провести бросок, в данном случае — боковой отхват.
Подставка под удар выполняется предплечьем левой руки (34а). Захватываются после подставки левой рукой обшлага одежды на правой руке Н. Затем 3 делает захват отворота пиджака Н правой рукой (34б). Делая шаг левой влево в сторону, 3 одновременно натаскивает и прижимает к себе Н. Далее 3, сохраняя опору на левой ноге должен пронести правую вперед и махом назад подбить правую ногу Н снизу — назад — вверх (34 в, г).
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Разучивание. Если изучающий приемы владеет подставкой и броском, то можно эту комбинацию осваивать сразу целиком. При этом надо не забывать, что 3 двигается навстречу Н.

Подставка предплечья и боковая подсечка

Попытка удара обычно сопровождается с шагом или с движением вперед вообще. Можно создать ложное контрдвижение, отступая назад, а затем сделать шаг левой навстречу с угрозой самому нанести удар. Н в таком случае торопится первым провести удар, в данном случае неподготовленный. После этой быстрой и несложной комбинации выполняется подставка-захват и бросок боковая подсечка с последующими действиями.
3 после постановки предплечья левой руки под прямой удар правым кулаком противника должен левой рукой захватить одежду на правой руке (35а), а правой рукой захватить отворот его пиджака возле шеи. Выполнив захваты, 3 делает шаг левой ногой вперед и влево, перенося весь вес и опору на левую ногу. В та же время ему надо сильно и быстро потянуть Н на себя, больше натаскивая его правой рукой. Освободившейся от опоры ногой, разворачивая стопу, он подбивает левую ногу Н с внешней стороны (35б). Продолжает тянуть, пока Н не потеряет равновесия и не упадет (35в).
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Разучивание. Отработка приема происходит по аналогии с предыдущими защитными комбинациями.

Подставка предплечья и задняя подножка с колена

Данная комбинация выполняется путем активного движения на Н с положением рук для защиты. Когда Н начал встречное движение с ударом правым кулаком, 3, выполнив подставку (36а), той же рукой переходит к захвату рукава Н под правый локоть (36б). Правой рукой он захватывает одежду у левого плеча Н, прижимает его к себе и опускается на левое колено, а правую ногу проносит вперед для постановки под ноги (под левую) противника. Опускаясь на колено, 3 должен плотно удерживать захват Н, одновременно продолжая натаскивать его к себе, прижимая правой и левой рукой и разворачивая в сторону опорного колена влево — вниз (36 в, г).
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Разучивание. Прием отрабатывается по аналогии с предыдущими комбинациями.

Подставка предплечья и бросок через спину с колена

Среди многих приемов, которые применимы для защиты против поражения кулаком прямо, особо рекомендуется бросок через спину с колена. Несмотря на кажущуюся сложность, он динамичен и удобен для исполнения.
Лучше применять этот прием, когда противник обладает высоким ростом, большой массой и силой. Подставка-захват и бросок через спину выполняются эффективнее против агрессивного нападения. Комбинацию применяют, как бы отступая от Н.
Из исходного положения выполнить подставку, слегка отклоняя голову назад (37а). Захватить ударяющую (правую) руку за локоть или рукав левой рукой. Потянуть ее вверх, одновременно захватывая правой рукой правый лацкан пиджака Н. Продолжая тянуть его вверх двумя руками, правую ногу поставить между ног Н, повернуться к нему спиной. Опускаясь на правое колено, продолжать тянуть руками вперед—вверх (37б). Туловище держать прямо. Продолжая тянуть вперед — вверх, подняться (37в), а затем, завершая бросок, руки подобрать к себе (37 г).
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Разучивание. Прием отрабатывается аналогично предыдущим.

Подставка предплечья и бросок "мельница"

В тех случаях, когда удар выполняется не правой, а левой рукой прямо, удобнее всего, осуществив защиту правой рукой, выполнить бросок «мельница», или, как его сейчас называют, — через плечи с колена. Лучше применять «мельницу» и в тех случаях, когда Н высок или обладает большой массой.
Выполняя подставку правой рукой под удар левой прямо (38а), сразу надо сделать захват этой руки под локоть. Натаскивая захваченную руку вверх, одновременно поворачиваясь левым боком, поставить левую ногу возле левой ноги Н. Продолжая тянуть захваченную руку вверх и вперед, опуститься на правое колено (38б).
Продолжая тянуть Н вверх, удерживать свое туловище прямо, а левой рукой или обхватить ногу Н (левую), или подставить предплечье под колени. Поднимая Н вверх, способствовать броску (38 в, г).
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Разучивание. Комбинация осваивается по аналогии с предыдущими.



Защита от удара ногой


Уклон

В наше время, когда широко распространяются восточные единоборства, где акцент смещен на удары, выполняемые ногами, защита от таких ударов особенно актуальна. Они в своем большинстве длительны по времени.
Так, рассматриваемая структура удара ногой требует на выполнение шага, регулирующего расстояние, постановку опорной ноги, сгибание ноги и удар почти секунду.
Первые движения Н являются той информацией, которая позволяет подготовиться к защите уклоном от удара ногой. Уверенное освоение оборонительных действий обеспечивает надежную защиту в такой ситуации.
Защита уклоном с разворотом туловища и шагом (прыжком) в сторону (вправо) дает возможность выиграть время, создать удобную позицию для последующих действий, например, для ударов рукой, ногой, для броска и т. д. (39).
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Разучивание. Обучающиеся располагаются друг против друга. Н выполняет удар ногой из положения боком к 3. Последний выполняет уклон в сторону (вправо) с шагом. Далее присоединяется удар или бросок.

Уклон и подставка рук

Нанести сильный поражающий удар для Н «заманчиво» на расстоянии. Таким приемом является, например, хлест ногой, стоя лицом вперед. Он выполняется из стойки, когда опорная нога впереди, а ударяющая сзади.
Наиболее эффективным способом защиты от этого удара является уклон: по времени он выполняется гораздо быстрее.
Защиту от ударов правой ногой хлестом выполняют, делая уклон шагом правой ноги влево — вперед, т. е. в сторону ударяющей ноги Н, одновременно отбивая ее правой рукой (40).
Другой защитный вариант: шаг левой ногой вперед в сторону опорной ноги Н, выполняя подставку-отбив левой рукой (41).
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Разучивание. Уклон и подставка-отбив разучиваются синхронно.

Уклон от удара в прыжке

Среди ударов, выполняемых в каратэ, наиболее часто рекламируется удар ногой в прыжке. Удар ногой без опоры особой силой не выделяется. По времени, уходящему на его выполнение, — сгибание ног для прыжка, выпрыгивание, зависание, удар ногой, а затем и приземление — он занимает почти последнее место среди возможных атакующих действий. За это время любой человек, даже без особой реакции, способен выполнить уклон в сторону, шаг и удар (или бросок). Особо слабое место — момент приземления. Удар в прыжке больше рекламируют, чем применяют.
Наиболее эффективное продолжение после уклонения от удара ногой в прыжке — удар правой рукой в челюсть (42) или задняя подножка.
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Разучивание. Один партнер выпрыгивает для удара, а другой выполняет только уклон в сторону ударяющей ноги. После освоения уклона присоединяется в комбинацию удар или бросок.

Подставка рук в положении на коленях

Может сложиться ситуация, когда 3 находится в неудобном положении, т. е. на четвереньках, на коленях, не успев встать, и т. д. Положение и диктует способы защиты. Например, если 3 стоит на коленях, то после подставки рук под удар ногой ему надо встать, а затем выполнить следующий прием защиты, который будет подсказан ему действиями Н. Например, захватить ногу и провести бросок. Опережая, нанести удар. После подставки захватить пятку и выполнить скручивание и т. д.
Защита подставкой в положении на коленях при ударе сбоку выполняется способами «квадрат» (43) и «параллели» (44). Руки, сложенные предплечьем на предплечье, образуют как бы квадрат, что позволяет «держать» удар большой силы. Способ «параллели» заключается в том, что руки сгибаются в локтях до прямого угла и предплечья ставятся параллельно. Можно руки соединить вместе для придания им большей жесткости и даже складывать ладони.
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Разучивание. Освоение подставки можно выполнять самостоятельно. 3 занимает положение на коленях, при этом опирается руками о землю (пол, ковер и т. д.). Затем, отталкиваясь от пола, складывает руки «квадратом». Потом быстро встает на ноги. Так же происходит и с освоением «параллелей». При наличии партнера осуществить для всех видов защит имитацию ударов ногой.
Рекомендуется применять щитки для рук.

Подставка рук в положении стоя

Один из приемов защиты от ударов ногой выполняется так: сложить предплечья скрестно, чуть наклоняясь вперед с шагом навстречу удару, наносимому, допустим, левой ногой (45а). Остановив удар, необходимо левой рукой (она накладывается сверху) захватить пятку, а правую наложить снизу на икроножную мышцу (45б). Развернуть пятку внутрь. Н, ощущая боль, вынужден повернуться назад (45в). При этом ему приходится опускаться вниз на руки. Защиту можно завершить ударом ногой в уязвимое место (45 г).
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Разучивание. Освоение приема происходит по частям.
Первая часть — движение с шагом вперед и складывание предплечий скрестно для подставки.
Вторая часть — выполнение захвата пятки и разворот ноги.
Третья часть — выполнение удара ногой. Затем соединить части.
Можно также отразить нападение подставкой «квадрат» (46).
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Подставка ноги

Защита от удара, выполняемого ногой (или рукой), возможна не только уклоном или подставкой рук, но и подставкой ноги. Способ защиты ногой от удара рукой редкий, и он, конечно, не всем доступен.
Подставка выполняется путем поднимания бедра до подбородка, при этом голень закрывает промежность и живот. Постановка рук в этой ситуации в боксерскую позицию является дополнительным приготовлением для защиты (47, 48, 49).
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Рис. 49

Разучивание. Надо научиться поднимать бедро, быстро закрывая при этом прежде всего половые органы и живот. Отработка техники происходит первоначально без партнера, затем вместе с Н осваивается в медленном темпе. Выполняется имитация удара или реальный удар, но в экипировке.

Подставка стопы

Главный аргумент для применения защиты подставкой стопы от удара ногой — выигрыш времени. При этом, даже если Н предполагает поразить любую часть тела или ног, подставка не только защищает, но и предупреждает его действия, останавливая удар в начале движения.
В момент начала поражающего удара ногой со стороны Н лучше сделать шаг вперед, если позволяет ситуация и время. Выставить ногу навстречу, при этом разворачивая стопу как можно ближе к ударной ноге (50, 51).
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Разучивание. Встать друг против друга. Один выполняет имитацию удара хлестом, а другой — подставку стопы. Следует обращать внимание на своевременность начала подставки, не дать развить удару силу поражения.

Подставка ног в положении лежа (сидя)

В положении лежа (сидя) защищаться можно, но трудно, еще сложнее выполнить контрприем, позволивший бы занять более выгодную позицию для последующих защитных действий. В данном случае рекомендуется выполнять подставку ног. Защита направлена на то, чтобы не дать поразить себя ударом до такой степени, что дальнейшие действия будут затруднены.
Сидя на ягодицах, поднять ноги и скрестить их, выставляя вперед и слегка согнув. Руки держать сзади, в полусогнутом положении, упираясь ладонями в пол (землю), несколько откинув туловище назад. В момент нападения и нанесения ударов ногой 3 подставляет стопу или бедро под удар (52 а, б). Чтобы защита была успешной, при изменении угла нападения 3 должен, работая руками, постоянно поворачиваться лицом к Н. При удобном моменте 3 может выполнить бросок подбивом в подколенный сустав (52 в, г).
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Разучивание. Начать с освоения вращений в положении сидя. Следующим в комбинации отработать бросок подбивом из положения лежа на боку. 3 лежит на правом боку, расставив ноги, опираясь руками о пол. Н ставит ногу (правую) между ног 3. Тот, разворачиваясь на спину и даже на левый бок, подбивает левой ногой в подколенный сгиб правую ногу Н. При этом правая нога 3 должна двигаться навстречу левой. Таким образом встречное движение ног и способствует выполнению броска.
Этот бросок называется «ножницы». Освоить подставку и бросок, т. е. комбинацию в целом.

Защита портфелем

При нападении с целью отобрать, например, портфель часто следуют угрозы в разных формах, а затем — удары кулаком, ногой, каким-либо предметом. В данном случае рекомендуется применять подставку портфеля.
Портфель — достаточно сильное препятствие на пути удара.
Подставка осуществляется на уровне живота, если удар направляется снизу; портфель поднимается, если удар выполняется прямо (сверху).
В момент начала удара надо присоединить к портфелю левую руку и, крепко удерживая его двумя руками, резко выдвинуть портфель вперед или вперед — вверх (53, 54, 55, 56). После отражения удара можно нанести ответный удар ногой и выполнить другие действия.
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Рис. 56

Разучивание. Надо отдельно научиться быстро захватывать портфель двумя руками. Идя прямо и слегка помахивая портфелем, по неожиданному сигналу быстро останавливаться и захватывать портфель.



Защита от сковываний


Надавливание от сковывания рук

Захваты руки или рук часто применяют нападающие, затем обычно следуют другие агрессивные действия.
Для пресечения нежелательного развития событий 3 должен максимально быстро освободиться от сковывающего захвата.
Захваты, сковывающие руки, выполняются в разных сочетаниях. Например, захватывают левой рукой правое запястье или одежду (рукав) снизу или сверху.
Захватывают правой рукой правое запястье снизу или сверху.
Кроме того, выполняются захваты двумя руками двух рук сверху и снизу. Выполняются захваты двумя руками одной руки снизу, сверху и сбоку в разных сочетаниях.
Здесь описываются только некоторые виды захватов и освобождения от них.
Сковывающий захват Н выполняет левой рукой на правой руке 3 снизу (57а).
Для освобождения — поднимается локоть правой руки чуть вперед и вверх. Далее 3 должен повернуть свое предплечье справа налево вокруг продольной оси правой руки (57б). 3, вращая предплечьем, опускает руку влево — внутрь так, чтобы нагрузка возрастала на большой палец удерживающей руки. После чего запястье переводится вверх под предплечье левой руки Н, сковывающей правую руку 3, так чтобы она вышла вправо — наружу (57в). Быстро выполнив такое вращательное движение предплечьем, 3 освобождается от сковывания (57 г).
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Разучивание. Движение предплечьем надо разучивать в парах. Один захватывает руку или рукав, а другой выполняет 15–25 вращений. Н меняет захваты, а 3 находчиво освобождается.
Еще один прием освобождения от захвата руки надавливанием изображен на рис. 58.
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Надавливание от захватов спереди

Атака спереди путем обхвата туловища часто бывает при групповых нападениях. Такое сковывание дает возможность одному нападающему остановить человека, а другим приблизиться к нему. Главной задачей является: максимально быстро освободиться до подхода остальных нападающих. В данном случае разбираются два варианта подхода спереди — с захватом и без захвата рук. При захвате туловища спереди без сковывания рук рекомендуется выполнить надавливание ребрами ладоней под основание носа (59).
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При захвате с руками проще всего надавить на половые органы (60).
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Разучивание.Н обхватывает 3, демонстрируя сковывание. Последний складывает ладони, подводит их под основание носа Н, медленно давит до ощущения у того слабой боли, после чего сразу по сигналу партнера отпускает захват. При надавливании под основание носа следует обращать внимание на то, чтобы ладони образовывали тупой угол, не дающий Н освободиться движением головы в сторону.
Возможны и другие приемы, такие, как надавливание на глазницы, на уздечку носа и т. д.

Надавливание от сковывания сзади

Попытка сковать человека при подходе сзади — также довольно типичная ситуация, особенно (как при сковывании спереди) при групповом нападении.
3 может использовать уже известное надавливание на половые органы (61).
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3 может также попытаться захватить ногу противника (62а). Надавливание на ногу выполняется путем наклона вперед с приседанием (62б). При этом надо захватить ногу Н под основание пятки и тащить или рывком выполнить движение руками вперед (62в). После отрыва ноги резко потянуть ее вверх, а самому оставаться в наклоне (62 г). Чтобы освободиться от боли, которая возникает в бедре и коленном суставе, Н непроизвольно вынужден отпустить руки и упасть на спину.
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Разучивание. Освоить захват пятки в паре. Резких движений не делать. После этого приступить к отработке всего приема в движении. Захват и подъем ноги выполнять без доведения надавливания до болевого ощущения.

Надавливание от захвата за одежду

При захвате Н одежды на груди 3 (63а) надо обхватить его ладонь так, чтобы два больших пальца легли рядом на тыльную поверхность кулака, держащего одежду. Они должны быть расположены на средних пястных костях ближе к соединению с фалангами пальцев (63б). Против Н, когда он отпустил захват (63в), можно сразу выполнить другие действия, дополняющие освобождение, такие, как удар, сковывание.
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Рис. 63

Разучивание. Захват может варьироваться, но изучающий должен точно и быстро выполнять дожим кисти (кулака) Н, четко знать, где расположить пальцы, как сомкнуть их и в каком направлении давить (см. рис. 75).

Надавливание от сковывания шеи

Случается, при нападении Н не только захватывает горло, но и интенсивно сжимает сонные артерии. Времени для защиты немного. 3 должен избрать такой прием, который выполняется быстро и дает эффект прежде, чем он потеряет сознание.
Для защиты от сковывания на шее спереди надо сцепить ладони концами пальцев между рук Н возле своей груди так, чтобы предплечье с одной стороны располагалось под предплечьем Н, а с другой стороны — сверху (64а). 3 движением левого предплечья резко подбивает снизу вверх предплечье правой руки Н.
Одновременно правым предплечьем давит вниз на его левое предплечье (64б). Выполнив прием, локтем нанести удар в лицо, шею. Далее можно провести бросок и другие действия.
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Освобождение при захвате шеи сзади (65а) выполняется так: резко поднять правую (или левую) руку вверх к уху с разворотом туловища. При махе рука должна быть прямой (65б): при согнутом в локте положении прием не получается. После этих действий рекомендуется выполнить удар или какой-либо бросок.
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Разучивание. Один условно обозначает в паре сковывание шеи спереди двумя руками, а другой, сцепив руки, медленно выполняет прием. Также разучивается прием при захвате шеи сзади.
Надо следить за мерами безопасности при выполнении захватов шеи и надавливании на сонные артерии.
Даже кратковременное надавливание, но многократно повторенное, отрицательно действует на состояние человека.
Для обеспечения безопасности следует делать частые интервалы при разучивании приема, давать отдохнуть кровеносной системе.



Защитные действия женщины


Надавливание при обхватах

Обхваты женщин мужчинами, особенно в пьяном виде, с дальнейшими агрессивными действиями еще, как говорится, имеют место. Женщины должны знать, как быстро воздействовать на Н в этих условиях.
При подходе сзади, когда женщину обхватывают двумя руками с захватом рук или без, обычно кисти и предплечья ее рук имеют возможность двигаться (66а).
Поэтому она должна быстро и энергично схватить мужчину за половые органы и сжать их (66б).
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При обхвате спереди с руками можно выполнить те же действия, а при обхвате без рук (67а) рекомендуется надавить под основание носа ребром ладони с последующим ударом колена в промежность (67б).
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Разучивание. Разучивают приемы женщины в паре. При обхвате спереди с руками и сзади без рук надо имитировать захват половых органов. Освоить прием путем повторения 20–25 раз. Изучая надавливание ребром ладони под основание носа, выполнить прием 20–30 раз.
Удар коленом имитировать.

Надавливание от сковывающих захватов

Бывают нападения на женщин с целью отобрать у них сумку с содержимым. Совершают это чаще всего пьяные люди. Их поступки просты. Они захватывают руку с сумкой, требуя отдать ее и при этом угрожая ударить.
При захвате, например, левой руки женщины, когда Н сковывает ее своей правой рукой (68а), она должна быстро поднять свою левую руку чуть вверх (68б).
Далее сумкой выполняется в направлении снизу — вверх и наружу вращательное движение (68 в). Давление, оказываемое на палец, обеспечивает размыкание захвата.
Далее может последовать удар коленом или стопой в промежность (68 г).
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Разучивание. Прием надавливания на большой палец надо выполнить 20–25 раз. Затем взять сумку и с сумкой повторить еще 25–30 раз. Освоив его, надо разучивать и завершающий удар — стопой или коленом.

Подставка и переворот при сковывании лежа

Если по какой-либо причине Н удалось сковать женщину в положении лежа, то, как выход из трудной ситуации для нее, возможны защитные действия подставкой ног или рук. Как правило, Н находится сбоку. В большинстве случаев, 3, лежа снизу, удается вытянуть руки, упираясь в лицо Н, или согнуть ноги в коленях и прижать их к своей груди. Эти действия не позволяют Н сделать нужный ему захват. Вместе с тем защищающаяся сторона не должна находиться в пассивном состоянии. Ее задача — от пассивной защиты перейти к активным действиям.
3 подтягивает ноги коленями к груди (69а) и захватывает Н за одежду спереди. Прижимая крепко этим захватом Н к себе, надо резко повернуть голову в сторону, куда будет выполнено переворачивание. Оно выполняется за счет движения рук и ног. В ту сторону, куда поворачивается голова, например влево, рука прижимает Н сильнее, а с другой, правой, стороны как бы отжимает, способствуя перевороту — сваливанию Н (69б).
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В другом случае, когда, защищаясь, не удалось прижать ноги к себе, надо, захватывая руками отворот пиджака или упираясь в лицо руками, отжать противника от себя, занести левую ногу со стороны головы (70а) и положить ее на шею Н спереди (70б). Продолжая отжимать от себя ногой, перевернуть его назад и в сторону, после чего можно выполнить еще какие-либо действия: например удар по шее ребром ладони.
Разучивание. 3 лежит, согнув колени. Н захватывает 3 сверху. Медленно выполняется переворачивание.
Повторить 20–25 раз. Затем приступить к освоению другого приема. 3 ложится на спину. Н осуществляет сковывание сбоку. 3 выполняет медленно 20–25 раз отжимание головы ногой.
Необходимо постепенно убыстрять оба вида переворачивания. После чего освоить какие-либо поражающие приемы.
Выполнить в комбинации 40–50 раз.
Бывают случаи, когда переворот с подтянутыми коленями идет слабо. Основная причина того, что прием не получается, — 3 слабо прижимает Н к себе.

Подставка ног в положении на спине

Защита в положении на спине — довольно трудное дело из-за ограниченной подвижности 3. Чтобы не допустить захвата и сковывания, следует постоянно находиться лицом к Н.
Приподнять корпус; сидя на ягодицах, поставить за спиной руки для опоры и получить возможность поворачиваться в том направлении, где будет находиться Н (71а). Ноги при этом должны быть слегка согнуты, а при необходимости их можно скрещивать (71б). При близком подходе Н возможны другие защитные действия: удар ногой в промежность, по ногам, в грудь и т. д. (71в). Могут быть применены отталкивания, сбивания, броски. После чего надо попытаться встать на ноги.
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Разучивание. Освоить прием по частям. Вначале изучается посадка и поза 3. В этом положении надо научиться быстро поворачиваться в любую сторону.
3, сидя на ягодицах, слегка отклонившись назад, ладонями рук опирается сзади, за спиной; выставив слегка согнутые ноги, делает повороты в разные стороны. За счет работы рук и небольшого движения ног происходит быстрая смена направления движения. Для уверенного выполнения поворотов надо исполнить 30–40 вращений в разные стороны.
Освоение второй части защитных действий надо проводить в парах. Н медленно подходит с разных сторон.
3 вращается в сторону Н. Затем Н как бы падает на ноги 3. 3 отталкивает Н. Повторить такое нападение 20–30 раз.
Можно разучить также защиту, показанную на рис. 52.



Физическая подготовка


Применительно к самозащите физическая подготовленность складывается из следующих качеств: быстрота, ловкость, сила, выносливость, гибкость и точность. Здесь они расположены по степени (убывающей) важности для изучающего приемы самообороны; соответственно и время, затраченное на совершенствование этих качеств, должно быть пропорционально их значению.
Упражнения
Для совершенствования быстроты
— Удары по боксерской груше.
— Удары по летящему навстречу мячу.
— Толчки руками от пола (ноги закреплены).
— Уклоны от летящего мяча.
— Ловля мячей, летящих с разных сторон.
— Удары ногой по катящемуся мячу подсечкой.
— Удары ногой (пяткой) по прыгающему мячу.
— Подскоки со скакалкой.
— Прыжки через предметы разной высоты.
— Быстрое поднимание лежащих в разных местах мячей и бросание их перемещающемуся партнеру.

Для совершенствования ловкости
— Кувырок вперед через спину.
— Полет-кувырок через спину.
— Кувырок вдвоем.
— Быстрое вставание с поля.
— Простейшие виды борьбы: «петушиный бой», перетягивание и т. д.

Для совершенствования силы
— Ходьба и бег с партнером на плечах.
— Переползание с партнером на плечах.
— Приседания с партнером на плечах.

Для совершенствования выносливости
— Удержание партнера на плечах (на время).
— Имитация броска через спину с поясом отягощения.

Для совершенствования гибкости
— Маховые движения ногой вперед-назад с закрепленным отягощением.
— Поднимание бедра к груди двумя руками.
— Мах ногой через стоящий стул.
— Повороты в стороны на широко расставленных ногах с партнером на плечах.

Для совершенствования точности
Удары рукой:
а) по летящему мячу,
б) по скачущему мячу,
в) по качающемуся (подвешенному) мячу.



Приложение (дополнительные приемы)


Теперь, когда Вы (как мы надеемся) овладели методикой самостраховки и страховки, техникой безопасности на тренировках, навыками оказания первой медицинской помощи, уверенно освоили рекомендуемые в книжке приемы, улучшили физическую подготовку с помощью предлагаемого автором специального комплекса упражнений и указанных в предисловии брошюр, можно считать, что курс самообороны успешно завершен.
Тем не менее рекомендуем Вам разучить еще ряд бросков, может быть, несколько более сложных по исполнению, но мы полагаем, что Ваш технический уровень также соответственно возрос. Учтите, чем больше диапазон защитных действий, которыми Вы владеете, тем эффективнее будет Ваш ответ на агрессию, особенно в неожиданной ситуации.
Приемы разучиваются по уже известной Вам методике.

Зацеп изнутри разноименной ногой назад

Н сдавливает горло 3 двумя руками спереди. Делается ответный захват за рукава или за отвороты пиджака (72а).
3 рывком прижимает Н к себе, пропуская свою правую ногу между его ног (72б). Отталкиваясь опорной левой ногой, 3 правой ногой зацепляет левую ногу Н и резко «вырывает» ее назад — вверх. Он продолжает толчок, наклоняя корпус вперед-вниз, к своим ногам (72в). Падение Н происходит на спину (72г). Иногда в ходе выполнения приема происходит разворот падающего в сторону зацепленной ноги.
Бросок лучше выполняется, если Н среднего роста.
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Подсечка спереди

Защищаясь уклоном и подставкой предплечья от прямого удара правой рукой (73а), левой рукой захватить ее под локоть, а правой за отворот пиджака или под плечо Н. Поставить свою правую ногу чуть вправо, развернув стопу внутрь (73б).
Натаскивая Н руками к себе и вверх, одновременно левой стопой подсечь снизу вверх его правую ногу и развернуть его влево (73в). Падение Н идет на спину или на бок (73г).
Если в ходе защиты Н был далеко для подсечки под голень, стопу можно подвести под колено.


[image: ]


Задняя подсечка снаружи

Защита выполняется от сковывающих действий. Н держит 3 за отвороты костюма на груди. 3 должен захватить Н за руки (74а). Сместившись чуть вправо и перенеся опору на левую ногу, движением своих рук вправо — вниз 3 должен загрузить левую ногу Н (74б). Далее правой ногой 3 подбивает левую ногу Н подошвой под пятку (74в). Падение Н происходит на спину (74г). При желании 3 может бросить Н на бок и подстраховать.
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Зацеп стопой снаружи

Прием выполняется от сковывающих действий руками за одежду на груди. Следует схватить Н за руки под локоть или возле шеи за отворот пиджака (75а). Далее сместиться вправо и зацепить правой стопой левую ногу Н (75б). В момент зацепа — тащить Н к себе, а ногу его поднимать вперед и вверх (75в).
Падение идет на спину или на бок (75г).
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Подхват ногой сбоку с захватом рук

Уклоняясь от прямого удара правой, 3 приседает и делает шаг влево. Находясь в полуприседе, он захватывает левой рукой правую руку Н, а правой — рукав другой руки, одежду на груди (76а). В следующий момент, удерживая захват, 3 делает шаг правой вперед — влево, а левую ногу, поворачиваясь спиной к Н, ставит возле его левой ноги (76б). Сохраняя опору на левой ноге, правой, выпрямляясь, 3 делает маховое движение снизу вверх, одновременно натаскивая Н к себе с разворотом вперед — влево (76в). Бросок будет выполнен с большей амплитудой, если мах ногой произвести энергичнее. Падение Н происходит на бок или на спину (76г).
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Разножка в прыжке («ножницы»)

Прием рекомендуется выполнять от прямого удара левым кулаком. Следует присесть и ухватить Н правой рукой за отворот пиджака (77а). Потом, прыжком разведя ноги, левую направить под коленный сгиб Н, а правую ногу на его бедро спереди (77б). Удерживаясь рукой, резко выполнить встречное движение ногами: левой — вперед, а правой — назад (77в). Бросок осуществляется на спину за счет движения ног (разножки) (77г).
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Захват двух ног спереди

3 выполняет уклон приседанием от прямого удара кулаком, одновременно с нырком делает шаг вперед (78а). Затем захватывает двумя руками ноги Н за подколенный сустав или чуть выше (78б). Приставляя стоящую сзади ногу, 3 надо держать туловище прямо. Далее, выпрямляя ноги, поднять Н (78в).
Затем 3 отставляет ногу назад, Н падает на спину (78 г). При желании 3 может смягчить его падение.
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Задняя подножка с захватом одноименной ноги

Защищаясь уклоном от удара ногой (правой), можно выполнить уклон с разворотом туловища наружу (влево) от ударяющей ноги (79а). Захватить правую ногу Н правой рукой и левой рукой его правую руку (79б). Сохраняя опору на левой ноге, правую ногу резко подставить под опорную ногу Н, выбивая ее. Руками, удерживающими ногу и руку Н, развернуть его вперед и вниз — в сторону своей левой ноги (79в). Бросок осуществляется на спину или на бок (79 г).
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Зацеп стопой и голенью снаружи

3 выполняет подставку левого предплечья под прямой удар кулаком, после чего левой рукой захватывает правую руку Н, а своей правой — отворот его пиджака (80а). Приседая и изгибаясь, он поворачивается к Н спиной. Далее 3 стопой и голенью правой ноги захватывает левую ногу Н (80б), причем разворачивает пятку Н так, чтобы можно было поднять ее как можно выше (80в). Бросок противника производится на спину (80 г).
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Боковой переворот

Защищаясь уклоном влево от прямого удара правым кулаком Н, можно, учитывая его высокий рост, но не очень большой вес, захватить правой рукой любое место на его левой стороне груди, за рукав, за шеей (81а). После уклона, находясь сбоку от Н, присесть так, чтобы ноги были согнуты, а туловище держалось прямо. Захватить левой рукой правую ногу Н (81б).
Держа туловище прямо, поднять Н; прижимать его правой рукой к себе, не давая согнуться (81в). Поднимая Н, перевернуть его вокруг своей правой руки, которую надо держать жестко, не опуская; помогать переворачивать левой рукой, поднимая Н за ногу (81 г). Бросок выполняется на спину и на бок.
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Бросок через спину с захватом руки под плечо

При нападении сзади, когда происходит оковывание двумя руками без захвата рук и Н превосходит весом 3 (82а), последнему надо захватить правую руку Н под свое плечо, прижимая ее к себе левой рукой (82б). Удерживая захват руки, 3 разворачивается левым боком к Н, левую ногу в согнутом положении ставит между его ног, а правую отставляет в сторону (82в).
Делая маховое движение правой рукой справа налево, он «закручивается» в этом же направлении, натаскивая Н на себя и бросая его через спину (82 г). Н падает спиной или боком. 3 падает на Н и удерживает его руку.
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Бросок через ногу с захватом сзади

В положении сковывания, аналогичному предыдущей ситуации, можно, определив, что Н высок или большого веса, захватить двумя руками его правую руку и крепко прижать к себе (83а).
Правую ногу поставить возле правой ноги Н. Выставить левую ногу под ноги Н сбоку — сзади (83б). Локтем и плечом левой руки упереться под его бедро. Спускаясь на ягодицы, следует развернуться влево, бросая через ногу Н (83в). Н падает на спину (83 г).
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Примечания
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Здесь и далее вид одежды обозначен условно — принцип захвата во всех случаях практически не меняется.
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