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Самозащита и нападение 

1. ЗНАЧЕНИЕ САМОЗАЩИТЫ И НАПАДЕНИЯ Б Е З 
ОРУЖИЯ. "! 

Знание основных ѳлементов самозащиты и нападения без 
оружия крайне необходимо в условиях работы каждого 
гшеравивного работника. . 

Применение оружия не всегда вюзможно и необходимо 
в целом іряде случаев служебной и оперативной практики. 
Например: обстановка не іпозволяет прибегать к оружию, 
нельзя лрименять т а к о в о г о wo сути задания, при внезапных 
нападениях нет возможно'сти' воопользоваться имеющимся 
оружием. 

• В процеосе занятий л о оиістеме Джіиу-Джитцу вырабаты-
вается целый ряд ценных цсихо-физичеоких кдчеств, как-то: 
быстрота, ловкость; сила, >смелость, соѳбраз^тельность, уве-
ренность и, наконец, бьгстрая ориентащия в создавшейся об-
становке. 1 

Изучение лриемов самюзащлты и нападения требует 
предварительной физической лодготовки . 

Лучшими средствами физическоло оздоровленшя орга-
низма и укрепления нервно-мышечноіго аттпарата являются: 
легкая атлетика, гимнастика, плавание, гребля, льгжи. 

Естественно, что человек физически развитый скорее 
овладеет техникой самозащиты. 

II. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ. 

Групіпа для занятий должна быть не более 8—12 человек. 
Грулпа, в осяовном, должна быть подобрана wo лризнаку 

физического развития. 
Занятия проводить не реже 2 - х раз в декаду, в виде уро-

ка, продолжителыюсгью 4 5 — 5 5 минут. Урок іимеет три раз-
дела (см. схему) : 1. іПодготовительный, 2. Основной, 3. За-
ключительный. 

" « 

Подготовительная часть в к л ю ч а е ? общеразвивающие 
уіпражнения, опособствующие всестороннему укреплению и 
повышелию жизнедеятельности организма. -* 

П р и м е ч а н и е : Упражнения данной части смотра стр. 126 
настояідего руководства. , і 

В основную часть урока включаются: 1. Специальныс 
подготовительные упражнения, 2. Разучивание пряемов за-
щиты и нападения, 3. Тренировка приемов. 

Заключительная часть — дыхательные и успокаивающие 
уггражнения. 

Все части урока строятся таким образом, чтобы лріш-
цип — от менее к более сложному у л р а ж н е н и ю — в ы д е р ж и -
вался как метод систематического и последовательного сбу-
чения приемам защиты и нападения. 

В іггроцессе проведения занятий необходимо соблюдать 
с т р о ж а й ш у ю д и о д и п л и н у , требуя со стороны за-
нимающіихсяі полного внимания к указаниям инструктора, 
что дает большую гарантию от различных повреждений и 
несчастных случаев. 

В начале занятий производится разбивка на пары для 
разучиваншг лриемов. 

Разучивание лриемов должно лротекать следующим об-
р а з о д : 

а. Показ «нструктора, с соответствующим кратким, но 
ясным woяcнeниeм. 

б. Медленное разучивание приемов шеренгами с неболь-
шим сопротивлением. 

в. Каждая шеренга делает ориемы wo одинаково'му ко-
личеству раз, как на левую, таік и на правую руку. 

г. В о время разучивания приемов обучающиеся не дол-
жны причіииять друг другу боли, іпри ощущении ее говорить 
тотчас же «да-да». 

д. Приемы 'с бросками необходимо разучивать исключи-
тельно на мате или на площадке, приапособленной для борь-
бы. 

е. По мере усвоения техникм приемов следует трениро-
вать и х ,на быстроту и точность выполнения. Это досгигает-
ся при односчеиной ікоманде и тіребует еще большего внима-
ния чем пря обучеиии. 

'Пір«ім е ч,а-ніи е: В еиду того, что тренировка является серь-
езным отделом самозаід,иты, допускать ее без олытиого инструк-
тора « е разрешается. , 

ж. Никакие ударіы « а товарищах тренировать не разре-
шается, І М О Ж Н О A O W Y C K A T B только обозначение ударов. 



Тренировка ударов іпроизводитоя на чучеле (мешок, на-
битый гтеском, оттилками іили сеном). 

Лица, желающие пройти тренирсшку более оснавательно, 
могут воспользоваться руководством B . А. СПИРИДОНОВА 
«Самозащита без оружия», г д е вопрос тренировки доста-
тючно основательно разработан. 

Приемы в стойке разучиваются в обычном костюме (же-
лательно физхультурный), a для тренировки необходимо 
иметь специальные костюмы, татс назыв.аемые, кимоно. 

С х е м а у р о к а . 

1. Подготовіительные упражнения 10—15 мин. 
.2. Основ«ая часть урока. Разучивание пр.иемов 30—40 мин. 
3. Уопокаивающие упражнения 5 минут. 
После урока іпринять (если возм'ожно) теплый или холод-

ный душ. 

Стойка. • • 

Расставить ноги немного шире плеч, одну ногу выставить 
слегка вперед. Кортіус должен быть раоположен равномерно 
на обеих ногах, с небольшим наіклоном внеред. Колени не 
напряжены и полусогнуты. Левая рука иротив подбородка, 
правая іпротив груди — солнечного сплетения. Пальцы не 
расставлять и в кулаки не сжтгмать — держать полусогну-
тыми. 

III. ПРИЕМЫ. : ! 

I. В ы з е р т к и с т и . 

По счету раз — 1. Захватить двумя руками за левый ку-
лак шр-ка, так чтобы большие пальцы приходилксь с внеш-
ней стороны кулака (на суставах мизинца и безьгмянного 
пальца). 

По счету 2. Резким движением всего корпуса вывернуть 
захваченную кисть вправо от .себя и во внугрь одновременно 
выставив свою левую ногу между ног противника. 

З а г и б р у к и з а с п и н у . 1. Способ. 

По счету 1. Захватить левой рукой за запястье левой ру-
ки пр-ка с внешней стороны, большой валец снизу. 

По счету 2. Правой рукой захватить за локоть снизу (за 
одежду — ру«ав) и вьгставить правую ногу сбоку левой но-
ги пр-ка. І 

По счету 3. Коровким сильным рывком оторвать локоть 
от корпуса, толкнуть его вперед и сейчас же перехватить 
правой рукой за ©равый рукав или илечо пр-ка, Правой ру~ 
кой тащить на себя вниз, a левой от себя вверх тем самым 
не даіва© возможности іприжать руку к спине. Рис. 1. • 

Рис. 2. 

3 a г и б р y ,к и з a с п и н у. 2 способ. 

П о счету 1. Захватить лравой рукой за левыій рукав y лок-
тя пр-ка. 

іПо счету 2. 'Сделать короткий сильный рывок влево во 
внутрь, на себя, одновременно левой рукой захватить запя-
стье этой л<€ руки. 

По счету 3. To же, что и в 1-м случае. 

3 a г и б р y « и з a с п и н y. 3 способ. 
По счету 1. Захватить одновременио правой рукой за ле-

вый локоть — о д е ж д у , a левой рукой за запястье этой же 
руки. 



По счету 2. T o же, что и в 1-м случае. 
Оообое внимание этому приему уделяется ввиду того, что 

он наиболее жизненный, дает хорошие результаты и чаще 
всех приемов іприменяется <в жизнд. 

3 a г и б ір y к и з a с пи « у. 4 способ. 

ГІо счету 1. ГІервоначальный захват производится точно 
также как в п е р в ы х трех случаях загиба руки за опину 
(1, 2 и 3 с.). 

По счету 2. Коротким сильным рывком толкнуть локоть 
вперед H « е отръгвая своей іправой руки от локтя іпр-ка, за-
ложить предплечье его левой руки к оебе в сгиб правой руки, 
как указано на рисунке и одновременно выставить свою пра-
вую ногу сбоку его левой или впереди. 
В ы в е р т п л е ч а . Рис. 2. 

По счету 1. Захватить двумя руками за занястье левой 
руки, причем правой рукой стараться захватить за ребро ла-
дони со отороны мизинца. 

По счету 2. Сделать короткий сильный рывок на себя и 
в момент рывка поднырнуть .под руку с внутренней стороны. 
Крепко держа руку 'пр-ка іповорачивать ее в плечевом суста-
ве на уровне плеча не опуская ниже. Для ушления лриема 
можно ввести дожим кисти, ках указано на рисунке, или же 
перейти на ключ (загиб руки за спину). Рис. 3. 

Рис. 3. Рис. 4. 

Р ы ч a г в н и з. 

По счету 1. Захватить правой рукой за ребро левой ладо-
ни пр-ка со стороны мизинца так, чтобы болыиой палец на-
ходился под его ладонью. 

По счету 2. Быстро повернуть захваченную руку локтем 
вверх, одновременно левой рукой захватить за запястье с 
внешней стороны кулака. Наклониться слегка влево и вы-
ставляя іправую ногу впереди его ног, откинуться всем кор-
тіусом назад на локоть сверху, іпротив сустава дожав кисть. 
Рис. 4. 

Р ы ч a г в в е р х . 

По счету 1. Захватить двумя руками за заиястье левой 
руки 'противника. 

По счету 2. Сделать короткий сильный рывок на себя и 
в момент рывіка подставить свое правое плечо под локоть 
сн .изу—против сустава. Выставить правую ногу впереди ног 
противника и наклониться всем корпусом вяеред. Правое 
плечо поднимать вверх и оттягивая захваченную руку книзу, 
поворачивать ее от себя. Рис. 5. 

Рис. ö. Рис. 6. 



О т г и б а н и е г о л о в ы н а з а д с !і ô д H о Ж К о й. 

По очету 1. Захватить левой рукой з а правый рукав y 
плеча тір-іка. 

П о счету 2. Сделать короткий силыгый рывок на себя так, 
чтобы пр-к повернулся к вам боком. В момент поворота 
быстро выставить свою тіравую ногу за ногами пр-ка, a лра-
вой рукой сделать короткий толчок в 'подбородок снизу 
(обычно наносится удар) <или сделать іпервый горловой при-
ем. Рис. 6. 

1 - й Г о р л о в о й п р и е м . 

ГІоложить большой палец на кадык горла; остальными 
пальцами обхватить сзади за грудную ключичную мышцу, 
Концы іпалыдев стараться соединить вместе. 

X о м y т. 

По счету 1. Захватить левой рукой за правый рукав y 
плеча пр-ха. 

іПо счету 2. Сделать такой же рывок, как в иредыдущем 
приеме. 

В момент поворота плотно обхватить горло противника 
правой рукой опереди и захватить свою иравую руку левой. 
Чтобы ілр-к не освободился, необходимо как можно больше 
наклонить его назад или вставить в спину колено для отги-
бания противника. Рис. 7. 

П о д р ы в н о г с б р о с к о м . 

Если противник замахнувшись думает нанести удар, 
быстро наклониться и произвести удар головой s нижнюю 
часть живота. Одновременно двумя руками захватить ноги 
пр-ка ниже колен. Если он в пальто или шубе, — то за полы, 
и оторвав его ноги от земли, бросить на землю. Рис. 8. 

П р о т и в . р е в о л ь в . е р а . 1 способ (возможные случаи). 

Прием делается в том случае, если прж находится на ко-
роткой дистанции и держит оружие в вытянутой или полу-
согнутой руке. 

По счету 1. Ребром левой руки сделать короткий сильный 
рывок снизу наискось, с таким расчетом, чтобы на мгнове-
вение отввсти от себя оружіие. 

сче1У с д е л а т ь стремительный вышад возможно 
же к пр-ку, прижавшись почти вплотную ,к его 
Правой рукой захватить за горло и одновременно 

/ ис. <9. 

Pue. 7. 

правым коленом сильный удар 
между ног и в половые орга-
ны. Рис. 9. 

Г І е р е б р а с ы в а н и е . 
• По счету 1. Захватить дву-

мя руками за рукав лр-ка воз-
ле плеч. 

П о счету 2. Сделать резкий 
рывок на себя всем корпусом 
и в тот момент, к о г д а пр-к, 
теряя равновесие сильно на-
клонится вперед, быстро под-
сесть под него й вставив свою • Р и с Q 

правую ногу в нижнюю часть 
живота, перебросить через себя, ломогая руками. При жиз-
ненных столкновениях можно наносить удар в нижнюю часть 
живота или в половые органы носком ноги. Рис. 10. 



У д а p b î . 

Удары лроизводятся почти всеми частями тела, начиная 
с головьг и кончая ляткой. Удары, как правило, производят-
ся коротко, быстро и с силой. 

По технике производства удары просты, a ло результа-
там серьезны, a лоэтому особой тренировки не требуют. 

Г о л о в о й : — В лицо, в подбородок снизу, в обласгь 
желудка. 

П л е ч е м : — П о лодбородку снизу и по челюсти. 
Л о к т е м : — По челюсти, по шее (обоку) и в область же-

лудка. 

Рис. Ю. 

К у л а к о м: — О о д ложечку, в область желудка, по под-
бородку снизу, по затылку. 

Р е б р о м л а д о н и : — П о виску, по переносице, по ка-
д ы х у снизу, л о краям ребер, лри з а х в а т а х сзади в половые 
органы. 

К о л е н о м : — В область мочевого лузьгря, между ног в 
половые органы. 

Н о с к о м h о г л <ів пловной обуви): — В область мочево-
го лузьгря, в лоловые органы, л о коленной чашке и по го-
лени. 

П я т к о й (углом каблука) : —гГІо голени и л о голено-
стопному суставу, л о коленной чашечке и в лоловые органы 
(прямой удар). 

3 a'x в a т ы. О т в е т ы . 
1. При захвате лротшшиком од- 1. Взять двумя рукдми за за-

нои рукои за грудь, горло, руку пястье захватившей руки іцика. 
•уом. р»с. b). Большие іпальцы лри этом нах>о-

дятся сяизу. Приіжав сильнее руку 
тір-ка к 'своей груди, слепка накло-
«иться влево и выворачивая егс 
руку локтем вверх, быстро вьгста-
витъ іправую іяогу впереди tvo ног, 
отаинуться всем корпусом назад 
на его локоть іпротив сустава под-

» г , «имая кисть кверху. 
^ Л п п « Р Д 3 а Х В а т ? , ч Д з у м я Р У , к а м и 3 3 Захіватить двумя руками за за-
торло ( ш . рис. 1,1). пястье рук пр-ка, І а ж д у ю в от-

дельности — праівая рука захваты-
вает левую — левая — лравую. 
Слегка наклониться влево и при-
жать его руки ік ключицам. Выво-
рачивая левую руку противника 
локтем вверх, быстро выстаівить 
правую ногу влереди его ІНРГ и 
резко отжинуться всем корлуеом 
«азад на локоть сверху лротив су-
става. Можно перебросить через 
бедро. 

В тех случаях к о г д а нет возможности освободиться от 
захвата и 'когда-пр-к прижал Bac к стене, углу, к скамей.ке, 

дивану , следует наносить удаір коленом между ног , надав-

Рис. 12. Рис. 11, 
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