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ВВЕДЕНИЕ
Физическая подготовка является составной частью профессиональной подготовки сотрудников органов внутренних дел.

Целью физической подготовки является формирование физической и психологической готовности сотрудников к успешному выполнению оперативно-служебных задач, умелому применению физической силы, боевых приемов борьбы и специальных средств при пресечении противоправных действий, а также обеспечение их высокой работоспособности в процессе служебной деятельности.

Достижение поставленной цели предусматривает решение следующих задач:

подготовка к действиям, связанным с использованием специальных средств, табельного оружия, боевых приемов борьбы;

подготовка к преследованию правонарушителей и длительному ускоренному передвижению на местности;

формирование необходимых интеллектуальных и профессионально-психологических качеств личности (смелость и решительность, гуманность, самодисциплина, бдительность, внимание, самообладание, настойчивость и другие).

В данных методических рекомендациях изложена методика проведения занятий по физической подготовке по теме «Действия с использованием резиновой палки».
МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ЗАНЯТИЙ
Занятие проводится двумя преподавателями с целью повышения эффективности учебного процесса путем индивидуализации подхода к каждому слушателю и обеспечения максимальной безопасности при отработке конкретных приемов.

Первый преподаватель (ведущий) обеспечивает показ приемов и рассказ о тактике действий, обеспечивает общее руководство группой.

Второй преподаватель  обеспечивает индивидуальный подход и помогает поддерживать технику безопасности при проведении приемов.

Особое внимание на начальном этапе обучения уделяется отработке «базовых» движений для обеспечения повышенной устойчивости и, следовательно, надежности при выполнении приемов.

Отработка каждого приема проводится по следующим этапам:

1. Быстрая демонстрация.
2. Пофазная демонстрация с разбором возможных ошибок и путей их устранения.
3. Пофазная отработка.
4. Отработка приема в целом.
5. Рубежный контроль, т.е. демонстрация слушателями и курсантами отработанного технического действия.
6. Отработка приема с учетом выявления ошибок.
7. Демонстрация слушателями выполнения технического действия.

8. При выполнении учебно-тренировочных схваток по задержанию правонарушителей каждому слушателю отводится роль и дается задание (сотрудник – правонарушитель). Действия каждого слушателя оцениваются в соответствии с его ролью (нападающий – задерживающий).

БОЕВАЯ БОРЬБА С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 

РЕЗИНОВОЙ ПАЛКИ (ПР)
Технические данные, правомерность и порядок применения ПР. Резиновая палка (ПР) относится к специальным средствам, стоящим на вооружении милиции. Существует несколько модификаций. ПР-73, например, имеет длину 68 см, диаметр 3 см, вес 760 гр. Обладая такими данными, палка при умелом ее использовании обеспечивает сотруднику преимущество в противоборстве с правонарушителями.

В соответствии с Законом РФ о милиции (ст.14) сотрудник имеет право применять ПР в следующих случаях:

· для отражения нападения на граждан и сотрудников милиции;

· для пресечения сопротивления сотруднику милиции;

· для пресечения массовых беспорядков и групповых действий, нарушающих работу транспорта, связи, предприятий, учреждений и организаций.

Запрещается наносить удары по голове, шее, ключице, животу и в промежность, кроме случаев, когда разрешено применение огнестрельного оружия. Запрещено применять ПР против женщин с признаками беременности, инвалидов, малолетних, кроме случаев оказания ими вооруженного сопротивления, а также в процессе незаконных митингов ненасильственного характера и не мешающих работе транспорта, предприятий, учреждений.

ПР применяется как крайняя мера, когда безуспешно использованы все ненасильственные способы воздействия на правонарушителей после их громкого и ясного предупреждения, паузы, достаточной для выполнения предъявленных к ним требований. Разрешение на применение ПР дает прямой начальник или самостоятельно по ситуации в рамках закона.

Специально-подготовительные упражнения
Упражнения для развития подвижности в суставах. Передвижения шагом (со сменой стойки), выпадом, приставным шагом, скачком, прыжком с двух на две ноги, с ноги на ногу и бегом коротким шагом в различных направлениях.

Хват палки двумя руками за рукоятку, свободная рука захватывает за нижнюю часть рукоятки:

· рывки руками, наклоны, повороты, вращение туловищем;

· наклониться вперед, захватить палкой стопу и подтягивать ее к себе, не сгибая колени; захватить палкой за колено и подтягивать его к груди; захватить палкой за затылок и наклонять голову; захватить палкой за подъем ноги сзади подтягивать пятку к спине и др.;

· хват палки изнутри – различные движения, развивающие подвижность в лучезапястном суставе.

Хват палки одной рукой за рукоятку, петля надевается на запястье или зацепляется за большой палец и пропускается поверх кисти:
· круговые движения выпрямленной рукой в направлении вперед-назад, во фронтальной плоскости на месте и при передвижении шагом и бегом;

· круговые движения в локтевом и в лучезапястном суставах в различных плоскостях на месте и при передвижении шагом и бегом;

· диагональные махи (восьмерка) на месте и при передвижении шагом в различных направлениях;

· диагональные кистевые махи (восьмерка) в различных направлениях.

Хват палки двумя руками за концы, в основном обе руки сверху на 3-5 см от концов:

· быстрое выпрямление рук (ударное движение) в различных направлениях при передвижении шагом, бегом, спиной вперед, приставным шагом;

· круговые движения на месте и в движении;

· тычковые движения обоими концами палки прямо и в стороны на месте, при передвижении шагом, боком приставным шагом.

Стойки
· произвольная – ноги на ширине плеч, палка сзади удерживается двумя руками за концы;

· основная (строевая) – палка удерживается в опущенной руке;

· фронтальная – ноги немного шире плеч и слегка согнуты, палка в согнутой руке удерживается на уровне головы или лежит на плече, свободная рука согнута, поднята вверх и выдвинута вперед, кисть на уровне головы. Палка может удерживаться двумя руками за рукоятку, а также за концы на уровне груди в горизонтальном или вертикальном положении. Такая стойка в основном может быть использована для защиты.

· боевая левосторонняя и правосторонняя – положение вполоборота по отношению к воображаемому противнику, ноги на ширине плеч и немного согнуты, положение рук и палки, как во фронтальной стойке. Палка может удерживаться двумя руками за рукоятку и за концы.

Удары резиновой палкой
 Удары резиновой палкой имеют много общего с ударами рукой. Удары выполняются за счет взрывного усилия мышц ног, туловища и рук на выдохе. Результативность ударов во многом зависит от динамики и их точности. Основными ударами ПР являются удары при хвате одной или двумя руками за рукоятку. Поражающее воздействие таких ударов может быть усилено, если удары наносятся дальним концом по намеченному месту, так как эта часть имеет наибольшую скорость в финальном усилии хлыстообразного движения рукой.

По динамике удары ПР делятся:

· на длинные (маховые), выполняемые преимущественно со средней и длинной дистанции с полной амплитудой и динамикой всех звеньев тела;

· на короткие (кистевые, скоростные), выполняемые с ближней дистанции с максимальной скоростью, в основном, за счет активного разгибания в лучезапястном суставе.

Удары при хвате палки за рукоятку одной или двумя руками:

· маховые удары выполняются из левосторонней (правосторонней) стойки после короткого предварительного замаха по большой амплитуде, применяются на длинной и средней дистанции: сверху (сверху-сбоку) – по вытянутой руке, по плечу; сбоку – по предплечью ( кисти) опущенной руки, по плечу, по ногам; диагональные удары с продвижением вперед; снизу – по вытянутой руке; наотмашь – сверху по вытянутой руке, по плечу, по предплечью (кисти) опущенной руки, по ногам;

· кистевые удары выполняются в тех же направлениях без замаха с ограниченной амплитудой, преимущественно за счет активного разгибания в лучезапястном суставе, движение короткое и резкое, применяются на короткой и средней дистанции: сверху – по кисти захваченной руки противника, снизу – по кисти захваченной руки противника;

· удары торцом рукоятки: сверху (сверху-сбоку) по спине наклонившегося, наотмашь по туловищу;

· удары кулаком.

Удары – хват палки двумя руками за концы:

· удары тычком: прямой удар в грудь средней частью палки, боковой удар справа (слева) по туловищу;

· удары торцом рукоятки: сверху (сверху-сбоку) по спине наклонившегося, наотмашь по туловищу, круговые удары в разных направлениях, вытеснения и удары толчком средней частью палки в различных направлениях и в разные уровни.

Сковывание и удушение с применением ПР:

· сковывание обхватом туловища с руками при подходе сбоку, сзади, спереди;

· сковывание прижиманием шеи, туловища, ног в положении лежа на груди, стоя лицом к стене;

· удушение сзади, сбоку, прижиманием спереди в положении лежа на спине, стоя спиной к стене;

· удушение руками скрестно при подходе сзади, сбоку, спереди.

Атакующие комбинации ударов:

· диагональные удары в различных направлениях;

· комбинирование маховых и кистевых ударов с ударами тычком;

· комбинирование ударов палкой тычком и толчком с ударом ногой.

Упражнениями для развития силы ударов являются удары в полную силу по различным предметам (столбам, деревьям и т.п.), по ударным приспособлениям, щитам. Упражнениями для развития точности ударов являются удары по дальней трети ПР партнера, устанавливаемой в различных положениях. Упражнениями для отработки тычковых ударов являются дозированные удары по целям, обозначенным на различных поверхностях, по переносным ударным тренажерам, лапам, которые устанавливаются на различных уровнях, а также перемещаются в процессе нанесения удара.

При выполнении маховых и кистевых ударов в финальном усилии выполняется хлыстообразное движение кистью, обеспечивающее использование эластичных свойств палки для усиления удара. Все одиночные удары выполняются с места, а затем с предварительным перемещением с целью сокращения или разрыва дистанции, перехода в удобное положение для нанесения удара. Удушение проводят с использованием защиты шеи руками противника. Для ударов сверху и снизу партнер удерживает палку в вытянутой вперед руке в горизонтальном положении или под углом. Атакующий становится сбоку и снаружи от вытянутой руки партнера. Для ударов сбоку и наотмашь партнер удерживает палку в вытянутой вперед руке вертикально вверх или вниз. Атакующий становится лицом к партнеру. Палка держится на разных уровнях и под разными углами, а также перемещается в процессе нанесения удара. При комбинировании ударов необходимо знать, что конечная поза после первого удара должна быть удобной для последующего, удары производятся последовательно по разным уровням, преимущественно по конечностям. Комбинации ударов выполняются в воздух и по макиварам.

При выполнении на оценку обусловленный удар ПР или комбинация из ударов выполняется дважды: первый раз обозначается удар в обусловленное место на имитаторе, а второй раз в полную силу по снарядам. Оценивается динамика и точность ударов. Для выполнения обусловленного приема сдающий встает в основную стойку лицом к имитатору. По команде «Прием» имитатор принимает обусловленное положение, сдающий принимает соответствующую изготовку (при необходимости перемещается) и наносит удар. 

Атакующие комбинации с использованием резиновой палки

· броски «задняя» и «передняя подножка» с захватом шеи палкой;

· сваливание на грудь с захватом шеи палкой, рывком и подсечкой под дальнюю ногу;

· загиб руки за спину с удушением;

· маховый удар ПР сбоку по руке и прямой удар в грудь тычком при хвате ПР за концы;

· маховый удар ПР по руке и задней ногой боковой удар в колено;

· маховый удар ПР по руке и маховый (наотмашь) удар ПР сверху по туловищу;

· маховый удар ПР по руке и удар ПР наотмашь торцом рукоятки по туловищу;

· маховый удар ПР по ноге и маховый удар ПР наотмашь по руке;

· прямой удар ПР в грудь тычком, при хвате палки за концы и задней ногой удар в промежность;

· прямой удар в грудь тычком средней частью ПР, при хвате палки за концы и задней ногой прямой удар в живот;

· задней ногой удар в промежность со сменой стойки и прямой удар в грудь тычком средней частью ПР, при хвате палки за концы;

· удар ногой в колено и маховый (кистевой) удар ПР сверху-сбоку по руке;

· маховый удар ПР по ноге и удар наотмашь по руке, провести сковывание;

· удар ПР наотмашь по ноге сбоку и удар ПР по руке, провести удушение;

· маховый удар ПР сбоку по туловищу и удар наотмашь ПР по ногам;

· двойной удар ПР сбоку в среднюю зону;

· маховые диагональные удары ПР с продвижением вперед.

Защита от ударов:

· встречными ударами ПР по атакующей конечности;

· перемещениями от быстрых и серийных ударов;

· подставкой средней части ПР вверх, вниз, в сторону вниз;

· отбивом средней частью ПР внутрь, наружу;

· комбинированная защита.

Комбинации задержания с использованием резиновой палки:

· кистевой удар ПР и удар ногой в колено (стопу), выполняем прижатие ПР к полу и проводим загиб руки за спину;

· кистевой удар ПР и удар наотмашь ПР по ногам, выполняем подсечку впереди стоящей ноги противника, прижимаем ПР сверху к полу и проводим загиб руки за спину;

· маховые удары ПР сбоку по ногам и рукам по диагонали, выполняем захват за шею ПР и проводим удушение.

Основы тактики свободного боя с использованием ПР
Тактика зависит от вооруженности и агрессивности правонарушителей. Защита от ударов по конечностям холодным оружием, короткими и гибкими предметами осуществляется преимущественно опережающими ударами по атакующий конечности (предмету) с последующими ударами по ногам и комбинации приемов до задержания. Определяющим типом ведения единоборства в этих случаях является наступательный бой. Защита от ударов длинными предметами осуществляется преимущественно подставками и сбивами при хвате палки двумя руками, перемещениями, уклонами, нырками. Определяющим типом ведения единоборства в этих случаях является маневренный бой.

Предметы подразделяются на короткие до 40 см, средние до100 см и длинные свыше 100 см. Атаки короткими предметами схожи с ударами руками и ножом. Атаки предметами средней длины схожи с ударами ПР. Атаки длинными предметами отличаются очевидностью замаха и большой амплитудой удара.

Контратакующие комбинации с использованием ПР

1. Атака: удар рукой сверху (сверху-сбоку).

Защита: отбив ПР вверх внутрь.

Контрудар: удар тычком ПР в туловище.

2. Атака: прямой удар рукой в голову.

Защита: отбив ПР внутрь.

Контрудар: тычком ПР в туловище.

3. Атака: боковой удар рукой в голову.

Защита: отбив ПР наружу.

Контрудар: удар тычком ПР в грудь.

4. Атака: удар рукой наотмашь.

Защита: отбив ПР внутрь вниз.

Контрудар: тычком ПР в туловище.

5. Атака: удар рукой снизу.

Защита: отбив ПР вниз.

Контрудар: удар наотмашь ПР в грудь.

6. Атака: удар ногой снизу.

Защита: отбив ПР вниз.

Контрудар: удар наотмашь ПР в грудь (по руке).

7. Атака: прямой удар ногой в живот.

Защита: отбив ПР внутрь.

Контрудар: удар тычком ПР в туловище.

8. Атака: произвольная.

Защита: перемещением.

Контрудар: удар ПР произвольный (по ситуации).

9. Атака: произвольная.

Защита: встречный удар ПР по атакующей конечности.

10. Атака: удар сверху предметом со средней дистанции.

Защита: перемещением вперед в сторону.

Контратака: удар ПР, удар ногой (коленом), захват за ближнюю руку одноименной рукой и за шею разноименной рукой, удушение скрестно, загиб руки за спину.

11. Атака: со средней (ближней) дистанции 3 быстрых серийных удара рукой, ногой и предметом.

Защита: перемещением назад (отклон), назад в сторону, блоками.

Контратака: проведение любых ответных комбинаций с использованием ПР.

Использование щита для защиты. Особенности использования ПР. Стойки: строевая, произвольная. Защита щитом от летящих предметов и ударов различными предметами. Удары плоскостью или ребром щита с места и с выпадом или подшагом. Отведение и повороты щита при нанесении ударов. Отведение щита и атака ПР в строю.

Контратакующие действия со щитом:

· поворот щита и боковой  удар ПР по ногам;

· поворот щита и удар ПР наотмашь;

· отведение щита и боковой удар ПР по рукам.
ПРИМЕРНЫЙ ПЛАН

проведения практических занятий
Тема: Борьба в захвате.

Должностные категории слушателей:  курсанты и слушатели Казанского юридического института МВД России.

Цель проведения занятий: изучение, отработка и совершенствование приемов с использованием резиновой палки.

Наглядные пособия, специальное оборудование: специализированный борцовский спортивный зал, куртки для борьбы, палки резиновые.

Основные учебные вопросы:

1. Методика проведения занятия. Меры безопасности на занятиях. Специальные подготовительные упражнения.

2.Удары резиновой палкой. 

3. Сковывание и удушение с применением резиновой палки.

4. Атакующие комбинации с использованием резиновой палки.

5.Комбинации задержания с использованием резиновой палки.
	№ пп
	Задачи
	Содержание

	1
	2
	3

	
	 1.Подготовительная часть 7 – 10 мин. (10 – 25 мин)

	1.1

1.2
	Организация занимающихся

Общее укрепление организма и подготовка к более напряженной работе в основной части занятия
	Построение, проверка, краткое изложения задач и содержания занятия.

Строевые упражнения. Ходьба и бег различными способами. Упражнения на координацию, внимание и быстроту реакции. Общеразвивающие и специальные (подготовительные) упражнения к приемам и действиям, изучаемым в основной части занятия.

	2.Основная часть 35-45 мин. (75-85 мин.)

	        2.1
	
	

	3. Заключительная часть 3-5 мин. (5-10 мин.)

	       3.1

3.2
	Приведение организма в относительно спокойное состояние.

Подведение итогов занятия
	Ходьба и медленный бег. Упражнения на расслабление мышц в сочетании с глубоким дыханием.

Приведение в порядок мест занятия и инвентаря.



	Примечание: в скобках указан расчет времени для 2-часового занятия.
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