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(курс лекций) 
 
 
 
 

 
 
 

Информатизация социально-политической, экономической и военной деятельности 
страны и, как следствие, бурное развитие информационных систем сопровождаются 
существенным ростом посягательств на информацию как со стороны иностранных 
государств, так и со стороны преступных элементов и граждан, не имеющих доступа к ней. 
Несомненно, в создавшейся обстановке одной из первоочередных задач, стоящих перед 
правовым государством, является разрешение глубокого противоречия между реально 
существующим и необходимым уровнем защищенности информационных потребностей 
личности, общества и самого государства, обеспечение их ИБ.  

Предназначено для преподавателей и студентов вузов по специальности 
«Информационная безопасность», специалистов по безопасности, менеджеров и 
руководителей компаний. 
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ЛЕКЦИЯ 1 
ОСОБЕННОСТИ ПРИЕМОВ СТРЕЛЬБЫ ИЗ 

ПИСТОЛЕТА 

 

 

Автоматические пистолеты представляют собой личное оружие, предназначенное для 
нападения и защиты на коротких расстояниях. Пистолеты обладают большой гибкостью 
огня. Огнем из пистолета можно в течение 6 секунд поразить пять целей, расположенных 
по фронту на удалении 25 м от стреляющего. Они имеют хорошее «останавливающее» 
действие пули при стрельбе по живой цели. Это свойство очень важно, так как дальность 
боевого применения пистолета невелика (50 м).  

Каждый стрелок, вооруженный пистолетом, должен в зависимости от своих 
индивидуальных особенностей найти наиболее выгодное и устойчивое положение для 
стрельбы. Выполнить это указание возможно лишь при правильном понимании боевого 
использования пистолета в бою, знании конструктивных особенностей пистолета, 
влияющих на приемы стрельбы, и при настойчивой, систематической, правильно 
организованной тренировке в выполнении приемов стрельбы. Пистолеты применяются в 
бою на небольших расстояниях и в рукопашной схватке; поэтому приемы стрельбы из 
пистолета и его конструкция должны обеспечить быстрое введение пистолета в действие. 

Пистолеты, состоящие на вооружении Российской Армии, удобны в носке, безотказны в 
действии, имеют легко сменяемый магазин и предохранители, управляемые с помощью 
пальцев правой руки. Наши пистолеты имеют хорошую балансировку, позволяющую 
держать оружие при стрельбе без напряжения. Однако какими бы высокими боевыми 
качествами ни обладал пистолет, быстрый, меткий выстрел и скорость переноса огня 
обеспечиваются только при отличном усвоении приемов стрельбы. Рассмотрим приемы 
стрельбы, увеличивающие скорость ввода оружия в действие.  

Человеку свойственно при указании какого-нибудь местного предмета вытягивать руку в 
сторону показываемого предмета. Это действие настолько вошло в привычку, что 
направление, первоначально приданное руке (пальцу), не требует существенных 
изменений для уточнения. Это свойство следует использовать для быстрого направления 
пистолета в цель. Нужно научиться держать пистолет так, чтобы направление ствола 
являлось как бы продолжением руки стреляющего (рис. 1).  

 
 

Рис. 1. Правильное положение пистолета в руке, при котором обеспечивается быстрое 
направление оружия в цель (вид сверху) 
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Другими словами, если ствол займет положение указательного пальца, то направление 
руки даст возможность достаточно быстро и практически точно направить оружие в цель. 
Некоторые стрелки, стремясь уменьшить колебания пистолета при стрельбе, сгибают руку 
в локте и увеличивают захват рукоятки пистолета кистью правой руки, однако при этом 
создаются самые невыгодные условия для стрельбы на скорость. Вытянутое положение 
руки, с физиологической точки зрения, является наиболее удобным, суставы и мышцы 
плеча и предплечья фиксируются при этом наиболее выгодно. Этим объясняется, что 
стрельба из пистолета при вытянутой руке значительно повышает скорость наводки 
оружия в цель, что является особенно важным в бою. При полусогнутой руке требуется 
более сложная, координированная работа мышц. Кроме того, при полусогнутой руке 
кисть ее расположена под некоторым углом к предплечью, что усложняет наводку оружия. 

Могут быть случаи, когда при неправильном исполнении приема, не от-вечающем 
характеру боевого применения оружия и несогласованном с ос-новными положениями, 
указанными в Наставлении, благодаря длительной тренировке в выполнении одного и 
того же упражнения (стрельба по непо-движной цели в неограниченное время) удается 
получить удовлетворительный результат. Удовлетворительный результат стрельбы 
действует убедительно, и в порядке обмена опытом этот неправильный прием как 
"лучший" передается другим. С течением времени это положение, естественно, становится 
привычным, и попытки более компетентных обучающих привить обучаемым навыки в 
правильном выполнении приема вначале, как правило, приводят к снижению результата. 
В этом случае необходимо настойчиво добиваться правильного исполнения приема, не 
смущаясь некоторым временным снижением результата. 

На приемы стрельбы из пистолета влияет не только характер его боевого применения, но 
и конструктивные особенности. Известно, что пистолеты, обладая малым весом (не более 
1 кг), имеют большую отдачу. Поэтому при выстреле из пистолета вследствие действия 
силы отдачи образуется большой угол вылета. В этом нетрудно убедиться, если навести 
револьвер со станка и посмотреть, куда направлена ось канала ствола наведенного 
оружия. Направление оси канала ствола всегда будет ниже точки прицеливания (рис. 2).  

 
Рис. 2. Схема элементов наводки 
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Следовательно, угол вылета настолько велик, что угол бросания будет создаваться за 
счет угла вылета (рис. 3).  

 

Рис. 3. Схема образования угла бросания и угла вылета 
 

Величина угла вылета изменяется при различных положениях рукоятки в руке. Это 
заставляет обращать особое внимание на однообразное положение пистолета в руке 
стреляющего. Правильное положение пистолета в кисти руки обеспечивает минимальное 
смещение, дающее возможность быстро восстановить прицеливание для очередного 
выстрела. Правильное положение со временем становится привычным. 
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ЛЕКЦИЯ 2 
ПОЛОЖЕНИЕ СТРЕЛКА И ПИСТОЛЕТА ПРИ 

СТРЕЛЬБЕ 

 

2.1. Положение стрелка 

 

Хорошо подготовленный стрелок должен уметь поражать цель в любом положении, в 
котором он может оказаться в тот момент, когда необходимо произвести выстрел. Для 
начинающего стрелка особое значение имеет усвоение положения для стрельбы стоя с 
руки. Усвоение этого положения приближает срок достижения наилучших результатов 
стрельбы и позволяет быстрее закрепить навыки в стрельбе из других положений. 
Положение стрелка, принимаемое для стрельбы стоя, несложно, и освоение его не требует 
длительной тренировки. Чтобы правильно определить положение стрелка и в особенности 
его правой руки при стрельбе стоя, не следует рассматривать тело человека только с точки 
зрения законов общей механики, без учета его физиологических свойств. Следует 
учитывать, что положение тела зависит не только от анатомического соотношения его 
частей, но и от сложной, согласованной деятельности мышц, управляемых нервной 
системой. Согласованная деятельность мышц достигается в процессе тренировки. При 
стрельбе стоя из пистолета туловище и ноги стрелка занимают положение, как при 
гимнастической стойке: ступни ног расставлены примерно на ширину плеч; вес тела 
равномерно распределен на обе ноги; ступни с естественно раздвинутыми носками 
поставлены под некоторым углом одна к другой; каблуки находятся на одной линии, 
параллельной линии плеч (рис. 1).  

 

Рис. 1. Положение стрелка при стрельбе из пистолета 

 

Расстояние между ступнями не может быть одинаковым для всех стрелков и зависит от 
роста человека. Слишком близкая постановка ног нежелательна, так как при этом 
сближаются точки опоры о землю, что невыгодно отражается на устойчивости стрелка. Как 
правило, стрелки, которые привыкли к стойке с малой расстановкой ног, чувствуют себя 
неуверенно при ветре и во время стрельбы на скорость, когда упражнение требует 
выполнения определенных быстрых движений. Слишком широкая постановка ног также 
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нежелательна, потому что это положение требует значительного мышечного напряжения 
и быстро вызывает утомление. 

В первый период обучения нужно особенно внимательно следить за тем, чтобы вес тела 
стрелка был равномерно распределен на обе ноги и туловище имело прямое положение 
- не наклонялось вперед и не откидывалось назад. Начинающие стрелки, увлекаясь 
"прицеливанием, очень часто нарушают это правило и наклоняются вперед или 
откидываются назад. При правильном положении для стрельбы из пистолета туловище 
стрелка и его ноги находятся примерно в одной вертикальной плоскости. В отдельных 
случаях этого положения трудно добиться, например, при ведении огня из-за укрытия, 
когда укрытие используется как упор, или при стрельбе после движения (перебежки). При 
обучении принятию положения для стрельбы стоя вначале учат правильной расстановке 
ног и равномерному распределению веса тела на обе ноги. После усвоения этого 
элемента обучают приданию правильного положения правой руке. Правильное 
положение правой руки имеет большое значение, так как она непосредственно 
поддерживает оружие. Выше было рассмотрено влияние положения правой руки на 
быстрое направление оружия в цель. 

При стрельбе по неподвижной цели правая рука по отношению к линии плеч 
располагается под некоторым углом (рис. 2), так как стрелок, принимая положение для 
стрельбы, делает полуоборот налево.  

 

Рис. 2. Вытянутая в сторону цели рука составляет угол 12-20° относительно линии плеч 

 

Расположение правой руки по отношению к линии плеч не может быть определено каким-
нибудь постоянным углом для всех стрелков. При обучении приданию правильного 
положения правой руке обращают внимание на то, чтобы мышцы верхнего плечевого 
пояса не напрягались, так как это осложняет прицеливание из пистолета. Положение 
правой руки может быть найдено следующим приемом: сделать полуоборот налево, 
расставить ноги на ширину плеч, затем, закрыв глаза, поднять правую руку в сторону цели 
(поднимать руку следует естественным движением свободно, без напряжения), открыть 
глаза и, повернув голову в сторону цели, проверить, направлена ли рука в цель. В случае 
некоторого отклонения руки от цели следует перестановкой ступней исправить 
направление. Затем повторить вновь тот же прием. Если поднятая рука при закрытых 
глазах оказывается вытянутой в направлении цели, то стрелок занял правильное 
положение для стрельбы. Положение левой руки, не участвующей в наводке оружия, 
свободно опущена вдоль тела или заложена за спину. Положение головы стрелка при 
стрельбе должно обеспечивать наилучшую видимость цели и прицельного 
приспособления пистолета. Стрелок при рассматривании цели, естественно, 
поворачивает голову в сторону цели. При таком положении головы создаются наилучшие 
условия для получения зрительных ощущений, так как изображение предмета получается 
в районе желтого пятна сетчатки глазного яблока без особого напряжения глазных мышц. 
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При некотором повороте корпуса стрелка налево поворот головы в сторону цели будет 
неизбежен. Этот поворот не должен вызывать неравномерного "напряжения одних и 
расслабления других шейных мышц, а также напряжения глазных мышц, следовательно, 
он не должен быть большим. Голову не следует наклонять вперед и откидывать назад. 

 

2.2. Положение пистолета в руке 

 

После того как стрелку будут привиты навыки в придании правильного положения ногам, 
туловищу, рукам и голове для стрельбы стоя с руки, следует обучать держанию пистолета 
кистью правой (или левой) руки. При большом угле вылета и неизбежном резком 
смещении оружия при выстреле однообразное и правильное положение пистолета в руке 
приобретает особое значение. 

Смещение пистолета при выстреле происходит назад, следовательно, положение тыльной 
части рукоятки в руке должно быть таким, чтобы обеспечить примерно постоянную 
величину угла вылета. Положение тыльной часта рукоятки в руке имеет такое же значение, 
как и положение приклада карабина при упоре в плечо стрелка. Естественно, что из-за 
малых размеров пистолета и короткого ствола изменение угла вылета сказывается на 
точности стрельбы из пистолета в значительно большей степени, чем у карабина. 
Разберем, каким должно быть положение пистолета в руке при стрельбе. Рукоятка 
пистолета должна удерживаться в руке спереди пальцами, сзади - ладонью. Верхняя часть 
рамки находится в вилке между большим и указательным пальцами (рис. 3). 

 

Рис. 3. Правильное положение пистолета в руке 

 

Очень важно обеспечить правильное положение тыльной части рукоятки пистолета. 
Плоскость тыльной части рукоятки не должна быть под углом к поверхности ладони (как 
бывает всегда при большом захвате рукоятки). Эта часть рукоятки, проходя примерно по 
середине ладони у основания большого пальца, всей плоскостью должна прилегать к 
ладони. Поскольку левая сторона рукоятки пистолета не касается руки, в целях 
сохранения однообразия положения не следует прижимать ладонь и к правой стороне 
рукоятки. 

Большой палец руки вытянут вдоль левой стороны рамки пистолета примерно 
параллельно направлению ствола. Указательный палец своим первым суставом наложен 
(рис. 3) на спуск (спусковой крючок), а остальная часть пальца не соприкасается с 
оружием, так что между правой стороной рамки пистолета и указательным пальцем 
образуется зазор (рис. 4). Это положение указательного пальца лучше всего обеспечивает 
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давление на спуск прямо назад, не вызывая смещения пистолета, наведенного в цель. 
Положение пистолета в руке должно быть всегда постоянным. В связи с теми или иными 
размерами кисти и длиной пальцев возможен несколько больший или меньший захват 
рукоятки пальцами рук, но положение тыльной части рукоятки пистолета, большого и 
указательного пальцев руки неизменно. 

 

Рис. 4. Зазор между указательным пальцем и правой стороной рамки пистолета 

 

Достаточно неправильно взять рукоятку пистолета, сделать, как говорят стрелки, «мелкую» 
посадку рукоятки (рис. 5) и изменение положения средней точки попадания неизбежно 
(рис. 6). 

 

Рис. 5. «Мелкая» посадка рукоятки пистолета в руке 

 

 

Рис. 6. Расположение пробоин при «мелкой» посадке рукоятки пистолета в руке 
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Иногда малоопытные стрелки, стремясь преодолеть сопротивление спусковой пружины 
меньшим усилием указательного пальца, надавливают на спуск вторым суставом пальца. 
Такое положение пальца, как показано на рис. 7, обусловливает неправильное положение 
пистолета в руке и приводит к отклонению пуль влево. 

 

Рис. 7. Неправильное положение пистолета в руке 

 

Существует несколько способов поддержки левой рукой: 

1. Пальцы левой руки охватывают спереди пальцы правой руки. Большой палец левой 
руки вытянут вперед вдоль ствола. 

2. Пальцы левой руки поддерживают снизу кулак правой руки. 

3. Пальцы левой руки охватывают снизу запястье правой руки. 

4. Пальцы левой руки охватывают снизу локоть правой руки. 

5. Пистолет или кисть с пистолетом кладется на согнутый локоть левой руки. 

 

Для того чтобы изменить направление стрельбы на противоположное при стрельбе стоя, 
необходимо сделать шаг правой ногой вперед так, чтобы ступня правой ноги оказалась 
впереди-слева от ступни левой ноги. Затем производится поворот влево на 180° на носках 
обеих ног. Пистолет при повороте нужно держать стволом вверх у плеча, а после поворота 
выпрямить руку (или руки) в сторону цели. Другой вариант этого приема состоит в том, 
чтобы отставлять правую ногу назад - влево поворачивается вправо. 

Для принятия стойки для стрельбы с одного колена необходимо из положения стоя 
сделать шаг вперед одной ногой (обычно левой) и опуститься на колено правой ноги. 
Рекомендуется становиться на колено правой ноги, если правая рука удерживает пистолет 
— в этом случае будет меньше напряжение мышц туловища со стороны рабочей руки. 
Еще одна "винтовочная" позиция для стрельбы с колена описана ниже в под¬разделе, 
посвящен-ном стрельбе из винтовок. 

При стрельбе из-за низких укрытий применяется стойка на обоих коленях. При этом 
стрелок садится на пятки и только в момент выстрела встает на оба колена, выпрямляя 
туловище и бедра. Для принятия стойки для стрельбы, сидя стрелок, садится на корточки, 
переносит вес тела назад и, выставив назад нерабочую руку и опираясь на нее, садится 
на ягодицы. Опираться можно на ладонь или локоть. Далее возможны варианты. 

При стрельбе с одной руки ноги остаются полусогнутыми и вытянутыми вперед, а 
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нерабочая рука по-прежнему находится сзади и служит опорой. При стрельбе с двух рук 
туловище наклоняется вперед, а ноги поджимаются "по-турецки". Пистолет удерживается 
двумя руками, иногда с опорой локтей на колени или бедра. Из положения, сидя легко 
перейти в положение стрель-бы, лежа на спине. Усевшись, стрелок вытя¬гивает ноги и 
опускается на спи-ну. Пистолет удерживается обеими рука¬ми над животом. Чтобы не 
простре-лить, себе ступни, необходимо либо раскинуть ноги в стороны, либо накло-нить 
ступни параллельно поверх¬ности земли (носками внутрь, наружу или в какую-либо 
сторону). Если   поднять руки над головой, то можно вести огонь в противоположном 
на¬правлении. Для облегчения прицеливания мож-но перекатом лечь на жи¬вот. 

Из положения, лежа на спине или животе возможен переход в по¬ложение стрельбы, 
лежа на боку. Заметим, что это положение стрельбы, как и поло-жение, лежа на спине с 
вытянутыми руками над головой, не¬обычно и из-за этого довольно трудно для 
прицеливания. Для перехода из положения, стоя в положение, лежа на животе 
необходимо сделать широкий шаг левой ногой вперед, наклониться, вытянуть перед собой 
нерабочую руку и, опираясь на нее, и носок выпрямленной правой ноги, распрямить 
левую ногу и лечь на живот. Стрельба из этого положения обычно ведется с двух рук. 

Существует много вариантов описанных выше стоек для стрельбы. Использование тех или 
иных зависит от сложившейся ситуации. Необходимо помнить, что в перестрелке нужно 
постоянно перемещаться, переходя из одной стойки в другую, в разных направлениях и 
рваном темпе. При перекатах и кувырках пистолет рекомендуется прижимать к левой 
ключице и не держать палец на спуске. 

Изготовка для скоростной стрельбы по появляющимся и движущимся целям должна 
обладать повышенной устойчивостью. Перенос стрельбы с одной цели на другую должен 
производится не изолированным движением одной руки с пистолетом, а поворотом 
туловища стрелка вместе с рукой, жестко закрепленной в плечевом суставе. Поворот 
туло¬вища вместе с рукой должен производиться мышцами ног. Мышцы правой руки 
должны быть более напряжены, чем при медленной стрельбе. Стреляющая рука может 
быть выпрямлена или согнута в локте, но локоть при этом должен быть максимально 
отключен. Рука должна представлять одно целое. Хватка пистолета, по сравнению с 
хваткой при медленной стрельбе должна быть более плотной, чтобы обеспечить 
минимальную доводку прицеливания при пере-ходе от одной цели к другой. 

Перевод пистолета от исходного положения к положению для стрельбы может 
производиться снизу или от плеча. При подъеме выпрямленной руки снизу или ее 
распрямлении от плеча в максимальном темпе проходится 2/3 расстояния и затем 
происходит торможение перед приходом руки к положению стрельбы. При изготовке к 
стрельбе от плеча пистолет удерживается стволом вверх в руке, согнутой в локте. Дульный 
конец ствола находится примерно на одной линии между глазом стрелка и целью. При 
распрямлении руки конец ствола должен двигаться по кратчайшему пути, то есть 
"скользить" по линии прицеливания. Кисть не должна расслабляться — тогда пистолет не 
будет "проседать" в край¬ней точке.  

Хватка, то есть способ удержания пистолета кистью правой руки, имеет исключительно 
важное значение. Пистолет глубоко вставляется изгибом на задней стороне рукоятки в 
"вилку" между большим и указа¬тельным пальцем и упирается в ладонь. Большой палец 
вытягивается вдоль ствола, а не сгиба-ется вниз. При этом он не должен сильно давить на 
рамку пистолета. Заме-тим, что в револьвере или малогабаритном кар¬манном пистолете 
большой палец приходится сгибать, потому что вы¬прямленное положение большого 
пальца может препятствовать движе¬нию указательного пальца или враще-нию 
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барабана. Мизинец, безымян¬ный и средний пальцы должны касаться друг друга и 
плотно охватывать рукоятку. Чтобы обеспечить однообразную хватку, спусковая скоба 
опи¬рается на средний палец. Конец или середина первой фаланги указатель¬ного 
пальца располагается на спусковом крючке пистолета. Следите, чтобы при нажатии на 
спуск указательный палец не ка-сался рамки пис¬толета и этим не сбивал наводку. Хватка 
в целом должна быть достаточ¬но плотной, особенно пальцев кисти. В руке пистолет 
должен распола¬гаться так, чтобы ствол был как бы продолжением оси предплечья. 
Глав¬ное в хватке — однообразие. Ни в коем случае нельзя перебирать паль-цами, 
держащими пистолет — при необходимости отдыха их можно про¬сто расслабить. 

Правильность хватки можно проверить следующим образом: прицельтесь в мишень и 
попробуйте сжать рукоятку пистолета с большим усилием. Постепенно ослабляйте сжатие. 
Запомните усилие хвата, при котором колебания пистолета будут минимальны. Усвоение 
этого усилия производится путем упражнений, вследствие чего оно закрепится в 
мышечной памяти. 

Дыхание стрелка заставляет пистолет колебаться. Чтобы уменьшить или исключить 
влияние дыхания на результаты стрельбы, стрелку необходимо научиться затаивать 
дыхание. Считается, что после физической нагрузки дыхание лучше задерживать на 
полувдохе, а в спокойном состоянии — на полувыдохе. Однако каждый стрелок должен 
самостоятельно выбрать способ затаивания дыхания. Вдох или выдох должен быть 
неглубоким, низом живота. 

Для повышения результатов стрельбы следует постоянно трениро¬вать руку, 
удерживающую оружие. Излишние или неадекватные нагрузки (например, кистевой 
эспандер) вредны, так как загрубляют тонкую рабо¬ту мышц кисти и особенно 
указательного пальца, который при спуске должен двигаться независимо от остальных. 
Силовая выносливость руки вырабаты-вается при помощи удержания макета пистолета 
или самого пистолета, утя-желенных до 1800 граммов; В результате тренировки стре¬лок, 
не испытывая усталости, должен удерживать макет примерно 30 секунд. Стрелять, пре-
одолевая усталость мышц, ни в коем случае нельзя. Даже в спокойной обста-новке на 
прицеливание и производство выстрела должно уходить не более 5-10 секунд. Если Вы не 
успели за это время произвести выстрел, нужно вер-нуть руку в исходное положение, 
рассла¬биться и затем повторить все снача-ла. В процессе тренировок необходи¬мо 
постепенно сокращать время прице-ливания, доведя его до 1 секунды и менее. 

Необходимо учитывать индивидуальные особенности стрелка при обу-чении стрельбе из 
пистолета. Однако нет никаких оснований разрешать при обучении держать пистолет и 
производить выстрел своеобразно, например, нажимать на спуск средним пальцем или 
удерживать пистолет только в вилке между указательным и большим пальцами, отставляя 
остальные пальцы в сторону от рукоятки. Совершенно ясно, что это «мудрствование» не 
обеспечит правильного держания пистолета в условиях боя и не должно быть до-пущено 
при обучении стрельбе из пистолета. 

Для успешной стрельбы из пистолета большое значение имеет правильное и устойчивое 
положение стрелка. Устойчивое положение стрелка зависит не только от его внимания, но 
и в значительной степени от согласованной деятельности ряда мышечных групп (мышц 
ног, туловища, рук и шеи). Это указывает на необходимость применений определенного 
метода обучения и последовательного изучения движений, необходимых при 
производстве выстрела. Обучение принятию положения для стрельбы из пистолета стоя с 
руки проводится в такой последовательности (рис. 8):  
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Рис. 8. Методика обучения принятию положения для стрельбы из пистолета стоя 
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ЛЕКЦИЯ 3 
ПРОИЗВОДСТВО ВЫСТРЕЛА 

 

3.1. Прицеливание 

 

Наводка пистолета в цель осуществляется при помощи прицельною приспособления 
пистолета. Прицельное приспособление, применяемое на пистолете, состоит из мушки и 
целика. При прицеливании стрелок, зажмурив левый глаз, устанавливает мушку 
посередине прорези, а вершину ее - наравне с верхними краями прорези целика. 
Удерживая в таком положении мушку по отношению к прорези целика, стрелок 
движением руки совмещает вершину мушки с точкой прицеливания. Устанавливать мушку 
выше верхних краев прорези целика или ниже, придерживать ее к правой стороне или к 
левой при прицеливании безусловно недопустимо. Для точности наводки пистолета в цель 
нужно правильно установить мушку в прорези целика и совместить вершину мушки с 
точкой прицеливания. Но это не так просто, как кажется на первый взгляд, потому что 
оружие в вытянутой руке колеблется, прорезь целика, мушка и точка прицеливания 
находятся на различном удалении от глаза стрелка. Поскольку при прицеливании 
середину прорези целика, вершину мушки и точку прицеливания требуется расположить 
на одной прямой - на линии прицеливания, нужно прицельное приспособление пистолета 
и цель видеть с одинаковой резкостью (ясностью).  

Рассмотрим свойства человеческого глаза, чтобы выяснить, насколько возможно 
выполнить это условие. Орган зрения - глаз человека - представляет собой сложную 
оптическую систему, состоящую из ряда преломляющих сред и поверхностей. Чтобы 
изображение было наиболее ясным, оно должно получаться в районе желтого пятна. 
Желтое пятно - место наиболее ясного (центрального) зрения, важнейшая часть сетчатой 
оболочки, и детальное рассмотрение предмета человеком заключается в постепенном 
переводе отдельных деталей наблюдаемого предмета именно в район желтого пятна. При 
различном удалении наблюдаемых предметов кривизна хрусталика глаза под действием 
мышц изменяется, что вызывает изменение преломляющей силы глаза. Это необходимо, 
чтобы получить изображение именно в районе желтого пятна. Свойство хрусталика 
изменять кривизну в зависимости от расстояния до наблюдаемого предмета называется 
аккомодацией. Вследствие этого свойства глаз человека не в состоянии одновременно 
видеть с одинаковой резкостью (ясностью) различно удаленные предметы. Отсюда 
следует, что видеть одновременно с одинаковой отчетливостью точку прицеливания, 
мушку и прорезь целика невозможно. В этом заключается практическая трудность в точном 
прицеливании. 

Однако приспособиться к этим условиям можно. Прорезь целика и мушка пистолета 
расположены примерно в 15 см друг от друга, и их можно довольно хорошо видеть 
одновременно. Последовательная фиксация прорези целика, вершины мушки и точки 
прицеливания может обеспечить необходимую точность наводки оружия в цель. При 
длительной систематической тренировке последовательная фиксация прорези целика и 
вершины мушки почти сливается в один процесс, что значительно ускоряет прицеливание. 
Поскольку прорезь целика и вершина мушки расположены близко друг к другу и при 
наблюдении находятся как бы в одной плоскости, приходится делать выбор между двумя 
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точками - прицельным приспособлением пистолета и точкой прицеливания. Как 
показывает опыт, важнее всего в начале обучения сосредоточивать внимание на 
прицельном приспособлении и можно до известной степени пренебрегать отчетливой 
видимостью точки прицеливания, потому что ошибки в установке мушки в прорези целика 
вызывают значительно большие отклонения пули, чем некоторое легко фиксируемое 
несовмещение вершины ровной мушки с точкой прицеливания.  

Итак, точность прицеливания зависит: от точности установки мушки в прорези целика и 
от совмещения вершины ровной мушки с точкой прицеливания. 

 

3.2. Спуск курка 

 

Техника спуска курка при стрельбе из пистолета играет большую роль. Для производства 
точного выстрела нужно стремиться удерживать оружие, наведенное в цель, неподвижно. 
Между тем спуск курка требует некоторого движения в самый ответственный момент во 
время выстрела. При стрельбе из карабина лежа техника спуска курка несложна, так как 
оружие почти неподвижно и локти устойчиво установлены на земле. При стрельбе из 
пистолета это во много раз труднее, так как оружие удерживается в вытянутой руке. 
Достаточно произвести неосторожное движение указательным пальцем при нажиме на 
спуск, и пуля может не попасть в цель. 

Для производства выстрела необходимо плавно нажимать первым суставом 
указательного пальца на спуск. При расположении на спуске первого сустава палец 
принимает согнутое положение, позволяющее произвести давление на спуск прямо назад, 
не вызывая смещения пистолета, так как остальная часть пальца не соприкасается с 
оружием (рис. 1), т. е. имеется зазор. 

 

Рис. 1. Направление давления пальца при спуске курка 

 

При спуске курка первым суставом пальца требуется меньшее движение пальца, что имеет 
значение не только для устойчивости пистолета, но и для скорости производства выстрела. 
Современные автоматические пистолеты имеют натяжение спуска, не более 2 кг. Поэтому 
использование второго сустава указательного пальца при нажиме на спуск явно 
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нецелесообразно. Кроме того, при нажиме на спуск вторым суставом нельзя осуществить 
давление прямо назад - смещение пистолета при нажиме на спуск неизбежно (рис. 2).  

При неправильном положении пальца на спуске вследствие давления "на спуск под 
некоторым углом к вертикальной плоскости пистолета могут возникнуть "отрывы" 
(отклонения пуль). Навыки в придании правильного положения руке должны быть привиты 
обучаемому еще в период изучения положения пистолета в руке стреляющего. 

 

Рис. 2. Направление давления пальца при спуске курка вторым суставом 

 

При производстве выстрела давление на спуск следует увеличивать по-степенно и 
равномерно, потому что быстрый спуск курка для начинающего равносилен дерганию. 
Каждый стрелок должен уметь плавно спускать курок в течение 1-2 сек. Естественно, что 
такая скорость спуска курка усваивается не сразу, этому предшествует длительный период 
обучения. Если стрелок не освоил технику спуска курка, переходить к стрельбе в 
ограниченное время, на скорость, нельзя, так как это неминуемо приводит к дерганию за 
спуск, подчас незаметному для самого стрелка. Отклонение пистолета, связанное с 
неправильным спуском курка, вследствие отдачи ускользает от наблюдения стрелка. 
Поэтому лучшим способом контроля правильности спуска курка является тренировка без 
выстрела.  

В целях анализа производство выстрела мы рассматриваем по элемен-там - 
прицеливание и спуск курка, но совершенно очевидно, что оба эти дей-ствия 
представляют единый процесс, связное выполнение которого обеспечи-вает производство 
выстрела. Связное выполнение действий при прицелива-нии и спуске курка имеет свои 
трудности, так как оно находится в противо-речии с привычками, установившимися у 
человека. Например, при стрельбе из пистолета стоя с руки колебания руки неизбежны, и 
у стрелка появляется желание поймать момент, когда вершина ровной мушки 
совместилась с точ-кой прицеливания, и сейчас же спустить курок, но правила спуска 
курка тре-буют медленного, плавного нажима на спуск.  

Тщательное изучение техники стрельбы и настойчивая тренировка поз-воляют справиться 
со всеми этими затруднениями. Естественно, что при стрельбе стоя неподвижного 
положения вытянутой руки добиться невозмож-но. Движение руки неизбежно, но эти 
колебания при правильной изготовке и достаточной тренировке стрелка незначительны 
и, как правило, не выходят из пределов цели. Следовательно, если во время прицеливания 
стрелок не будет обращать особого внимания на некоторые колебания пистолета и бу-
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дет плавно нажимать на спуск, пуля попадает в цель. Если же стрелок будет ловить 
наиболее выгодный момент в положении оружия и дергать за спуск, то это неминуемо 
вызовет большое отклонение пули. При очень резких от-клонениях вершины ровной мушки 
от точки прицеливания стрелок должен, не ослабляя и не увеличивая давления на спуск, 
выправить наводку и вновь усилить нажим указательного пальца на спуск.  

Начинающие стрелки обычно при первой стрельбе тратят много време-ни на 
прицеливание и спуск курка. В этом случае затянувшийся процесс производства выстрела 
вызывает необходимость перевести дыхание. Для этого следует прекратить 
прицеливание, согнуть руку в локте и после некоторого отдыха вновь повторить прием 
прицеливания и спуска курка. Очень важно воспитывать у обучаемых стремление всегда 
производить точный выстрел с соблюдением всех правил техники стрельбы. Если стрелок 
заметил какие-либо отклонения от общих правил в изготовке или прицеливании, не 
следует производить выстрел, а нужно вновь повторить прием. Небрежность, отсутствие 
самоконтроля часто являются причинами низкого результата в стрельбе. 

 

3.3. Затаивание дыхания при стрельбе 

 

Процесс производства выстрела тесно связан с регулированием дыхания стрелка. Дышать 
во время прицеливания и спуска курка нельзя - это общеизвестно. Во время вдоха и 
выдоха происходит перемещение всего плечевого пояса, что вызывает смещение руки и, 
следовательно, отклонение ровной мушки от точки прицеливания. Поэтому стрелки при 
производстве выстрела затаивают на некоторое время дыхание. Человек без особого 
труда может задерживать дыхание до 10 сек. Задержать дыхание можно при полном 
выдохе и при полном вдохе. Легко заметить, что напряженное положение, которое 
создается при вдохе, очень быстро сменяется выдохом, между тем как новый вдох 
начинается только после небольшой паузы. Это имеет большое практическое значение 
для стрельбы. Очевидно, что при стрельбе наиболее выгодно прицеливание и спуск курка 
приурочивать к моменту дыхательной паузы на естественном выдохе. Опытные стрелки 
затаивают дыхание примерно в момент уточнения прицеливания перед нажатием на 
спуск. Обычно стрелок перед выстрелом делает вдох, после чего, медленно выдыхая, 
постепенно затаивает дыхание, направляя свое внимание на удержание ровной мушки у 
точки прицеливания и на плавный спуск курка. При стрельбе в неограниченное время, 
когда стрелок имеет достаточно времени на производство каждого выстрела, затаивание 
дыхания происходит медленно. Другое явление мы наблюдаем при скоростной стрельбе, 
когда происходят быстрые дыхательные движения. Во время скоростной стрельбы стрелок 
делает короткие вдохи и выдохи, приурочивая их к промежуткам между выстрелами. В 
отдельных случаях, когда время на стрельбу из пистолета резко ограничено, (например, 
дается 4-8 секунд на 5 выстрелов, стрелок затаивает дыхание на все время, пока будет 
производиться серия выстрелов. 

 

3.4. Методика обучения прицеливанию и спуску курка 

 

Производство выстрела состоит из следующих действий: прицеливания, спуска курка и 
затаивания дыхания. Однако стрельбу следует рассматривать не как простую сумму этих 
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действий, а как единый акт, в котором все элементы взаимосвязаны и взаимообусловлены. 
Выполнять все названные действия нужно одновременно: Это требует определенных 
навыков. Для того чтобы все эти действия при объединении их во время производства 
выстрела выполнялись легко, нужно предварительно каждое из них "изучить как 
самостоятельное действие. Овладение отдельными действиями, например, 
прицеливанием или спуском курка, должно быть доведено у обучаемых до автоматизма. 
Только при этом условии образуется прочный навык в производстве меткого выстрела. 

При прицеливании из пистолета стрелок устанавливает ровную мушку и совмещает ее 
вершину с точкой прицеливания. Эти действия стрелка требуют развития как зрительной, 
так и мышечной чувствительности. Если зрение дает возможность контролировать 
положение оружия относительно точки прицеливания, то мышцы позволяют удерживать 
оружие и при отклонениях его восстанавливать положение, обеспечивающее точную 
наводку. Обучение прицеливанию должно включать (рис. 3):  

 

Рис. 3. Методика обучения прицеливанию 

 

В большинстве случаев обучаемые к началу обучения уже будут знакомы с общими 
принципами прицеливания из ручного оружия. Это освобождает обучающего от 
необходимости объяснять положение мушки в прорези целика. Необходимо лишь, ввиду 
малой длины прицельной линии у пистолета, обратить внимание обучаемых на то, что 
любая ошибка в установке мушки в прорези целика приводит к значительно большим 
отклонениям пуль, чем в любом другом оружии. Поэтому в начале обучения нужно 
сосредоточивать внимание на прицельном приспособлении пистолета. Перед началом 
обучения следует проверить, насколько форма прицельною приспособления пистолета 
отвечает основным требованиям точности наводки оружия в цель. Мушка и прорезь 
должны четко проектироваться на фоне мишени. Если у обучаемых нет опыта в 
прицеливании с открытым прицелом, можно показать наводку пистолета со станка. 
Используя показную мушку, плакаты и прицельный станок, обучающий должен добиться 
не только понимания обучаемыми, что такое ровная мушка, но и умения правильно 
устанавливать мушку в прорези целика. На последующих занятиях обучаемые должны 



21/177 

научиться удерживать ровную мушку (без нажатия на спуск) в центре цели. Обучаемый 
должен приучиться, не смущаясь колебаниями руки, а следовательно, и оружия, 
удерживать ровную мушку вначале в центре листа бумаги, затем на вертикальной линии, 
на горизонтальной линии и т. п.  

Обучение прицеливанию не следует начинать с круглых спортивных мишеней. Резко 
видимая точка прицеливания у круглой мишени значительно усложняет обучение 
прицеливанию. При прицеливании будет колебание руки, которое может вызвать не 
только изменение ровной мушки, но и отклонение вершины мушки от точки прицеливания. 
Это отклонение устраняется определенными движениями руки стрелка, которые 
необходимо изучить и усвоить. Для этого можно рекомендовать ряд упражнений, 
выполняя которые обучаемый учится выполнять движения, необходимые стрелку при 
прицеливании. Обучаемому на фигурной мишени последовательно указываются 
различные точки прицеливания. Стрелок по указанию руководителя, удерживая ровную 
мушку, переводит пистолет с одной точки прицеливания на другую или, удерживая 
ровную мушку, ведет ее по контуру фигуры. Для выполнения таких упражнений можно 
применять различные фигуры: прямоугольник, ломаную линию и др. Постепенно размеры 
фигуры при выполнении упражнений нужно уменьшать или же увеличивать расстояния до 
них. Это необходимо для изучения малых движений руки, так как при прицеливании 
движения обычно невелики. Затем переходят к упражнениям, при выполнении которых 
стрелок учится совмещать ровную мушку с хорошо заметной точкой прицеливания (центр 
черного круга спортивной мишени, центр головной или грудной фигуры и т. п.). 

При выполнении упражнений в прицеливании стрелку постепенно прививается умение 
затаивать дыхание. Совершенствование навыков в прицеливании продолжается при 
изучении последующих действий стрелка, но при обучении прицеливанию, как 
отдельному элементу производства выстрела, нужно добиться, чтобы стрелок не делал 
ошибок в установке мушки в про-рези целика и, затаивая дыхание, уверенно удерживал 
ровную мушку у точ-ки прицеливания. 

К обучению спуску курка следует переходить только тогда, когда стрелок не допускает при 
прицеливании на 25 м отклонений ровной мушки более 8 см от точки прицеливания. 
Вначале нужно объяснить, какое значение имеет правильный спуск курка, при котором не 
нарушается точность прицеливания. Стрелок должен научиться медленно, постепенно и 
равномерно увеличивать давление указательного пальца на спуск пистолета. Идеальным 
будет такой спуск курка, при котором стрелок не знает точно, когда произойдет выстрел. 
Стрелок должен научиться не только равномерно усиливать нажим на спуск, но и 
своевременно прекращать нажим при отклонениях руки и снова продолжать нажим при 
возобновлении прицеливания. 

Обучение спуску курка начинается с изучения движения указательного пальца при 
нажиме на спуск. Обучающий показывает, что у начинающих стрелков движение 
указательного пальца вызывает смещение других пальцев руки. Этим объясняется 
необходимость тренировки в движении указательным пальцем, что на первый взгляд 
кажется весьма простым. Равномерность нажима на спуск пистолета нужно показывать 
следующим образом: наложить свою руку на руку обучаемого и просунуть указательный 
палец в спусковую скобу поверх пальца стрелка. Медленно нажимая на палец 
обучаемого, показать постепенное усиление давления на спуск пистолета при спуске 
курка с боевого взвода. Нажим должен производиться в направлении прямо назад, 
примерно параллельно стволу пистолета, не вызывая смещения оружия. После этого 
обучаемые, держа пистолеты в полусогнутой руке, самостоятельно повторяют показанное 
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движение пальца. Руководитель, убедившись в правильном положении указательного 
пальца на спуске и в правильности направления давления при нажиме, приступает к 
обучению спуску курка при свободно вытянутой руке. Обучаемые наводят пистолеты на 
хорошо освещенный фон, устанавливают ровную мушку и делают несколько нажимов на 
спуск пистолета при спущенном с боевого взвода курке, следя, чтобы при движении 
пальца не сбивалось положение оружия и ровной мушки. Эти движения должны быть 
осторожными и плавными. Для проверки правильности выполнения этого приема можно 
использовать ортоскоп. При отсутствии ортоскопа можно заметить положение мушки по 
какой-либо точке на местности и проследить, чтобы при нажиме на спуск пистолета 
оружие не смещалось.  

После усвоения этого приема можно перейти к обучению спуску курка с боевого взвода 
при удержании ровной мушки. Обучаемому и в этом случае точка прицеливания не 
указывается. Прицеливание из пистолета должно производиться по хорошо освещенному 
фону без каких-либо точек прицеливания. 

Основная задача в этом упражнении - добиться удержания ровной мушки при срыве 
курка с боевого взвода и ударе ею по ударнику. Такое упражнение позволяет выявить, 
насколько обучаемый усвоил правила спуска курка и держания пистолета в руке. Если 
обучаемый держит пистолет правильно и производит плавный спуск, положение мушки в 
прорези целика при ударе курка почти не нарушится. Методы проверки правильности 
выполнения это-го упражнения такие же, как и в предыдущем случае.  

Пренебрегать методом обучения спуску курка при отсутствии точки прицеливания не 
следует, так как в этих условиях обучаемый, не связанный с необходимостью совмещения 
вершины ровной мушки с точкой прицеливания, легче и быстрее усваивает те действия, 
которые необходимы при производстве выстрела. Чтобы упражнение было 
целеустремленным и выполнялось обучаемыми сознательно, руководитель обязан 
возможно чаще проверять умение их удерживать ровную мушку при ударе курка. 

Как только обучаемые усвоили прицеливание и плавный нажим на спуск, можно 
переходить к обучению прицеливанию по определенной точке прицеливания с 
одновременным спуском курка. Вначале занятия организуются с наводкой в центр грудной 
или ростовой фигуры, а затем, по мере усвоения, и в более резко видимую точку 
прицеливания - центр или нижний обрез черного круга мишени. 

Степень усвоения одновременного прицеливания и спуска курка может быть проверена в 
ортоскоп, но существуют и другие методы. Так, например, полезно использовать 5,6-мм 
самозарядный пистолет конструкции Марголина. Этот пистолет не обладает большой 
силой отдачи, что дает возможность успешно проверить именно прицеливание и 
плавность спуска курка. 

При стрельбе из малокалиберного пистолета обучающий должен окончательно 
убедиться, что стрелки не делают ошибок в установке мушки в прорези целика и 
производят плавный спуск. Если обучаемый еще допускает при производстве выстрела 
неровную мушку или стремится ловить наиболее удобный момент прицеливания и дергать 
за спуск, то он не может быть допущен к стрельбе боевым патроном. К разрешению этою 
вопроса нужно подходить особенно внимательно, потому что в последующих упражнениях 
со стрельбой не всегда удается правильно определить причину промаха, настолько 
многообразны бывают сочетания различных ошибок. 

  



23/177 

ЛЕКЦИЯ 4 
ПРИЦЕЛЬНАЯ СТРЕЛЬБА ИЗ ПИСТОЛЕТА В  

ЭКСТРЕМАЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ 

 

 

Данная работа не претендует на рассмотрение всех случаев применения оружия в 
служебной деятельности. В нем рассматриваются вопросы только прицельной стрельбы, 
тогда как в реальной жизни нередки ситуации, вынуждающие сотрудника применять 
оружие, находясь в непосредственном физическом контакте с преступником. В 
соответствующей методической литературе содержится описание приемов и упражнений, 
отвечающих требованиям подобных ситуаций.  

Пистолет в руках хорошо владеющего им сотрудника - эффективное оружие, 
обеспечивающее надежное поражение цели на значительном расстоянии. Сотрудник, не 
владеющий в достаточной степени прицельной стрельбой, вынужден при решении боевой 
задачи идти на опасное сближение с преступником, что позволит вести огонь почти в упор. 
Но далеко не всегда требуется стрелять на поражение. Но непосредственная близость к 
преступнику чревата возможными тяжелыми последствиями. Крупные преступники умны, 
хитры, сильны, смелы и жестоки. Они прекрасные психологи. Малейшее отвлечение 
внимания, и охранник из нападающего может стать жертвой. Умелое владение оружием, 
позволяющее дистанцироваться от преступника без снижения эффективности своих 
действий, надежно страхует от подобных случаев.  

Никакие программы подготовки не в состоянии охватить все непредсказуемые 
экстремальные ситуации, в которых может оказаться сотрудник охранных организаций. 
Сформированные в учебном процессе жесткие стереотипы поведения, рассчитанные на 
прогнозируемые обстоятельства, могут оказаться не только бесполезными, но и вредными, 
сковывая инициативу, заставляя поступать по шаблону. Представляется более 
целесообразным развивать у сотрудника на основе сформированных умений и навыков 
прицельной стрельбы, способность ориентироваться в обстановке, самостоятельно 
принимать решения применительно к местности, относительно выбора изготовки, 
использования местных предметов в качестве укрытия и упора для стрельбы. Следует 
ожидать, что стрельбу нередко придется вести в неудобном положении, приспосабливаясь 
к существующим условиям, что потребует ловкости и смекалки.  

 

Стрельба с упора. Надежное поражение цели каждым производимым выстрелом 
возможно только при неподвижности ствола наведенного в цель оружия. Рассчитывать на 
обеспечение этого требования в условиях высокого эмоционального напряжения, 
неизбежно возникающего в экстремальной ситуации, вряд ли реально. Решение задачи 
значительно облегчается ведением стрельбы с применением упора.  

Стрельба с применением упора может вестись из разных положений. В качестве упора 
могут быть использованы любые, случайные или заранее подготовленные, предметы (рис. 
1). В реальных условиях служебной деятельности необходимо всегда, если позволяет 
ситуация, стремиться к использованию упора. 
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Рис. 1. Применение упора обеспечит надежное поражение цели даже в самом 
неудобном для стрелка положении 

 

Упоры могут быть мягкие или жесткие. В качестве мягкого упора могут быть использованы 
скатки из верхней одежды или любые другие подсобные предметы. Конечно, рассчитывать 
на то, что они окажутся в нужном месте в нужное время не приходится, но не исключены и 
ситуации, позволяющие подготовить упор заблаговременно. Мягкий упор создает лучшие 
условия ведения прицельной стрельбы (рис. 2). 

При стрельбе с мягкого упора пистолет кладется на него всей дульной частью, до касания 
в спусковую предохранительную скобу. При этом следует контролировать, чтобы 
образовавшиеся складки мягкого упора не мешали работе пальца, выжимающего спуск. 

 

Рис. 2. Мягкий упор 

 

Мягкий упор обеспечивает неподвижность ствола пистолета даже при выполнении серии 
выстрелов. В качестве жесткого упора могут быть исполь-зованы самые разнообразные, 
находящиеся под рукой предметы: кирпичи, бревна, камни, ящики, спинка скамейки и 
тому подобное. На жесткий упор должна ложиться кисть руки, удерживающей рукоятку 
пистолета. Сам пистолет не должен соприкасаться с упором во избежание сильного 
смещения оружия при отдаче (рис. 3). 

 

Рис. 3. Жесткий упор способствует устойчивости руки с оружием и закреплению 
запястного сустава 
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При стрельбе с упора следует руководствоваться следующим:  

- крайне желательна фиксация положения головы в неподвижном состо-янии путем 
касания подбородком, скулой, затылком каких-либо непо-движных предметов;  

- чем дальше от глаза удалено прицельное приспособление пистолета, тем точнее 
прицеливание. При стрельбе из пистолета типа "ПМ", име-ющего короткую прицельную 
линию (расстояние от целика до мушки), неточности положения мушки в прорези приводят 
к отрывам в случаях стрельбы по мишени, или промахам при стрельбе по целям 
небольшо-го размера. Во всех случаях применения упора следует стремиться к тому, 
чтобы рука, удерживающая оружие, находилась в полностью распрямленном положении. 

 

Стрельба стоя. При стрельбе стоя, при отсутствии подходящих посто-ронних предметов, 
которые могут быть использованы в качестве упора, а также в случаях внезапно возникшей 
ситуации вполне надежно использова-ние в качестве упора левой руки стрелка. При этом 
возможны два варианта (рис. 4):  

- локоть левой руки опирается в мышцы живота, а кисть поддерживает правую руку 
под локоть;  

- кисть левой руки поддерживает правую руку в районе запястья. Плечевая часть 
левой руки либо "оторвана" от туловища, удерживается на весу, либо опирается в 
грудную клетку. 

 

Рис. 4. При отсутствии постороннего упора в качестве последнего используется левая 
рука стрелка 

 

В первом варианте стрелку значительно легче длительно сохранять изготовку, а в случае 
необходимости сохранять угрозу выстрела.  

Во втором варианте лучше закрепляется запястный сустав, способствуя надежности 
поражения цели. Однако длительно находиться в этом положении трудно, а общие 
колебания руки с оружием больше.  

Вероятно, следует отработать оба эти положения, используя их в зависимости от ситуации. 
В обоих вариантах рука с оружием полностью распрямлена, что способствует управлению 
оружием в случае необходимости выполнения не одного, а серии выстрелов и переносе 
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огня на новую цель.  

Стрельба в положении лежа. Изготовка к стрельбе в положении лежа может получить 
широкое применение в оперативной обстановке (рис. 5). Ее отличия:  

- сравнительно легкое освоение различных вариантов изготовки;  

- устойчивое положение оружия, обеспечивающее надежное поражение цели;  

- возможность быстрого принятия изготовки к стрельбе в условиях внезапного 
нападения;  

- повышение личной безопасности сотрудника в условиях огневого противодействия 
со стороны криминальных элементов;  

- легкое приспособление к местным предметам, которые можно использовать в 
качестве упора. 

 

Рис. 5. Стрельба в положении лежа должна получить признание в служебной практике. 
Использование упора поднимает надежность поражения цели. 

 

Стрельба из пистолета в положении лежа может вестись при условии, что впереди стрелка 
нет посторонних предметов, закрывающих цель или препятствующих полету пули (камни, 
кусты, скамейки, мусорные урны и прочее). Следует учитывать, что самые незначительные 
препятствия, находящиеся на пути полета пули (веточка дерева), могут значительно 
отклонить ее в сторону. При отсутствии упора (заасфальтированная пустая площадка) в 
качестве последнего используется левая рука. Ее локоть опирается на землю, а кисть 
поддерживает правую руку, вытянутую в направлении стрельбы, в районе запястья или 
локтя.  

 

Стрельба в положении сидя. Можно предполагать, что в реальных условиях служебной 
деятельности более вероятны ситуации, вынуждающие ведение огня из пистолета на 
высоте среднего уровня (на направлении стрельбы находятся кусты, ящики, мотоцикл и 
прочее). Положение для стрельбы "с колена" в такой ситуации рекомендовано быть не 
может, хотя оно и описано в некоторых наставлениях. Изготовка к стрельбе с колена очень 
неустойчива, требует длительного привыкания, прежде чем стать удобной. Значительно 
более подходит изготовка к стрельбе в положении сидя, обеспечивающая высокую 
устойчивость оружия даже без применения постороннего упора (рис. 6):  

а) сесть на землю почти лицом к направлению стрельбы. Правая рука полностью 
распрямлена, вытянута в направлении стрельбы. Локоть левой руки опирается в мышцы 
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живота, а кисть поддерживает правую руку под локоть;  

б) сесть на землю так, чтобы в направлении стрельбы проходила линия плеч. Подтянуть 
колени и обхватить их плечевой частью левой руки. Правая рука, удерживающая оружие, 
ложится в районе локтевого сустава на левую, служащую для нее упором. Это положение 
очень устойчиво, изготовка принимается очень быстро, может длительно сохраняться без 
ощущения утомления. К его недостаткам относятся меньшая удаленность прицела от 
глаза, несколько усложняющее уточнение прицеливания, и напряженное положение 
мышц шеи;  

в) положение сидя в ситуации ожидания, которое может позволить за-благовременную 
подготовку огневой позиции. Сесть спиной к стене, (можно использовать стул, ящик, 
бревна) так, чтобы рука с оружием могла быть вытянута в направлении ожидаемого 
появления цели. Используя местные предметы, подготовьте упор для руки. Он не должен 
сползать, качаться или вибрировать. Голова должна затылком касаться стены, что 
позволит сохранять ее в неподвижном состоянии. В этом положении можно находиться 
долго, не испытывая утомления. 

 

Рис. 6. Стрельба в положении сидя с успехом заменит стрельбу в положении лежа, когда 
(ведению последней) препятствуют близлежащие предметы. 

 

Стрельба по движущейся цели. Если цель движется по прямой, приближаясь или 
удаляясь, то действия стрелка не отличаются от стрельбы по неподвижной цели. Следует 
только учитывать дистанцию стрельбы, которая может быть больше привычной. На 
расстояния, не превышающие 90-100 м, дальность прямого выстрела и ударная сила пули 
достаточны. Но в состоянии эмоционального возбуждения обеспечить неподвижность 
мушки в прорези, необходимую для поражения цели на таком удалении, даже при 
использовании упора, бывает проблематично.  

Стрельба по цели, движущейся по фронту, или под некоторым углом к нему, может вестись 
либо с упреждением, выносом точки прицеливания и производством выстрела, когда цель 
приблизится к ней, либо путем сопровождения. В первом случае надежность попадания 
обеспечивается при правильной обработке спуска, исключающей "дерганье". Если 
расстояние до цели невелико, а габариты района прицеливания достаточно большие, то 
можно пренебречь скоростью перемещения цели и временем полета пули и производить 
выстрел по переднему краю района прицеливания. Стрельба с сопровождением цели 
требует некоторой дополнительной подготовки и хорошей устойчивости руки, что может 
быть облегчено умелым применением упора (рис. 6). 
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Рис. 6. В ситуации ожидания сохранение изготовки не должно утомлять стрелка. 
Целесообразна фиксация головы, путем касания затылком стены 

 

Стрельба в движении. Стрельба в движении: на ходу, на бегу – предполагает ситуацию 
преследования убегающего преступника. Надежное поражение цели в движении 
одиночным прицельным выстрелом возможно только в кино! При необходимости стрельбы 
на поражение во время преследования, следует остановиться у какого-либо предмета 
(дерево, спинка скамейки, груда бревен), могущего быть использованным в качестве 
упора, и производить выстрел с его применением (рис. 7).  

 

Рис. 7. В ситуации преследования стрельбу на поражение следует вести, остановившись 
у подходящего упора 

 

Следует учитывать, что стрельба на поражение по убегающему преступнику допустима 
только в случае предшествующего вооруженного нападения с его стороны, повлекшего 
тяжелые последствия. 

 

Стрельба в условиях ограниченной видимости. Реальные ситуации служебной 
деятельности могут потребовать применения оружия в условиях ограниченной видимости, 
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в сумеречное или ночное время, в плохо освещенных помещениях. Использование в этих 
условиях прицельного приспособления крайне затруднено, а нередко и невозможно. 
Наведение оружия в такой обстановке необходимо осуществлять "по стволу", что требует 
специального разучивания. Рекомендуется следующая последовательность овладения 
этим видом стрельбы:  

1. Примите изготовку к стрельбе стоя и наведите оружие на экран (обратную сторону 
мишени). Произведите несколько «холостых» выстрелов так, как вы это делаете при 
технической тренировке. Сохраняя изготовку, опустите глаза вниз на 5-6 с. Поднимите 
взгляд и проверьте, насколько вам удалось сохранить прежнее положение оружия. 
Проделайте это несколько раз, стараясь контролировать мышечными ощущениями 
положение оружия. Закрывать глаза не следует, так как это негативно отражается на 
устойчивости стояния.  

2. Произведите два-три выстрела из пистолета по мишени. После каждого выстрела 
ваш пистолет смещается под влиянием отдачи и вы, сами того не замечая, 
восстанавливаете положение оружия под контролем зрения. Перед очередным выстрелом 
опустите зрение вниз, произведите выстрел и, не глядя, восстановите прежнее положение 
оружия. Вероятно, сразу это не получится, но после некоторой тренировки вы почувствуете 
возможность управления оружием и без зрительного контроля.  

3. Подготовьте из картона или куска жести футляр, одеваемый на прицельное 
приспособление пистолета.  

4. Снарядите магазин пистолета пятью патронами. Произведите два выстрела по 
центральной части экрана. Сохраняя изготовку, наденьте (это может сделать сам стрелок 
или руководитель занятия) футляр и продолжайте стрельбу, контролируя наводку оружия 
мышечными ощущениями. Местоположение пробоин первых выстрелов, проведенных при 
использовании прицельного приспособления, руководитель занятия или товарищ по 
команде определят по трубе и запомнят. Сопоставление первой и второй группы 
выстрелов покажет, насколько успешно вы осваиваете стрельбу без прицела.  

5. Снарядите магазин пятью патронами. Произведите два прицельных выстрела по 
экрану. После этого освещение мишеней будет значительно снижено. Продолжайте 
стрельбу в условиях слабой освещенности, осуществляя наводку оружия по направлению 
ствола и мышечным ощущениям.  

6. Тренировка в стрельбе по экрану или грудной мишени с применением футляра, 
закрывающего прицельное приспособление.  

7. Тренировка в стрельбе по экрану или грудной мишени в условиях пониженной 
освещенности. Периодически следует проводить несколько выстрелов при нормальной 
освещенности и прицеливании для поддер-жания ориентира в работе.  

 

Ведение прицельной стрельбы в условиях ограниченной видимости – сложный вид 
деятельности и не может быть освоен быстро, а тем более в со-вершенстве. Не следует 
рассчитывать, что сотрудник, прошедший рекомен-дуемый курс подготовки, будет 
стрелять в темноте так же метко, как на свету. Даже самый высокоподготовленный стрелок 
не может гарантировать точ-ность попадания каждым производимым в темноте 
выстрелом. В то же время сотрудник, получивший такую подготовку, будет вооружен 
опытом, способ-ствующим успешному решению служебных задач.  
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Многие руководители под предлогом совершенствования огневой под-готовки 
сотрудников, проводят тренировки в стрельбе из пистолета с левой руки (для правшей). 
Однако тренировку в стрельбе из пистолета с левой ру-ки можно было бы считать 
полезной, но при одном непременном условии, что стрельба с правой руки уже освоена 
на самом высоком уровне.  

В реальных условиях служебной деятельности ситуации, вынуждающие сотрудника к 
ведению стрельбы с левой руки, могут возникать в двух случаях (рис. 8):  

1. Ранение или травма правой руки, полученные в ходе данной операции. Статистикой 
ни одного подобного героического поступка пока не отмечено, когда бы сотрудник, 
лишившись в ходе операции возможности вести стрельбу с правой руки, перешел бы на 
левую.  

2. Необходимость ведения стрельбы с левой стороны укрытия в условиях огневого 
противодействия со стороны преступников. Предполагается, что использование укрытия 
уменьшает поражаемую площадь тела сотрудника. Практика показывает, что при 
правильном выборе изготовки достигаемое сокращение поражаемого пространства 
весьма невелико. Случаи, вынуждающие прибегать к стрельбе с левой руки, в подобных 
ситуациях крайне редки. 

Сказанное позволяет сделать вывод, что оба эти аргумента в пользу тренировки в стрельбе 
с левой руки относятся к теоретически возможным случаям, а не к фактам реальной жизни. 
В то же время, тренировка в стрельбе с левой руки «оттягивает» на себя значительную 
часть тренировочного времени, материальных средств и усилий, которые с большей 
пользой могли бы быть направлены на совершенствование стрельбы с правой руки. 
Необоснованный переход к тренировкам в стрельбе с левой руки может привести к тому, 
что сотрудник так и не научится стрелять ни с правой, ни с левой руки. 

 

Рис. 8. Подготовленный стрелок и с правой руки «достанет» скрывающуюся за углом цель 
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ЛЕКЦИЯ 5 
ПРАВИЛА ВЕДЕНИЯ ОГНЯ ИЗ ПИСТОЛЕТА 

 

5.1. Стрельба по неподвижной цели в неограниченное время 

 

Стрельба по неподвижной цели в неограниченное время имеет целью проверить степень 
усвоения основных приемов стрельбы из пистолета. При выполнении учебных упражнений 
в стрельбе стрелок имеет возможность тщательно проверить свои действия при стрельбе, 
в нужных случаях прервать прием и вновь восстановить прицеливание. Прежде чем 
приступить к стрельбе боевым патроном, нужно определить точку прицеливания на 
мишени. В учебных упражнениях со стрельбой точка прицеливания указывается стрелку 
руководителем, но в последующих стрельбах и в боевых условиях она выбирается 
стрелком самостоятельно. 

Выбор точки прицеливания зависит от расстояния до цели и превышения траектории над 
линией прицеливания. В зависимости от способа приведения пистолета к нормальному 
бою получаются различные превышения траектории над линией прицеливания, которые 
и следует учитывать при выборе точки прицеливания (рис. 1). 

 

Рис. 1. Превышение траектории над линией прицеливания (в см): 
а - средняя точка попадания при приведении к нормальному бою совмещена 

с точкой прицеливания; б - средняя точка попадания при приведении к нормальному 
бою выше точки прицеливания на 12,5 см. 

 

Поскольку угол прицеливания у пистолета величина постоянная (установка прицела не 
изменяется в зависимости от дальности стрельбы), то совмещение средней точки 
попадания достигается выбором точки прицеливания с учетом расстояния до цели и 
превышения траектории над линией прицеливания. 
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В практике приведения пистолета к нормальному бою стрельбой на 25 м существуют два 
способа: 1) расположение средней точки попадания на 12,5 см выше точки прицеливания 
и 2) совмещение средней точки попадания с точкой прицеливания. 

Учебные стрельбы в большинстве случаев проводятся по спортивной мишени на 15 и 25 
м, поэтому точка прицеливания в зависимости от способа приведения пистолетов к 
нормальному бою будет расположена, как показано на рис. 2. 

 

Рис. 2. Положение точки прицеливания при стрельбе по спортивной мишени в 
зависимости от способа приведения пистолета к нормальному бою 

 

Для точности и однообразия прицеливания желательно иметь резко видимую точку 
прицеливания, какой является нижний обрез черного круга спортивной мишени. Однако 
пока нет достаточного опыта в стрельбе, резко заметная точка прицеливания вызывает 
ряд затруднений при обучении. У начинающего стрелка колебания руки с пистолетом 
бывают довольно большими, и стрелок, стремясь добиться наилучшего совмещения 
ровной мушки с точкой прицеливания, делает ошибки в спуске курка. Поэтому при 
выполнении первых учебных упражнений лучше всего иметь точку прицеливания в центре 
черного круга, для чего необходимо привести пистолет к нормальному бою по центру 
цели. При расположении точки прицеливания в центре черного круга колебания оружия 
становятся менее заметными и обучаемые легче усваивают основные правила стрельбы. 
После того как стрелок приобретет достаточный опыт в стрельбе, возможен переход к 
более заметной точке прицеливания.  

В боевых условиях пистолет будет применяться на дальностях, не превышающих 50 м. 
Ограниченное время для стрельбы, большие размеры цели, позволяющие пренебрегать 
некоторыми отклонениями средней точки попадания, дают возможность выбирать точку 
прицеливания в центре цели для ее поражения. Поэтому в боевых условиях наводка 
пистолета для поражения цели будет в большинстве случаев производиться по центру 
фигуры.  

При стрельбе из пистолета по неподвижной цели в неограниченное время в учебных 
условиях стрелку рекомендуется выполнять следующие требования и практические 
советы: 
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1. До стрельбы тщательно проверить свое оружие. Обратить внимание на работу частей 
и механизмов пистолета и состояние прицельного приспособления. Если освещение 
сильное, закоптить мушку и целик. При пасмурном освещении целик следует закоптить, а 
сторону мушки, обращенную к стрелку, закрасить красным карандашом, если точка 
прицеливания в центре цели. 

2. Получив патроны на исходном рубеже, проверить, нет ли неисправных патронов 
(помятые гильзы, ржавая оболочка пули, глубоко посажен капсюль и т. п.); о замеченных 
недостатках доложить командиру. 

3. Выйдя по команде на огневой рубеж, выбрать ровное место для стрельбы, чтобы ступни 
ног располагались примерно на горизонтальной площадке. 

4. Зарядив по команде пистолет, принять положение для стрельбы и проверить его 
правильность, особенно положение рукоятки пистолета в руке. После команды "Огонь" 
вытянуть руку с пистолетом в сторону цели и еще раз проверить, насколько правильно 
принято положение для стрельбы. 

5. Убедившись в правильности занятого положения, приступить к стрельбе: направить 
пистолет в выбранную точку прицеливания, затем, затаив дыхание и уточнив 
прицеливание, плавно нажать на спуск пистолета. 

6. Прицеливаясь, смотреть на прицельное приспособление пистолета и следить за 
правильным положением мушки в прорези целика; если четко видны прорезь и мушка, но 
плохо видны черные круги на белом фоне мишени, то действия правильны. Если же резко 
заметны линии на мишени и хуже видно прицельное приспособление пистолета, то могут 
возникнуть ошибки в прицеливании. 

Пистолет будет совершать колебания у точки прицеливания, но не следует смущаться этим 
естественным явлением; необходимо сосредоточить свое внимание на ровной мушке и на 
движении указательного пальца при нажиме на спуск пистолета. Если процесс 
производства выстрела несколько затянулся и уже трудно удерживать дыхание, теряется 
резкость изображения прорези и мушки, появляется желание ускорить выстрел, следует 
отдохнуть немного, согнув руку в локте, а затем вновь повторить прицеливание. Стрелять 
надо только тогда, когда есть уверенность, что нет ошибок в прицеливании, в положении 
пистолета и палец производит равномерное давление на спуск пистолета. 

Во время выстрела следует запомнить положение ровной мушки относительно точки 
прицеливания. Опытный стрелок всегда запоминает направление пистолета при каждом 
выстреле. Это позволяет ему судить о точности боя пистолета и правильно анализировать 
результаты своей стрельбы. 

7. После стрельбы проверить, разряжен ли пистолет, и произвести контрольный спуск. 

8. Если при осмотре результатов стрельбы обнаружены ненормальные отклонения пуль, 
надо восстановить в памяти свои действия во время стрельбы и определить причину 
появления таких отклонений.  

9. Записать результаты стрельбы, а также в какое время она производилась и при каких 
условиях. 

Таковы примерно действия обучаемого при стрельбе по неподвижной цели в 
неограниченное время. 
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5.2. Стрельба по неподвижной цели в ограниченное время 

 

Сознательное отношение обучаемых к выполнению тренировочных упражнений без 
стрельбы и со стрельбой способствует закреплению навыков в производстве выстрела. 
Обычно при выполнении тренировочных упраж-нений время на прицеливание и спуск 
курка постепенно сокращается. Нужно только следить, чтобы не было резкого скачка в 
ограничении времени на производство выстрела, в противном случае это может 
выработать привычку дергать за спуск пистолета. Чтобы иметь при стрельбе боевым 
патроном не-который резерв времени, время на прицеливание и спуск курка в трениро-
вочных упражнениях сокращается примерно на 20%. 

В период подготовки к стрельбе в ограниченное время сериями стрелку должно быть 
привито "чувство времени" - определенный темп стрельбы. Это достигается следующим 
упражнением. Обучаемому ставится задача произве-сти в одну минуту пять 
прицеливаний со спуском курка с боевого взвода. Выполнение упражнения начинается по 
команде. От начала команды засека-ется время и через каждые пять секунд громко 
объявляется, сколько секунд прошло. Если обучаемый не успевает уложиться в отведенное 
время, необ-ходимо выяснить причины, замедляющие прицеливание со спуском курка с 
боевого взвода, и дополнительной тренировкой устранить их. Требовать обязательного 
выполнения условий упражнения по времени вначале не сле-дует, чтобы не привить 
излишнюю торопливость и небрежность в прицели-вании и спуске курка. Перед 
упражнениями необходимо заранее подготовить пистолет: вложить учебный патрон в 
патронник. Для первого "выстрела" при тренировке курок взводится предварительно, на 
последующих же выстрелах приходится взводить курок вручную. При этом лучше всего 
сгибать правую руку и взводить курок левой рукой, чтобы не вызывать смещения 
пистолета в правой руке. 

Точность прицеливания и плавность спуска курка обучающий проверяет при помощи 
ортоскопа. Для того чтобы проверить, насколько обучаемый усвоил темп стрельбы, 
следует фиксировать по времени каждый спуск курка. Если интервалы между спусками 
курка примерно одинаковы и отвечают правиль-ному распределению времени на серию 
выстрелов, можно сделать вывод, что стрелок усвоил нужный темп стрельбы.  

Стрельба из пистолета в ограниченное время является сложным видом стрельбы и требует 
тщательной подготовки стрелка. Он должен быть обучен быстрому выполнению приемов 
стрельбы и умению правильно распределять время между очередными выстрелами. 
Умение производить быстрый меткий выстрел может быть проверено стрельбой из 
малокалиберного пистолета. Ни в коем случае не следует допускать обучаемого к 
стрельбе боевым патроном, если он не имеет достаточной подготовки. Стрельба "на 
авось" должна быть исключена. 

Первую стрельбу в ограниченное время, поскольку она имеет целью проверить подготовку 
стрелка, не следует проводить в сложных метеороло-гических условиях (дождь, ветер). В 
последующем рекомендуется стрелять в различных условиях погоды, так как это 
обогащает опыт стрелка. Необхо-димо отметить, что единичный результат не может 
являться основанием для определения степени подготовки стрелка. Лишь ряд результатов 
стрельбы позволяет в полной мере выяснить способность стрелка производить меткую 
стрельбу в ограниченное время. При стрельбе в ограниченное время ско-рость 
производства каждого выстрела достигается умелыми, уверенными действиями стрелка.  

Ускорить выстрел - это не значит, что нужно дергать за спуск пистолета или допускать 
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неточности в прицеливании. Основные правила меткой стрельбы (точное прицеливание и 
плавный спуск курка) остаются в силе и при выполнении упражнения в ограниченное 
время.  

Проследим, каковы должны быть действия стрелка при стрельбе в огра-ниченное время 
(5 выстрелов за 50 секунд). Стрелок на исходном рубеже по-лучает патроны и 
осматривает их. Выйдя по команде на огневой рубеж, вы-бирает наиболее удобное место 
для стрельбы. Зарядив по команде пистолет, он принимает положение для стрельбы. 
Перед тем как доложить о готовно-сти к стрельбе, тщательно проверяет правильность 
занятого положения и по-ложения рукоятки в руке. Стрельба начинается по команде 
"Огонь". До ко-манды стрелок, повернув голову на цель, смотрит в точку прицеливания, 
не зажмуривая левого глаза и не затаивая дыхания. Только после команды для открытия 
огня стрелок, не напрягая руки, вытягивает ее в сторону цели. Если положение пистолета 
в руке было правильное и стрелок смотрел заранее в точку прицеливания, то движением 
руки пистолету быстро придается нужное направление. Точно установив мушку в прорези 
целика, стрелок выжимает свободный ход спуска и, затаив дыхание, плавно дожимает его, 
стремясь удерживать ровную мушку у точки прицеливания. После выстрела стрелок 
делает короткий вдох и выдох, одновременно восстанавливая наводку пи-столета. Затем, 
вновь затаив дыхание, уточняет прицеливание и плавно нажимает на спуск пистолета. 
Внимание при каждом выстреле должно быть сосредоточено на удержании ровной мушки 
у точки прицеливания и плав-ном спуске курка.  

При скоростной стрельбе нельзя держать свободно рукоятку пистолета, не сжимая ее 
пальцами, так как при этом будет возникать большое смещение пистолета и потребуется 
время для восстановления его положения в руке. Однако сжатие не должно быть и 
сильным, чтобы не вызвать усиленного притока крови к работающим мышцам руки и не 
нарушить устойчивости пи-столета. Умеренное сжатие рукоятки пистолета пальцами 
правой руки не из-меняется до конца серии выстрелов. Как видно из этой схемы действий 
стрелка при стрельбе в ограниченное время, движения осуществляются быстро с целью 
получения возможно большей экономии времени, необходи-мого для точности 
прицеливания и спуска курка.  

Такие действия стрелка можно наблюдать лишь при нескольких выстре-лах по одной цели. 
Эти упражнения не являются боевыми и относятся к учебным упражнениям. Цель этих 
упражнений научить стрелка меткой стрельбе в ограниченное время. Усвоившие такое 
упражнение уверенно ве-дут огонь по появляющимся целям, так как у них уже имеется 
опыт в быст-ром производстве меткого выстрела. 

 

5.3. Стрельба с переносом огня по фронту и в глубину 

 

После обучения стрельбе в ограниченное время по одной цели можно обучать ведению 
огня по нескольким целям, расположенным по фронту. 

Необходимость быстро вести огонь, перенося его с одной цели на другую, возникает в 
условиях рукопашной схватки, при отражении внезапного напа-дения противника. 

Для стрельбы с переносом огня нужно уметь производить выстрел в 2 сек., как этого 
требует Наставление. Время на производство выстрела нужно сокращать постепенно, 
подводя обучаемого к нужной скорости стрельбы. Хорошие результаты стрельбы с 
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переносом огня по фронту не могут быть достигнуты только одной тренировкой без 
выстрела. Тренировкой без вы-стрела можно добиться быстроты переноса прицеливания 
с одной цели на другую, причем спуск курка производится только при прицеливании по 
пер-вой цели, при переходе же к последующим целям курок будет спущен и вре-мени на 
взвод его вручную не будет. Ввиду этого стрельба из пистолета кон-струкции Марголина 
является необходимой для усвоения техники стрельбы с переносом огня. Тренировку и 
стрельбу рекомендуется проводить на 25 м по появляющимся пяти ростовым фигурам, 
расположенным по фронту 8 м. Время появления цели вначале устанавливается 10 с (2 с 
на выстрел); затем, по мере усвоения техники стрельбы, следует сократить время до 8 с и, 
нако-нец, до 6 с. В случае невозможности организовать стрельбу боевым патро-ном 
стрельба из пистолета конструкции Марголина может полностью возме-стить этот 
недостаток.  

Как показывает опыт, удобнее всего обстреливать цель справа налево. Это объясняется 
следующим: при отдаче оружие отклоняется влево и вверх, что позволяет быстрее 
осуществить прицеливание по цели, расположенной левее предыдущей; кроме того, при 
этом можно видеть во время стрельбы очередные цели. При переносе огня в глубину в 
первую очередь поражается ближайшая цель, а затем дальние. Залог успеха выполнения 
упражнений в стрельбе с переносом огня по фронту и в глубину заключается в умении 
производить спуск курка с прицеливанием в течение 1-1,5 с, поэтому стрелок должен 
постоянно и многократно тренироваться в производстве выстрела в ограниченное время. 

 

5.4. Стрельба из пистолета в сложных условиях 

 

В боевых условиях не исключена возможность ведения огня из пистоле-та при движении 
на автомобиле (повозке) или на коне. При этом могут быть всевозможные положения 
стреляющего, которые трудно предусмотреть. Ос-новываясь на опыте стрельбы из 
пистолета, можно лишь сделать вывод, что обычные приемы стрельбы из пистолета, 
употребляемые при неподвижном положении стрелка, в этих условиях непригодны. 
Обычный принцип прице-ливания и тем более медленный спуск курка неприменимы, 
поскольку дви-жение автомобиля, коня, повозки будет сбивать направление оружия в 
цель.  

Исходя из конкретных условий стрельбы, необходимо определить ха-рактер наиболее 
целесообразного приема. Можно руку быстро вытянуть в сторону цели с одновременным 
нажатием на спуск, стараясь приурочить вы-стрел к моменту, когда пистолет будет 
направлен в цель; такой прием очень похож на обычный метод стрельбы навскидку. При 
таком "броске" (быстром направлении) руки в сторону цели можно гарантировать 
поражение цели лишь при стрельбе на очень малом расстоянии. Обучение стрельбе в 
таких условиях можно производить примерно в следующем порядке: вначале обу-чаются 
выполнению Приема стоя, затем сидя с постепенным сокращением времени на 
прицеливание и спуск курка. После того как руководитель убе-дится в усвоении приема, 
можно перейти к обучению исполнению приема при движении на автомобиле, коне. 
Тренировка проводится только по ро-стовым фигурам, которые следует расположить на 
удалении 5-10 м в сто-роне от пути движения обучаемого. Степень усвоения приема 
должна быть проверена во время стрельбы. 
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5.5. Немного о практике 

 

Стрельба всегда подразумевала использование прицельных при-способлений. Однако 
меньше полувека назад в полиции США появилась ме-тодика инстинктивной стрельбы, то 
есть стрельбы без использования при-цельных приспособлений или с приблизительным 
прицеливанием. Беглый огонь в направлении противника из многозарядных 
крупнокали¬берных пи-столетов давал надежду, что хотя бы одна из пуль попадет в цель. 
Множе-ство курьезных и трагических случаев, когда полицейские с 2-10 метров ни разу 
не могли попасть в преступника, привело к пони¬манию того, что при-цельная стрельба 
все равно необходима. 

Сейчас сформировался компромиссный подход, согласно которому стрельба всегда 
должна вестись с использованием прицельных приспо-соблений, за исключением случаев, 
когда расстояние до противника слишком мало (не далее 1-1,5 метров) и пистолет нельзя 
поднять на уро¬вень глаз. По-скольку скоростная стрельба заключается не в быстрой 
стрельбе как таковой, а в быстром открытии огня, современные методики основываются 
на быст-ром выхватывании оружия, производства одного-двух неприцельных выстрелов в 
сторону противника (чтобы вы¬звать его замешательство) и затем немедленный переход 
к прицельной стрельбе на поражение. 

Выхватывание пистолета из открытой кобуры должно производиться по кратчайшей 
траектории. Рука как бы "вбивается" в рукоятку пистолета, указательный палец 
расположен вдоль ствола или на спусковой скобе, а большой палец отстегивает кнопку 
фиксирующего ремешка. В процессе извлечения пистолета из кобуры отключается 
флажковый предохранитель. Если патрон не дослан в патронник, то при движении 
пистолета от кобуры к линии прицеливания, пальцы левой руки охватывают затвор и 
продолжающееся вперед движение правой руки с пистолетом передергивает затвор. 
Затем при необходимости левая рука ложиться на пальцы правой снизу, осуществляя, 
двуручный хват. 

При выхватывании пистолета стрелок смотрит только на цель, пре-дупреждая ответные 
действия противника уходом с линии огня. В про¬цессе поднятия пистолета принимается 
решение о выстреле, и только то¬гда указа-тельный палец кладется на спуск и начинает 
выжимать его с та¬ким расчетом, чтобы осталось минимальное дожатие для производства 
выстрела. Когда пи-столет чуть-чуть не доведен до линии прицеливания, стрелок 
переводит взгляд с мишени на целик, фокусируя резкость на нем, устанавливает "ров-ную 
мушку", доводит пистолет до линии прицелива¬ния и дожимает спуск. 

При стрельбе навскидку стрелок не пользуется прицельными при-способлениями. Обычно 
прицельные приспособления не могут быть ис-пользованы в случаях, когда при внезапном 
столкновении с противником нет времени на прицеливание; на сверхмалых дистанциях 
стрельбы в 1 -1,5 м (чтобы избежать обезоруживания противником), при стрельбе в 
темноте и других схожих ситуациях. 

При стрельбе навскидку стрелок максимально использует эффект "мы-шечной памяти", 
который вырабатывается и поддерживается много¬летними тренировками на 
тренажерах и с боевым оружием. Кроме того, данному ме-тоду стрельбы способствует 
такая особенность человека: если он смотрит на некий предмет и указывает на него 
пальцем, то указатель¬ный палец будет направлен точно на этот предмет. Пистолет при 
стрельбе может находиться в области пояса (т.н. стрельба "от бедра") или на уровне 
плеча. 
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В первом случае рука с оружием согнута в локте и предплечье на-правлено параллельно 
земле. Локоть прижимается к туловищу. Запястье фиксируется, а ствол пистолета 
становиться как бы продолжением пред-плечья. По результатам стрельбы производится 
доводка оружия в цель. Наводка оружия в горизонтальной плоскости производится только 
по-воротом туловища вправо или влево, а в вертикальной плоскости — только наклоном 
туловища вперед или назад. Ни в коем случае нельзя проводить наводку, изгибая запястье 
или меняя сгиб в локте. Жесткая фиксация элементов согнутой руки и ее положения 
относительно тела — основа успеха. Во втором случае пистолет держится в вытянутой 
руке, но ниже уровня глаз. Здесь также рука закрепощается во всех суставах и 
относительно корпуса стрелка. Доводка пистолета производиться только поворотом или 
наклоном тела. Краем зрения можно проверять наводку по стволу оружия. 

Нужно заметить, что после многолетнего опыта стрельбы навскидку часть этих правил 
(например, доводка оружия запястьем) может нарушаться, но на этапе обучения это 
недопустимо. 

Существуют и другие способы стрельбы от бедра. Например, пистолет может 
удерживаться перед животом двумя руками. Плоскость тела стрелка перпендикулярна 
линии стрельбы. Одна нога выставляется немного вперед и ствол пистолета направляется 
параллельно ее ступне. Треугольник, созданный предплечьями и телом стрелка (если 
смотреть сверху), обеспечивает жесткость и повторяемость конструкции. 

При тренировке стрелок, заняв любую из указанных стоек для стрельбы, должен 
производить выстрелы, корректируя наводку по результатам каждого попадания. При 
попадании в центр мишени, стрелок должен попытаться запомнить положение своих рук, 
ног, всего тела для этого удачного выстрела. Нужно быть готовым, что в следующий раз не 
удастся сразу повторить удачную стрельбу. Нужны сотни и тысячи выстрелов в неделю и, 
в результате стрелок должен все быстрее, за меньшее количество неудачных выстрелов, 
приводить себя в "запомненное" состояние. (При значительных перерывах в тренировках 
навыки будут быстро теряться). Сначала стрельба производится с минимальной 
дистанции (2 м) и, при достижении устойчивых положительных результатов, дистанция 
должна увеличиваться до 10 - 12 м. 

Простейшим тренажером может служить пистолет с лазерным целеуказателем, 
кратковременно включающимся только при нажатии на спуск. Другой вариант — темная 
мишень (силуэт), установленная на некотором расстоянии от белого фона (стены). Между 
мишенью и фоном располагается лампа, освещающая фон. При попадании пули в 
мишень светящееся отверстие от пули будет хорошо заметно. 

В завершение можно указать последовательность этапов обучения боевой стрельбе из 
пистолета: 

- стрельба, стоя с правой руки в медленном темпе; 

- стрельба, стоя с левой руки в медленном темпе; 

- сокращение времени на прицеливание; 

- стрельба, стоя с двух рук; 

- стрельба с колена (с одной руки, с двух рук); 

- стрельба, лежа (с одной руки, с двух рук); 
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- стрельба, стоя с поворотом на 180°;  

- стрельба с уходом с линии огня; 

- стрельба на бегу с коротких остановок; 

- стрельба, стоя из двух пистолетов по очереди и одновременно (по одной цели и по 
разным); 

- стрельба на вспышку и на звук; 

- стрельба интуитивная (навскидку). 

 

5.6. Анализ результатов стрельбы 

 

Всякая стрельба боевым патроном является проверкой степени подготовки стрелка к 
данному упражнению. Большое значение для практической стрельбы имеет анализ 
результатов стрельбы в каждом отдельном случае. Было бы неправильно ограничиваться 
лишь оценкой выполнения упражнения по нормативам курса стрельб - отлично, хорошо, 
удовлетворительно, плохо. Нужно анализировать результаты стрельбы каждого стрелка, 
выявлять его ошибки, указывать ему пути исправления и принимать меры к закреплению 
наилучших результатов в стрельбе. 

Опыт подготовки стрелков из пистолета говорит о том, что в этом деле большую роль 
играет умело проведенный руководителем разбор результатов стрельбы. Для анализа 
результатов стрельбы совершенно недостаточно иметь только мишень стрелка, так как 
различные ошибки могут вызвать одинаковое расположение пробоин относительно 
центра цели. Например, отклонение средней точки попадания вверх при достаточно 
кучном расположении пробоин возможно и при крупной мушке и при неправильном 
положении пистолета в руке стрелка. Рассеивание пуль больше допускаемой нормы 
вызывается ошибками в прицеливании или неустойчивым положением оружия в руке, 
дрожанием руки и т. п. Следовательно, чтобы выявить истинную ошибку стрелка, мало 
иметь только фиксированные результаты попаданий. Для более полного анализа 
результатов стрельбы руководитель должен иметь:  

- данные о допускаемых стрелком ошибках при выполнении упражне-ний; 

- результаты наблюдений за действиями стрелка при выполнении упражнения (действия 
стрелка при стрельбе, его положение и положение оружия); 

- сведения о допущенных ошибках, замеченных самим стрелком; 

- результаты попаданий (мишень). 

При проведении практических стрельб часто приходится разбирать различные 
неудовлетворительные результаты стрельбы из пистолета. Рас-смотрим наиболее 
характерные из них. При стрельбе из пистолета мы можем наблюдать: 

- попадание в цель не всех пуль серии выстрелов или большое отклоне-ние пуль при 
отдельных выстрелах; 

- отклонение средней точки попадания от центра цели; 
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- рассеивание пуль больше допускаемых норм. 

Причинами этих явлений могут быть: ошибки стрелка, неисправность оружия, неточный 
бой оружия и влияние внешних условий стрельбы. 

Поскольку оружие в подразделении всегда содержится в исправном состоя-нии и 
приведено к нормальному бою, рассмотрим причины неудавшейся стрельбы только в 
зависимости от ошибок стрелка. Попадание в цель не всех пуль из серии выстрелов при 
стрельбе из пистолета объясняется ошибками в прицеливании, дерганьем за спуск 
пистолета при отдельных выстрелах и неоднообразным положением рукоятки пистолета 
в руке стрелка. 

Ошибка в прицеливании (рис. 3) легко фиксируется самим стрелком.  

 
Рис. 3. Отклонение пули от центра цели: 

а - при крупной мушке; б - при мелкой мушке; в - при мушке, придержанной вправо; г - 
при мушке, придержанной влево 

 

Причем большое отклонение пули возможно лишь при грубой ошибке в прицеливании. 
Основной причиной появления такой ошибки является недо-статочная тренировка 
стрелка в прицеливании и спуске курка. Ошибку в прицеливании трудно выявить 
наблюдением за стрелком. Руководитель мо-жет определить ее лишь при помощи 
приборов и то не во время стрельбы. Чаще всего ошибки в прицеливании будут 
наблюдаться при стрельбе в огра-ниченное время. Недостаточно подготовленный 
стрелок, стремясь сократить время на производство выстрела, допускает ошибки в 
прицеливании, вслед-ствие чего получается отклонение пуль. При выявлении такого рода 
ошибок необходима дополнительная работа обучаемого над упражнениями в прице-
ливании. 

Наибольшим злом, резко снижающим результат стрельбы, является дерганье за спуск 
пистолета при выстреле. Очень часто во время упражнений в прицеливании и спуске 
курка обучаемый не делает ошибок, производит спуск курка плавно, не вызывая смещения 
наведенного пистолета. Но совсем иначе ведет себя стрелок при стрельбе боевым 
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патроном. Желание использо-вать наиболее выгодный момент положения оружия, когда 
ровная мушка совпадает с точкой прицеливания, или стремление ускорить выстрел 
заставляет стрелка дергать за спуск пистолета. При этом пули, как правило, отклоняются 
влево вниз от центра цели (рис. 4).  

 
Рис. 4. Отклонения пуль при дергании за спуск 

 

Промахи при дергании за спуск - частое явление. Этот недостаток дале-ко не всегда 
замечает за собой сам стреляющий. Наиболее распространенный способ выявления 
дергания за спуск при выстреле - это подмешивание учеб-ных патронов в магазин 
пистолета. Руководитель заряжает пистолет стрелка и незаметно вкладывает в магазин 
несколько учебных патронов. Если стре-лок неправильно произведет спуск курка с боевого 
взвода, то произойдет резкое, хорошо заметное смещение пистолета, когда в патроннике 
находится учебный патрон. Можно показать ошибку стрелку и другим способом. 
Например, стрелок наводит пистолет, а спуск курка производит руководи-тель. Для этого 
руководитель накладывает указательный палец левой руки на спуск пистолета, а большой 
палец сверху на руку стрелка. После выстре-ла стрелок убеждается, что пуля попала в 
цель, и, следовательно, причиной его промаха является не ошибка в прицеливании, а 
неправильный спуск кур-ка пистолета. Выявить дергание за спуск пистолета можно и 
простым наблю-дением за стрелком во время стрельбы. Если стрелок дергает за спуск 
писто-лета, то всегда будет заметно вздрагивание стрелка и резкое, необычное смещение 
пистолета при выстреле. Но насколько легко выявить этот недоста-ток, настолько трудно 
иногда бывает устранить его. 

Прежде всего нужно, чтобы стрелок сам убедился в наличии у него этой ошибки. Для 
устранения этого недостатка необходимы упражнения в прице-ливании и спуске курка по 
центру чистого листа бумаги или другой мишени, где не имеется резко заметной точки 
прицеливания. 

После серии таких упражнений можно рекомендовать стрельбу из пи-столета при 
следующих условиях. Мишень для выполнения упражнения за-крывается листом бумаги с 
таким расчетом, чтобы центр листа совпадал с точкой прицеливания. Затем производится 
четыре выстрела с прицеливанием каждый раз в центр листа. После стрельбы лист 
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снимается и оценка резуль-тата производится на спортивной мишени обычным способом. 
Стрельба по центру листа на дальность 25 м позволяет получить хорошую кучность и 
наглядно убеждает стрелка в том, что правильный спуск куртка и ровная мушка всегда 
обеспечивают удовлетворительный результат стрельбы. От-клонение средней точки 
попадания от центра цели может возникнуть вслед-ствие влияния внешних условий 
стрельбы (боковой ветер, резкое односто-роннее освещение). Однако при небольших 
дальностях стрельбы из пистоле-та это влияние невелико и не всегда будет являться 
причиной отклонения средней точки попадания. Несовмещение средней точки попадания 
с центром цели чаще всего происходит в результате неправильного определения точки 
прицеливания и неправильного положения пистолета в руке. Рассмотрев по-ложение 
пистолета в руке, мы уже знаем, что "мелкая" посадка рукоятки пи-столета в руке вызывает 
увеличение угла вылета и отклонение пуль вверх. Поджатие ладони к правой щечке или 
касание указательным пальцем правой стороны рамки пистолета будет вызывать 
отклонение пуль в сторону (рис. 5).  

 

Рис. 5. Отклонение пуль при неправильном держании рукоятки пистолета 

 

Эти ошибки в держании пистолета могут быть легко замечены руково-дителем при 
внимательном наблюдении во время стрельбы за стрелком. Для устранения их 
потребуется сравнительно небольшая тренировка в приемах стрельбы. 

Остановимся на причинах некучного расположения пробоин. Большое рассеивание пуль 
объясняется не только ошибками в прицеливании, но глав-ным образом отсутствием 
устойчивости руки при наводке пистолета во вре-мя стрельбы. Эти колебания руки 
устраняются систематической тренировкой в приемах стрельбы и развитием волевых 
качеств стрелка, привитием ему уверенности в своих действиях. В значительной степени 
помогают устранить дрожание руки и занятия различными видами спорта. В 
перечисленных вы-ше примерах указаны основные, наиболее часто встречающиеся 
ошибки при стрельбе из пистолета. Конечно, эти примеры не исчерпывают все случаи, с 
которыми приходится сталкиваться в практике подготовки стрелков. Не ука-заны, 
например, такие ошибки, как сваливание пистолета, поджатие рукоятки средним, 
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безымянным пальцами и мизинцем во время нажима на спуск пи-столета, отвод руки 
одновременно с давлением на спуск и т. п. Сваливание оружия легко фиксируется самим 
стрелком. Большого сваливания пистолета при стрельбе не допускает даже малоопытный 
стрелок, а незначительное сваливание не может вызвать существенного отклонения пуль 
при стрельбе на 25 м и быть причиной невыполнения упражнения. Другие же ошибки 
встречаются редко и поэтому нет необходимости останавливаться на них. 

Анализ причин, снижающих результат стрельбы из пистолета, позволяет сделать вывод, 
что появление тех или иных ошибок у стрелка не является обязательным явлением. Как 
правило, при хорошей подготовке стрелок не делает грубых ошибок, а незначительные 
ошибки легко устраняются при со-вершенствовании приемов стрельбы. 

Анализ результатов стрельбы невозможен без знания причин отклоне-ния пуль. Чтобы 
практический опыт обучаемого в стрельбе непрерывно обо-гащался, необходимо после 
каждого занятия со стрельбой проводить раз-бор. Проводится он примерно следующим 
методом. Руководитель внима-тельно следит за действиями стрелка на огневом рубеже и 
делает себе замет-ки для разбора. После стрельбы, еще до осмотра мишеней, 
руководитель выясняет, какие отклонения от общих правил стрельбы стрелок заметил са-
мостоятельно. При осмотре результатов руководитель сопоставляет свои 
предварительные выводы с характером расположения пробоин и указывает стрелку на 
его ошибки и методы их исправления. После осмотра всех мише-ней нужно оставить 
наиболее характерные мишени (как с отличным, так и с плохим результатом) для общего 
разбора стрельбы. На разборе отобранные мишени поочередно показываются стрелкам 
и каждый результат обсуждает-ся. Затем заслушиваются краткие доклады стрелков, чьи 
мишени демонстри-руются на разборе. В конце руководитель делает заключение. Такой 
метод разбора приучает стрелка к самостоятельному анализу своих результатов, 
внимательному наблюдению за своими действиями. 
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ЛЕКЦИЯ 6 
СТРЕЛКОВАЯ ТРЕНИРОВКА ИЗ ПИСТОЛЕТА 

 

6.1. Значение стрелковой тренировки 

 

При стрельбе из пистолета, как и при стрельбе из другого оружия, необходимо соблюдать 
правильное положение рук, ног, головы, туловища, а также правильное положение 
оружия; нужно уметь затаивать дыхание, прицеливаться и плавно спускать курок. Такое 
количество элементов, которое во время стрельбы должно удерживаться в сознании, 
человека, неминуемо вызвало бы рассеивание внимания, если бы отдельные действия 
стрелка в результате упражнений не были доведены стрелком до автоматизма. 
Автоматизация действий стрелка при выполнении приемов стрельбы, т. е. навык, 
достигается в результате большого количества повторений всех действий, связанных с 
производством выстрела. Навыки помогают стрелку сосредоточить свое внимание на 
основном, главном при выполнении того или иного приема. Если навыки не приобретены, 
внимание рассеивается и не дает возможности стрелку сосредоточиться на том основном, 
что обеспечивает меткую стрельбу из пистолета - на прицеливании и спуске курка.  

Но навыкам присуща изменчивость. Приобретенные стрелком навыки неизбежно 
начинают разрушаться, если прекратилась систематическая работа над упражнениями. 
И, наоборот, навыки совершенствуются, приобретают устойчивость, если продолжается 
систематическая работа над упражнениями в стрельбе. Происходящие изменения в 
навыках не всегда заметны. Очень часто создается впечатление, что прекращение 
упражнений не влияет на навык, но это чувство обманчиво. Понаблюдайте за стрелком, у 
которого был длительный перерыв в упражнениях по стрельбе: движения стрелка стали 
неуверенны, и он делает одну ошибку за другой. Такой стрелок в лучшем случае с трудом 
выполнит упражнение или даст низкий результат в стрельбе. Примером того, что при 
систематической работе над упражнениями можно значительно усовершенствовать 
навыки и добиться отличных результатов, является скоростная стрельба из винтовки 
офицера Немцева Я. Ф. Немцев, непрерывно, настойчиво тренируясь в выполнении 
приемов заряжания и пе-резаряжания винтовки, добился скорости заряжания винтовки 
при помощи обоймы в 3/4 секунды и затрачивал на перезаряжание 1/3 секунды. Такая 
скорость исполнения приемов позволила ему производить до 55 прицельных выстрелов в 
одну минуту, что является небывалым рекордом для скоростной стрельбы из винтовки обр. 
1891/30 г. 

Устойчивость навыков определяется степенью их закрепления. Поэтому с це-лью 
закрепления навыков в выполнении приемов стрельбы и их дальнейшего 
совершенствования необходима систематическая тренировка, т. е. работа над 
упражнениями в приемах стрельбы. 

До настоящего времени некоторые еще придерживаются мнения, что в работе над 
упражнениями без выстрела нет необходимости, что наиболее эффективным методом 
подготовки стрелка из пистолета является практиче-ская стрельба. Опыт показывает, что 
такие взгляды неправильны. Стрельба без тщательной подготовки, как правило, вызывает 
излишний расход бое-припасов и может привести к отрицательным результатам. Нельзя 
отрицать и значения практической стрельбы, но она должна проводиться лишь тогда, 
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когда в результате упражнений обучаемый приобретет устойчивые навыки в выполнении 
приемов стрельбы. 

Закрепление и совершенствование навыков в стрельбе производятся на стрелковых 
тренировках. Стрелковые тренировки из пистолета организуются в составе группы 
обучаемых под руководством опытного офицера или проводятся офицером 
самостоятельно. В зависимости от подготовки обучаемых и очередной стрельбы боевым 
патроном для стрелковой тренировки намечаются те или иные упражнения. В течение 20-
30-минутной тренировки из пистолета можно провести 2-3 упражнения. Каждое 
упражнение повторяется за это время несколько раз. 

 

6.2. Упражнения для стрелковой тренировки из пистолета 

 

Назначение  
упражнения 

Описание упражнения 

1.Тренировка в 
правильной установке 
мушки в прорези  
целика. 

Принять положение для стрельбы. Вытягивая руку с 
пистолетом в сторону хорошо освещенного фона, 
однообразно окрашенного, без каких-либо резко заметных 
точек, которые могут служить точками прицеливания, быстро 
установить ровную мушку и некоторое время удерживать ее 
в этом положении.  

2.Выработка 
правильных движений 
руки, которые 
необходимы при 
прицеливании. 

Принять положение для стрельбы. Направить пистолет в 
левый нижний угол квадрата (размером 25 X 25 см), 
установленного впереди стрелка на расстоянии 25 м. 
Установив ровную мушку, медленно вести пистолет по 
сторонам квадрата, не допуская смещения мушки в прорези 
целика. Вначале движение производится слева направо, 
затем справа налево. В целях усложнения упражнения при 
последующих тренировках можно уменьшить размер 
квадрата или увеличить расстояние до него. Можно 
применять и другие фигуры (ломаная горизонтальная линия, 
головная фигура и т. п.), которые также изменяются в 
размерах или устанавливаются на больших расстояниях с 
целью уменьшения движения руки. При тренировке в 
комнате размеры фигур соответственно уменьшаются.  

3.Тренировка в 
движении 
указательного пальца 
при нажиме на спуск 
пистолета. 

Принять положение для стрельбы. Направить пистолет на 
хорошо освещенный однообразный по окраске фон. 
Установить ровную мушку и плавно нажимать на спуск 
пистолета, постепенно усиливая нажим. При нажиме 
следить, чтобы положение мушки в прорези целика не 
изменялось. Чтобы проследить, насколько правильно 
осуществляется давление на спуск, упражнение выполняется 
при спущенном с боевого взвода курке.  

4.Тренировка в 
удерживании ровной 
мушки при ударе 
курка по ударнику. 

Зарядить пистолет учебным патроном и принять положение 
для стрельбы. Взвести курок. Направить пистолет на хорошо 
освещенный однообразный по окраске фон и установить 
ровную мушку. Затаить дыхание и уточнить положение 
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мушки в прорези целика. Плавно нажать на спуск пистолета, 
удерживая ровную мушку. Проследить, произошло ли 
изменение в положении мушки по отношению к середине 
прорези целика при ударе курка.  

5.Выработка 
согласованности 
движений при 
производстве 
выстрела. 

Принять положение для стрельбы и взвести курок. 
Направить пистолет в центр квадрата (размером 25 X 25 см) 
или кольца диаметром 25 см, установленного в 25 м от 
стрелка. Установить ровную мушку и выжать свободный ход 
спуска пистолета. Задержать дыхание и, уточнив 
прицеливание, плавно спустить курок с боевого взвода. 
Отметить положение мушки в прорези целика и отклонение 
пистолета в момент удара курка по ударнику.  

6.Тренировка в 
прицеливании и спуске 
курка при совмещении 
ровной мушки с 
выбранной точкой 
прицеливания. 

Зарядить пистолет учебным патроном. Принять положение 
для стрельбы. Направить пистолет в центр (или под обрез) 
черного круга спортивной мишени. Затаить дыхание, 
установить ровную мушку и плавно нажимать на спуск 
пистолета, стремясь удерживать вершину ровной мушки у 
точки прицеливания. Заметить положение ровной мушки по 
отношению к точке прицеливания в момент спуска курка.  

7.Привитие темпа 
стрельбы и навыка в 
правильном 
распределении 
времени при стрельбе 
серией. 

Зарядить пистолет учебным патроном. Принять положение 
для стрельбы. По команде "Огонь" произвести 5 
прицеливаний и спусков курка за 40 с. С началом команды 
засекается время и громко объявляется через каждые 5 с. 
Примечание. Для проверки умения правильно распределять 
время, зафиксировать время, затраченное на каждый 
выстрел. Равные промежутки по времени между отдельными 
выстрелами указывают на усвоение темпа.  

8.Тренировка в 
выполнении приемов 
стрельбы по групповой 
цели. 

Зарядить пистолет учебным патроном. Принять положение 
для стрельбы и взвести курок. По команде "Огонь" быстро 
произвести выстрел в правую мишень, а затем в 
последующие. Поскольку взвести курок для 2, 3, 4 и 5-й 
целей нельзя за недостатком времени, по остальным целям 
стрелок только прицеливается и нажимает на спуск. Для 
выполнения упражнения вначале отводится   10 с, по мере 
усвоения время сокращается до 8, 6 и 4 с. Упражнение 
проводится по 5 ростовым фигурам, установленным в 25 м 
от стрелка. В зависимости от условий тренировка может 
производиться и на сокращенном расстоянии, но по 
соответственно уменьшенным мишеням.  

 

6.3. Организация и методика проведения стрелковой тренировки 

 

Для повседневной тренировки в выполнении приемов стрельбы из пистолета нужно 
составлять комплекс упражнений. Если стрелок готовится к стрельбе в неограниченное 
время, можно рекомендовать упражнения N 3, 2 и 4. Упражнения проводятся в той 
последовательности, какая указана в предыдущем разделе. Каждое упражнение 
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повторяется несколько раз. При подготовке к стрельбе в неограниченное время сериями 
в 5 выстрелов за 50 с. можно рекомендовать следующий комплекс: упражнения N 1, 5, 6 
и 7. При подготовке к стрельбе с переносом огня по фронту выполняются упражнения N 1 
и 7 с сокращением времени до 2 с. на прицеливание и спуск курка и упражнение N 8. 

Каждый из указанных комплексов может быть изменен по мере усвоения упражнений. 
Например, в 1 комплекс вводится упражнение N 6 вместо упражнения N 4 или 
упражнение несколько изменяется с целью усложнения, или вносится новый норматив 
времени, увеличивается расстояние до цели или сокращается размер ее. Для отдельных 
обучаемых в зависимости от их ошибок в стрельбе делается упор на то или иное 
упражнение. Например, для не умеющих правильно производить спуск курка нужно 
рекомендовать упражнение N 4; для обучаемых, у которых наблюдается дрожание кисти 
руки, - упражнение N 2. 

Стрелковая тренировка из пистолета может проводиться одновременно с несколькими 
стрелками. В этом случае назначается руководитель, под ру-ководством которого стрелки 
тренируются в выполнении приемов стрельбы. 

Например, стрелковая тренировка по упражнению N 2 организуется и про-водится 
следующим методом.  

Руководитель, выстроив обучаемых в одну шеренгу лицом к мишеням, производит осмотр 
оружия. Каждому тренирующемуся указывается мишень, по которой он будет выполнять 
упражнение. Затем, разомкнув шеренгу на один (два) шаг, руководитель приказывает 
принять положение для стрельбы. Каждого обучаемого он проверяет в правильности 
занятого положения, по-сле чего начинается тренировка. Руководитель громко, чтобы его 
могли слышать все, говорит: - Направьте пистолет в левый нижний угол квадра-та. 
Установите ровную мушку. Медленно ведите пистолет по сторонам квадрата, удерживая 
ровную мушку, вверх, вправо, вниз, влево, еще раз вверх, вправо, вниз, влево. Повторить 
самостоятельно упражнение. Ведите пи-столет медленно, следите за положением мушки 
в прорези целика, старай-тесь не допускать отклонений мушки от середины прорези. 

Для отдыха делается перерыв на 1-2 минуты, для чего подается команда "Стой". По этой 
команде обучаемые сгибают только руку в локте, оставаясь в том же положении. Во время 
отдыха руководитель дает указания тем обу-чаемым, которые изменяли положение 
головы или корпуса или выполняли движение слишком быстро. После небольшого отдыха 
упражнение повторя-ется вновь. 

Таким же методом могут быть проведены и другие упражнения. Напри-мер, проводится 
упражнение N 3. Руководитель говорит: - Примите поло-жение для стрельбы. Направьте 
пистолет в середину щита. Правильно установите мушку в прорези целика. Задержите 
дыхание и уточните поло-жение мушки в прорези. Начинайте давление на спуск 
медленно, плавно, сле-дите за тем, чтобы при давлении пальцем на спуск пистолета не 
изменялось положение мушки в прорези целика, усильте нажим на спуск. Задержитесь в 
этом положении. Отпустите спуск. Вздохните (и т. д.). 

Если стрелком тренировка проводится самостоятельно, то он должен знать порядок 
выполнения упражнения и все движения производить в той последовательности, какая 
указана в описании упражнений. 

При тренировке в выполнении приемов стрельбы из пистолета все ка-жется значительно 
легче, чем при стрельбе боевым патроном. Это впечатле-ние может привести к 
неправильному выводу неопытных стрелков, которые начинают перескакивать с одного 
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упражнения на другое, не уделяя должно-го внимания шлифовке выполнения приемов. 
Нужно, наметив себе необхо-димые упражнения, в течение длительного периода 
работать над ними, не снижая требовательности к точности выполнения упражнения. 

Стрелковую тренировку лучше всего проводить при дневном освеще-нии, так как при 
искусственном освещении точное фиксирование прицелива-ния из пистолета 
затрудняется.  

Каждый стрелок, занимающийся стрелковой тренировкой, должен ясно сознавать, что при 
овладении тем или иным навыком сила воли стрелка име-ет большое значение. Желание 
овладеть меткой стрельбой из пистолета и по-нимание цели тренировки создают 
необходимые условия, при которых тре-нировка становится успешной. 

Нужно тренироваться и в том случае, если стрелок уже овладел стрель-бой из пистолета 
и уверенно выполняет упражнения. Как уже указывалось, навыки постепенно будут 
разрушаться, если не будет продолжаться система-тическая работа над упражнениями. 

При подготовке к стрельбе в неограниченное время основное внимание следует 
сосредоточить на прицеливании и спуске курка, не стремясь произ-водить эти действия 
быстро. 

Для стрельбы в ограниченное время следует обращать внимание на время выполнения 
прицеливания и спуска курка, не снижая требовательно-сти к точности прицеливания. 
Нужно постепенно ускорять процесс прицели-вания и спуска курка. Неопытные стрелки 
часто уже на второй тренировке без выстрела начинают прицеливание и спуск курка 
производить значитель-но быстрее, чем предусматривается условиями упражнения. 
Несомненно, что они делают еще много ошибок в прицеливании и спуске курка, но 
поскольку нет выстрела, то точность действий проверить сложно, внимательность к 
прицеливанию снижается. 

По усвоении одного темпа стрельбы нужно переходить к освоению бо-лее быстрого темпа, 
ни в коем случае не снижая точности прицеливания. При отработке темпа стрельбы в 
первый период не следует увлекаться прицели-ванием по резко заметной точке 
прицеливания, это ослабит внимание к удержанию ровной мушки. Вначале упражнение 
надо выполнять, прицели-ваясь из пистолета в центр листа (щита, фигуры). Только после 
того как стрелок научится быстро прицеливаться и, не нарушая основных правил (не 
дергая), быстро производить спуск курка, можно переходить к упражнени-ям, где 
предусмотрена мишень с хорошо заметной точкой прицеливания. 

Периодическая стрельба необходима, так как только на основании ре-зультата стрельбы 
можно сделать окончательный вывод о достижениях и не-достатках стрелка. Выявление 
успехов и ошибок стрелка позволит опреде-лить характер дальнейшей его тренировки. 
Отмечать только одни недостатки не следует, это будет снижать уверенность стрелка в 
своих действиях. Про-водя стрелковые тренировки, нужно соблюдать следующее: 

1. Стрелковая тренировка из пистолета должна проводиться регулярно. Если будут 
допущены перерывы в тренировках, то при возобновлении их значительная часть времени 
будет расходоваться на восстановление частич-но утраченных навыков. 

2. При стрелковой тренировке необходимо соблюдать последователь-ность. Переход от 
одного упражнения к другому, от одного комплекса упражнений к другому или 
усложнение условий возможно лишь в том слу-чае, если обучаемый получил достаточно 
устойчивые навыки. Новые упраж-нения должны предусматривать закрепление и 
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совершенствование навыков, приобретенных при выполнении предыдущих упражнений. 

3. В организации стрелковых тренировок должна быть целеустремлен-ность и 
индивидуальный подход к обучаемым. Это значит, что тренировку нужно строить с учетом 
предстоящих упражнений в стрельбе из пистолета и, проводя тренировку, учитывать 
способности и успеваемость стрелка. 

4. Время, отводимое для стрелковой тренировки, должно быть исполь-зовано наиболее 
рационально. Руководитель должен точно рассчитать коли-чество упражнений, 
количество повторений тех или иных приемов и время на краткий отдых между 
упражнениями. Ни в коем случае нельзя допускать бездействия тренирующихся, 
отвлечения внимания от выполняемых упраж-нений и т. д. В 20-30-минутную тренировку 
не должны быть включены сбор и возвращение группы обратно. 

5. Стрелковую тренировку обеспечивать оружием, необходимыми посо-биями, 
материалами и мишенями нужно заблаговременно. 
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ЛЕКЦИЯ 7 
ПОДГОТОВКА ПИСТОЛЕТА К СТРЕЛЬБЕ И 

ПРИВЕДЕНИЕ ЕГО К НОРМАЛЬНОМУ БОЮ 

 

7.1. Подготовка пистолета к стрельбе 

 

Пистолет должен находиться всегда в исправном состоянии; это достига-ется правильным 
сбережением и хранением пистолетов. Периодический осмотр пистолетов производится 
офицерами и сержантами. Всякая неис-правность, обнаруженная при осмотре пистолета, 
немедленно устраняется средствами подразделения или в оружейной мастерской. 

К основным причинам, нарушающим бой пистолета, следует отнести от-клонения в форме 
и установке прицельного приспособления, неудовлетвори-тельное состояние канала 
ствола, чрезмерно тугой спуск. Забоины на мушке или на стенках прорези целика будут 
вызывать искажение формы мушки или прорези целика (рис. 1).  

 
Рис. 1. Искажение формы прицельного приспособления пистолета: 

а - нормально; б - забоина на мушке; в - забоина на стенке прорези; г - 
неперпендикулярное положение целика относительно мушки 

 

Поскольку точность прицеливания основана на симметричности расположения мушки в 
прорези целика, то неправильная форма как мушки, так и прорези целика будет вызывать 
осложнения при прицеливании. Поэтому при осмотре пистолета нужно проверить: нет ли 
на мушке побитостей и забоин, мешающих прицеливанию, не погнута ли и не слишком ли 
стерта мушка; при осмотре целика -- перпендикулярен ли он мушке, нет ли на стенках 
прорези целика забоин, задирин и помятостей, прочно ли удерживается целик в пазу и не 
сместился ли он со своего места. 

Форма мушки и прорези целика, принятая на пистолетах, позволяет точно установить 
мушку по середине прорези целика при наводке пистолета в цель. Это достигается 
определенной глубиной прорези и отношением ви-димой ширины мушки к ширине 
прорези. Глубина прорези целика должна быть такой, чтобы при прицеливании можно 
было наблюдать возможно большую часть мушки, что значительно упрощает установку ее 
по середине прорези. Наилучшее отношение видимой ширины мушки к ширине прорези 
целика примерно равно 1:2; оно позволяет хорошо наблюдать просвет меж-ду боковыми 
гранями мушки и краями прорези целика.  
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Неперпендикулярное расположение целика по отношению к мушке за-метно при 
прицеливании. При таком расположении целика заметны боковые стороны прорези, что 
мешает видеть четко прорезь целика.  

Проверив прицельное приспособление, следует позаботиться о том, что-бы состояние 
спускового механизма обеспечивало возможность плавного спуска курка с боевого 
взвода. Тугой спуск или спуск с уступом одинаково неудобны при стрельбе. 

При слишком слабом спуске возможны срывы курка или непроизволь-ная автоматическая 
стрельба. Пистолеты с такими спусками явно не соответ-ствуют техническим и боевым 
требованиям. Спуск должен быть коротким, эластичным. 

Все указанные мероприятия ни в коем случае не должны проводиться самим стрелком. 
Помимо спуска, следует обращать внимание и на состояние канала ствола. Наши 
отечественные заводы выпускают пистолеты с отличными стволами. Но при неправильном 
обращении с пистолетом могут возникнуть неисправности, существенно ухудшающие бой 
пистолета. Особенно нужно оберегать дульную часть ствола. Растертость в дульной части 
ствола резко ухудшает бой пистолета. Нужно внимательно следить за чистотой канала 
ствола, своевременно чистить пистолет и применять для чистки исправную 
принадлежность и доброкачественные материалы. Нарушение правил чистки очень 
быстро приводит к растертости в дульной части ствола. Для чистки необходимо 
произвести неполную разборку и чистить ствол отдельно и только со стороны патронника. 
Чистка ствола с дульной части категорически запрещается. 

 

7.2. Правила приведения пистолета к нормальному бою 

 

Совмещение средней точки попадания (центра рассеивания) с наиболее уязвимым 
местом цели возможно лишь в том случае, если пистолет приведен к нормальному бою. 

Проверка боя пистолетов производится стрельбой по спортивной мише-ни (диаметр 
черного круга 25 см), установленной в 25 м от пристрельщика. Точкой прицеливания 
может служить центр черного круга или середина его нижнего края.  

Существует два способа приведения пистолета к нормальному бою: пер-вый (основной) - 
расположение средней точки попадания на 12,5 см выше точки прицеливания и второй - 
совмещение средней точки попадания с точ-кой прицеливания.  

Если при стрельбе на 25 м средняя точка попадания совмещается с точ-кой 
прицеливания, то при стрельбе на 50 м мы имеем понижение траектории на 3,2 см, что 
практического значения при ведении огня по живым целям не имеет. 

Выбор точки прицеливания в центре цели является необходимым условием успешного 
усвоения приемов прицеливания, поэтому этот способ проверки боя лучше всего 
обеспечивает правильное обучение. Когда уже имеется опыт в стрельбе и резко видимая 
точка прицеливания не вызывает осложнения в прицеливании, а наоборот, повышает 
точность стрельбы, тогда следует при-менять основной способ приведения пистолета к 
нормальному бою - распо-ложение средней точки попадания на 12,5 см выше точки 
прицеливания. Стрельба ведется стоя с руки или с использованием упора. При стрельбе 
с упора кисть руки с пистолетом не должна касаться упора; на упоре лежит предплечье 
руки пристрельщика. 
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Лучше всего производить пристрелку пистолетов в открытом тире, где имеется навес 
(будки), который позволяет изолировать стрелка от влияния внешних условий (солнца, 
ветра).  

Проверка боя проводится в присутствии обучаемых, за которыми за-креплены данные 
пистолеты. Для проверки боя пистолета пристрельщик производит подряд четыре 
выстрела, каждый раз тщательно прицеливаясь и не изменяя точки прицеливания. Бой 
пистолета признается нормальным, если все четыре пробоины или три (при одной резко 
отклонившейся пробоине) вмещаются в круг диаметром 15 см. При этом допускается 
отклонение сред-ней точки попадания от контрольной точки не более 5 см в любую 
сторону (рис. 2). 

 
Рис. 2. Определение величины перемещения целика в зависимости от отклонения 

средней точки попадания: 
ОВ - длина прицельной линии; ОБ - расстояние до цели; АВ - определяемая величина 

перемещения целика; АВ - величина отклонения средней точки попадания от 
контрольной точки 

 

Если бой пистолета не отвечает нормам рассеивания, т. е. рассеивание пуль получается 
более 15 см, следует выявить причину разброса пуль и по возможности тут же на месте 
устранить ее. После устранения причины разброса стрельба повторяется; в случае 
повторного неудовлетворительного результата пистолет отправляют в оружейную 
мастерскую вместе с отчетной карточкой. Если рассеивание пуль при стрельбе из 
пистолета соответствует норме, но отклонение средней точки попадания более 5 см, 
пистолет переда-ется оружейному мастеру для изменения установки целика. При 
отклонении средней точки попадания вверх целик заменяется более низким, а при откло-
нении вниз - более высоким. Если средняя точка попадания отклонилась вправо, целик 
перемещают влево, а при отклонении влево целик перемещают вправо. Для определения 
величины целика при его замене более высоким (низким), а также для определения 
величины перемещения производят сле-дующие расчеты. 

Допустим, что пули отклонились вверх от контрольной, точки на 8 см. Из рис. 2 ясно, что 
величину изменения целика можно найти из подобия тре-угольников Оав и ОАВ. 

Ов/ОВ = ав/АВ,  

откуда 

ав = (Ов х АВ)/ОВ 
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Принимая длину прицельной линии Ов за 156 мм, а ОВ (расстояние до мишени) равным 
25 м, находим: 

ав = (156 мм х 8)/25 = (156 мм х 80)/25000 = 12480 мм / 25000 = 0,5 мм. 

При приведении пистолета к нормальному бою можно на основании сделанных расчетов 
пользоваться готовыми данными, зная, что изменение целика по высоте или его 
перемещение вправо (влево) на 0,5 мм изменяет по-ложение средней точки попадания на 
8 см при стрельбе на 25 м.  После каж-дого изменения установки целика производят 
очередную стрельбу четырьмя патронами, причем добиваются нужного расположения 
средней точки попа-дания по отношению к контрольной точке. После приведения 
пистолета к нормальному бою целик закрепляется, старая риска на целике зачищается, а 
вместо нее набивается новая против риски на кожухе затвора. 
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ЛЕКЦИЯ 8 
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ И 

САМОРЕГУЛЯЦИЯ  

 

8.1. Психические процессы, их роль и значение в обучении 

 

Различные люди в одних и тех же обстоятельствах ведут себя по-разному. Это 
обусловлено, с одной стороны, психологическими особенностями каждого из нас, с другой 
– личным отношением к возникшей ситуации. 

Так же различно проявляет себя конкретный человек в различных обстоятельствах. Таким 
образом, особенности ситуации, равно как и род деятельности, самым существенным 
образом влияют на поведение людей. 

Достижение успеха в сложной деятельности требует от человека определенных 
способностей и обученности. Необходимой предпосылкой распознания способностей и 
построения обучения данного человека является знание закономерностей психических 
процессов, свойственных всем людям, и их индивидуально – неповторимого сочетания, 
определяющего личность. 

К психическим процессам, непосредственно участвующим в выполнении прицельного 
выстрела, относятся: ощущения и восприятия, внимание, память, мышление, эмоции, воля. 

Ощущения и их отражения в сознании – восприятия дают информацию о позе изготовки, 
хватке, устойчивости стояния, тонусе мышечно-связочного аппарата. Главенствующим 
является зрительное ощущение. Под его контролем и организующим воздействием 
проходит все выполнение прицельного выстрела. 

Минимальная сила раздражения, способная вызвать ощущения, может в значительной 
степени меняться. Чувствительность психологических воздействий обостряют: чувство 
ответственности, возрастание интереса к деятельности, приподнятость настроения, 
получение новых знаний о предмете и прочее. 

Внимание. На психику человека постоянно воздействуют многочисленные раздражители. 
Они поступают как из окружающей среды, так и из внутренних сфер организма. Для того 
чтобы не утонуть в этой массе информации, человек должен отобрать наиболее значимое 
для него в данное время, в данных обстоятельствах, ограничить доступ в сознание всего 
остального. Механизмом, выполняющим организацию психической деятельности, служит 
внимание. Таким образом, внимание – это направленность сознания человека на 
избранные предметы или явления. 

Средним считается одновременное восприятие четырех – шести объ-ектов при условии, 
что внимание фиксируется на одном-двух, а по осталь-ным только скользит.  

Те или иные раздражители могут привлекать к себе внимание челове¬ка и длительно 
поддерживать его, не требуя усилий. Это непроизвольное внима-ние. Чаще возникает 
необходимость сознательного сосредоточения на нуж-ном объекте (предмете, явлении, 
действии, состоянии), тогда как внима¬ние только скользит по поверхности, не 
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задерживаясь на нем, что вынуждает направлять и удерживать его напряжением волевых 
усилий. Это произволь-ное внимание. Нередко, сосредоточенное на объекте 
напряжением усилий, оно дальше сохраняется самостоятельно. 

Таким образом, внимание может быть привлечено либо за счет «притя-гательных» свойств 
объекта, либо путем напряжения усилий. Оно бывает на-правлено как на внешние 
объекты, так и на внутренние ощущения, пережи-вания, состояния. Различные виды 
деятельности требуют различной направ-ленности внимания. 

Интенсивность и устойчивость внимания создают чрезвычайную на-грузку на психику. 
Произвольное сохранение интенсивного внимания требу-ет больших энергетических 
затрат. При прогрессирующей усталости не все-гда можно усилием воли добиться 
повышения интенсивности внимания. 

Память – это запечатление, сохранение и воспроизведение прошлого опыта. Различают 
память двигательную, относящуюся к движениям, поведе-нию; наглядную, возникающую 
в результате раздражения органов чувств: зрения, слуха, обоняния, вкусовых и 
температурных рецептов; эмоциональ-ную - переживания, их сила, окраска. 

Люди различаются по качеству памяти: быстроте запоминания, дли-тельности сохранения 
в памяти, объему запечатленного материала, точности запечатления. Запоминание может 
быть непроизвольным и произвольным. 

Сильное влияние на легкость и прочность запоминания оказывают ис-ключительность 
события и эмоциональное состояние человека, связанное с данным явлением. События, 
имеющие для человека исключительно важное значение, вызывающие перенапряжения, 
непереносимые для центральной нервной системы, могут вытесняться из памяти 
последующим защитным по-давлением. 

Эмоции. Эмоциональные переживания тормозят навыки, вызывая дез-организацию 
мышления, рассогласованность действий. Однако время идет, стрелять все же надо. Но 
какая может быть стрельба, если дрожит рука, пры-гает мушка, не слушается палец. 
Следует выстрел за выстрелом — один хуже другого. Все более отчетливо осознается 
неизбежность глубокого провала. 

Это вызывает горечь и возмущение, стыд и гнев. Возникшие пережива-ния, сплетаясь в 
один узел злости, ведут к перестройке психического состоя-ния стрелка. Он ощущает 
теперь сильную и устойчивую руку. Видит жестко неподвижную мушку в прорези прицела, 
чувствует послушный до тончай-ших ощущений спуск. Испытывает прилив уверенности и 
решительности. 

С предельной мобилизацией смело и собранно ведет он огонь. Следует выстрел за 
выстрелом на предельно высоком уровне, который даже в удач-ных тренировочных 
стрельбах получается далеко не всегда. 

Эмоциональное возбуждение большой силы нарушает нормальное те-чение психических 
процессов, вызывает сужение сознания, неуправляемость внимания, дезорганизацию 
двигательных функций, торможение навыков. Особенно пагубно это отражается на видах 
деятельности, связанных с коор-динацией и автоматизацией действий, к которым 
относится стрельба. 

Эмоциональное возбуждение вызывает прилив сил, энергии, обостряет чувство реакции. 
Энергия требует выхода. Двигательная активность сдержи-вается волей стрелка до 
получения сигнала на открытия огня. Сигнал! И эмо-циональная напряженность получает 
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разрядку в этой деятельности. 

Команда «Огонь», разрешающая начать стрельбу, не приводит к раз-ряд¬ке 
напряженности. Выполнение прицельного выстрела связано не с акти-виза¬цией, а, 
наоборот, с подавлением мышечной активности, что приводит к ак¬тивизации 
вегетативных процессов. Стрелку становится не легче, а труднее сдерживать себя. 

Состояние психофизиологической напряженности – стресс – вызывается не только 
обстоятельствами, представляющими непосредственную опасность жизни и здоровью 
человека. 

Реакция стресса возникает как в положительных ситуациях, так и под влиянием 
неблагоприятных факторов. 

Существует ряд попыток объяснить психологическую структуру эмо¬ций и на этой основе 
вскрыть пути управления эмоциональным состоянием. Эмо-циональное возбуждение 
возникает в связи с недостатком информации о раз-дражителе, который вызвал эту 
реакцию. 

На информационной теории эмоций основываются некоторые педаго-гические приемы 
работы. Например, целесообразно познакомить стрелков с теорией происхождения и 
развития эмоций, их биологической целесообраз-ностью в условиях далекого прошлого и 
несоответствием условиям совре-менной жизни. Это позволит стрелку иначе взглянуть на 
механизм охваты-вающего его волнения и облегчит борьбу за сохранение благоприятного 
со-стояния. 

Эмоциональное возбуждение, испытываемое стрелком, не всегда меша¬ет ему. Многие 
сотрудники обладают способностью направлять энергию эмо-ций на пользу, а не во вред 
своей работе. В зависимости от ситуации, пси-хологических особенностей личности, 
опыта, умения владеть приемами пси-хорегуляции удается изменить структуру 
эмоциональных переживаний, пе-ревести их в русло, благоприятствующее ведению 
стрельбы. 

Эмоциональные переживания человека имеют чрезвычайно большое ко-личество 
оттенков: наслаждение, жизнерадостность, решительность, сме-лость, мужество, надежда, 
тщеславие, гордость, чувство превосходства. Они побуждают к более энергичной и 
успешной работе. Но могут привести и к переоценке своих способностей и возможностей, 
самоуспокоению и «почи-ванию на лаврах», снижению интереса, упадку 
работоспособности, небреж-ности. 

Другая группа эмоций: неуверенность, смущение, робость, тревога, страх, нетерпение, 
сомнение, отчаяние, негодование, злоба, досада, оскорб-ленность, недовольство собой, 
смирение, униженность, терпение. В ос¬нове их лежит неудовольствие, выражающее 
отрицательное отношение чело¬века к объекту. 

Неудовольствие вызывает стремление избежать, уклониться от объекта либо преодолеть 
его. Отрицательные эмоции могут носить как стенический, так и астенический характер, 
вызывая прилив энергии на борьбу с препят-ствием либо слабость и непротивление. 

Человек не адаптируется к эмоциональной напряженности. Наоборот, раз пережитая, она 
вызывает предрасположенность к этому состоянию. Внутреннее состояние очень большой 
активности внешне может и не выра-жаться – подавляться. Важным показателем 
подготовленности стрелка явля-ется эмоциональная устойчивость – способность в 
экстремальных условиях сохранять состояние стресса в допустимых пределах, быстро 
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возвращаться в границы оптимального уровня. 

Эмоциональная устойчивость основывается в значительной степени на врожденных 
качествах. В то же время правильное воспитание способно вли-ять на свойства характера. 
Основными направлениями такого воспитания яв-ляются:  

- закалка нервной системы;  

- предотвращение психологических нагру¬зок, выходящих за допусти-мые пределы, 
могущих травмировать психику; 

- усиление мотивов достижения успеха, препятствующее отрицатель-ному 
воздействию стресса. 

Люди различаются между собой по способности переносить большую или меньшую 
напряженность без ущерба для своей деятельности. 

Воля. В сложном, постоянно меняющемся мире восприятии, побужде-ний, переживаний 
человек вынужден определенным образом регулировать, организовывать свою 
деятельность, управлять своим поведением. 

Все действия и поступки человека можно подразделить на непроиз-вольные, выполняемые 
без волевых усилий, и произвольные. Необходимость проявления воли возникает тогда, 
когда появилась какая-то цель, достижение которой сопряжено с преодолением 
определенных трудностей. 

Многие процессы, движения, действия выполняются человеком за-ученно, 
автоматизирование или побуждаются различными потребностями организма. 

Под определением «воля» понимается способность человека созна¬тельно регулировать 
свои действия, активно направлять их на достижение постав-ленной цели, преодолевая 
стоящие на пути к ней трудности и препят¬ствия. 

Воля человека проявляется в совокупности волевых черт. К ним отно-сятся: 

— целеустремленность – способность подчинить свою деятельность, по-ведение 
достижению поставленной цели; 

— настойчивость – способность длительно, не снижая энергии, бо-роться за достижение 
цели. Возрастание трудностей, равно как и приближе-ние цели, не снижает, а, наоборот, 
стимулирует, повышает усилия. В необхо-димом случае возможно прекращение усилий, 
выжидание с тем, чтобы вновь при благоприятной обстановке мобилизовать свои усилия, 
направив их на решение задачи; 

— самообладание – сохранение ясности сознания в критических си-туациях. Способность 
управлять своим состоянием, сдерживать себя, подав-лять импульсивные проявления, не 
поддаваться растерянности и чувству страха; 

— решительность – способность в ситуации определенного риска оце-нить обстановку и 
своевременно принять обоснованное решение. Выпол¬нять его без излишних колебаний 
и сомнений. Без торопливости и стремле¬ния по-кончить поскорее с делом зачастую в 
ущерб качеству; 

— смелость – готовность к борьбе в условиях истинной или кажущей¬ся опасности. 

Волевые черты развиваются самими условиями жизни и в той или иной степени присущи 
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всем людям. Однако конкретная деятельность, предъявляя свои требования, оказывает 
влияние на формирование волевых качеств. 

Различают волю общую и волю специальную. Специальная воля — это дальнейшее 
специализированное развитие общей воли. 

Воля человека не может рассматриваться как сумма отдельно взятых волевых черт. Она 
представляет собой сложный сплав волевых качеств. 

Волевые качества развиваются только в процессе преодоления трудно-стей. Трудность, с 
которой сталкивается человек, сама по себе не воспитыва-ет волю. Но, оказавшись перед 
необходимостью ее преодоления, мобилизуя на это все свои усилия, человек тем самым 
развивает проявляемые качества. Преодоленная трудность укрепляет готовность стрелка 
к новым напряжени-ям, воодушевляет его на новые усилия, вооружает уверенностью в 
своих спо-собностях и возможностях. Чем выше трудность, которую человек сумел 
преодолеть, тем выше ее воспитательное значение. Трудность, оказавшаяся слишком 
большой и потому оставшаяся не преодоленной, не только не уси-ливает, но расслабляет 
волю человека. 

Характер преодолеваемой трудности оказывает свое развивающее влия-ние на те 
физические или психические стороны подготовки, на которые ло-жится акцент нагрузки. 

Личность. Личность – это конкретный человек со свойственными ему индивиду¬ально 
неповторимыми физическими и психическими особенностя-ми. Соче¬тание наиболее 
устойчивых существенных свойств личности, отра-жающих врожденные и приобретенные 
качества, определяют характер чело-века. Ха¬рактер формируется на всем протяжении 
жизни и решающим обра-зом влияет на поведение человека в конкретных жизненных 
обстоятельствах. 

В основе формирования характера лежит темперамент – врожденные жестко 
запрограммированные функциональные системы организма. Темпе-рамент проявляется в 
силе, уравновешенности и подвижности нервных про-цессов — возбуждении, торможении 
и их соотношении. 

Сила нервной системы выражается в выносливости по отношению к напряжениям, 
идущим как со стороны возбуждения, так и торможения. Она же, эта сила, сказывается в 
способности человека выдерживать большие на-грузки без ущерба для его деятельности, 
в умении проявлять высокую рабо-тоспособность, быструю «врабатываемость», а также — 
«в постоянной го-товности» сдерживать свои чувства, сохранять самообладание в условиях 
на-пряженных ситуаций, устойчивость к утомлению, уверенность в своих силах. 

Уравновешенность нервной системы – спокойное поведение в обста¬новке волнующего, 
тревожного ожидания, отсутствие импульсивных реак¬ций, устойчивость эмоциональных 
ситуаций. 

Подвижность – быстрота переключения с одной деятельности на дру-гую. Быстрая смена 
настроений. Активность двигательных реакций и общего темпа жизни. 

Положительными сторонами характера являются: твердость характера, проявляющаяся в 
независимости мыслей, критической оценке себя и окру-жающих, стремлении к 
поставленной цели, владении своими чувствами, по-давлении неадекватных 
эмоциональных проявлений, сохранении самообла-дания в условиях напряженных 
ситуаций; смелость, незаторможенность в общении с людьми, в том числе и незнакомыми. 
К отрицательным чертам характера относятся:  
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- непостоянство в интере¬сах, взглядах, решениях; 

- уклонение от принятия решения; неспособность вы¬носить фрустра-цию (внешние 
препятствия); импульсивность действий; 

- склонность к невротизму; ярко выраженная ориентация на мнение других;  

- чувствительность к мнению окружающих;  

- потребность в поддержке и одобрении. 

Свойства характера — одна из важных личностных особенностей. Они могут оцениваться 
только посредством реакций и поступков, наблюдаемых в определенных ситуациях, в 
условиях высокой ответственности и заинтересо-ванности. 

При изучении особенностей той или иной деятельности нетрудно уста-новить, какие 
личностные качества имеют для нее важное значение, оказыва-ют положительное или 
отрицательное влияние. Сопоставляя личностные особенности данного человека с 
требованиями конкретной деятельности, мы можем прогнозировать его возможности в 
ней. 

Стремление к достижению цели. В процессе жизни у человека форми-руется отношение к 
обществу, к самому себе, к своей деятельности. Одной из сторон этого отношения является 
стремление добиваться успеха в любом ви-де деятельности, будь то работа, служба или 
спорт. Предполагается, что эта черта является одним из средств самоутверждения. 
Закрепляясь, стремление к успеху становится свойством личности, побуждающим 
активность при ре-шении возникающих задач. 

Стремление к достижению цели будет не иллюзорным, не меч¬тательным, когда человек 
с полной ясностью видит пути ее достижения и, оценивая трудности на пути к цели, 
испытывает готовность к их преодоле¬нию. Люди, ставящие перед собой высокие цели, 
чаще добиваются успеха. 

Постановка ограниченных целей, хотя и более реальных и близких, но не требующих для 
своего достижения чрезвычайных усилий, обладает менее сильным побуждающим 
воздействием. 

Тревожность. Человеку свойственно испытывать страх или беспокой-ство в различных 
ситуациях. Склонность к возникновению этого состояния может проявляться в большинстве 
жизненных ситуаций, являясь чертой лич-ности данного человека. Состояние тревожности 
характеризуется пережива-ниями напряженности, беспокойства, озабоченности. 

Как свойство личности тревожность является основой возникновения тревоги, 
возникающей в каждом отдельном случае под влиянием обстоятель-ств, воспринимаемых 
как угроза личности. 

Уровень тревожности, оказывающий положительное или отрицательное влияние на успех 
деятельности, связан с отношением человека к успеху и не-удаче, а также с его общей 
потребностью в достижении. 

Оптимальный уровень состояния тревоги способствует мобилизации ор-ганизма на 
достижение поставленной цели. 

Агрессивность – это личностная черта, проявляющаяся только в критических ситуациях 
деятельности. Склонность к агрессивности и связанные с ней переживания существенно 
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влияют на поведение. По своему влиянию агрессивность является качеством 
противоположным тревожности. 

Активация – способность к мобилизации своих духовных и физических сил в критические 
моменты. Активация возникает либо под воздействием возникшей ситуации, либо как 
результат собственной оценки предстоящей деятельности и связанных с ней напряжений. 

 

8.2. Вопросы психорегуляции 

 

Основным средством воспитания психологических качеств остается практика 
преодоления трудностей, специфических для выполняемой деятельности. Различные 
методы регуляции психического состояния являются вспомогательными, хотя и достаточно 
эффективными приемами. Владение психорегуляцией имеет такое же первостепенное 
значение, как и все другие стороны подготовки. 

Побеждает обычно тот, кто сумел лучше мобилизовать себя, выполнить все действия в 
условиях оптимального психического состояния, позволяющего наиболее полно 
реализовать умения и навыки, сформированные в тренировочной работе. 

Владение психорегуляцией становится самостоятельной и важной стороной подготовки. 
Основными, доступными нам методами регуляции психических состояний являются: 

— рациональная психотерапия; 

— внушение в состоянии бодрствования; 

— внушение в состоянии сна; 

— самовнушение; 

— аутогенная психорегулирующая тренировка. 

В основе этих методических приемов лежит воздействие слова и образ-ных 
представлений, символом которых оно является, на протекание психиче-ских и 
физиологических процессов. 

Методиками психорегуляции может решаться широкий круг практиче-ских задач 
подготовки, включающий: 

— повышение сознания и четкости представлений осваиваемых дейст-вий; 

— тренировка устойчивости внимания, сосредоточенного на процессах деятельности; 

— создание психологических установок на уровень требований к каче-ственной стороне 
выполняемой деятельности, на уровень усилий, которые необходимо проявлять, на 
контроль объектов, обычно выпадающих из сфе-ры внимания; 

— подавление отрицательных эмоциональных переживаний; 

— снижение уровня или подавление состояния тревоги; 

— устранение навязчивых мыслей, воспоминаний; 

— снятие психических травм, возникших в прошлом опыте; 
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— устранение психологических барьеров; 

— укрепление мотивов достижения; 

— создание нейтрального отношения к событиям и явлениям, могущим оказать 
раздражающее влияние. 

Практически почти каждая из этих задач может решаться одним из пе-речисленных 
методов. Однако одни проблемы решаются более успешно од-ними, а другие – другими 
формами воздействия. Некоторые проблемы эф-фективно могут быть решены только 
методами внушения. 

Рациональная психотерапия. Воздействие на психику методами убеж-дений и 
разъяснении; логическим обоснованием доказательств; показом того, что возникшие 
психологические трудности, основываются на ошибочных представлениях, неправильных 
восприятиях и оценках. Для этого необходи-мо изменить свое отношение к 
раздражающим факторам, и все придет к норме. 

Построение беседы должно основываться на знании причин, вызвав¬ших нежелательное 
состояние, и педагогических приемов, позволяющих устра-нить их влияние. 

В беседе необходимо объяснить, как научиться подавлять мешающее волнение, 
предотвращать его возникновение, настраивать себя на смелую, решительную и в то же 
время аккуратную и внимательную работу. 

По мере возрастания доверительного характера проводимых бесед сле-дует дать 
обучаемому высказаться в полной мере. После этого можно ука-зать ему на ошибочные 
мысли и заблуждения, тактично покритиковать их. Одно¬временно подчеркнуть его 
положительные качества и сильные стороны. Ар¬гументы должны быть ясные, 
формулировки простые и доходчивые. Нужно избегать сложных научных терминов. 

Внушение (суггесттерапия). Одна из форм психического воздействия одного человека на 
другого, характеризующаяся некритическим усвоением последним внушаемых 
представлений, мыслей, чувств, желаний и поступков, Суггесттерапия применяется в 
основном в медицине и дает хорошие резуль-таты в лечении функциональных расстройств 
нервной системы. Ее методы могут успешно применяться в случаях, связанных с 
перенапряжением нерв-ной системы, в создании и укреплении различного рода 
психологических ус-тановок. Суггесттерапия может осуществляться как в состоянии 
бодрствова-ния, так и в состоянии сна, точнее сноподобного состояния — гипнотического 
сна. 

Внушение в состоянии бодрствования. Методика проведения: помеще-ние в глубине 
здания, относительно изолированное от внешнего шума. На полу — дорожка, 
заглушающая шаги врача (психолога). Освещение приглу-шенное, затененное. 
Занимающиеся располагаются в удобных креслах или ложатся на кушетку. Перед 
началом сеанса дается пять – десять минут на адаптацию к обстановке. Следует 
устроиться поудобнее. Расслабить муску-латуру, закрыть глаза. По возможности отбросить 
посторонние мысли, со-сре¬доточиться на выслушивании лечебных формул врача. 
Внимание обра-щается на то, что по мере проведения сеанса занимающихся начнет 
охваты-вать лег¬кая приятная дремота. Этому не следует мешать, сопротивляться. Мягко, 
но повелительно звучит голос врача: «Расслабьте мускулатуру ваше-го тела. Ды¬шите 
спокойно, глубоко. В этом состоянии покоя и отдыха вы бу-дете хорошо воспринимать мои 
слова, все мои внушения. С каждым после-дующим сеан¬сом вам будет приятнее 
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находиться здесь, чувствовать состоя-ние расслабле¬ния, полного отдыха. Все лучше и 
лучше вы будете восприни-мать в своем сознании все мои формулы и внушения». 

Затем врач начинает произносить специально составленные формулы внушения. Речь его 
может быть негромкой, но обязательно эмоциональной, выразительной, иметь 
повелительную интонацию. 

Большая или меньшая склонность отдельных лиц подчиняться и изме-нять свое поведение 
не на основании логических доводов, а по одному лишь требованию, исходящему от 
внушающего лица, определяет их внушаемость, что является нормальным свойством 
личности. 

Степень внушаемости и успешность внушения у каждого человека не бывают 
постоянными. Они зависят от ряда факторов, к которым относятся: 

- состояние возбуждения; тип нервной системы;  

- состояние утомления; дли¬тельное воздействие отрицательных эмоци-ональных 
астенических состояний; 

- смысловое содержание внушаемых представлений;  

- авторитет внушающего лица, выразительность его речи, построенная в 
утвердительной и повели¬тельной формах.  

Восприятию внушающих воздействий способствует состоя¬ние сонного торможения. 

С психологической стороны внушение характеризуется: сужением соз-нания 
гипнотизируемого, сосредоточением его только на гипнотизирующем и его словах; более 
или менее полной утратой личной инициативы, повышен-ной зависимостью мыслей, 
реакций и действий от гипнотизирующего. 

Внушающее воздействие может иметь форму прямого или косвенного внушения. Прямое 
– непосредственное воздействие самой речи, имеющей определенную смысловую 
значимость и утверждение. Реализация вну-шаемого при этом происходит немедленно. 
По своему содержанию прямое словесное внушение может быть простым и коротким: 
«Спать!», «Отды-хать!», «Проснуться!, либо более или менее сложным и логически 
обоснован-ным. Например, если необходимо внушить изменение отношения к тем или 
иным условиям, направление будущих поступков. 

При косвенном внушении реализация внушаемого связывается с тем или иным предметом 
или условиями, при посредстве которых они и должны реа-лизовываться. 

Косвенное внушение с успехом может быть применено в состоянии бодрствования, оно 
обладает большей силой внушающего воздействия, чем прямое. 

Внушение в состоянии гипнотического сна. Проводить внушения в со-стоянии 
гипнотического сна разрешается только врачу. В этом состоянии возникает повышенная 
внушаемость, воспринятые внушения закрепляются более глубоко и сохраняются 
длительно. 

Есть лица, которые боятся гипноза или предубеждены против него. Для них эта методика 
не подходит. Другие обладают высокой внушаемостью в состоянии бодрствования, но 
плохо впадают в гипнотический сон. 
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Особенностью гипнотического сна является функциональная расчле-ненность корковых 
систем с частичным разделением на бодрствующие и сонные зоны. Это позволяет 
сохранять постоянный контакт между врачом и уснувшим (явление раппорта) и 
реализовать словесные внушения. 

Суггесттерапия обладает большими возможностями. Многие вопросы, особенно 
связанные с проблемами стресса, могут успешно решаться ее мето-дами. В частности, 
случаи психических травм, психологических барьеров, повышения эмоциональной 
устойчивости, создания и укрепления различных установок. 

Самовнушение – внушающее воздействие на психику человека, исхо-дящее не со стороны, 
а от самого себя. Хорошие результаты дает примене-ние словесно-образных формул 
самовнушения. 

Формулы разрабатываются для каждого обучаемого, а иногда и для ка-ждой ситуации 
индивидуально. При составлении их исходят из конкретно поставленной задачи: что 
нужно устранить, изменить, усилить. Формулы произносятся многократно, от своего имени, 
в утвердительной форме, в на-стоящем времени. Произносить их рекомендуется вечером 
перед засыпани-ем, лежа в постели с закрытыми глазами. Лучше, если повторение их 
сопро-вож¬дается мысленным представлением внушаемых действий и состояний. Ут-ром, 
проснувшись, следует вновь повторить их. 

Аутогенная психорегулирующая тренировка. Между мышечной си-сте¬мой и 
эмоциональным состоянием существует прямая зависимость. Отри-ца¬тельные эмоции 
вызывают значительные мышечные напряжения. При гне-ве, страхе, значительном 
волнении возникает стесненное дыхание, сдавлен-ный голос. При положительных эмоциях 
наблюдается расслабление мышц, насту¬пает состояние покоя тела. В состоянии 
мышечного расслабления воз-растает способность человека управлять путем 
самовнушения теми процес-сами в ор¬ганизме, которые в других условиях не поддаются 
волевой регуля-ции. 

Современной психиатрией разработаны методы целенаправленного са-мовнушения, 
позволяющие человеку приводить свой организм в состояние полного расслабления 
(релаксации), во время которого он влияет на свою ве-гетативно-сосудистую систему и 
психическое состояние. 

Аутогенная (идущая от самого себя) тренировка требует систематиче-ских упражнений. 
Курс подготовки занимает несколько месяцев. Обучение предусматривает волевое 
предварительное расслабление мышц с после-дующим самовнушением специально 
разработанных словесных формул. 

Успешность владения психорегуляцией в значительной степени зависит от отношения 
самого обучаемого к этой тренировке, его убеждения в высо-кой эффективности методики 
и необходимости овладения ею. 

Все рассмотренные методики сводятся к способности создавать и под-держивать 
оптимальное психическое состояние в различных меняющихся условиях. 

Важно уметь ориентироваться в возможностях и целесообразности при-менения 
существующих методик психорегуляции в каждом конкретном слу-чае подготовки. Иногда 
обучаемому бывает трудно воспринимать психоре-гулирующие внушения, его психика не 
поддается их влиянию. В таких слу-чаях два-три сеанса суггесттерапии, проведенные в 
состоянии бодрство-вания, помогают психике лучше воспринять формулы самовнушения.  
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ЛЕКЦИЯ 9.СТРЕЛЬБА  

 
(В.Шлахтер) 

 

Не случайно говорят, что стрельба - это дисциплина духа. Действительно, стрельба 
требует от человека многих качеств и навыков. Чтобы уверенно поразить цель, стрелок 
должен взвинтить себя глубоко внутри, но в то же время внешне сохранять полное 
спокойствие. Это достигается несколькими достаточно простыми тренингами, о которых 
мы поговорим немного позже. 

Но должное состояние психики и умение держать в руках оружие - это еще далеко не все. 
Для надежной стрельбы следует заручиться еще несколькими факторами. Первый - это 
отсутствие дрожи рук. Второй - точный глазомер. Фактор третий - хорошее мышечное 
чувство. Это - и чувство дистанции, и чувство движения. Четвертый фактор - чувство 
оружия, или умение ощутить его, скрытую глубоко внутри. 

Давайте обсудим все перечисленное обстоятельно и по порядку. Итак, как же 
вырабатывается спокойствие духа, сочетающееся с внутренней взведенностью? При 
помощи состояния пустоты. Пребывая в нем, вы разгоняете свою психику до предела и 
ставите перед собой одну-единственную задачу - попадание в цель. При полной глубокой 
концентрации воли для вас исчезает весь окружающий мир. Остаетесь только вы, 
пистолет, пуля да мишень. Вы. Пистолет. Пуля. Мишень. И больше в этом мире нет ничего. 

Мы не станем вдаваться в различные аспекты спортивной стрельбы, ибо рассматриваем 
это искусство в контексте системы. Следовательно, нас интересует только боевая стрельба. 

Итак, прежде всего, запомните: в обычных условиях лучше всего носить оружие за поясом 
с правой стороны (если, конечно, вы не левша), чтобы легко и свободно, не пересекая тела 
рукой, в нужный момент его выдернуть. Затем мягким движением рука с пистолетом 
выносится к плечу. Другая рука ложится на затворную раму и передергивает ее. Обычно 
одновременно с этим действием производится разворот тела. После этого быстрым 
движением, замедляющимся в конце, обе руки выносятся вперед. И уже потом гремят 
выстрелы. Нажатие курка плавное, дыхание задержано... Конечно, все это - классика, 
известная целому свету. 

Но как же все-таки добиться успеха в стрельбе? Для этого вначале следует глубинное 
самовнушение. Его формула такова: Я вижу врага не глазами, а всеми своими нервами; 
я сражаюсь не телом, я сражаюсь на калом духа; я убиваю не оружием, я убиваю сердцем. 

Результатом данной установки и явится последующая меткая стрельба. Предложенное 
самовнушение можно проводить и иначе, вернее, ту же формулу самонастройки можно 
использовать немного в другом режиме. Опыт показывает, что она превосходно, если вы 
регулярно повторяете ее утром и вечером - произносите формулу и одновременно 
внутренне настраиваетесь на успех. 

Тренироваться в стрельбе лучше всего с введением психоэмоционального и 
психоволевого факторов. Вы должны почувствовать, что единственной вашей задачей в 
этом мире является уверенное попадание в цель. И когда вы мягко и плавно спускаете 
курок, ощутите, как боек бьет по капсулю, как взрывается порох, почувствуйте, как пошла 
по каналу ствола пуля. 
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Вы должны успеть заметить пламя, вырвавшееся из дула. Даже если во-круг светло, вы все 
равно должны его увидеть. И вы должны почувствовать, как пуля вонзается в мишень. Это 
- сопровождение, ментальное сопровожде-ние поражающего врага снаряда. Вы как бы 
провожаете пулю в течение все-го ее пути. Причем, если вы правильно это делаете, то 
само время для вас замедляется - вы это непременно заметите. Итак, время тормозит свой 
бег, все вокруг вас застывает, и вы ощущаете, как медленно, пробивая себе доро-гу в 
воздухе и вращаясь, движется к цели пуля. 

Как избавиться от рук? Сделать это можно двумя способами: либо ста-рым, как мир, 
целенаправленным методом физической тренировки, либо психо-волевым посылом, то 
бишь все тем же самокодированием. Рассмотрим подробнее целенаправленную работ/ с 
дрожью рук. Она очень проста. Вы берете полутора-двухкилограммовую гантелину, 
наносите на ее выпуклую поверхность ровную царапину, затем, приподняв этот 
тренировочный сна-ряд на прямой вытянутой руке, совмещаете царапину с какой-либо 
выбран-ной точкой и продолжительное время смотрите как бы сквозь эту царапину на 
точку, стараясь, чтобы рука оставалась неподвижной. Уже после двух-трех тренировок по 
40-50 минут в день скажется результат. Отныне оружие в вашей руке будет неподвижным, 
как скала. 

Как правильно держать пистолет? Прежде всего, внимательно рассмот-рите 
соответствующие фотографии, из числа тех, что помещены в конце этой книги. Мне 
остается лишь дать некоторые пояснения. Не надо полностью охватывать правой кистью 
рукоятку, тем более сильно ее обжимать. Оружие лишь придерживается двумя пальцами 
правой руки - средним и безымян-ным. Повторяю, кисть не должна охватывать рукоять с 
усилием. Левая рука тоже участвует в стрельбе, причем на первый взгляд не совсем 
обычно. Ука-зательный палец левой руки прихватывает скобу. На фотографии это видно 
достаточно хорошо. 

Еще один интересный аспект искусства стрельбы. Если вы стреляете не-сколько раз 
подряд, - допустим, противников много, и они тоже вооружены, - необходимо быстро 
менять позицию. Для этого я использую несколько наработанных , из которых, что 
называется, по ходу дела спонтанно выстра-иваю вольные импровизации. Приведу 
пример одной из них. Итак, оружие в руках. Быстро произвожу два выстрела из положения 
стоя. Затем делаю кувырок вперед и в сторону. При этом стремлюсь уйти за какое-либо 
укрытие. Сразу же поднимаюсь на одно колено и делаю с него два выстрела. Еще один 
кувырок, после которого задерживаюсь в положении лежа. Если вы проделываете это на 
городской улице, то в качестве прикрытия удобно использовать колесо автомобиля, или 
угол здания - да что угодно. 

Итак, из положения лежа произвожу два выстрела. Затем, слегка при-поднимаясь на 
локтях, выполняю откат - перекатываюсь с боку на бок. Де-лаю еще один-два выстрела и 
со следующим кувырком поднимаюсь в стойку. Предложенную комбинацию можно 
завершить одним-двумя выстрелами из стойки, если, конечно, сделать это позволяет 
емкость магазина вашего ору-жия. Существует масса приемов и способов перемещения 
во время стрельбы. Отработав составляющие их элементы, можно перейти к вольным 
импрови-зациям. 

Полагаю, здесь будет уместен весьма полезный совет. Во время тренировок себя на 
негативное отношение к собственным успехам. По возможности, искренне негодуйте на 
свои руки и глаз. Это поможет вам сконцентрироваться на упражнениях и все-таки 
заставить себя заниматься, когда и не особенно хочется. Если же вам требуется 
продемонстрировать свое мастерство во всем его блеске, то, напротив, всячески внушайте 
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себе, что вы снай-пер, что в целом свете нет равных вам в стрельбе.  себя на собственное 
со-вершенство, поверьте в него - пусть ваше тело почувствует, что оно действи-тельно 
является телом снайпера. Сосредоточенно включите в мистический аспект искусства 
стрельбы. 

Пусть предложенная в этой главе формула аутосуггестии звучит для вас заклинанием. 
Уверуйте в то, что пред вами и Робин Гуд и Вильгельм Тель - детишки с рогатками. И только 
вы - настоящий снайпер. Тогда, какое бы оружие ни держали вы в руках, все равно класс 
вашей стрельбы будет высо-чайшим. Ибо вы - великий снайпер! Убедите себя в этом, 
поверьте в это, по-чувствуйте, что это действительно так Напомню вам непреложное 
правило, красной нитью проходящее через все, чему я вас учу: Чтобы это работало, нужно 
верить. Вы поверили, что вы - великий стрелок? - Тогда: так оно и есть. 

Теперь вернемся к вопросу, которого мы уже частично касались в предыдущей главе: как 
выработать в себе мышечное чувство - чувство ди-станции. Предложите своему партнеру 
или помощнику некоторое время хао-тично ходить поблизости от вас - и перед вами и у 
вас за спиной и вокруг вас. Пусть он то ускоряет, то замедляет движение, а иногда и вовсе 
останав-ливается. Сами же вы поначалу с чуть приоткрытыми глазами - должны 
непрерывно следить стволом за перемещениями своего партнера. Причем, когда он 
останавлива-ется, то замирает и ваша рука; ствол при этом остается нацелен на него. Из-
под прикрытых век вы лишь едва различаете своего партнера. Так выраба-тывается на 
уровне обостренной интуиции мышечное чувство, необходимое для того, чтобы когда это 
потребуется, ствол вашего оружия был постоянно направлен на противника, как бы 
автоматически за ним следовал. Это чув-ство необходимо в себе вырабатывать очень 
упорно. Правда обычно это за-нимает не так уж много времени - всего несколько дней, 
которые, однако, вы должны как можно полнее посвятить наработке мышечного чувства. 

И вообще, следуя предложенной мною методике, - а это многократно подтверждено на 
практике, - можно буквально за несколько дней подгото-вить отличного снайпера, или же 
стать таковым самому Правда, очень жела-тельно, чтобы в процессе такой подготовки 
человеку была оказана профес-сиональная психосуггестивная помощь. К сожалению, в 
нашем мире очень мало людей, которые по-настоящему владеют психосуггестивными 
техника-ми и одновременно знакомы с искусством стрельбы. 

Для уверенной стрельбы в относительно спокойной обстановке, когда у вас есть время, 
чтобы прицелиться, - допустим, ситуация не вынуждает вас мгновенно обнажить оружие 
и стремительно перемещаться, - для такой стрельбы я рекомендую специальную форму 
самокодирования. Вы должны внушить себе, что ваше тело высечено из камня, из 
незыблемого твердого гранита; гранит -ваше тело. Ничто не может покачнуть вас - вы 
незыблемы. Параллельно вы проникаетесь ощущением, что монолитна и ваша психика. 
Одновременно идет ее разгонка. Подчеркну еще раз: непременным условием любого 
запредельного усилия является высочайшая психическая активность. Вы должны видеть 
только ту точку, в которую намерены попасть. Словно сквозь туманную пелену проступают 
мушка и прицельная рама. Но совер-шенно четко - даже отчетливее, нежели что бы то ни 
было в любое другое время - видится только сама мишень. (Кстати, при прицеливании у 
стрелка открыты оба глаза.) Вы становитесь придатком собственного оружия. А для того, 
чтобы это произошло, нужно почувствовать его душу. 

Древние индейцы всерьез общались со своим оружием: беседовали с ним, хвалили его, 
даже ласкали... Они считали, что оружие наделено особым духомразумом, особым 
Маниту. Современное оружие несоизмеримо слож-нее и эффективнее того, что было у 
древних индейцев. Так почему бы и нам его не одушевить - хотя бы для того, чтобы лучше 
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в него поверить? Пола-гаю, будет очень даже неплохо, если вы дадите своему оружию 
какое-то имя или прозвище. (Именно так поступил в свое время я.) Это прозвище должно 
быть достаточно уважительным, но, вместе с тем, передавать оттенок его подчиненности 
и, разумеется, вашего старшинства. Я хочу сказать, что вполне уместно обращаться к 
своему оружию как к младшему товарищу. Ведь оно по своему положению, несомненно, 
ниже вас (не забыли: кто вы?!), хотя и имеет собственную душу. 

Держа оружие, вы должны его ощущать как продолжение своей руки. Вы внушаете себе 
это настолько ярко и глубоко, что начинаете воспринимать свою руку, когда она без 
оружия, как нечто незавершенное. Итак, оружие - это естественное продолжение вашей 
руки. 

Но, прежде чем взять его, следует почувствовать, как оно к вам относит-ся. Почувствуйте 
это его отношение. Запомните: оружие - это часть вашего . Возможно, в данном случае 
задействован следующий психологический ме-ханизм. Одна из ваших субличностей - а 
человек не монолитен; его составля-ет множество субличностей - итак, одна из них внутри 
вас становится суб-личностью оружия. Затем вы неосознанно как бы переносите ее вне 
себя и наделяете ею оружие. Хотя, конечно, на самом деле эта субличность оружия так в 
вас и остается. 

Не потому ли два совершенно одинаковых серийных пистолета облада-ют, тем не менее, 
совершенно разными характерами? У каждого из них - свой норов. Допустим, они могут 
по-разному относиться к одному и тому же человеку. Или же к каждому человеку у 
пистолета свое особое отношение. И потому кому-то он помогает великолепно стрелять, а 
другому - возможно, тоже отличному стрелку - не позволяет выстрелить точно. 

Итак, ваша задача - прочувствовать эту свою субличность, которая со-единилась с вашим 
оружием. Не случайно говорят, что все мужчины делятся на две категории - на тех, кто 
имеет оружие, и тех кто мечтает его заиметь. Что же касается всех прочих, то это уже не 
мужчины. На мой взгляд, это ве-личайшее преступление государства в отношении 
собственных граждан - лишить мужчину его основного права - права быть вооруженным, 
права за-щищать родных и близких, свою мужскую честь. Ибо реальную возмож-ность для 
этого дает только оружие. 

Когда вы берете оружие в руки, то должны испытывать легкое благого-вение. Да, вот оно, 
оружие; вот она, смерть - на указательном пальце моей руки. Вы должны почувствовать 
себя несущим смерть. 

Именно так - несущим смерть. И не важно, куда вы целите - в круглую мишень или в 
поясную, в сухой пень или в вооруженного опасного врага - все равно вы должны 
чувствовать себя несущим смерть. Подготавливая свою психику для предельно точной 
стрельбы, следует ощущать, что вы - власте-лин жизни и властелин смерти. Ибо жизни по 
крайней мере восьми человек - в обойме восемь патронов - находятся на вашем 
указательном пальце, кото-рый мягко касается курка. Вы - бог, несущий жизнь (если 
пройдете мимо этих людей) или смерть (если все-таки спустите курок). Вы - бог, потому что 
человеческие жизни зависят от вас напрямую. И нет в мире силы, способной поколебать 
ваше чувство божественного могущества. 

Именно в таком состоянии духа вы сможете стрелять исключительно метко, ибо, пребывая 
в нем, вы поднимаете в себе архетип бога - бога войны, бога смерти. Какого именно, или 
же какого в большей степени - это зависит от вашей внутренней установки, вашего 
самоощущения. Вы чувствуете себя богом войны, или богом смерти... Быть может, каким-
то другим богом... Только обязательно этот бог властвует над войной и смертью, ибо вы - 
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повелитель жизни и смерти людей. 

Вы - это не только ваши тело и душа, но и сросшееся с вами оружие. Ваши посланцы - 
пули. Они повинуются не просто легкому движению ваше-го указательного пальца, но 
вашему волевому посылу. Посылая пулю в цель, вы должны ощутить напряжение в лобных 
долях мозга. 

Вы - бог войны и одновременно сложная боевая система. В ней рука и оружие - лишь 
передаточные звенья. И смертоносная пуля - тоже только зве-но, правда, последнее... Вы 
совершаете волевое усилие, напрягая лобные до-ли мозга, и летит пуля... Почувствуйте 
неразрывное единство первого и по-следнего звеньев. Все промахи случаются из-за того, 
что где-то рвется эта цепь. Конечно, данная глава - не исчерпывающая монография по 
стрельбе и даже не учебник. Но, надеюсь, многие из вас почерпнут в ней кое-что новое 
для себя, чего не отыщешь ни в одном учебнике. Быть может, вы даже найде-те на этих 
страницах нечто такое, чего вам как раз и не хватало для того, чтобы сделаться настоящим 
снайпером. 

Предлагаю вашему вниманию еще одну весьма полезную формулу са-мовнушения: 
Единство, неразрывное единство во всех звеньях вашей психи-ки; напряжение в лобных 
долях мозга - и попадание. Еще один штрих. Оду-шевляя оружие, к нему не следует, 
однако, относиться как к самодостаточ-ному наделенному душой и собственным умом 
живому существу; вы должны его ощущать как живую часть себя самого. Вы и оружие друг 
друга допол-няете, вы вместе - единое целое. Без оружия вы - не полностью вы. Оно без 
вас (или же с кем-то другим) лишено души. 

Я хочу подчеркнуть, что вам необходимо провести жесточайшую самонастройку на свое 
единство с оружием; оно - ваше продолжение, оно - ваша часть. 

Для подготовки к неторопливой прицельной стрельбе можно использо-вать такую 
формулу: Мое тело - это врытая в землю стальная балка; к ней приварен стальной рельс, 
незыблемый и неподвижный. С этой же целью можно использовать и образное 
представление собственного тела, высечен-ного из гранита. В общем, подойдет любая 
форма самокодирования на во-ображение. Но при этом нужно учесть, что вы кодируете 
не только себя са-мого но и ту вашу субличность, которая  в оружие и является его частью, 
ко-торая сама есть оружие. Ее вы тоже кодируете. В этом случае вы можете рас-считывать 
на поразительную меткость стрельбы. 

Повторяю, когда вы беретесь за оружие, то должны помнить и чувство-вать, что вы - бог 
жизни и смерти. Вам следует приучить себя рассматривать любой движущийся объект 
(биологический и даже неорганический) как по-тенциальную мишень. Иными словами вы 
смотрите на случайного прохоже-го и ощущаете, что это -мишень, глядите на кошку в 
коридоре и автоматиче-ски выбираете, куда бы ей всадить пулю... Тут важно только не 
перейти не-кую грань, за которой начинается уже маниакальное состояние. 

Вообще-то, для того, чтобы сверхметко стрелять, нужно выйти за пре-делы нормы, стать 
паранормальным субъектом. Мне вспоминаются слова одного удивительного 
стихотворения Высоцкого: А ну-ка, пей-ка, кому не лень! Вам жизнь - копейка, а мне - 
мишень... 

Именно так. Любой биологический объект из тех, что во множестве дви-жутся вокруг вас, 
вы рассматриваете в качестве мишени и мысленно ощуща-ете, куда следует послать пулю, 
чтобы та в движении этот объект настигла. Где-то, в самой глубине души, вы осознаете и 
принимаете тот факт, что, по большому счету, это именно вы - придаток своего пистолета, 
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а не наоборот. Да, вы с пистолетом - единое целое, но не он - ваше приложение, а вы -
живое приложение своего пистолета. 

Теперь - пару слов об этом чудесном оружии. Современный пистолет (и даже не очень 
современный) - машина чрезвычайно точная. Она работает не хуже швейцарских часов. 
А значит, подстроившись к нему полностью, мож-но стрелять из своего пистолета с 
точностью воистину ювелирной. 

Однако в реальных ситуациях уверенной меткой стрельбе зачастую в наибольшей степени 
препятствует не отсутствие навыков, не огрехи техники и приемов, но серьезный 
психологический барьер. Это не так-то просто - спустить курок, направив ствол на живого 
человека, пусть даже он угрожа-ет чьей-то жизни - вашей или близких вам людей. Вас 
удерживает страх уни-чтожения живого существа, сковывают этические барьеры. Все это 
легко преодолимо. Вспомните, что перед вами - биологическая масса. Воспользуй-тесь 
теми же самыми установками, которые применяли для разгонки психики и для 
высвобождения боевых рефлексов. 

Идеальная стрельба, между прочим, тоже основана на рефлексах. Чем меньше будет 
загружено ваше сознание, чем меньше вы станете думать во время стрельбы, тем лучше 
будет результат. Когда я стреляю по мишеням, мне даже трудно отслеживать действия 
собственного тела; например, в том или ином конкретном случае я затрудняюсь сказать, 
задержал ли я дыхание, или на какое расстояние расставил ноги. То есть мышление в 
моей стрельбе совсем не участвует. Стрельба - это рефлексы, идеально отточенные 
рефлек-сы. И отшлифовать их надлежащим образом можно лишь путем самокоди-
рования воображением. Только самокодирование создает совершенные ре-флексы. 

Другой серьезный психологический барьер - это страх ответственности. Именно из-за 
этого страха часто гибнут охранники, телохрани-тели и даже сотрудники силовых 
структур. Их губит барьер ответственности. Но поразмыслите: чем дорожить вам в этом 
мире? Ваша жизнь... А такое ли уж это сокровище, чтобы за него цепляться? Вдумайтесь: 
жизнь - это мгно-венье. Так ли уж давно вы с нетерпением ожидали перехода из  детсада  
в школу?.. А потом (кажется, через мгновенье) – из школы в институт... Вспомните песню  

Вдумайтесь в эти слова и почувствуйте: что бы ни происходило с вами в жизни - это совсем 
не важно, ибо в конечном итоге вся ваша событийная жизнь не имеет никакого значения. 
Легко и плавно скользит она по оси вре-мени, но мгновение и вечность едины... Оглянитесь 
назад: это так - иначе не может быть. И разве важно для вас, как изменится ваша судьба 
еще через мгновенье? Что бы с вами ни происходило, количество счастья, отмеренное вам 
в этой жизни, останется неизменным. 

Приведу простой пример. Однажды мне довелось наблюдать в один и тот же день две 
пары глубоко несчастных людей. Первую составляли два алкоголика, которые у пивного 
ларька никак не могли раздобыть нужной суммы для избавления от похмельного 
синдрома. Они рассуждали с тоской: мол, там-то мы уже брали, и больше нам не светит; 
а вот этот бы дал, но у него самого нет... 

И через небольшое время я повстречал другую пару глубоко несчастных людей. Возле 
офиса стояли их шестисотые. Мужчины мрачно сетовали на судьбу, ибо не было у них 
нужной суммы, чтобы приобрести контроль-ный пакет акций какого-то приватизируемого 
завода. Они рассуждали с тос-кой: мол, там-то мы уже брали, и больше нам не светит; а 
вот этот бы дал, но у него самого нет... 

В общем сумма вашего счастья - это константа, она останется неизмен-ной, что бы с вами 
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в жизни ни произошло. Введите в себя эту установку; и пусть она как следует закрепиться 
в вашем подсознании. Вдумайтесь в мои слова, прочувствуйте их смысл и поверьте, что 
так оно и есть. Тогда исчезнет для вас барьер ответственности. 

В противном случае его преодоление каждый раз будет у вас красть драгоценные 
мгновения. А за эти доли секунды вас просто могут убить, и то-гда вы не сумеете исчерпать 
и ту сумму счастья, что выделена вам на эту жизнь. И еще один важнейший принцип. 
Запомните: вы - в состоянии войны с этим миром; вы родились в этом мире для войны и 
всю свою жизнь сражае-тесь с ним же, с этим миром... Все ваши (или не ваши) измышления 
о гармо-нии, о единстве с миром - это полный бред иллюзия, то, чего нет и быть не может. 
В одной из песен, которую в популярном кинофильме исполняет М. Боярский, есть такие 
слова: 

А что же такое жизнь? 

А жизнь - это просто дуэль со смертью. 

Вдумайтесь в эти слова, прочувствуйте их, ощутите глубоко внутри себя эту истину: вы 
рождаетесь для войны; жизнь и война - это синонимы; вы пришли в этот мир, чтобы 
драться, и воюете всю свою жизнь. Если вы это осознаёте, то можете более эффективно 
вести свою войну. Когда же вы теши-те себя какими-то нелепыми иллюзиями о дружбе, о 
единении, о гармонии, то весь этот бред мешает вашей борьбе. Всегда помните главное: 
вы - в со-стоянии войны с этим миром. 

И еще одна формула: Мое тело - это машина, и такая же машина - у ме-ня за поясом, 
такая же машина ложится в мою руку... Она - мой инструмент для борьбы с этим миром. 
Когда вы введете в себя эту установку, то действи-тельно станете механизмом, 
действующим на рефлексах, а значит, идеальным механизмом. Теперь немного поговорим 
о прицельной стрельбе из винтовки. 

Винтовка. Если требуется выполнить из нее один ювелирный выстрел, то я бы выбрал 
однозарядную малокалиберную винтовку. Почему одноза-рядную? - 

Потому что внутренняя ответственность за единственный выстрел сти-мулирует 
собранность и волевой настрой стрелка. Действительно, в вашем распоряжении только 
один выстрел; лишь раз вы можете нажать на спуск. И потому ваша внутренняя 
ответственность за выстрел будет неизмеримо вы-ше, чем в том случае, когда у вас в 
запасе целая обойма. Если вы правильно выберете и проведете психологические 
установки, то само осознание того факта, что ваши возможности исчерпываются 
единственным выстрелом, бу-дет способствовать удивительной его меткости. 

Всевозможные современные - лазерные целеуказатели, амортизаторы, мощная 
высветленная  и многое другое - я не признаю. Из этих  я допускаю разве что легкий 
оптический прицел - да и то лишь для дальнего выстрела. Но лучше всего - просто 
малокалиберная винтовка, обычная . 

Для виртуозной стрельбы из нее подойдут те же принципы и приемы, о которых я уже 
говорил. Задержать дыхание, медленно и плавно потянуть спуск, отследить полет пули, 
ощущая его, почувствовать, куда она попадет- все это, надеюсь, вы уже усвоили. И, 
конечно, психологические установки, связанные с ощущением своего единства с оружием 
и его души, с чувством собственного божественного могущества и нереальности любых 
психологи-ческих преград для выстрела - все они  вне зависимости от того, что у вас в 
руках - пистолет или нож, дубина или гранатомет. Но при стрельбе из вин-товки особое 
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значение приобретает ощущение своего тела, позволяющее правильно выбрать упор. 
Дело в том, что для стабильной меткой стрельбы из этого относительно громоздкого и 
тяжелого оружия не достаточно едине-ния или союза только с ним; к этому союзу 
непременно следует подключить еще нечто такое, на что тело может опереться, чтобы 
приобрести необходи-мую устойчивость и неколебимость. Это может быть и ваш 
собственный ло-коть, и подоконник, и какой-нибудь парапет - все, что сможет 
гарантировать устойчивость оружия при выстреле. 

Что еще побуждает меня предпочесть малокалиберную винтовку всем прочим? (И это при 
том, что я, по меньшей мере, неплохо владею любыми видами оружия - за исключением, 
разве что, самых экзотических.) Во-первых, мягкая свинцовая пуля практически исключает 
возможность ее по-следующей идентификации. При попадании в живые ткани она очень 
сильно деформируется, сминается, и затем криминалисты не могут определить, из какого 
именно оружия она выпущена - из винтовки, из пистолета, из охотни-чьего ружья с 
вкладным стволиком... Во-вторых, при выстреле из  практиче-ски отсутствует отдача и 
относительно слаб его звук (следствия низкого дульного давления, характерного для этого 
оружия). В-третьих, дальность и точность боя малокалиберной винтовки весьма высоки. 

Основным недостатком этого оружия обычно считают относительно слабую ударную силу 
пули и почти полное отсутствие останавливающего действия. Однако,  и не 
предназначена для охоты на слона или тигра. Но, между прочим, многие 
профессиональные охотники Северного Урала успешно отстреливают из своих тульских 
пяти-десятизарядных малокали-берных охотничьих карабинов... медведя. 

Вот именно,  - это оружие не для мясника, но для профессионала. На мой взгляд, все зло 
в этом мире исходит от дилетантов. Какой-то горе-подрывник, взорвав некий объект, 
попутно уничтожает множество людей, случайно оказавшихся поблизости. Я полагаю, 
такие  просто не имеют права на существование. Настоящий высокопрофессиональный 
выстрел должен быть ювелирно точен. Если вы наметили правый глаз мишени, значит, 
долж-ны  пулю именно туда - не в лоб, не в переносицу, а именно в правый глаз.  - это для 
снайпера. Мое любимое оружие для стрелкового тира - малокали-берный пистолет 
системы Марголина, спортивный пистолет. Для него харак-терны очень точный бой, 
достаточная дальность прицельного выстрела и малая отдача. На мой взгляд, все эти 
преимущества позволяют относиться к малокалиберному оружию как к весьма серьезному 
инструменту снайпера. 

Зачастую случается так, что после точного выстрела - пусть даже вы оборонялись - вам 
необходимо быстро уйти, скрыться. Наилучший способ мягкого отхода - войти в состояние, 
которое также основано на самовнуше-нии. Пребывая в обычном психическом состоянии, 
вы можете изо всех сил стараться быть незаметным, но при этом вас будут замечать все; 
причем, в первую очередь, именно те, от кого вы прячетесь. Чем сильнее вы стремитесь 
оставаться незаметным, тем легче вас заметить. А потому следует дать себе установку на 
полное забытие своей личности, так сказать, временно стереть ее из сознания. Вы не 
помните, как вас зовут, вы не знаете, куда идете, где вас ждут. Все это знает ваше тело. 
Ваша задача: уйти из такого-то места. Для этого вы включаете сознание тела. Вы 
забываете свое имя, вам ни до кого нет дела. Если вас толкнули, тело свободно поддалось 
толчку и мягко отошло в сторону. Взгляд ваш не поднимается выше 45 градусов к уровню 
горизонта-ли. Ваши движения сделались мягкими, плавными и непрерывными. Вы ни на 
миг не останавливаетесь, ни на мгновение не задерживаетесь, но и не ускоряете свое 
движение. Когда вы в таком состоянии скользите среди лю-дей, никто из них не может вас 
запомнить или идентифицировать, узнать. Не глазейте по сторонам, не встречайтесь ни с 
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кем взглядом. Легко и свободно скользите мимо людей. И тогда никто не сможет вас ни 
запомнить, ни узнать. 

Для бойца очень важно в совершенстве владеть техникой ухода. В иных ситуациях этот 
навык может сохранить ему жизнь, а в очень многих - убе-речь от серьезных 
неприятностей, или помочь куда-то проникнуть, что-то увидеть, услышать. 

Почему с таким трудом мы запоминаем лица уроженцев юго-западной Азии? Прежде 
всего, потому, что все они кажутся нам, что называется, на одно лицо. На самом-то деле 
их лица различны, и для них это мы - все на одно лицо. Их лица кажутся нам одинаковыми, 
потому что они по-другому мыслят, они живут в совершенно другом культурном пласте. 
Как только мы начинаем постигать их язык и культурологические особенности, так сразу 
же их лица для нас индивидуализируются, становятся узнаваемы. Это понятно и легко 
объяснимо. Почему все лица БОМЖ для нас на одно лицо? - Потому что мы их никогда 
не запоминаем. Они - из другого ментального пласта. Их не интересует то, что интересно 
нам. Им ничего не нужно из того, что необ-ходимо нам. Они хотят другого, а это другое 
не представляет для нас ника-кого интереса. Поэтому, когда вы уходите, выполняя 
технику , вам следует быть абсолютно вне всего. Вы скользите меж людьми, но не видите 
никого из них. Вы не смотрите на людей, ни до кого из них вам нет дела. В таком со-стоянии 
вы можете незаметно проскользнуть даже мимо тех, что целенаправ-ленно вас ищут. 
Последнее возможно лишь в состоянии . 

Это просто, это очень просто. Мягкая пластика движений, скользящий взгляд ниже уровня 
горизонтали, ваше внимание ни на чем не фиксируется, ваше движение не замедляется и 
не ускоряется... Вас нет, остается лишь мяг-кое плавное движение. Главное, вы не должны 
ни о чем думать. Предвари-тельно вам следует поставить своему телу единственную 
задачу: уйти. А по-том пусть тело уходит самостоятельно. Оно и без вас подберет нужную 
ча-стоту нервных импульсов, оно проделает все, что требуется. Только дове-ряйте ему, 
верьте своему телу. 

Резюмируя изложенное в этой длинной главе, можно сказать: главное в искусстве 
стрельбы - это нерушимая вера в то, что пуля, выпущенная вашей рукой, найдет свою цель. 
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САМООБОРОНА С 
ПРИМЕНЕНИЕМ ПОДРУЧНЫХ 

СРЕДСТВ  
(учебно-методическое пособие) 

 
 
 

 
 
 

Подручные средства являются неотъемлемой частью штурмового боя ГРОМ и естественно 
вписываются в структуру рукопашных действий бойца. Поражение противника с помощью 
ножа возможно на ближней и средней дистанции рукопашного боя. Исключение 
составляет метание ножа с дальней дистанции. Рукопашный бой и бой с оружием 
дополняют друг друга и составляют единую боевую структуру действий. Ножевой бой 
расширяет боевые возможности бойца и раздвигает границы инстинктивных действий. 

Предназначено для широкого круга лиц, заинтересованных в приобретении практических 
умений и навыков личной безопасности. 
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ГЛАВА 1. ПОДРУЧНЫЕ ПРЕДМЕТЫ 
 

 

Самооборона – это один из основных инстинктов любого живого существа или даже 
целого государства, которое можно рассматривать как подобие живого организма со 
всеми присущими ему функциями.  

Если животные защищаются и нападают с помощью зубов и когтей, то люди могут 
использовать для этой цели оружие. Главное здесь важен сам принцип использования в 
бою или в работе чужеродных предметов, не являющихся составной частью тела.  

Прогресс в развитии человечества неразрывно связан с прогрессом в развитии оружия. 
Именно использование оружия позволило человеку стать самым сильным хищником на 
земле, уничтожив или загнав в резервации намного более опасных хищников, мешавших 
экспансии человека. Однако нельзя считать, что оружие это абсолютное зло, как это 
делают некоторые интеллектуалы и пацифисты. Ведь не имея оружия человек, скорее 
всего, проиграл бы в борьбе за выживание более приспособленным к нападению и охоте 
животным, и, в конечном счете вообще исчез бы с лица земли. 

 Даже во взаимоотношениях между людьми, оружие сыграло роль великого уравнителя 
шансов, не давая тупой силе одержать победу над умом и техникой. При наличии равного 
оружия у противников, физическая сила перестает играть решающую роль в схватке, 
уступая место технике и тактике ведения боя. Тут к месту вспомнить американскую 
поговорку о том, что бог создал людей разными сильными и слабыми, а мистер Кольт 
уравнял их в правах, когда изобрел свой револьвер.  

В разные эпохи для ведения боя, воины использовали, прежде всего, то или иное оружие, 
применяя приемы безоружного боя лишь в исключительных случаях. В эпоху господства 
холодного оружия безоружный бой никогда не был профилирующей дисциплиной для 
воинов. Безоружный бой против хорошо вооруженного противника умеющего владеть 
своим оружием, почти всегда верная смерть для бойца.  

Воинское сословие во все времена было вооружено и вооружено обычно хорошо, ни один 
правитель никогда не жалел денег на собственную безопасность. Другое дело обыватели, 
не относящиеся к сословию воинов, тут не все так однозначно. Власть имущие всегда 
боялись народных волнений и бунтов и с некоторого времени, они стали запрещать 
гражданскому населению, иметь оружие. Оружие разрешалось иметь только 
военнослужащим и лицам благородного происхождения, которые тоже почти все 
состояли на военной службе. Во все времена простым людям приходилось защищать себя 
от посягательств на жизнь и имущество со стороны бандитов и разбойников, а иногда и 
со стороны государства.  

Однако гражданское население, которому власти отказали вправе иметь настоящее 
оружие, разработало приемы безоружного рукопашного боя, и приемы боя с подручным 
оружием. В арсенал подручного оружия входили палка, нож, крестьянский серп, коса, 
вилы и другие предметы обихода которые можно было встретить в любом крестьянском 
дворе и которые, всем желании, нельзя было причислить к оружию. Конечно, подручное 
оружие уступает настоящему с точки зрения эффективности, но в умелых руках оно может 
послужить отличным средством самообороны.  
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В настоящее время в нашей стране во многих секциях восточных единоборств, 
позиционирующих себя как реально боевые, продолжают по старинке изучать работу с 
классическим холодным оружием вроде меча, копья или даже алебарды, и 
девятизвенного цепа. На занятиях с холодным оружием в классических школах много 
времени уделяется различным ритуалам, поклонам, приветствиям и другим ненужным 
вещам, отвлекающим от нормального обучения. Как и при работе без оружия больше 
всего внимания уделяется разучиванию и шлифовке формальных упражнений с оружием 
– ката, которые потом можно с успехом демонстрировать на показательных выступлениях 
или соревнованиях. Практической работе с оружием и спаррингам уделяется очень мало 
времени, учебные схватки скованы различными правилами, регулирующими то, что 
можно делать, а что нельзя. В итоге все получается так же, как в спортивном классическом 
карате или спортивном ушу.  

Отличное владение техникой боя на мечах, копьях или умение стрелять из лука вряд ли 
сильно поможет в обычной уличной драке. Помимо громоздкости и неудобства для 
скрытного ношения, классическое холодное оружие поставлено вне закона, и его 
владелец, может быть, подвергнут уголовному преследованию за его хранение и ношение. 
Поэтому в городских условиях небольшая, но крепкая палка, гораздо предпочтительней 
настоящего меча, пусть она уступает ему в некоторой эффективности.  

Часто то, чему учат в большинстве школ воинских искусств, малоприменимо в реальной 
жизни и может сослужить бойцу плохую службу, давая чувство ложной уверенности в себе. 
Исключение составляют немногочисленные прикладные системы боя на подручном 
оружии. Для данных систем характерно отсутствие финтов, надуманных красивых поз и 
сложных замысловатых ударов, все предельно просто и предельно эффективно. Как 
правило, к обучению технике безоружного боя, приступают после хорошего овладения 
техникой боя с оружием. Считается что боец, хорошо владеющий техникой боя на 
подручном оружии, более быстро и правильно осваивает безоружный бой. К сожалению, 
подобные прикладные школы боевых искусств у нас в стране очень мало известны, и 
следовательно, мало распространены.  

Использование оружия в бою многократно повышает эффективность боевых действий по 
сравнению с безоружным боем.  

При обучении работе с подручным оружием мы исходим, прежде всего, из условий 
современной жизни. Никакой древней экзотики вроде меча, копья, или трехзвенного цепа. 
В обучении нужно использовать только те предметы, которые встречаются повсеместно. 
Необходимо использовать универсальные принципы и средства ведения безоружного боя 
и боя с любым подручным предметом. При этом универсальность и вариативность 
технических действий и способов их применения должны удовлетворять способности 
бойца вести любой бой. 

Любой предмет кроме очевидной цели, с которой можно его применить, можно 
использовать для множества других дел, в том числе его можно использовать как оружие. 
В умелых руках почти любой предмет может стать оружием. Особенно актуально 
применение предметов, когда бой ведется с несколькими противниками. Ведь силы 
неравны, и для победы нужно использовать любой шанс. 

Есть основные траектории, по которым можно бить противника различными предметами. 
Эти траектории зависят от поражающих свойств выбранного в качестве оружия предмета. 
Каждый предмет обладает определенными свойствами: тяжестью, остротой, гибкостью, 
величиной и т.д. Использовать предметы, нужно исходя из их свойств: острыми – колоть, 
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обладающими заточенным лезвием – резать, тяжелыми – бить, гибкими тоже можно бить 
или опутывать, маленькие, но увесистые можно кидать, едкие и жгучие можно брызгать в 
лицо, большие и мягкие использовать в качестве щита.  

Подобранный с земли небольшой камень, зажатый в ладони, значительно усилит удар, а 
когда это понадобится, камень можно будет бросить в противника, чтобы остановить его 
атаку. Куском доски можно наносить всевозможные удары: сверху, сбоку, наотмашь и т. 
д. Если в руках книга в твердом переплете, то ею можно ударить противника по глазам. 
Как колющее оружие могут быть использованы и обычные ножницы. В помещении можно 
защищаться стулом, а также бросать в противника предметы, подвернувшиеся под руку: 
кружки, бутылки, тарелки. 

Когда идет бой с несколькими противниками, тогда используются все подручные средства. 
Наблюдательность позволит понять, как можно применять тот или иной предмет для 
защиты или нападения. Необходимо проводить тренировки с применением подручных 
средств не реже 2 раз в неделю. И тогда в реальном столкновении с несколькими 
противниками вы будете чувствовать себя уверенно, так как любой предмет в ваших руках 
будет опасным оружием. 

Оружие может давать человеку ложное чувство силы, которое может толкать его на 
необдуманные поступки, провоцируя применить силу там, где достаточно просто 
нормального разговора для улаживания спорного вопроса. Умение владеть собой и 
своими эмоциями, не поддаваясь излишней вспыльчивости особенно в конфликтных 
ситуациях, это важное качество присущее только сильным и уверенным в себе людям. 
Здравомыслящему человеку следует всегда отдавать себе отчет, в возможных 
последствиях своих поступков, применяя силу только тогда, когда этого нельзя избежать. 

В ГРОМ технический инструментарий имеет единые принципы и универсальные 
движения, как в безоружном бою, так и в бою с любыми подручными предметами. Такой 
подход к организации техники боя, позволяет бойцу одинаково удобно вести бой без 
оружия или с применением его, не меняя механику своих движений. Это позволит не 
тратить время и силы на переключение с одной техники на другую, что увеличит 
эффективность боевых действий.  

В ГРОМ с использованием ладонных палочек (ЛП) – это не фехтование и не демонстрация 
силы, а мгновенная нейтрализация и подавление агрессии.  

Фехтование – это спортивно ориентированная дисциплина, а самооборона имеет 
прикладной характер. Фехтование гораздо сложнее технически и тактически, но не 
предъявляет особых требований к психологической подготовке. Бой с использованием 
ладонных палочек – это бой в состоянии сильного стресса и напряжения, что накладывает 
отпечаток на выбор техники и на тактику боя. Для фехтования и боя разные акценты в 
технике и тактике, разные методики подготовки. При этом фехтование – это важнейший 
этап в обучении, предшествующий этапу обретения навыка ведения боя с ЛП. Бой ЛП как 
боевая дисциплина не подразумевает обмен ударами, а направлен сразу на подавление 
и поражение противника. Главное в бою ЛП – простота, скорость, точность.  
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ГЛАВА 2. БОЙ ЛАДОННЫМИ ПАЛОЧКАМИ 
 

 

Искусство самозащиты для того и существует, чтобы значительно увеличить шансы на 
победу в схватке с более сильным и тяжелым противником, или «с группой нападающих. 
Но если просто «бить по площадям», сражение вряд ли удастся выиграть. «Отключить» 
неприятеля хотя бы на несколько секунд (как их порой не хватает в уличной драке!) могут 
только такие удары, которые наносятся в определенные точки. 

Вообще говоря, подобных точек известно великое множество. Однако реально 
используются для поражения не более 50–60. При воздействии на некоторые из них тело 
пронзает мгновенная острая боль. Это ощущение сродни тому, какое бывает при 
случайном ударе по «электрической косточке» на внешней стороне локтевого сустава. А 
от ударов в другие боль распространяется по всему телу. Есть и такие места, воздействие 
на которые может вызвать временный паралич и даже смерть. 

При реальном нападении человек инстинктивно хватается за какой-либo предмет, 
подвернувшийся под руку, и защищается с его помощью. Дерево и металл, твердый 
пластик и прочное стекло, кость и литая резина, все годится для того, чтобы сделать удар 
более жестким и сфокусировать его. Последнее особенно важно. Ведь известно, что 
усилие на кончике кнопки, которую вдавливают в стену большим пальцем, соответствует 
давлению танковой гусеницы на землю. Или возьмем шило. Благодаря тому, что площадь 
кончика острия ничтожно мала, оно при небольшом усилии проходит сквозь любую 
мускулатуру как через масло. 

И еще один пример. Распространено убеждение, что если зажать в кулаке коробок со 
спичками, то сила удара возрастет в несколько раз. Элементарный расчет – произведение 
массы на скорость начисто опровергает подобное суждение. В таком случае, что делает 
удар более сильным? Все дело в том, что, зажав в кулаке какой-либо твердый предмет, 
человек меньше паникует, лучше «вкладывается» в удар. Маленькая психологическая 
хитрость помогает обрести уверенность, и как ее производная – ту самую силу, которую 
не в состоянии обеспечить спичечный коробок своей пятидесятиграммовой «массой». 

Стремление к использованию всех преимуществ (и тех, которые дает воздействие на 
болевые точки, и тех, которые связаны с обладанием небольшим твердым предметом) 
давно уже привело к появлению простого, но очень эффективного оружия – короткой 
палочки. Ее длина составляет от 12 до 15 см, а диаметр колеблется в пределах 1–3 см.  

Еще в 1991 году в Орловской Школе русского кулачного боя, мы классифицировали 
удары палочного боя, исходя из свойств палки: ее длины и диаметра, соотносящимся к 
индивидуальной антропометрии бойца. По длине – палки подразделялись на три типа: 
первый тип – длина всей руки, второй тип – длина предплечья, третий тип – длина ладони. 
Последний тип мы назвали – ладонная палочка. Мы и не предполагали, что это название 
короткой палочки будет таким известным и популярным.  

Однако это не столь важно, каким образом называть этот тип короткого оружия. Главное 
четко знать и понимать свойства и боевые возможности ладонной палочки, а также умело 
ею пользоваться.  

По своим характеристикам ладонную палочку можно с легкостью сравнить с японским 
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оружием кастетного типа яварой.  

Явара выглядит, как обычная короткая палочка диаметром 10–20 мм и длиной 120–160 
мм. Палочка зажималась в кулаке так, чтобы её концы выступали примерно на пару 
сантиметров (рис. 1–2).  

  

Рис. 1–2. Короткая палочка в руке 

 

Яварой наносили удары, стремясь поразить особые болевые точки на теле противника. 
Явару так же использовали при проведении болевых удержаний и захватов.  

Оружие подобное яваре существовало у многих народов, а само оружие носило разные 
названия. Например, в китайском боевом искусстве – Шоу-Дао, есть раздел владения 
небольшой палочкой, которая называется – «коготь каменной птицы». Во вьетнамском 
боевом искусстве Вьет-во-дао используется такая палочка под названием «тюй». В 
филиппинском боевом искусстве – Модерн Арнис, подобное оружие изготавливают из 
острых рогов и называется оно – «дуло-дуло». На территории России подобное оружие 
было известно под названиями – чижик, царапка, тычка. В самой же Японии «явара» 
носила несколько названий – докко, тэноути, нинпо, кобо, ваджра, коппо, конго. 

Сейчас появилось ещё несколько современных названий явары, которые могут быть 
названиями моделей, так, например, нарицательными стали названия – кога, куботан, 
дзюдо стик (judo stick), кубо стик (kubo stick), ладонная палочка (palm stick), карманная 
палочка (pocket stick), SDS – Self-Defense Stick (палочка для самообороны используется в 
израильском боевом искусстве – Крав Мага). Помимо явар в чистом виде, появилось 
много комбинированных моделей, совмещающих в себе как оружие самообороны, так и 
вполне полезные в хозяйстве предметы, например, брелки, ручки, фломастеры-маркеры, 
ключи и т.д. (рис. 3-7). Например, широко известный куботан – творение Сокэ Токаюки 
Куботы – это брелок. Американо-японская фирма «Coldsteel» выпускает маркеры особо 
прочной конструкции – «Pocket Shark» («Карманная Акула»), а ножевая фирма 
«Benchmade» делает замечательные «тактические авторучки». 
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Рис. 3–7. Оружие самообороны из подручных средств 
 

Материал из которого изготавливается ладонная палочка самый различный – дерево, 
кость, металл, пластик (рис. 8–10). Достоинством этого оружия является его компактность, 
позволяющая осуществлять скрытое ношение.  

   
 

Рис. 8–10. Ладонные палочки 
 

Разумеется, в этой роли может выступать не только отшлифованная, идеально ровная 
деревяшка, но и любой подходящий сучок или кусок ветки, карандаш, шариковая ручка, 
металлическая трубка и многое другое, вплоть до вилки и расчески. Не ограничивайте 
свой выбор чем-то одним. 

 

Ладонная палочка (ЛП) – универсальная разновидность малого оружия. Универсальность 
ее имеет две составляющие:  

1. К ладонной палочке равно применимы техники работы ножом, палкой или без оружия. 

2. В качестве ладонной палочки может выступать не только круглая продолговатая 
деревяшка, но и авторучка, карандаш, расческа, фонарик, отвертка, вилка и т. д.  

Основная функция ладонной палочки – усиливать удар. Но главная ее функция – 
нанесение торцами ладонной палочки сильных, жестких, поражающих ударов. 
Разумеется, ее можно использовать для зацепов, усиления захвата, болевых 
надавливаний и прочее.  

Техника работы с ладонной палочкой требует хорошо поставленных ударов, но если с 
ударами все в порядке, то это оружие становится поистине смертоносным. Удары концами 
ЛП в болевые точки способны вывести противника из строя и даже убить его, а прямой 
удар (с ЛП зажатой в кулаке) в лицо – свалить человека с ног.  

Главное в бою – не суетиться, не стараться немедленно пустить свое оружие в ход, не 
наносить удары куда попало, не перебрасывать ЛП из одной руки в другую и не 
преувеличивать ее возможности. Ведь она может легко выскользнуть, а ее 
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импровизированная замена способна к тому же сломаться или согнуться в самый 
неподходящий момент. В данном случае можно использовать ЛП с фиксирующей 
веревочкой (рис. 11–13).  

 
 

Рис. 11–13. Ладонная палочка с фиксирующей веревочкой 
 

Лучше всего зажимать ЛП в левой (если вы не левша) руке. С одной стороны – противник 
обычно меньше следит в бою за левой рукой, с другой – наличие ЛП в более слабой руке 
сделает даже прямые удары обеих рук примерно равными по силе. 

Наиболее эффективно работать ЛП как парным оружием – имея в каждой руке по такой 
палочке. Удары чаще всего наносят на опережение (стопорящие удары по атакующим 
конечностям), либо мгновенно переходя от блокировки одним концом палочки к 
контратаке другим концом на возвратном движении. Использовать парные ЛП можно 
порекомендовать лишь хорошему бойцу-ударнику, так как наличие ЛП в обеих руках 
делает невозможным захваты.  

Переносить ЛП следует в наружных карманах куртки или разгрузочного жилета. Доставать 
ее из кармана джинсов или штанов обычно довольно неудобно. Длина ЛП колеблется в 
интервале от 12 до 17 см (рис. 14–15).  

  
 
              Рис. 14. Чертёж мини-ЛП                            Рис. 15. Чертёж ЛП Koga SD-1  
 

Все определяет ширина ладони. Надо, чтобы оба конца палочки выступали из кулака 
вверх и вниз не менее чем на один сантиметр, и не более четырех сантиметров. Диаметр 
от одного до трех сантиметров, концы могут быть как тупыми, так и острыми, либо 
срезанными под углом. Ладонную палочку можно держать по-разному, но чаще всего ее 
держат за середину (рис. 16).  
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Рис. 16. Основной способ хвата ладонной палочки 
 

Такой хват усиливает удар кулаком подобно свинчатке и делает его «правильным», что 
очень существенно для неопытного бойца. Кроме того, выступающими из кулака концами 
ладонной палочки удобно выполнять тычковые, секущие, царапающие и режущие удары, 
как по мягким тканям тела, так и по костям. Основные мишени – внутренняя поверхность 
предплечья (особенно в области запястья, где кость наиболее уязвима), локтевые и 
плечевые суставы, живот, ребра и голова. 

Возможно применение в бою других подручных средств, которые для наибольшей боевой 
эффективности необходимо удерживать, как показано на рис 17–19. 

   
 

Рис. 17–19. Способы удерживания подручных средств 
 

Бой с применением ладной палочки является неотъемлемой частью ГРОМ и естественно 
вписывается в структуру рукопашных действий бойца. Поражение противника с помощью 
ЛП возможно на ближней и средней дистанции безоружного боя.  

Безоружный бой и бой с оружием дополняют друг друга и составляют единую боевую 
структуру действий. Бой ЛП расширяет боевые возможности бойца и раздвигает границы 
инстинктивных действий. Динамика боя целостна и неразрывна при переключении с 
безоружного боя на применение оружия. Работа строится на тех же универсальных, 
доступных и эффективных принципах и законах ведения боя.  

 

Существует ряд факторов, характеризующих бой с применением ЛП:  

– Непредсказуемость. Этот фактор связан с небольшим размером ЛП. Разящие траектории 
и воздействия предсказать практически невозможно. Однако бывает, что новичок 
практически не владеющий боем с ЛП сможет победить в схватке человека, 
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занимающегося этим не один год.  

– Высокая степень поражения. Каждый удар ЛП несет в себе высокий разрушительный 
потенциал. Если в безоружном бое возможно принятие на тело несколько ударов, то в бою 
с применением ЛП это невозможно, поскольку любой удар может стать последним.  

– Скоротечность. Поскольку каждый удар ЛП может быть решающим, а, также учитывая 
высокую плотность боя, схватка длится в среднем не более 5-6 секунд.  

– Высокая плотность боя. Этот фактор также напрямую связан с длиной ЛП. Учитывая ее 
небольшую величину, скорость нанесения ударов у подготовленного бойца составляет 6-
7 ударов в секунду.  

– Скорость и точность движений важнее их силы, т.к. пробивная способность концов ЛП 
позволяет наносить тяжелые ранения без значительного усилия. 

– Единство боевых действий. Действия с ЛП и без нее должны укладываться в единую 
боевую схему, т.е. техника работы ЛП накладывается на технику «пустых» рук. 

– Взаимозаменяемость. Умение работать и правой, и левой рукой. Во-первых, возможно 
ранение ведущей руки. Во-вторых, в ряде ситуаций (например, подобранное подручное 
средство) ЛП может оказаться в слабейшей руке. 

Именно на этих факторах основываться обучение боя ГРОМ с применением ЛП. Бой ЛП, 
с его непредсказуемыми ситуациями и условиями, очень высокими скоростями и 
реакциями, не оставляет времени на обдумывание действий и принятие решений. В 
основе действий бойца лежат естественные, преимущественно инстинктивные движения. 
В яром и быстротечном бою думает тело, а не голова. Другими словами, в бою нужно 
действовать животными рефлексами, а не раздумыванием. Неосознанные инстинктивные 
действия, доведенные до рефлекторного уровня, позволяют вести бой вне понимания, 
осмысления и сознательного контроля.  
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ГЛАВА 3.  
ТЕХНИЧЕСКИЙ ИНСТРУМЕНТАРИЙ БОЯ ЛП 

 

 

Техническая база ГРОМ одинаково работает как в безоружном бою, так и в бою с 
применением ладонной палочки. Не отдается предпочтения, какой-либо определенной 
технике или способу боя. Всё постоянно меняется в зависимости от места поединка, и той 
манеры боя, которой придерживается конкретный противник. Техника не заключена в 
жесткие рамки и позволяет гибко реагировать на любые действия противника. И дело, не 
в каких-то оригинальных приемах, которых, к слову сказать, немало, а в понимании и 
использовании принципов боя, на основе которых боец приобретает способность к 
боевой импровизации, столь необходимой в постоянно изменяющейся боевой 
обстановке.  

Технический инструментарий боя ЛП включают в себя:  
– изготовка и извлечение ЛП,  
– удержания ЛП, 
– атакующие действия ЛП, 
– защитные действия ЛП, 
– комбинаторика и боевые схемы. 

Любой бой, помимо обмена ударами, представляет собой постоянную и очень быструю 
смену позиций. Часто не хватает времени принять стойку и нанести мощный удар. В бою 
дороги даже не доли секунд, а их мгновения. Нужно не принимать удобную позицию, а 
действовать неудобно для противника. Неудобной позиции в бою нет. Скорее, нет умения, 
использовать преимущества данной позиции. В штурмовом бою существует следующее 
правило: атакуй и защищайся из любого положения. Принять стойку в бою – слишком 
большая роскошь.  

В силу задач, решаемых с использованием ЛП, изготовка ЛП может быть предварительной 
и непосредственной. В первом случае это происходит до начала боевого столкновения и, 
следовательно, применяется в ходе заранее подготовленных и тщательно 
спланированных операций. Очевидно, никаких особых навыков извлечения и изготовки 
ЛП в таком случае не требуется. Непосредственная изготовка ЛП осуществляется при 
неожиданном столкновении с противником. Извлечение и изготовка ЛП в этом случае 
может осложняться необходимостью ухода с линии поражения противника, отражения 
атак холодным оружием, освобождения от захватов и болевых фиксаций. Важнейшим, на 
наш взгляд, является следующее принципиальное положение.  

Извлечение ЛП – не есть какое-то отдельное, самостоятельное действие, требующее 
прекращения ранее начатого движения и принятия какой-либо специальной стойки. 
Наоборот, оно как бы «сливается» с совершаемым действием, накладывается на него.  

Стоит обратить внимание на те узловые моменты, которые действительно могут 
обеспечить успех в первые мгновения рукопашной схватки. Прежде всего, необходимо 
осознать, что главная роль в этом действии принадлежит не руке. Извлечение и изготовка 
ЛП – это точно скоординированное движение всех частей тела, которое вытекает из 
предыдущего движения и, не разрывая, не завершая его, мгновенно переходит в 
атакующее или защитное действие. Важно, что извлечение ЛП именно накладывается на 
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основное движение, а не вклинивается в него. Действия по извлечению и подготовке ЛП 
могут быть самыми разнообразными, однако мы отметим лишь некоторые наиболее 
важные детали.  

Прежде всего, извлечение ЛП, будучи, по существу, единым действием, включает две 
фазы, выполняемые последовательно, одна за другой. Первая фаза извлечения – 
надежный захват ЛП; вторая – собственно извлечение клинка из кармана. Важно 
правильно наложить эти фазы на базовое движение.  

Итак, извлечение ЛП это действие, роль которого в рукопашной схватке трудно 
переоценить. Мастерское извлечение – это своего рода замах, без которого не мыслим 
мощный удар, это вдох, без которого нельзя нырнуть, это разбег перед рекордным 
прыжком. Правильное извлечение ЛП помогает выжить в первые мгновения рукопашной 
схватки, поскольку в ближнем бою, как ни в каком другом, именно первые мгновения 
являются решающими – они ведь легко могут оказаться и последними. 

Динамика и направление основных движений с ЛП в основном остается неизменной при 
различных захватах ЛП, однако, некоторые технические изменения все же присутствуют. 
В зависимости от формы ЛП и ее конструкции существует три варианта удержания ЛП: 
основной, модифицированный, ножевой. 

Основной хват. ЛП зажата в кулаке так, чтобы с каждой стороны кулака оба конца 
одинаково выступали с обеих его сторон. Выступающий конец ЛП со стороны большого 
пальца называется прямым, а со стороны мизинца – обратным. Данный хват очень 
жесткий и надежный, так что целью может быть любое место на теле противника (рис. 20–
22). 

   
Рис. 20–22. Основной хват ладонной палочки 

 

Модифицированный хват. ЛП располагается по диагонали вдоль ладони и смещена в 
сторону большого пальца, зажимается с одной стороны большим пальцем, а с другой 
остальными четырьмя. Данный хват усиливается большим пальцем с целью увеличения 
жесткости и пробивной способности конца ЛП со стороны большого пальца (рис. 23–24). 

  
Рис. 23–24. Модифицированный хват ладонной палочки 
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Ножевой хват. В зависимости от длины и формы ЛП существует два варианта удержания 
ЛП: прямой и обратный. При прямом хвате ЛП наибольшая часть палочки смещена 
вперед от большого пальца. Обратный хват – это смещение палочки назад от мизинца.  

                              
                     Рис. 25. Прямой хват ЛП              Рис. 26. Обратный хват ЛП 
 

Основной хват ЛП используется для нанесения скоростных секущих рывков, мощных 
рубящих, молниеносных тычков, проникающих ударов. Данная форма боя мощная и 
скоростная, с большим количеством импульсивных вращательных движений и взрывных 
атак. Овладение такой техникой необходимо, где предполагается ведение боя в условиях, 
когда любой, пусть даже незначительный контакт с противником может привести к 
серьезному ранению.  

Динамика боя основным хватом ЛП представляет собой непрерывно-циклические 
скоростные и тычковые движения концами ЛП в сочетании с мощными проникающими и 
рубящими ударами, своими действиями, вписывающимися в общую структуру боевого 
«вихря». Мощные проникающие удары маскируются обманными непрерывными 
веерными и петлеобразными секущими движениями. Петлеобразные, веерные, 
спиралевидные, восьмерочные траектории, описываемые ЛП с помощью кистевых и 
локтевых движений, в сочетании с быстрыми тычками, создают плотный разящий сгусток, 
поражающий любую часть противника. Непрерывность и цикличность действий бойца 
позволяют провести неожиданные воздействия на любом уровне атаки. Данный способ 
ведения боя гармонично сочетает линейные мощные удары кулаком с вращательными, 
проникающими ударами концами ЛП.  

Атакующие действия модифицированным хватом ЛП представляют собой сочетание 
поступательных выпадов, смещений с линий атак, тычково-рубящих воздействий и 
концентрацией на концах ЛП. Данные боевые траектории одинаково могут быть как 
атакующими, так и защитными действиями, где пресекается и блокируется возможная 
атака противника, поражаются двигательные функции, подавляется его воля и психика.  

Ножевой прямой хват ЛП характеризуется сочетанием мощных пробивающих и 
амплитудных рубящих ударов, молниеносных выпадов с уколом и быстрых секущих 
возвратов. Весь бой сфокусирован на конце ЛП, который контролирует пространство 
перед бойцом. Плотность контролируемого пространства очень велика за счет 
высокоскоростных неамплитудных кистевых движений, усиленных движений в локтевом 
суставе. Это контролируемая перед собой зона поражения все время удерживается 
бойцом на соответствующей дистанции, не позволяя противнику близко к себе подойти. 
Данный способ ведения боя гармонично сочетает линейное перемещение и 
вращательные движения, ориентируемые на бой с несколькими противниками.  

Ножевой обратный хват ЛП применяется в ближнем бое, выполняя короткие секущие 
удары сбоку, прямые тычковые удары и вертикальные уколы. Высокая плотность и частота 
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боевых действий на дистанции поражения требуют от бойца рефлекторного 
реагирования на быстроменяющиеся и непредсказуемые ситуации, мгновенных 
переходов от одних действий к другим, быстрого переключения внимания от конкретных 
объектов к общему обзору, а также пренебрежению к боли от пропущенных ударов. Время 
на обдумывание применения технических приемов, практически отсутствует. Решения 
принимаются интуитивным путем, а успешные реагирования на действия противника 
происходят за счет их вероятностного прогнозирования.  

Реальный бой непредсказуем, поэтому во время поединка можно с большим успехом 
менять хваты удержания ЛП, поскольку эта техника не вызывает никаких затруднений. 
Смена хвата ЛП соответственно позволит быстро менять способы ведения боя, а значит и 
динамику боя, что положительно отражается на эффективности боя. Здесь не нужно 
осваивать сложную филигранную технику перехватов ЛП. В условиях ведения реального 
боя должна работать только простая и естественная техника.  

Удержания ЛП являются основой эффективного боя с применением ЛП. Хваты бывают 
жесткие и мягкие, влияющие на динамику ЛП.  

При жестком хвате рука плотно сжимает ЛП. Это правильно формирует и удерживает 
форму кулака, что способствует нанесению сильных ударов кулаком и его некоторой 
безопасности, а также нанесению мощных проникающих ударов концами ЛП. Однако 
излишняя напряженность в кисти целиком закрепощает атакующую руку.  

Мягкий хват не ограничивает действия бойца, но с его помощью невозможно наносить 
сильные удары, поскольку возможны соскальзывания кисти с ЛП. При мягком хвате в 
основном используются секущие удары коротких траекторий без широких амплитудных 
замахов, поскольку в их основе лежат гибкие кистевые движения. Мягкий хват ЛП 
позволяет использовать цепляющие и рвущие удары в сочетании с пробивной мощью 
локтями и коленями. 

 

 

  

  



87/177 

ГЛАВА 4. АТАКУЮЩИЕ ДЕЙСТВИЯ ЛП 
 

 

Атакующие действия ЛП в ГРОМ имеют свои особенности, касающиеся как 
непосредственно ударов, так и способов их применения. Удары наносятся не только на 
выдохе, как это практикуется в большинстве стилей, где применяется ударная техника, но 
и на вдохе, а также на паузе после вдоха и выдоха. Нанося удары, таким образом, боец 
способен выдерживать быстрый темп нанесения ударов, не рискуя сбить дыхание. 
Большинство ударов ЛП наносятся без предварительного замаха, что делает их трудно 
читаемыми, и поэтому повышают эффективность их применения.  

Удары ЛП могут проводиться по любым боевым траекториям, с любой амплитудой и с 
любой точки пространства, где находится ЛП. Для увеличения силы и скорости ударов, 
возможно, любое включение очагов движений: кистевой, локтевой, плечевой, корпусом, 
ногами.  

 

Основные удары и воздействия ладонной палочкой включают в себя:  

– Пробивающий удар. Им не тыкают, а бьют противника в полную силу, вкладывая в удар 
все тело, любым выступающим концом ЛП. Главное в данном ударе – жесткая фиксация 
ЛП в кулаке и максимальная концентрация на конце ЛП в контакте с целью.  

– Тычковый удар (Кий) – короткий и интенсивный удар жестким хватом, проводимый по 
короткой дуге за счет движения руки в локтевом суставе. Контакт с целью производится 
выступающим концом ЛП под прямым углом. 

– Секущий удар – скоростной удар мягким хватом, выполняется режущим круговым 
движением предплечья вокруг локтевого сустава с прогрессирующим увеличением 
ускорения за счет добавления кистевого движения.  

– Рубящий удар выполняется мощным движением по длинной дуге всей рукой с 
вложением массы тела.  

– Рвущий удар выполняется по малой траектории рвущим кистевым движением по 
касательной траектории к цели. В основном удар наносится с целью зацепа и захвата 
мышц, кожи, мелких частей тела (уши, нос, пальцы и прочее) с целью болевого 
воздействия. Удар не имеет силы, но он быстр и непредсказуем. 

– Надавливания выполняются точечным силовым воздействием на мягкие уязвимые зоны 
человека. 

 

Все удары ЛП и без него легко сочетаются между собой в эффективные связки, 
составляющих цепь непрерывных, разящих траекторий ударного «вихря». Причем, 
помимо ударов ЛП активно используются удары кулаком, локтем. В эту динамику могут 
удачно вписываться удары ногами по нижним конечностям противника.  

Часовой метод обучения. Часовой метод обучения представляет собой способ обучения 
нанесения ударов с любой точки пространства, при котором все атакующие действия и 
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соответствующие им цели становятся предельно ясными и очевидными. Этот метод 
предполагает, что атакующий всегда располагается в точке, соответствующей центру 
циферблата, лицом к 12:00 часам (рис. 27). Все атакующие и оборонительные действия 
осуществляются относительно этого положения.  

 
Рис. 27. Часовой метод обучения 

 

Приведем соответствие название ударов с часовым методом обучения: 

12:00 – вертикальный сверху-вниз; 

2:00 – диагональный справа сверху-вниз; 

3:00 – горизонтальный справа; 

5:00 – диагональный справа снизу-вверх; 

6:00 – вертикальный снизу-вверх; 

7:00 – диагональный слева снизу-вверх; 

9:00 – горизонтальный слева; 

10:00 – диагональный слева сверху-вниз; 

 

Для иллюстрации этого обучающего метода предположим, что боец стоит в центре часов 
лицом к 12:00 часам, в правой руке находится ЛП. Он выполняет связку из двух ударов: 
первый секущий удар правой рукой – сбоку-справа (3:00 часа) по левой руке противника, 
второй тычковый (кий) удар – слева-сверху (10:00 часов) по костяшкам правого кулака. 
Используя часовой метод обучения, данная связка ударов выполняется по схеме – 3:00 
+10:00 часов. Графически это будет выглядеть следующим образом (рис. 28).  

Удар не должен существовать в «одиночестве», за исключением тех ситуаций, где все 
зависит от единственного четкого попадания. В бою наиболее оптимальны серии из двух-
трех ударов по различным секторам. Они увеличивают возможность поразить противника, 
позволяют «раскрыть» его защиту и не дают быстро сконцентрироваться и контратаковать. 
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Рис. 28. Связка ударов – 3:00 + 10:00 часов 
 

Сектора атак. Часовой метод обучения условно разделяет ударную структуру человека на 
8 секторов атаки (рис. 29).  

Каждый сектор атаки представляет собой область тела человека, на которой присутствуют 
болевые точки: 

1 сектор – голова, шея; 

2 сектор – ключицы, грудь, ребра; 

3 сектор – живот, солнечное сплетение, печень, селезенка, почки; 

4 сектор – паховая область; 

5 сектор – левая рука (кисть, пальцы, мышцы предплечья, локтевой сустав, плечо); 

6 сектор – правая рука (кисть, пальцы, мышцы предплечья, локтевой сустав, плечо); 

7 сектор – левая нога (мышцы бедра, коленный сустав, голень); 

8 сектор – правая нога (мышцы бедра, коленный сустав, голень). 

 

Сектора атак разделены с целью лучшей организации ударной динамики по уязвимым 
зонам человека. Каждому сектору атаки применим часовой метод нанесения ударов. 

Для простоты обучения и понимания любой удар, направленный в любой сектор атаки 
возможно изобразить в числовом виде. Первая цифра обозначает поражающий сектор 
атаки, вторая цифра и третья – часовой сектор нанесения удара.  
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Рис. 29. Сектора атак 
 

Например: 

– Секущий удар 53. Цифра 5 – это пятый сектор атаки (левая рука), цифра 3 – это удар 
горизонтальный справа.  

– Тычковый удар 112. Цифра 1 – это первый сектор атаки (голова), цифра 12 – это удар 
вертикальный сверху-вниз. 

Поскольку болевые точки на теле человека хаотично расположены в различных местах, 
достаточно сложно организовать эффективную атаку поражения по точкам. Как правило, 
цель не находится на месте, и она все время двигается. Чтобы не «бегать» за каждой 
болевой точкой в надежде ее поразить, необходимо атаковать весь сектор по часовому 
методу со всех сторон и различных направлений, меняя уровни и сектора атак. 

В зависимости от дистанции боя, принцип часового метода нанесения ударов по 
уязвимым зонам на теле человека применим каждому сектору поражения. 
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ГЛАВА 5. МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ 
ОТРАБОТКИ УДАРОВ 

 

 

Вначале удары разучиваются «по воздуху», затем скорость и сила нарабатывается на 
тренажерах, и далее удары отрабатываются с партнером (с различной степенью контакта 
и скоростью). 

Основная тренировка воздействий ладонной палочкой происходит на тренажере с 
покрышками, сложенными одна на другую, примерно в рост человека и скрепленные 
между собой. На таком тренажере можно отрабатывать самые разнообразные техники 
практически любым оружием – палкой, ножом и без оружия. Можно использовать более 
простой снаряд – подвешенную к стене автомобильную покрышку, или ее может 
удерживать в руках на уровне груди партнер. 

 

Одиночные удары.  

Первый этап. Отработка тычковых (кий) ударов торцом палочки со стороны мизинца в 6 
секторов (для удобства раскладка дана для правой руки), в следующем порядке: 12:00, 
6:00, 9:00, 2:00, 10:00, 7:00. Отработку лучше начинать и заканчивать со «слабой» руки. 
Пусть вначале скорость будет небольшой, при этом в удар вкладывается достаточное 
усилие, палочка «вбивается» в резину и фиксируется на 1-2 сек. 

Второй этап. Пробивающий удар торцом палочки со стороны большого пальца в 4 
сектора, в следующем порядке: 3:00, 6:00, 2:00, 5:00. 

Третий этап. Рвущий удар торцом палочки со стороны большого пальца в 6 секторов, в 
следующем порядке: 6:00, 5:00, 3:00, 2:00, 12:00, 9:00. Палочка не вбивается в цель, а 
«царапает», цепляя ее поверхность. Понятно, что подобный удар по тренажеру будет 
поверхностным – в реальности же мы не царапаем, а скорее «зачерпываем», то есть 
достаточно глубоко цепляем кожу с нижележащими тканями, оказывая рвущее 
воздействие. 

Четвертый этап. Секущий удар торцом палочки со стороны мизинца в 8 секторов, в 
следующем порядке: 3:00, 9:00, 12:00, 6:00, 2:00, 10:00, 5:00, 7:00. 

Пятый этап. Рубящий удар торцом палочки со стороны большого пальца в 8 секторов, в 
следующем порядке: 10:00, 2:00, 9:00, 3:00, 7:00, 5:00, 12:00, 6:00. 

Небольшое уточнение по технике выполнения ударов. В целом, удар ладонной палочкой 
принципиально мало отличается от ударов пустой рукой. При отработке базовой техники 
удар наносится мощно, от бедер и с вложением в движение массы тела. На практике могут 
возникать ситуации, когда эффективны не столько мощные, сколько короткие, быстрые и 
многочисленные удары. Вложение бедер при этом редуцируется, основная нагрузка 
ложится на мышцы руки и плечевого пояса. В таком случае многочисленные «легкие» 
удары раскрывают противника, давая исполнителю возможность нанести мощный удар 
на поражение. Во время тренировки необходимо, в первом случае акцент делать на мощь, 
во втором – на скорость и плотность нанесения ударов. 
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Комбинации ударов.  

В бою практически не используются одиночные, изолированные от других действия. 
Необходимо удары выполнять в связке, то есть удары следуют друг за другом без 
остановок. При этом основное внимание обращается не столько на разновидности ударов 
(тычковый, рубящий, рвущий и т.д.), сколько на атакуемые сектора и переходы от сектора 
к сектору.  

Рассмотрим несколько примеров базовых комбинаций, иллюстрирующих принципы 
комбинирования ударов одной рукой (правой) основным хватом:  

– (2 сектор) рубящий удар прямым торцом 10:00 + (2 сектор) рубящий удар прямым 
торцом 2:00 + (1 сектор) тычковый (кий) удар 9:00 обратным торцом (рис. 30);  

– (5 сектор) секущий удар прямым торцом 3:00 + (2 сектор) рубящий удар прямым торцом 
2:00 + (4 сектор) тычковый (кий) удар 6:00 обратным торцом (рис. 31); 

– (1 сектор) кий обратным торцом 12:00 + (4 сектор) кий обратным торцом 6:00 + (1 
сектор) кий обратным торцом 9:00 (рис. 32). 

 

В данных комбинациях исполнитель на каждый такт меняет направление и уровень 
нанесения удара. Каждый из ударов может быть заменен проносным ударом другого типа 
в тот же сектор, например: вместо рубящих ударов – тычковые или рвущие, вместо 
тычковых – рубящие и т.д.  

 
 

 
 

Рис. 30-32. Базовые связки основным хватом 
 

Еще один вариант комбинирования – нанесение непрерывных ударов без остановок и 
возвратов руки после каждого удара, например:  

– (6 сектор) секущий прямым торцом 9:00 + (2 сектор) секущий прямым торцом 2:00 + (5 
сектор) тычковый прямым торцом 3:00 (рис. 33);  

– (3 сектор) тычковый прямым торцом 5:00 + (4 сектор) секущий прямым торцом 6:00 + 
(2 сектор) рубящий прямым торцом 2:00 (рис. 34);  

– (5 сектор) секущий прямым торцом 9:00 + (1 сектор) тычковый прямым торцом 12:00 + 
(4 сектор) кий обратным торцом 6:00 (рис. 35).  
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Рис. 33-35. Базовые связки непрерывных ударов 

 

Можно наносить удары по кругу, последовательно обрабатывая сектора атак, например:  

– рубящие удары в сектора: 2 + 1 + 2 + 5 (круг по часовой стрелке);  

– тычковый удар (кий) в сектора: 1 + 2 + 6 + 4 (круг против часовой стрелки).  

В этом случае конкретные разновидности ударов, вложения в них могут произвольно 
меняться. Вообще, нужно тренировать как можно больше разнообразных вариантов 
действий – ведь реальная ситуация непредсказуема, а умение варьировать технику по 
ходу боя бесконечно расширяет технический и тактический арсенал бойца, постепенно 
выводя его на уровень свободной импровизации, когда действия исполнителя свободно 
адаптируются к сложившейся ситуации.  

И следующее – серии прямых тычковых (кий) ударов по средней линии тела противника. 
Основные цели: глаза, горло, пах. Естественно, можно и нужно наносить удары в корпус 
(если он открыт), но эти атаки будут играть скорее вспомогательную роль, опять же, 
раскрывая противника.  

Отработка атакующих действий ЛП осуществляется вместе с партнером, по очереди 
нападая и защищаясь. Любой удар палочкой очень опасен и может привести к тяжким 
последствиям. Поэтому лучше всего пользоваться на тренировках учебным оружием, 
например, куском резинового шланга указанных размеров. Сами приемы проводятся как 
можно более аккуратно, внимательно контролируя положение ладонной палочки, 
зажатой в кулаке, и силу удара.  

Ударные связки с ЛП сочетаются с отвлекающими и атакующими действиями свободной 
рукой, с уклонами и перемещениями, с ударной техникой ног. 
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ГЛАВА 6. ДИНАМИКА БОЯ НА ПОДАВЛЕНИЕ 
 

 

В зависимости от поставленных задач и сложившейся ситуации, ЛП стратегически могут 
быть использованы для подавления и нейтрализации противника.  

Целью боя на подавление противника является временное его обездвиживание, 
нейтрализация и болевое шокирование. Бой требует скоростных атак, уходов, изменения 
ритма и уровня атак. В таком бою, главное не тратить много сил и больше наносить 
тычковые и пробивающие удары концами в уязвимые точки противника, подавляя его 
физически и психически, вызывая у него страх, неуверенность, панику. Бой такого рода 
предполагает: характер силового взаимодействия, быстрое сближение с противником на 
дистанцию поражения, применение мощных ударов локтями и коленями. 

Бой на подавление ведется в непосредственном контакте с противником и, следовательно, 
отпадает необходимость в срывах дистанции, в молниеносных атакующих выпадах. 
Боевые действия не разбиваются на атакующие и защитные, а представляют собой 
единое непрерывное движение.  

Траектория ЛП при этом представляет собой замкнутую кривую, своего рода 
пространственную восьмерку. Подобные циклические траектории обеспечивают 
постоянное психическое напряжение противника и увеличивают вероятность его 
поражения при выполнении скоростных атакующих действий.  

Любой участок этой замкнутой траектории может выполнять функцию поражения и 
парирования ударов противника. Более того, поражение осуществляется с 
одновременным блокированием возможных контратакующих действий, а парирование 
атак предполагает подавление двигательных функции противника (травмирующие атаки 
атакующей руки или ноги). Непрерывность движения позволяет перейти на любой уровень 
атаки и провести неожиданную атаку с любой точки пространства.  

Формула эффективной атаки в бою ЛП выглядит следующим образом: АТАКА = быстрое 
сближение + ударный ГРОМ + силовое подавление + выход из атаки (рис. 36).  

 

Рис. 36. Формула эффективной атаки 

 



95/177 

Таким образом, характер действий бойца в ближнем бою целиком определяется 
принципами принятой структурной и динамической организации пространства боя. 

 

Техника защиты. 

Известно, что бой – это атака, когда начинает боец, либо контратака, когда он противника 
вынудил действовать первым. Задача бойца состоит в том, чтобы гармонично совместить 
две цели: 

1. Быстро и правильно определять атакующие возможности противника на текущий 
момент, либо заставить противника атаковать себя в запланированном секторе, защита 
которого уже подготовлена. 

2. Не дать предугадать свои действия и поразить противника в незащищенном секторе. 

 

Именно в выполнении этих задач и проявляется мастерство бойца, его опыт и интуиция.  

Слабым местом любой консервативной системы является обучение защите на 
обусловленные, строго определенные атаки. Все происходит по следующей схеме: четкая 
конкретная атака – такая же четкая конкретная защита. В результате – все действия носят 
сугубо регламентированный характер. 

В реальном же бою атаки достаточно быстры и хаотичны, так как нападающие 
разнообразны по мышлению, духу, стилю. Их действия вряд ли будут строиться 
исключительно по установленным правилам. Удары будут наноситься не по известной 
точной траектории, а из областей, где находится ударный сегмент. Поэтому гораздо 
целесообразней строить свои действия, учитывая сектора возможных атак. Весь спектр 
направлений ударов можно разложить на четыре основных сектора (рис. 37). Не секрет, 
что предугадать сектор гораздо легче, нежели одну линию, по которой пройдет атака. 
Следовательно, и защита значительно проще и эффективней, когда контролируются 
именно сектора возможных атак. 

 

Рис. 37. Сектора атак 

 

Зная закономерности нанесения ударов, легко предугадать сектор удара противника и 
произвести адекватную защиту или контратаку. Это вполне логично потому, что любые 
действия диктуются анатомией человека и имеют скоростные и силовые закономерности. 
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Существует прямая зависимость между положением ударного сегмента и возможными 
направлениями удара. Например, ЛП находится в правой руке противника на уровне 
лица, то векторы реально эффективных ударов будут находиться в первом и втором 
секторах атак. Атака третьего и четвертого секторов – малореализуемые направления.  

В каждой отдельной позиции будут присутствовать свои реализуемые области и «мертвые 
зоны». В данной ситуации не имеет смысла рассматривать сложные приемы со сложной 
перекрученной траекторией, дважды меняющей свое направление. Такие удары 
невозможно нанести достаточно быстро и сильно, следовательно, в боевой ситуации они 
бесполезны и неэффективны. Ни один серьезный боец не будет излишне финтить, чтобы 
не получить в ответ мощный прямолинейный удар. Он будет бить по наикратчайшей 
траектории, с максимальной силой и скоростью. 

Поскольку бой ладонными палочками является одной из составляющей боевой 
самообороны, защита строится по одним и тем же законам. Поэтому в формате данной 
главы мы не будем рассматривать создание надежной защиты в бою ЛП, которая была 
подробно рассмотрена ранее в пятой главе. 

Рассматривая технику защиты ладонной палочки от агрессивного нападения, мы делаем 
акцент именно на работе ладонной палочкой, и уделяем первостепенное внимание ответу 
вооруженной рукой. Что касается конкретной формы ответа, то особой формализации 
здесь не требуется, главное – общий принцип выполнения цикла «защита – контратака» с 
ладонной палочкой.   

Существуют основные виды защит с применением ладонной палочки:  

– смена направления движения;  

– защита свободной рукой; 

– жесткие травмирующие удары по конечностям; 

– захваты и переводы конечностей противника; 

– надавливания на болевые точки и зоны; 

– рвуще-царапающие воздействия. 

Смена направления движения. Главное отличие комплекса приемов от системы движений 
в том, что система движений подчиняется одному или нескольким принципам, четко 
прослеживающимся в любой комбинации и позволяющим создавать собственные связки 
и приемы для решения любых тактических задач. Такой подход дает возможность 
достаточно быстрого освоения базы системы, избавляя обучающегося от необходимости 
заучивать большое количество разнообразных приемов.  

В данном случае один из основных принципов заключается в постоянной смене 
направления движения на противоположное: движение внутрь сменяется движением 
наружу, за движением вниз следует движение вверх и прочее. После защиты внутрь идет 
контратака рубящим ударом наружу; защита наружу сменяется рубящим или тычковым 
ударом внутрь; после защиты вниз следует удар вверх; после защиты вниз-наружу 
выполняется либо удар снизу-вверх под рукой противника (в корпус или пах), либо 
отведение руки назад (смена направления) с контролем конечности оппонента второй 
рукой и рубящий удар снаружи-внутрь в голову или шею.  
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Защита свободной рукой. Свободная рука контролирует действия противника, при 
необходимости расчищает путь вооруженной руке. Свободной рукой можно 
контратаковать сразу же вслед за блокированием или одновременно с ним, продолжая 
затем атаку оружием. Невооруженной рукой можно одновременно с собственной 
контратакой блокировать второй удар противника.  

Защита свободной рукой и следующая за ней или одновременная контратака палочкой, 
выполняется тычковыми ударами. Данные техники, по сути, не отличаются от аналогичных 
безоружных элементов – просто вместо прямого удара кулаком, ладонью или пальцами, 
выполняется тычок передним концом палочки.  

Весьма эффективны и контратаки рубящими ударами – как правило, они более мощные, 
хотя и могут проигрывать тычкам в скорости (впрочем, не всегда). У всех техник этой 
группы есть безоружные аналоги, на которые «накладывается» усиливающие воздействия 
ладонной палочкой. Что касается ударов пальцами, то для их эффективного усиления 
можно изменить хват палочки так, чтобы она располагалась вдоль ладони. Ее дальний 
конец при этом упирается в центр ладони, 4 пальца собраны «лодочкой», а большой палец 
придерживает оружие снизу.  

Жесткие травмирующие удары по конечностям противника равно эффективны и в защите, 
и при собственной атаке, где ими расчищают путь к уязвимым зонам корпуса и головы, – 
делать это лучше во взрывной манере. Блокирующие руки противника отводятся за счет 
небольшого изменения направления движения. Собственная атака выполняется 
аналогично – сбив рук противника жесткими рубящими ударами и раскрытие его для 
атаки на поражение. Невооруженная рука следует за вооружённой, отводя и сковывая 
конечности противника, а также блокируя возможную контратаку. 

Захваты и переводы конечностей противника. Конечность (чаще рука) противника 
захватывается между телом палочки и предплечьем бойца, что удобно выполнять, 
например, после травмирующего удара. Аналогично захватываются и другие части тела 
– шея, плечо и т. д. Ладонная палочка – эффективное вспомогательное средство при 
выполнении различных переводов рук противника. Например, атака круговым ударом 
встречается предплечьем движением снаружи-внутрь и перенаправляется по кругу вниз-
наружу, вторая рука «притормаживает» противника резким легким выбросом в глаза 
(далее, сохраняя контроль, переходит на болевой, одновременно нанося удар в пах). 
Удары противника перенаправляются так, чтобы вывести его в неудобное, затрудняющее 
развитие атаки положение и контратаковать, сохраняя постоянный контроль над его 
рукой.  

Нажатия на болевые точки актуальны в сочетании с захватами. Например, захватив руку 
противника, можно одновременно надавить палочкой на мышцу, либо нервный центр, в 
зависимости от места захвата. Эффективны надавливания в области шеи и плеч в 
сочетании с захватом за шею (плечи), значительно облегчающие, например, выведения из 
равновесия. Вполне эффективен болевой контроль кисти противника, когда ладонная 
палочка прижимается к запястью, удерживаемая большими пальцами с одной стороны и 
остальными пальцами с другой. 

Ладонная палочка позволяет значительно усилить точечные воздействия, в т. ч. в зоны, 
относительно малодоступные для безоружных действий (рис. 38-39).  
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Рис. 38. Болевые точки на голове человека 

 

 

Рис. 39. Болевые точки на теле человека (спереди и сзади) 
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Удобны для поражения палочкой: ямка у основания черепа; впадина под ухом, 
надключичные, подключичные, межключичная и подмышечные впадины; ребра, особенно 
нижние (для рубящих ударов); пах (для цепляющих ударов снизу-вверх или прямых 
тычков); почки (из-за большей силы, рубящие удары предпочтительнее); мышцы и 
нервные центры передней и боковых поверхностей бедра (рубящие удары). 
Надключичные и подмышечные впадины, пах удобны для зацепов с последующим, 
рвущим либо давящим воздействием. Разумеется, можно надавливать и на глаза. 

В дополнение к нажатиям и ударам ладонная палочка также очень эффективна для 
контроля, удержания противника и управления им. Ладонная палочка применяется в 
многочисленных болевых контролях. Боль сохраняется только во время удержания, но как 
только противник освобождён, боль сразу же исчезает, не оставляя никаких следов. Это 
превращает ЛП в очень эффективный инструмент для укрощения и управления, когда 
надо «успокоить» противника, а не травмировать его.  

Простой нажим концом палочки на нерв в ямке позади уха, на основание носа, или на 
межключичную ямку – эффективный метод для управления противником. Другие 
чувствительные области – ушная раковина, грудная кость, ноздри, и т.д. Эти точки могут 
быть атакованы спереди или сзади. Нажим концом ЛП на одну из этих чувствительных 
точек – полезная методика болевого удержания. Если нападавший выполнил захват, то 
его можно убрать нажатием на любую из болевых точек (до которой можно дотянуться). 

Помимо надавливаний на болевые точки и травмирующих ударов по конечностям, 
короткая палочка может использоваться и для рвуще-царапающих воздействий. 
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Видеограмма техники ударов ладонной палочкой (ЛП) 

 

    
1. Пробивающий боковой удар ЛП 

 

    
2. Пробивающий удар кулаком 

 

    
3. Пробивающий удар снизу 

 

    
4. Пробивающий удар сбоку-вниз 

 

    
5. Пробивающий удар вниз с подворотом 
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6. Рвущий удар 

 

    
7. Тычковый (кий) удар сверху 

 

    
8. Пробивающий удар по корпусу 

 

    
9. Пробивающий удар по плечу  

 

    
10. Пробивающий удар в живот 
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11. Пробивающий удар в голову 

 

    
12. Пробивающий удар в кисть 

 

 

Контрольные вопросы 

1. Что является достоинством ладонной палочки (ЛП)? 
2. Что является разновидностью (ЛП)? 
3. Что требует техника работы с (ЛП)? 
4. Какова основная функция (ЛП)? 
5. В каких пределах колеблется длина (ЛП)? 
6. Указать основные мишени (ЛП)? 
7. Показать ряд факторов, характеризующих бой с применением (ЛП). 
8. Что включают в себя технический инструментарий боя (ЛП)? 
9. Какова динамика боя основным хватом (ЛП)? 
10. Какие основные удары и воздействия ладонной палочкой включают в себя? 
11. Что представляет собой часовой метод обучения? 
12. На сколько секторов атаки условно разделена ударная структура?  
13. Цель боя на подавление? 
14. Формула эффективной атаки в бою ЛП? 
15. Указать основные виды защит с применением ладонной палочки. 
16. Показать болевые точки на голове человека. 
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ТАЙСКИЙ БОКС : ПРОГРАММА 
ДЛЯ  ВЫСШИХ УЧЕБНЫХ 

ЗАВЕДЕНИЙ ПО  
ТАЙСКОМУ БОКСУ  

(учебная программа) 
 

 
 
 

 

В программе последовательно раскрывается содержание и организация учебно-
тренировочной работы со студентами на разных этапах спортивной подготовки. 
Специальные разделы посвящены физической подготовке, воспитанию морально-волевых 
качеств, психологической подготовке, организации инструкторской и судейской практики, 
отбору и контрольным испытаниям, медико-биологическому контролю. 

Предназначено для преподавателей высших учебных заведений, а также для федераций, 
спортивных клубов, фитнес центров и специалистов физической культуры. 
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Предисловие 

 

В последние годы возник большой спрос на информацию о виде спортивных единоборств 
– тайский бокс. 

Тайский бокс без преувеличения становится одним из самых популярных видов 
единоборств в мире. Распространённость тайского бокса объясняется тем, что он имеет 
большое военно-прикладное значение. У молодежи тайский бокс популярен тем, что 
открывает широкие возможности для единоборства. Боксёр может посостязаться с 
соперником в силе, ловкости, выносливости, благодаря чему большинство тайских 
боксёров отличаются боевитостью, смелостью, умением бороться с трудностями и на 
спортивной площадке и в повседневной жизни. 

Как серьёзный положительный фактор в тайском боксе следует отметить интенсивное 
воспитание спортсменов, направленное па развитие их находчивости, решительности, 
смелости, стойкости. Боксерам, ведущим бой в сравнительно небольшому пространстве 
(ринге), предоставляются бесчисленные возможности для использования собственных 
тактических замыслов. Постоянные поединки, смена ситуаций, нападение и защита 
невольно вызывают необходимость в течение считанных мгновений искать новые решения. 
С этим связана способность быстро оценивать ситуацию и моментально находить эти 
решения. Преодоление временных неудач в процессе поединков в большей мере 
развивает и силу воли. Тайский бокс-это многогранный вид спорта. Так, систематические 
занятия тайским боксом оказывают на организм всестороннее влияние. В процессе 
тренировок у занимающихся тайским боксом совершенствуется функциональная 
деятельность организма, обеспечивается правильное физическое развитие, формируются 
такие положительные навыки и черты характера, как умение подчинять личные интересы 
интересам коллектива, взаимопомощь, активность, чувство ответственности. 

Десятки клубов, всех возрастов и категорий, принимают участие в соревнованиях на 
первенство, городов, областей, зональных первенствах, а также в кубках и чемпионатах 
России, которые проводятся с 1996 года.  

1. Для успешного выступления и международных турнирах, играх на первенство мира н 
Европы, нужно постоянно повышать уровень спортивного мастерства, используя 
передовые методы тренировки, разработанные на основе данных науки и большого 
практического опыта. Необходимо упорно совершенствовать технику и тактику боя, не 
забывая о всесторонней физической подготовке. Особое значение приобретает 
психологическая и морально-волевая подготовка, кроме того, следует решить и ряд 
организационных вопросов. Поскольку же процесс прочного овладения тем или иным 
техническим приемом продолжается весьма долго, то и подготовка будущих боксёров, 
особенно в техническом плане, должна начинаться с достаточно раннего возраста и 
продолжатся в период обучения спортсменов в высших учебных заведениях. 

В настоящее время, федерация тайского бокса России, не обеспечена достаточной 
методической базой, слабо ведутся столь необходимые в наши дни научные 
исследования, что не может не отражаться на качественной подготовке талантливых 
спортсменов. Поэтому разработанная программа для учебно-тренировочной работы со 
студентами даст возможность тренерам и специалистам правильно организовать 
тренировочный процесс и подготовку будущих звезд тайского бокса.  



106/177 

Автор выражает признательность всем тренерам, специалистам в области физической 
культуры за интересные замечания, конкретные предложения, которые внесли большие 
коррективы в написание данной программы. 
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1. Историческая справка 

 

Название «Муай Тай» (Муэй Тай) появилось не сразу: в древние времена, до периода 
Сукотай, этот вид единоборства назывался «Май Си Сок», затем впериод Аюдхайи - 
«Пахуйуг», и только сэры Среднего Раттанакосина, после того как Сиам стал называться 
Таиландом, он стал называться «Муай Тай». 

Не существует подлинных источников, указывающих на время происхождения тайского 
бокса. Одной из причин этого является трехсотлетняя кровопролитная война за 
независимость королевства Сиам (древнее название Таиланда) против Бирмы, входе 
которой были разграблены и сожжены произведения искусств и королевский архив 
Сиама. Можно только предположить, что тайский бокс существует с тех пор, как тайцы 
иммигрировали с Юга Китая в средние века. 

В те времена в битвах сражались с помощью луков и стрел, мечей и копий, а в рукопашных 
боях в качестве оружия использовались руки, ноги, колени и локти. Этот вид рукопашного 
боя и стал началом Муай Тай. Наибольшее распространение Муай Тай получил в 
Голландии, где пионерами были Ян Плааси Том  Харинк. Не случайно 15 января 1984 г. 
В Амстердаме была создана Европейская (ЕМТА) и Всемирная (WMTA)Ассоциации Муай 
Тай. Но их деятельность не имела должного развития, как и других двух организаций — 
Международной Ассоциации Муай Тай (IMTA) и Международной Федерации Муай Тай 
(IMF),созданных позже в Таиланде. Поэтому в 1995 г. В Бангкоке был создан Всемирный 
Совет Муай Тай (WMTC),который попытался объеденить все международные и 
национальные профессиональные организации Муай Тай. Любительский Муай Тай 
получил развитие с1971 г. Первые соревнования были проведены в Бангкоке с участием 
боксеров из пяти институтов: Университета Сринакарин, колледжей физического 
образования Чиангмая, Махасаракама, Йалыи Удорнтани. С целью предотвращения 
травм вправила были введены защитные приспособления для туловища и головы. 
Впервые Муай Тай был введен впрограмму национальных игр Таиланда в1993 г. В Кон 
Кэне. Первый чемпионат мира был проведен по версии IFMA в декабре 1994 г. В 
Чонтобури(Таиланд). В нем приняли участие команды из 20 стран. От Российской Лиги 
Муай Тай было выставлено 4спортсмена - 3-е из которых поднялись на пьедестал почета. 
Но к сожалению эта версия не получила широкого распространения. И уже в следующем 
1995 г. проходивший в г.Бангкоке (Таиланд) чемпионат мира проводился по версии 
IAMTF—Международной любительской федерации Муай Тай, которая была создана 20 
апреля 1993г.и на сегодня является определяющей на планете. 

История развития тайского бокса у нас в стране начинается с1992 года когда по 
инициативе Сергея Заяшникова в Новосибирске была создана профессиональная 
Российская Лига Муай Тай. Благодаря упорству и огромной энергии тогда еще мало кому 
известный вид единоборства начал приобретать все большее число поклонников.  

Неоценимую помощь на заре развития тайского бокса оказали Попов Игорь, Бронников 
Михаил, Корогодский Михаил. 

Турниры, проходившие в сибирской столице, вызывали огромный интерес. Так росла 
популярность. Турниры проводились почти каждый месяц, кочуя из одного города в 
другой. Вскоре стало ясно, что нужны международные встречи. 14 декабря 1992 г. 
делегация РЛМТ выехала по приглашению в г. Бангкок, где, на Раджадамнын Боксин 
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Стэдиум состоялась историческая встреча сведущими промоуторами Таиланда и РЛМТ 
стала членом Международной организации IMTA(штаб-квартира в г. Бангкоке, Таиланд). 

В декабре 1994 г. был организован первый выезд на IЧемпионатМира (IFMA).Трое из 
четырех спортсменов РЛМТ, принявших участие в Чемпионате, поднялись на пьедестал 
почета («Золото». +91кг —Сергей Митяев (Новосибирск, тренер В. Кремнев),«Бронза». 71 
кг — Максим Пичугин (Новосибирск, тренер А. Малахов, С. Стафеев),«Серебро»: 63,5 кг 
Габиб Габибов (Махачкала, тренер 3. Зайналбеков). Вфеврале 1995 г. РЛМТ становится 
членом WMTC(штаб-квартира в г. Бангкок, Таиланд).  

Растущая популярность этого вида спорта (200 клубов) требовала перехода на новый 
уровень, от частных профессиональных версий — к государственному признанию. 
Поэтому в декабре 1995 г. на базе РЛМТ была создана Федерация Тайского Бокса России 
президентом которой был избран Жуков Сергей Владимирович, а ЗаяшниковСергей 
Иванович стал ее вице- президентом. Летом 1996 г. штаб-квартира тайского бокса 
переносится из Новосибирска вМоскву. Начался новый этап развития. 

В 1996 году наконец-то удалось добиться признания тайского бокса в России как 
официального вида спорта. Федерация была признана Олимпийским комитетом России 
(ОКР). Знаменательным событием этого года было подписание договора с 
Государственным комитетом РФ по физической культуре и туризму по условиям которого 
Федерации были делегированы права по развитию этого вида спорта на территории 
Российской Федерации. В сентябре 1996 г. делегация ФТБР приняла участие в работе 
конференции Международной любительской организации IAMTF, а президент ФТБР 
Сергей Жуков стал официальным представителем России в этой организации. 
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2. Особенность тайского бокса 

 

Каждая схватка начинается с церемониального танца вай кру. Значение его богато и 
разнообразно. Это и демонстрация почитания и благодарности за любовь и заботу 
стране, родителям и учителям, и своеобразная разминка для рук, ног и мышц корпуса, 
включающая в себя как ритуальные приветственные жесты или чисто танцевальные 
движения, так и боевые связки, в частности. Ян саам кхум - это и психо-физиологическая 
подготовка, поскольку танец сопровождается программирующей музыкой и исполнением 
танцующим некоторых заклинаний. Танцев таких существует несколько. Из них наиболее 
известны "Приветствие государю", "Пудрящаяся девушка", "Полет лебедя", "Рама 
преследует оленя". Танцы красивы и  даже величественны,  и разговор о них мог бы стать 
отдельной темой. Пока же отметим, что только по одному исполнению танца знаток муай 
тай в состоянии определить не только стиль ведения боя исполнителем и его 
принадлежность к какой-либо региональной школе, но и основные его человеческие 
качества. С обучения вай кру начинается процесс тренировки, а когда ученик просит 
мастера ознакомить его с его направлением муай тай, ответом ему служит опять же танец 
вай кру. 

Бой проходит под характерную традиционную музыку, исполняемую на четырех основных 
инструментах - пи джава (яванский кларнет), клонг кэк (двойной барабан), шинг (железные 
или медные цимбалы) и конг (южнотайландский тип барабана). Наиболее важную роль в 
музыке играет кларнет, чье звучание очень часто использовалось для поддержания 
морального духа и развития боевого энтузиазма тайских войск во время сражения. 
Своеобразная тайская музыка, непрерывно действующая на уши и нервную систему 
спаррингующих, помогает им. На голове и бицепсах спортсменов одеваются специальные 
повязки из ткани скрученной в канат они называются «могкон» и «партиат». 

 

Концепция программы. Данная образовательная программа разработана на основе 
типовой программы по боксу и пособий по тайскому боксу разных авторов и многолетнего 
личного тренерского опыта. 

Широкие возможности ведения боя на всех дистанциях с помощью рук и ног,  локтей и 
коленей  приносят тайскому боксу огромную зрелищность наряду с высокой 
эффективностью. Отсутствие сложных элементов дают большие возможности 
занимающимся различного возраста реализовать себя. Надёжность защитных средств и 
универсальность правил соревнований позволяет принимать участие в турнирах по 
тайскому боксу представителям многих видов единоборств. 

С каждым годом тайский бокс получает всё большее распространение, особенно среди 
подростков и юношей нашей страны, как эффективное средство разностороннего 
воспитания. 

Занятия тайским боксом оказывают положительное влияние на нервную систему. 
Улучшение функций нервной системы проявляется в увеличении быстроты реагирования 
и ориентировки, в большей быстроте восприятия, переключения внимания, 
уравновешенности и сдержанности. 

Тайский бокс требует от спортсмена высокой степени не только физического, но и 
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умственного развития. В бою побеждает «быстро думающий» спортсмен, способный 
творчески разбираться в постоянно меняющихся ситуациях на ринге, хорошо 
подготовленный технически и тактически. 

В настоящее время Россия является одной из ведущих стран в развитии тайского бокса. 
Сборные команды России являются многократными победителями и призёрами 
чемпионатов и первенств Мира и Европы. Акцентирование спортсменов на этих победах 
служит мощным стимулом патриотического воспитания. Как любой вид спортивных 
единоборств тайский бокс является хорошей подготовкой для службы в вооружённых 
силах России. 

Полученные навыки позволяют быстро адаптироваться и успешно выполнять свой 
воинский долг. 

Основными задачами реализации данной программы является: 

• широкое привлечение к занятиям спортом студентов; 
• освоение учащимися данной программы; 
• выполнение спортивных разрядов; 
• подготовка спортсменов для участия в спортивных мероприятиях высоких достижений 
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3. Общая характеристика программы 

 

Программа для высших учебных заведений составлена на основе законодательных актов, 
постановлений и распоряжений Правительства Российской Федерации, постановлений и 
приказов Министерства по спорту ,туризму и молодёжной политике, Министерства 
образования и науки Российской Федерации, Федерации тайского бокса России, 
регламентирующих работу государственных высших учебных заведений расположенных 
на территории Российской Федерации, независимо от их подчиненности и с учетом 
современного состояния тайского бокса как вида спорта.  

При разработке настоящей программы использованы результаты научных исследований 
н практической деятельности ведущих тренеров по подготовке тайских боксёров 
различных возрастных групп, данные научных исследований по проблемам теории и 
методики юношеского спорта, практические рекомендации спортивной медицины, 
возрастной физиологии и психологии, теории и методики физического воспитания и 
педагогики, биохимии и биоэнергетического обеспечения двигательной деятельности 
спортсменов. 

Программа опираясь на особенности современного этапа развития спорта, охватывает 
основные методологические и методические положения, на основе которых строятся 
рациональная единая педагогическая система многолетней спортивной тренировки и 
обучения в ВУЗах и предусматривает: 

• привлечение студентов к регулярным занятиям физической культурой и спортом; 

• преемственность в решении задач по формированию личности спортсмена, укреплению 
здоровья, гармоническому развитию всех органов и систем организма; 

• преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех 
возрастных групп; 

• целевую направленность по отношению к высшему спортивному                                              
мастерству в процессе подготовки боксёров всех возрастных групп; 

• обеспечение всесторонней общей и специальной физической подготовки 
занимающихся; 

• овладение опережающим формированием технико-тактического мастерства; 

• комплексную систему контроля и анализа состоянии подготовленности спортсменов, как 
на этапах подготовки, так и на этапах возрастного развития. 

Программа содержит цели и задачи, материал по разделам подготовки (физической, 
технической, тактической, теоретической) средства и формы подготовки систему 
контрольных упражнений и нормативов (нормативные требования по отбору - приемные, 
переводные - после каждого года обучения и выпускные - дли перевода из групп 
начальной подготовки в учебно-тренировочные группы, систему медико-педагогического 
контроля. 

Программа является основным государственным документом при организации и 
проведении занятий в высших учебных заведениях. Однако в отдельных случаях, в соот-
ветствии с конкретными условиями работы в спортивных вузовских клубах, дирекция 
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клубов (тренерский совет клуба) может вносить частные изменения в содержание данной 
программы, сохраняя при этом ее основную направленность. 

Особенности многолетней подготовки спортивного резерва в тайском боксе. 

Систему многолетней подготовки спортсменов в тайском боксе составляют взаи-
мосвязанные этапы, каждый из которых создает предпосылки для обеспечения по-
ступательного развития, становления и совершенствования спортивного мастерства, для 
достижения высоких результатов. Первое знакомство с тайским боксом возможно и  в 
ВУЗе. 

На первом этапе (этап предварительной подготовки 1-2 курс университета) ведущими 
задачами являются: укрепление здоровья, всестороннее развитие двигательных 
способностей, особенно координационных возможностей и быстроты двигательных 
действий, скорости и общей выносливости. Достигается это посредством применения  
подвижных  и  спортивных игр,  неспецифических двигательных упражнений (упражнений 
из лёгкой атлетики, плавания, гимнастических и акробатических упражнений и т.п.). 
Основные методы - равномерный и игровой. Этап в основном должен служить выявлению 
у спортсмена его способности к занятиям тайским боксом, возможности формировании 
специальных способностей, необходимых для успешной специализации в этом виде 
спорта. Вся тренировочная деятельность подчинена развитию природных задатков, 
выявлению пригодности, ориентации и отбору. Соревнования проводятся в основном для 
контроля, за ходом развития двигательных способностей и выявления физической 
работоспособности Они проводятся раз в 1,5-2 месяца, имеют важное воспитательное 
значение и служат своеобразным стимулом для занимающегося. 

Этап подготовки спортсменов учебно-тренировочных групп (3-4 курс) - включает дна этапа 
многолетнем подготовки - 1-й этап начальной, спортивной специализации и 2-й этап  
углубленной тренировки в избранном виде спорта. 

Отличительная особенность этапа начальной, спортивной специализации в подготовке 
тайских боксёров - формирования отдельных систем и органов организма юных 
спортсменов. Поэтому одним из важнейших разделов учебно-тренировочной работы на 
этом этапе должна стать общая физическая подготовка, обеспечивающая всестороннее 
физическое развитие и способствующая снижению утомляемости подростков. 

 

Второй тап охватывает подготовку спортсменов 18-20 лет. К этому периоду уровень 
физического развития юных тайских боксёров приближается к уровню взрослых игроков. 
Расширяются возможности адаптации не только к физическим нагрузкам умеренной и 
большой интенсивности, но и к нагрузкам субмаксимальной мощности, 
сопровождающимся образованием значительного кислородного долга. Это дает 
возможность широко использовать в тренировочном процессе средства и методы, 
используемые в подготовке спортсмена высокой квалификации, и осуществлять 
физическую подготовку преимущественно с использованием специально-
подготовительных упражнений и тренировочных форм соревновательного упражнения. 

Морфо-функциональные характеристики мышечной системы (функциональная 
подвижность и функциональная мощность мышц, строение отдельных мышечных волокон) 
близки к уровню взрослых. Это позволяет более широко использовать в тренировочном 
процессе не только динамические, но и статические упражнения, способствующие 
совершенствованию силовых возможностей и выносливости. 
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Для тайских боксёров этой возрастной группы уже характерен достаточно высокий 
уровень устойчивости нервных процессов, функциональных возможностей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем, психологической устойчивости к ощущениям 
утомления. Поэтому одним из важнейших направлений физической подготовки на этом 
этапе должно стать содействие развитию специальной выносливости, позволяющей 
игрокам сохранять взрывную скорость  и ускорений. Основными задачами технической 
подготовки должны стать максимальное приспособление техники к индивидуальным 
особенностям бойца (прежде всею, к морфо-функциональным параметрам и уровню 
развития физических качеств), выявление и совершенствование наиболее эффективно 
выполняемых технических приемов, расширение количества вариантов выполнения  
изученных технических приёмов и совершенствование умения свободно переходить), от 
одним приемов к другим, повышение стабильности и надежности выполнения технических 
действий при сбивающих факторах и при активном сопротивлении соперника. 
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4. Организация учебно-тренировочного 
процесса 

 

Основные формы учебно-тренировочной работы в высших учебных заведениях - 
тренировочные и теоретические занятия, участие и соревнованиях и контрольных 
спаррингах, учебно-тренировочные сборы, занятия в оздоровительно-спортивных 
лагерях, медико-восстановительные мероприятия, просмотр и анализ учебных кино и 
видеоматериалов, спортсменов высокой квалификации, видеозаписей соревнований 
ведущих спортсменов. Продолжительность одного занятия в группах предварительной 
подготовки не должна превышать 2 академических часов, в учебно-тренировочных 
группах - 3 часов, в группах. Количество учебно-тренировочных занятий в неделю 
определяет спортивная школа, исходя из задач выполнения программных требований, 
подготовки к соревнованиям и т.п.  

МЕТОДЫ ТРЕНИРОВКИ ТАЙСКОГО БОКСЁРА 

методы содержание 

Равномерный 

Постоянная интенсивность в выполнении 
упражнения в течении длительного 
времени. 

Переменный 
Постоянная смена интенсивности 
выполнения упражнения 

Повторный 
отработка одного элемента, разными 
методическими приёмами чередуя их с 
отдыхом 

Интервальный 
Чередование работы высокой 
интенсивности с интервалами отдыха. 
Система раундов. 

Игровой 

Повышение эмоциональности и высокой 
интенсивности работы в играх 
развивающих ловкость и быстроту 
мышления 

Круговой 

Последовательно и достаточно длительно 
выполняет ряд простых упражнений со 
снарядами и без них по кругу 

Соревновательный 

Непосредственное соперничество кик-
боксёров в борьбе за достижение ими 
высоких результатов 
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ОСНОВНЫЕ МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИЁМЫ ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ 
ТАЙСКОГО БОКСА 

           методический приём                        практика 
Групповое освоение приема (без 
партнера) под общую команду тренера в 
строю из одной шеренги 

Обучение новичка на первом 
этапе. Отработка отдельных 
элементов тайского бокса. 

Групповое освоение приема (с партнером) 
под общую команду тренера в строю из 
двух шеренг 

Обучение новичка на втором 
этапе. Отработка дистанций, 
атака, защита. 

Самостоятельное освоение приёма по 
заданию тренера в парах, свободно 
передвигающихся по залу, площадке 

Основа ТТМ. 

Условный бой с ограниченными конкретно 
узким заданием действиями противников 

Совершенствование ТТМ 

Индивидуальное освоение приема в 
работе с тренером на лапах или 
перчатках 

Отработка ТТМ, исправление 
ошибок 

Условный бой с широкими технико-
тактическими задачами 

Совершенствование ТТМ 

Вольный бой (бой без ограничения 
действий противников) 

Вырабатывание собственной 
манеры и стиля 

 

СРЕДСТВА ОБУЧЕНИЯ И ТРЕНИРОВКИ ТАЙСКОГО БОКСЁРА 

Основными средствами обучения и тренировки тайского боксёра являются физические 
упражнения 

Физические упражнения Содержание 

Специальные боевые 
упражнения 

Совершенствование ТТМ в парах, 
условные, вольные, соревновательные 

Специально-подготовительные 
упражнения 

Сходство в особенностях развиваемых 
нервно-мышечных усилий со 
специальными ударными, защитными и 
другими действиями тайского боксёра 
(упражнения с отягощениями) 

Общеразвивающие упражнения Разносторонне действующие на 
организм спортсмена, способствуя 
выработке широкого круга двигательных 
навыков. Использование упражнений из 
других видов спорта 
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5. Примерный учебно-тематический план 

 

№ Блок(тема) 
УТГ-1 

(1 год об.) 
ГНП-2 

(2 год об.) 
УТГ-3 

(3 год об.) 
УТГ-4 

(4 год об.) 

I 
Вводный 
(теоретическая 
подготовка) 

6 7 8 9 

II 
Физическая 
подготовка 

100 90 132 100 

III 
Техническая 
подготовка 

30 34 50 60 

IV 
Тактическая 
подготовка 

24 26 50 68 

V 
Психологическа
я 
подготовка 

6 8 10 12 

VI 
Воспитательная 
работа 

6 7 8 9 

 ВСЕГО 172 172 258 258 
 
 

Примерный календарный план-график освоения программы 
Учебно-тренировочная группа 1-й год обучения 

4 часа в неделю /172 часов в год 
 

Раздел 
программы 

Всего 
часов 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

Физическая 
подготовка 

100 15 15 10 10 10 10 10 10 10 

Техническая 
подготовка 

30 3 3 3 3 3 3 5 4 3 

Психологич. 
подготовка 

6 - - - - - 1 2 2 1 

Теоретическая 
подготовка 

6 - - - - 1 1 1 2 1 

Тактическая 
подготовка 

24 2 2 2 2 2 4 4 4 2 

Воспитательная 
работа 

6 1 1 1 1 1 1 - - - 

ИТОГО 172 21 21 16 16 17 20 22 22 17 
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Примерный календарный план-график освоения программы 

Учебно-тренировочная группа 2-й год обучения 
4 часа в неделю / 172 часа в год 

 

Раздел 
программы 

Всего 
часов 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

Физическая 
подготовка 

90 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

Техническая 
подготовка 

34 3 3 4 4 4 4 4 4 4 

Психологич. 
подготовка 

8 - - - 1 1 1 2 2 1 

Теоретическая 
подготовка 

7 - - - - 1 1 2 2 1 

Тактическая 
подготовка 

26 2 2 2 2 3 3 4 4 2 

Воспитательная 
работа 

7 1 1 1 1 1 1 1 - - 

ИТОГО 172 16 16 17 18 20 20 23 22 18 

 
 

Примерный календарный план-график освоения программы 
учебно-тренировочная группа 3-й год обучения 

6 часов в неделю / 258 часа в год 
 

Раздел 
программы 

Всего 
часов 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

Физическая 
подготовка 

132 17 17 14 14 14 14 14 14 14 

Техническая 
подготовка 

50 5 5 5 5 6 6 7 6 5 

Психологич. 
подготовка 

10 - - 1 1 1 1 2 3 1 

Теоретическая 
подготовка 

8 - - - 1 1 1 2 2 1 

Тактическая 
подготовка 

50 5 5 5 5 6 6 7 6 5 

Воспитательная 
работа 

8 - 1 1 1 1 1 1 1 1 
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ИТОГО 258 27 28 26 27 29 29 33 32 27 

Примерный календарный план-график освоения программы 
учебно-тренировочная группа 4-й год обучения 

6 часов в неделю / 258 часа в год 
 

Раздел 
программы 

Всего 
часов 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май 

Физическая 
подготовка 

100 15 15 10 10 10 10 10 10 10 

Техническая 
подготовка 

60 6 6 6 6 6 7 8 9 6 

Психологич. 
подготовка 

12 1 1 1 1 1 1 2 3 1 

Теоретическая 
подготовка 

9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

Тактическая 
подготовка 

68 7 7 7 7 7 7 10 11 7 

Воспитательная 
работа 

9 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

ИТОГО 258 31 31 26 26 26 27 32 35 26 
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6. Содержание программы 

 

1. Блок. Теоретическая подготовка 

Содержание курса 
занятий по тайскому 
боксу 

УТГ-1г.о. УТГ-2г.о. УТГ-3г.о. УТГ-4г.о. 

Техника 
безопасности, 
пожарная 
безопасность. 
Правила поведения. 

1 1 1 1 

История 
возникновения и 
развития тайского 
бокса 

1 1 1 1 

Основы гигиены, 
спортивный режим, 
значение физической 
подготовки. 

1 1 1 1 

Правили 
соревнований по 
тайскому боксу. 
Терминология. 

1 1 1 2 

Спортивный 
инвентарь. Защитное 
оборудование. 
Правила 
эксплуатации. 

1 2 2 2 

Основы доврачебной 
помощи. Спортивный 
травматизм. 

1 1 2 2 

Итого: 6 7 8 9 
 

2. Блок. Физическая подготовка 
 

Содержание курса 
занятий по тайскому 
боксу 

УТГ-1г.о. УТГ-2г.о. УТГ-3г.о. УТГ-4г.о. 

Упр-я для развития 
силы 

    

с собственным телом 15 6 6 3 
с партнёром 12 6 6 3 
с отягощениями   6 3 
Упр-я для развития 
быстроты 

    

развитие общей 12 10 10 10 



120/177 

быстроты 
развитие специальных 
скоростных качеств 

10 10 15 10 

Упр-я для развития 
выносливости 

12 10 12 8 

Упр-я для развития 
гибкости 

15 10 12 8 

Упр-я для развития 
ловкости 

10 10 12 8 

Специальная 
физическая подготовка 

    

Упр-я с использованием 
тай-боксёрского 
инвентаря (мешок, 
груша, настенная 
подушка, лапы, 
макивары,..) 

5 20 33 35 

Упр-я с использованием 
инвентаря (скакалка, 
набивной мяч, 
теннисный мяч...) 

9 18 20 12 

Итого: 100 90 132 100 
 
 

3. Блок. Техническая подготовка 
 

Содержание курса занятий 
по тайскому боксу 

УТГ-1г.о. УТГ-2г.о. УТГ-3г.о. УТГ-4г.о. 

Стойки. 1 1 1 1 
Передвижения 1 1 1 1 
Дистанция в тайском боксе 1 1 1 1 
Удары ногами     
Прямой дальней ногой 1 1 1 1 
Прямой ближней ногой 1 1 1 1 
Прямой коленом дальней 
ногой 

- 1 1 1 

Прямой коленом ближней 
ногой 

- 1 1 1 

Круговой (высокий) с 
дальней ноги 

1 1 1 1 

Круговой (высокий)  
ближней ногой 

1 1 1 1 

Круговой (средний)  
дальней ногой 

1 1 1 1 

Круговой (средний)  
ближней ногой 

1 1 1 1 

Коленом в прыжке дальней 
ногой 

- - 1 1 

Коленом в прыжке ближней - - 1 1 
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ногой 
Удар пяткой с поворотом - - 1 1 
Боковой дальней ногой 1 1 1 1 
Боковой ближней ногой 1 1 1 1 
Клинч 1 1 1 1 
Боковой с вращением - - 1 1 
Боковой с вращением и 
прыжком 

- 1 1 1 

Круговой (низкий) 1 1 1 1 
Захват ноги с ударом 1 1 1 1 
Удары руками     
Панч ближней рукой 1 1 1 1 
Панч дальней рукой 1 1 1 1 
Хук ближней рукой 1 1 1 1 
Хук дальней рукой 1 1 1 1 
Апперкот ближней рукой 1 1 1 1 
Апперкот дальней рукой 1 1 1 1 
Удар локтем 1 1 1 1 
Защита ногами, руками     
Подставка (кисти, плечом, 
предплечьем, голенью) 

1 1 1 1 

Отбив (кистью, 
предплечьем, голенью) 

1 1 1 2 

Защита туловищем     
Уклоны (влево, вправо) 1 1 1 2 
Нырки (вниз-влево, вниз-
вправо) 

1 1 1 2 

Защита передвижениями     
Шагом (влево, вправо, 
назад) 

1 1 1 2 

Скачком (влево, вправо, 
назад) 

1 1 1 2 

Комбинированные удары 
ногами 

1 1 3 3 

Комбинированные удары 
руками 

1 1 3 3 

Комбинированная защита 1 1 3 3 
Комбинации ударов 
ногами и руками 

- 1 3 4 

Комбинация атакующих и 
защитных действий 

- - 3 4 

Встречные атакующие 
действия 

- - 3 4 

Итого: 30 34 50 60 
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4. Блок. Тактическая подготовка 
 

Содержание курса занятий 
по тайскому боксу 

УТГ-1г.о. УТГ-2г.о. УТГ-3г.о. УТГ-4г.о. 

Формы ведения боя 
(разведка, наступление, 
оборона) 

4 4 10 15 

бой на дальней дистанции 4 4 5 5 
бой на средней дистанции 4 4 5 5 
бой на ближней дистанции 4 4 5 5 
разведывательные 
действия 

4 4 5 5 

Финты 2 2 4 9 
Тактика передвижений в 
ринге 

2 2 4 10 

Бой против "темповика"   2 2 
Бой против "силовика"   2 2 
Бой против "игровика"   2 3 
Бой против "универсала"   2 3 
Бой против "левши"  2 4 4 
Итого: 24 26 50 68 

 
 

5. Блок. Психологическая подготовка 
 

Содержание курса занятий по 
тайскому боксу 

УТГ-1г.о. УТГ-2г.о. УТГ-3г.о. УТГ-4г.о. 

Общая психологическая 
подготовка (обучение Вай кру) 

2 2 2 2 

Формирование у спортсмена 
необходимых свойств 
личности, волевых качеств. 

2 2 2 2 

Подготовка спортсмена к 
длительным физическим 
нагрузкам 

1 2 2 2 

Подготовка спортсмена к 
продуктивной работе в 
экстремальных условиях 
спортивных соревнований 

    

аутогенная тренировка 1 2 2 2 
изучение слабых и сильных 
сторон противников 

- - 1 2 

умение создания 
психологической 
подготовленности к бою 

- - 1 2 

Итого: 6 8 10 12 
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6. Блок. Воспитательная работа 
 

Содержание курса 
занятий по 
тайскому боксу 

УТГ-1г.о. УТГ-2г.о. УТГ-3г.о. УТГ-4г.о. 

Государственная 
символика. Флаг, 
гимн России. 

1 1 1 1 

История клуба. 
Воспитанники 
клуба погибшие 
выполняя воинский 
долг. 

1 1 1 1 

Рассказы из жизни 
великих и 
знаменитых 
спортсменов 

1 1 1 1 

Беседы на тему 
"Вредные 
привычки, как их 
преодолеть". 

1 1 1 1 

Участие в 
мероприятиях 
пропагандирующи
х здоровый образ 
жизни 

1 1 1 1 

Индивидуальная 
работа 

необх. необх. необх. необх. 

Участие в 
обустройстве зала, 
уборка 
территории... 

1 1 1 1 

Коллективная 
работа, создание 
сборной команды, 
традиции, 
шефство... 

- 1 3 3 

Участие в 
общезначимых 
мероприятиях. 

- - 2 3 

Итого: 
 

6 7 8 9 
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Рекомендуемое распределение годовой нагрузки 
 

Параметры 
Группы учебно -
тренировочные 

1-2 год обучения 

Группы учебно -
тренировочные 

3-4 год обучения 
 1 2 3 4 
Количество часов в 
год 

172 172 258 258 

Количество занятий в 
год 

86 86 129 129 

Количество часов в 
неделю 

4 4 6 6 

Количество занятий в 
неделю 

2 2-3 3 3 

Продолжительность 
одного занятия 

2 2 2-3 2-3 

Вариант построения 
недельного цикла 

3-2 3-3 3-4 3-4 
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7. Основные задачи подготовки и содержание 
учебно-тренировочного процесса 

 

Группы начальной подготовки (этап предварительной подготовки 1-2 год обучения) 

Основными задачами подготовки тайских боксёров на данном этапе являются:      

1. Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию.      

2. Повышение общей физической подготовленности (особенно таких качеств, как 
быстрота, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость).  

3. Обучение основам техники тайского бокса. 

4. Начальное обучение тактическим действиям в бою.  

5. Привитие навыков участия в игровой соревновательной деятельности.   

6. Привитие занимающимся стойкого интереса к занятиям тайским боксом.      

7. Отбор способных детей в учебно-тренировочные группы. 

В содержание учебно-тренировочных занятий в группах начальной подготовки вводят: 

• общефизическая подготовка с широким диапазоном средств всестороннего физического 
воздействия; 

• подготовительные упражнения, способствующие овладению разнообразными технико-
тактическими приемами; 

• подводящие и основные упражнения, способствующие овладению техническими и 
тактическими приемами; подготовительные игры и игровые упражнения, теоретические 
занятия по программе; 

• отбор способных и одаренных детей дня занятий тайским боксом на основе 
разработанных тестов. 

Основной принцип построения учебно-тренировочных работы в группах начальной 
подготовки - универсальность в постановке задач, в выборе средств и методов по 
отношению ко всем занимающимся, соблюдение требовании индивидуального подхода и 
глубокого изучения особенностей каждого занимающегося. Основная тенденция 
программы обучающая, заключающаяся в стремлении создать предпосылки для 
успешного обучения юных спортсменов широкому технико-тактическому арсеналу, 
достижении высокого уровня специальной физической подготовленности в процессе 
подготовки на последующих этапах многолетнего тренировочного процесса. 

 

Учебно-тренировочные группы (этапы начальной спортивной специализации и 
углубленной тренировки 3-4 год обучения) 

Основные задачи подготовки и содержание учебно-тренировочного процесса. 

Занятия в учебно-тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения соответствуют этапу 
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начальной спортивной специализации. В это время целенаправленно осваиваются 
технико-тактические приемы игры и применение их в игровой деятельности. В то же время, 
важное место в подготовке юных тайских боксёров продолжает занимать общефизическая 
подготовка, обеспечивающая всестороннее развитие систем организма, повышение их 
функциональных возможностей. Основными задачами подготовки спортсменов на этапе 
начальной спортивной специализации (в учебно-тренировочных группах 1-2 годов 
обучения) являются: 

1.Достижение всесторонней физической и функциональной подготовленности и развитие 
специальных физических качеств.  

2.Развитие специальных способностей и психических качеств, способствующих успешному 
овладению техникой и тактикой боя.   

3.Овладение основами техники тайского бокса и ее совершенствование. 

4.Приобретение и накопление соревновательного опыта. В содержание учебно-
тренировочных занятий в группах первого и второго годов обучения входят: 

• общая физическая подготовка, направленная на всестороннее гармоничное развитие 
органов и систем юных спортсменов: упражнения для воспитания скоростных, скоростно-
силовых и координационных способностей, в том числе подвижные игры; 

• подготовительные и подводящие упражнения, способствующие успешному овладению 
техники и тактики боя; упражнения по обучению и совершенствованию техники тайского 
бокса: 

• упражнения по освоению индивидуальной техники;                   

• контрольные и учебно-тренировочные спарринги; 

• теоретические занятия по программе; 

• контрольные испытания с оценкой уровня физической и технической подготовки;  

• общая физическая подготовка; 

• упражнения по воспитанию специальных двигательных качеств: силовых, скоростно-
силовых, скоростных и координационных, в том числе упражнения на специальных 
тренажерных устройствах; игровые упражнения по совершенствованию технико-
тактических приемов боя в усложненных условиях, в различных сочетаниях; упражнения 
по освоению вариантов тактических схем игры в нападении и защите; 

• учебно-тренировочные, товарищеские и календарные игры с конкретными заданиями 
на установках и последующим разбором боёв; индивидуальные занятия, направленные 
на улучшение отстающих качеств и развитие сильных сторон с учетом индивидуализации, 
теоретические занятия по программе; 

• контрольные испытания с оценкой уровня физической, технической и тактической 
подготовленности. 

В соответствии с задачами работы на данных этапах и на основе учета возрастных 
особенностей подростков, направленность в работе учебно-тренировочных групп связана, 
с одной стороны, с универсальным подбором средств и методов для всех занимающихся 
с целью прочного овладения техникой и тактикой тайского бокса. Развития физических 
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качеств, а с другой - направлена на достижение в перспективе индивидуального 
мастерства. 

Обучение тайских боксёров в учебно-тренировочных группах 3-го года обучения 
соответствует этапу углубленной тренировки, направленному на разучивание и 
совершенствование технико-тактических приемов боя в органическом единстве с 
развитием специальных физических и психических качеств, в стандартных и усложненных 
условиях тренировочной и соревновательной деятельности. 

В число основных задач подготовки спортсменов на этапе углубленной подготовки (в 
учебно-тренировочных группах 3-го года обучения) входят: 

1.Развитие специальных физических качеств: скоростных, силовых, скоростно-силовых, 
специальной выносливости и повышение специальной подготовленности; 

2.Развитие психо-физических качеств, быстроты реакции, точности движений и др.; 

З.Расширение технического арсенала, совершенствование техники боя в условиях, 
моделирующих соревновательные; 

4.Углубленное освоение основных тактических систем игры в нападении и защите; 

5. Определение игрового амплуа и индивидуализации подготовки; 

6. Расширение опыта соревновательной борьбы; 
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8. Психологическая подготовка тайских 
боксёров 

 

Психологическая подготовка в боевых искусствах, как, впрочем, и в других видах спорта, 
важнее всякой другой, ибо главная ее цель воспитание у спортсмена «бойцовских» 
качеств.  

Если провести аналогию между классом спортсмена и формой детской пирамиды — на 
стержень которой нанизываются диски разного калибра, то психология и будет тем 
стержнем, на котором держатся все другие качества спортсмена.  

При общей психологической подготовке развиваются:  

• волевые черты характера;  
• целеустремленность;  
• настойчивость;  
• смелость и решительность;  
• специализированные восприятия;  
• внимание; 
• мышление, 
• двигательная память;  
• воображение. 
 

Сила воли 

Одно из наиболее важных качеств спортсмена. Умение заставить себя сделать то, что идет 
вразрез с собственными желаниями, в существенной мере зависит от характера 
спортсмена. Это умение можно воспитать тренировкой и постоянным стимулированием. 
И наоборот, нетрудно лишиться его, если не развивать, не воспитывать волю к труду и 
победе.  

Целеустремленность — когда спортсмен поймет значение цели, к которой он должен 
стремиться и осознает, что поставленные задачи неразрывно.  

Настойчивость — важно, чтобы спортсмен верил в перспективу своей спортивной 
деятельности, чтобы был убежден, что трудолюбие во время выполнения упражнений и 
стойкость в бою будут способствовать формированию его мастерства. Следует постоянно 
вырабатывать умение стойко переносить в боях болевые ощущения, преодолевать 
неприятные чувства, проявляющиеся при максимальных нагрузках и утомлении, при 
сгонке веса, ограниченном принятии пищи и т.д.  

Смелость и решительность — качества, для развития которых тренер должен заставлять 
боксера преодолевать боязнь и инертность.  

Развитие чувства дистанции 

Для успешного ведения боя на различных дистанциях боксеру необходимо ясно различать 
признаки этих дистанций (ближней, средней и дальней). Боксер должен так же понимать, 
что для спортсменов с различным ростом и длиной рук и ног эти дистанции значительно 
отличаются друг от друга.  
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Для проверки умения оценивать дистанцию при упражнениях в парах, одному партнеру 
предлагается наносить четки «удары с дальней дистанции, а другому опробовать их 
дальнобойность, применяя различные защиты и маневрируя по рингу.  

Проводя бой с тенью, боксер должен наносить удары, стремясь попасть в определенные 
точки пространства, где находятся уязвимые места воображаемого противника. Такие 
места боксер должен четко зрительно представлять.  

Для совершенствования чувства дистанции используются также снаряды и лапы, 
упражняясь сними боксер должен чаш«менять расстояние до снарядов и запоминать те 
ощущения, которые появляются при нанесении ударов с различных дистанций.                                                                                                                      

Развитие умения ориентироваться на ринге. 

Ведя напряженный бой, боксер должен уметь в любой момент определять свое положение 
на ринге относительно его углов, канатов, местонахождения рефери, в то же время не 
отвлекаясь от действий противника.  

Для выработки умения ориентироваться на ринге партнерам предлагается в условных 
боях проводить боевые действия в углах и около канатов и чаще делать выходы оттуда.  

Для усложнения условий ориентировки эти задания можно давать сразу двум парам, 
находящимся на ринге. При этом каждая из пар вынуждена учитывать действия других.  

Развитие чувства свободы 

Чувство свободы движений, то есть раскрепощённости, создается в результате овладения 
боксером координации движений и оптимальным чередованием расслабления и 
напряжения.  

Для выработки чувства свободы движений полезно применять упражнения перед 
зеркалом, сопровождать упражнения веселой и легкой музыкой.  

Развитие чувства удара 

Чувство удара связано со сложным восприятием быстроты и резкости движения в 
конченой фазе удара, атак же степени жесткости, закрепленности звеньев тела в момент 
соприкосновения ударной поверхности с целью.  

Для развития чувства удара применяются упражнения в нанесении ударов по перчаткам, 
лапам, снарядам. При нанесении ударов боксер должен почувствовать:  

 их резкость;      

 длительность и жесткость соприкосновения ударной поверхности с целью; 

 положение руки или ноги, наносящей удар; 

 степень включения в удар туловища, меру его поворота. 

Удары следует наносить с различной резкостью и быстротой. Особенно эффективны для 
развития чувства удара упражнения с лапами. Во время выполнения этих упражнений 
тренер может регулировать жесткость удара.  

Развитие чувства времени. Чувство времени позволяет боксеру оценивать:  

• длительность раунда;  
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• длительность периода;  

• микроинтервалы времени, в течение которых наносятся  удары и  выполняются  защиты. 

Для развития чувства длительности раундов и перерывов, между ними тренер варьирует 
эти временные промежутки и называет их продолжительность. Иногда самим 
спортсменам может даваться задание определить окончание такого временного 
промежутка. 

Чаще всего боксерам предлагают упражнения в течении З-х, 2-х или 1минуты, а 
промежутки между раундамисоставляют:1,5, 1или 0,5 минуты.  

Микроинтервалы осознаются и оцениваются при сравнении скоростных действий разных 
партнеров, времени собственных движений и реакции при работе в парах.  

Развитие внимания 

Без сосредоточенности и особого внимания на положениях и действиях противника 
невозможно реагировать и действовать собственными действиями и движениями. 
Поэтому внимание тесно связано с быстротой реакции и все упражнения тля развития 
быстроты реакции служат одновременно упражнениями дня развития внимания.  

Важнейшее свойство внимания — интенсивность, характеризующая напряженность 
внимания, степень направленности его на определенных действиях. Для того, чтобы 
боксер мог с остаточной интенсивностью сосредоточить внимание на всех своих 
действиях, он должен выработать в себе постоянное стремление концентрировать свое 
восприятие и мышление на выполняемых упражнениях.  

Для сосредоточенности внимания на значимых элементах техники во время изучения 
приемов в парах, на снарядах, лапах совместно с показом и корректировкой движений 
тренер даёт словесные указания, которые должны быть краткими и ясными.  

Для улучшения распределения внимания можно давать партнерам, упражняющимся в 
парах, следующие задания: одному из боксеров предлагается искусственно создавать 
поочередно различные исходные положения, из которых некоторые должны быть удобны 
для атаки другого боксера. Второй боксер должен внимательно наблюдать за 
движениями партнера и в подходящие моменты незамедлительно атаковать его. 

Чем более длительное время сосредотачивается внимание на объекте, тем больше его 
устойчивость. Развивая устойчивость внимания, целесообразно создавать всякие помехи, 
которые мешают концентрировать внимание боксера при выполнении упражнений 
(резкие крики во время проведения вольных боев, допуск на ринг нескольких пар).  

Развитие мышления 

В зависимости от тех задач, которые предстоит решать боксеру в процессе тренировки и 
поединка, у него появляются различные виды мышления.  

Мышление имеет теоретический характер. Оно необходимо в том случае, когда перед 
боксером ставится задача теоретического характера, например, распланировать 
содержание средств технико-тактической, физической и психологической подготовки, 
выяснить недостатки в развитии воли ит.д. Основным и важнейшим способом развития 
теоретического мышления служит самостоятельное планирование тренировки.  

В процессе составления индивидуальных планов боксер тщательно обдумывает 
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имеющиеся у него недостатки, обсуждает их совместно стренером, обдумывает задачи и 
методы подготовки.  

Мышление боксера приобретает образный вид, когда он разрабатывает план 
предстоящего выступления, прокручивает возможные ситуации на ринге, делает выводы, 
как лучше противостоять действиям известного противника.  

Развитию образного мышления способствуют:  

• обдумывание задачи пред условными и вольными боями 

• разработка плана предстоящего поединка;  

• разбор и анализ эффективности своих действий;  

• создание ярких образов действия в условном бою, в упражнениях со снарядами и т.д.  

Мышление становится практическим, когда боксер в ходе занятия продумывает пути 
совершенствования определенного удара, защиты, конкретного тактического действия, 
разбирая с партнером задание для условного боя. 

Практическое мышление воспитывается в процессе тщательного обдумывания своих 
движений, осознания возникающих мышечно-двигательных ощущений, их сопоставление 
с образами движения и т.д.  

Для развития этого вида мышления большую пользу приносят упражнения с лапами, когда 
боксер анализирует вместе стренером все детали выполняемых движений.  

Мышление тактическое, которое проявляется в соревновательных, вольных и условных 
боях, воспитывается при решении задач, поставленных перед боем или возникающих 
входе поединка: при наблюдении действий противника, разводке, изучении сильных и 
слабых сторон.  

Развитие быстроты реакции 

Достичь успеха в тайском боксе, так же как и в других видах единоборств, невозможно без 
развития быстроты специфической реакции на действия противника, связанной с 
индивидуальными свойствами внимания и скорости переработки информации.  

Для развития быстроты реакции рекомендуется вырабатывать у боксеров установку на 
максимально быстрое и точное реагирование на различные раздражители — сигналы, 
команды, удары и др. При работе в парах, на снарядах и лапах. Следует также создавать 
на занятиях в процессе выполнения упражнений, внезапно меняющиеся условия, на 
которые тайбоксеры должны мгновенно реагировать максимально быстрым движением.  

Во время выполнения имитационных упражнений, упражнений на снарядах 
рекомендуется использовать различные сигналы, на которые боксер должен немедленно 
реагировать определенными ударно-защитными действиями.  

В упражнениях на лапах боксер защищается от имитации ударов тренера и наносит удар 
по внезапно появившейся цели.  

Для развития быстроты реакции большую пользу приносят упражнения в условном бою, 
когда партнер наносит удар с финтом или без него. Боксер должен суметь различить финт 
от действительного удара и в зависимости от этого воздержаться от защиты или 
защититься.  
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Применяются так же упражнения, в которых один боксер наносит быстрые удары, а другой 
защищается без помощи подставок, применяя уклоны, отходы ит.д. Это условие заставляет 
боксера реагировать на каждый удар противника, то есть он не может надеяться на 
страховку рук или ног.  

Психологическая подготовка к бою 

Бывают ситуации, когда на ринге встречаются спортсмены абсолютно одинаковые по 
уровню подготовки. В таком случае, что является решающим, склоняющим чашу весов в ту 
или иную сторону? Это психологическое состояние бойца. Не техника, не сила, не 
выносливость, хотя они тоже важны. Прежде всего — дух!  

Можно привести множество примеров, когда спортсмен прекрасно демонстрирует свою 
технику в учебном бою, но столкнувшись с малознакомым соперником тут же забывает о 
большинстве приемов, освоенных в процессе тренинга. Основная причина этому — страх. 
Поэтому главная задача психологической подготовки к бою — это создание у боксера 
готовности к выступлению, которая должна сохраниться и в бою. В психологической 
подготовке к бою выделяют 4 этапа:  

• ранняя психологическая подготовка к бою; 
• психологическая подготовка непосредственно перед боем; 
• психологическая подготовка в перерывах между раундами; 
• психологическое воздействие после боя. 

Ранняя психологическая подготовка к бою 

Ранняя психологическая подготовка к боям начинается за 2— 3 недели до поединков. 
Правильная организация психологической подготовки на этом этапе предполагает:  

1. Создание нормальных психологических условий тренировки, режима быта и отдыха. 

2. Оптимальное планирование средств и методов подготовки в соответствии с 
индивидуальными особенностями боксеров, обеспечение боксеров необходимой 
информацией. 

3. Правильное моделирование условий поединка.  

4. Организацию и проведение психорегулирующей тренировки. 

Очень важно, чтобы занятия на этапе ранней психологической подготовки проводились в 
специализированном, хорошо оборудованном зале. Для лучшего воздействия на психику 
тай-боксеров, зал следует оборудовать и оформлять так, чтобы в нем было много 
разнообразного инвентаря и снарядов, окрашенных в разные цвета, на стенах 
целесообразно поместить крупные фотографии знаменитых тай-боксеров. Бодрое 
приподнятоенастроение создает так же музыка, под которую полезно проводить 
разминку, выполнять упражнения со снарядами.  

Положительной психологической настройке способствует правильно организованный 
отдых боксеров в перерывах между тренировками, в выходные дни в соответствии с 
излюбленной формой проведения досуга.  

Тренеру полезно иметь информацию о психологических особенностях и состоянии 
боксера для наиболее оптимального подбора средств и методов тренировки. Большую 
роль в этом играет беседа с боксером о его мнении по поводу предлагаемой системы 
тренировок.  
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Успех воздействий на психику тайбоксеров во многом зависит от организации правильной 
и своевременной информации боксеров.  

В начале этапа ранней психологической подготовки следует психологически подготовить 
боксеров к необходимости выполнять большие нагрузки, участвовать в тяжелых 
спаррингах, встречаться с трудными противниками.  

В конце этапа целесообразно использовать всевозможные методы отвлечения боксеров 
от предсоревновательной борьбы. 

По мере хода подготовки нужно сделать тренировочный процесс более разнообразным.  

Большое значение для психической настройки тай-боксеров, для создания уверенности в 
своих силах имеет моделирование условий поединка.  

Для этого при работе в условных и вольных боях на тренировке рекомендуется вводить 
национальную тайскую музыку. которая сопровождает официальные поединки. Следует 
также создавать соответствующие модели противников, внешние условия, условия 
проведения предстоящего поединка.  

На последнем этапе подготовки следует оградить тай-боксеров от установочных бесед о 
необходимости победы и отрицательных последствий проигрыша, такого рода 
воздействия приводят к значительной напряженности, перевозбуждению, и в конечном 
итоге, скованности.   

Психологическая подготовка непосредственно перед боем 

Перед боем, обычно по приезду на место, где будут проводиться поединки, большинство 
боксеров сопровождают различные переживания. Вэто время необходимо:  

• успокоиться, утолить голод и жажду, а затем зрительно представить во всех подробностях 
ход боя и отдельные боевые ситуации; 

• боксер должен настроиться на самый лучший исход боя, а затем полезно отключиться от 
предстоящего поединка до момента начала разминки перед боем. 

Чрезмерная стимуляция победы перед боем тренером приводит зачастую к скованности 
боксера и одностороннему восприятию боевой обстановки. Задача тренера — снять 
излишнее, нервное напряжение: успокоить, убедив в том, что он гораздо сильнее, поднять 
«боевой» дух. 

Боксеров с неуравновешенной нервной системой следует отвлечь от предстоящей встречи 
(музыкой, шутками, разговорами).  

Большое значение для психического состояния имеет содержание разминки перед боем: 
здесь следует сделать акцент на любимых упражнениях, целесообразно во время 
разминочного боя с тенью обратить внимание на те приемы, которые, возможно, будут 
использоваться на ринге.  

Психологическая подготовка между раундами 

Психологическое воздействие тренера на боксера особенно возрастает во время 
хронометрирования. Часто в бою наблюдается два варианта отношений боксера к 
противнику:  

1. Боксер переоценивает своего противника, теряет уверенность. 
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2. Боксер недооценивает его и ведет себя невнимательно. 

В первом случае тренеру необходимо подбодрить боксера, вселить в него уверенность, 
убедить в его собственном превосходстве.  

Во втором случае — не разубеждая боксера в его преимуществе над партнером, 
посоветовать быть осторожнее и внимательнее вести бой.  

Наставления должны быть краткими, лаконичными и убедительными. Наставляя и 
мобилизуя волю тай-боксерана те или иные действия, тренер может воздействовать на 
черты его характера, самолюбие или использовать наиболее важные для ученика мотивы 
выступления. Очень важно суметь правильно понять психологическое состояние боксера 
в ходе боя и найти способ мобилизации его воли для победы.  

Психологическое воздействие после окончания боя 

После окончания боя также важно психологическое воздействие как на победителя, так и 
на проигравшего. Тренер должен следить, чтобы после победы не появилось зазнайства, 
неоправданной самоуверенности, беспечности и т.д. В случае проигрыша тренер должен 
успокоить боксера, а затем, когда пройдет возбуждение или, наоборот, исчезнет 
угнетенность и заторможенность, объяснить, в чем причины поражения и как их устранить. 
Необходимо убедить, что проигрыши неизбежны и что они позволяют лучше оценить свои 
слабые стороны и ликвидировать их. 
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9. Физическая подготовка тайского боксёра 

 

Непрерывно обостряющаяся конкуренция на международной спортивной арене 
предъявляет все более высокие требования к уровню развития физических качеств 
спортсменов и совершенству их технического мастерства, которые во многом определяют 
успех выступления их в соревнованиях международного ранга. В этой связи в последнее 
время важное значение придается разработке модельных характеристик техники 
сильнейших спортсменов. 

Для оценки техники спортсменов используются следующие подходы: разделение 
целостного движения на отдельные фазы (или периоды); выделение в движении основных 
элементов; определение критериев, характеризующих степень взаимосвязи элементов, и 
фаз при выполнении двигательного акта в целом (Д. Д. Донской, 1971; В. М. Дьячков, 
1966; В. М. Дьячков, 1967; В. М. Зациорский, 1979; И. П. Ратов, 1972). Недостатки в 
технике выполнения движений могут быть вызваны отставанием в развитии отдельных 
мышечных групп, осуществляющих движение, что приводит к недостаточному включению 
в работу звеньев двигательного аппарата. При этом ошибки, допущенные в начальной 
фазе движения, передаваясь по "цепи", существенно искажают структуру последующих 
движений и снижают эффективность основного рабочего усилия (Ю. В. 
Верхошанский,1963; В. М. Дьячков, 1966; И. П. Ратов, 1972; В. Н. Тутевич,1969).  

По мнению В. М. Дьячкова (1966) формирование и совершенствование техники движений 
должно осуществляться с помощью следующих методов: расчлененного, подводящих 
упражнений, целостного, комплексного, сопряженного воздействия. 

Расчлененный метод упрощает состав движения до отдельных фаз и облегчает их 
осмысливание, а также помогает спортсмену разобраться в правильности каждого 
элемента целостной координации.  

Метод подводящих упражнений заключается в последовательном применении 
имитационных и специальных упражнений по степени возрастающей трудности.  

Целостный метод способствует формированию целостного двигательного навыка в 
соответствии с условиями и режимом нервно-мышечной деятельности в соревновательной 
обстановке.  

Комплексный метод - это сочетание расчлененного и целостного методов.  

Метод сопряженного воздействия позволяет формировать технику движений с 
одновременным развитием необходимых физических качеств (например, выполнение 
ударов в боксе с легкими гантелями в руках).  

Вышеизложенные рассуждения относительно совершенствования техники движений 
явились теоретической предпосылкой к написанию данной работы по подготовке тайских  
боксёров. 

В работе использованы материалы исследований преподавателей ВУЗов к. п. н. доцентом 
В. И. Филимоновым (МГРИ), доцентом А. И. Гаракяном (МГГУ), к. п. н. доцентом А. В. 
Гаськовым (БГПИ), к. п. н. ст. преподавателем Ю. М. Шаненковым и дипломником Б. В. 
Синициным (РГАФК).  
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Общая физическая подготовка тайского боксёра 

 

Тайский бокс — это прежде всего спортивная дисциплина, требующая от спортсмена 
самой серьезной физической подготовки, являющейся основой для формирования 
двигательной активности боксера. Выносливость, сила, скорость, быстрота движений, 
ловкость — вот те необходимые слагаемые успеха, из которых невозможно одержать 
победу.     

Развитие выносливости 

Под выносливостью принято понимать способность спортмена противостоять утомлению 
и длительно совершать тренировочную и соревновательную работу без снижения ее 
эффективности. А поскольку видов деятельности много, то в физической выносливости 
выделяют несколько разновидностей: общую и специальную. Для развития этих качеств 
применяют кросс, плавание, спортивные игры, упражнения со скакалкой и др. главным 
условием при выполнении этих упражнений является, умеренная интенсивность. Для 
совершенствования выносливости очень эффективны упражнения смешанной — общей и 
специальной направленности. К таким упражнениям относятся:  

• спортивные игры переменной интенсивности;  

• длительный интенсивный бег в равномерном темпе;  

• длительный бег с разной скоростью по пересеченной местности; 

• чередование бега с различными общеразвивающимии специальными упражнениями. 

Упражнения общей и специальной направленности способствуют улучшению сердечной 
деятельности тай-боксера, увеличению максимального потребления кислорода, что 
является основным показателем общей выносливости.  

Специальная выносливость - это выносливость тайбоксёра по отношению к 
соревновательной деятельности.  Специальная выносливость обусловлена:  

а) скоростной выносливостью;  

б) силовой выносливостью. 

Скоростная выносливость тай-боксера проявляется в его способности многократно 
выполнять быстрые движения на протяжении всего поединка.  

Для повышения скоростной выносливости целесообразно использовать следующие 
упражнения:  

• выталкивание от груди штанги весом 20—40% от максимума из положения фронтальной 
стойки после пружинящего подседа. Количество повторений в одном подходе 30 — 40, 
количество подходов 3—5. Упражнения должны повторяться максимально быстро;  

• нанесение ударов по легкому мешку по схеме: 20— 25 сек. работы в среднем и низком 
темпе, 10 —15 сек. работа в максимальном темпе; и так на протяжении всего раунда. 
Водной тренировке 2—6 таких раундов.  

Подобные схемы можно использовать в упражнениях со скакалкой.  

Силовая выносливость тай-боксера проявляется в его способности противостоять 
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утомлению и не снижать мощности скоростно-силовых усилий на протяжении всего 
поединка.  

Для совершенствования силовой выносливости можно использовать упражнения по 
схемам, приведенным выше, но удары следует выполнять по тяжелым снарядам с 
максимальными усилиями и в максимально быстром темпе.  

Так же можно использовать следующие упражнения:  

Нанесение ударов по мешку по схеме:  
• 20 сек. максимальное количество быстрых ударов; 
• 10 сек. максимальное количество сильных ударов. Нанесение ударов по снарядам с 
отягощениями (300 — 500 г).  

Бой с тенью с отягощениями в руках и на ногах. 

Выталкивание от груди штанги весом 40 —50% от максимума их положения фронтальной 
стойки после пружинящего подседа. 

Существуют и некоторые методические приемы, способствующие повышению 
функциональной подготовки тай-боксеров: 
1. Увеличение продолжительности раундов.  
2. Сокращение интервалов отдыха.  
3. Уменьшение продолжительности раундов с увеличением интенсивности. 
4. Деление раундов на интервалы интенсивной работы и активного отдыха.     
5. Частая смена противника в раунде и в тренировке. 

Развитие силовых качеств 

Для того, чтобы преодолеть физическое сопротивление и давление соперника в бою, 
тайскому боксеру необходим высокий уровень развития силовых качеств. Однако понятие 
силы как таковой в данном случае не уместно. Поднятие тяжестей, бесконтрольное 
«накачивание» грубой физической силы приводит к увеличению мышечной массы, что 
приводит к неблагоприятным последствиям — растет вес, теряется скорость движений. 
Поэтому силовые способности следует разделять на собственно-силовые и скоростно-
силовые. 

Развитие собственно-силовых свойств 

Собственно-силовые способности необходимы в ближнем бою и в клинче, когда 
осуществляется тесный контакт, требующий максимальной физической силы. Развитие 
этих качеств достигается в упражнениях с отягощениями. Здесь используются 
преимущественно метод повторных максимальных усилий и повторно-серийный метод. 
Метод повторных максимальных усилий включает упражнения с большими отягощениями. 
Метод характерен ограниченным количеством подъемов в одном подходе и числом 
подходов. Он обеспечивает развитие способности мышц к сильным сокращениям без 
существенного увеличения их массы, а это является важным моментом при наличии в 
тайском боксе весовых категорий.  

Пример метода повторных максимальных усилий: выполняется 2-3 движения свесом 90-
95 % от максимального. В тренировочном сеансе 2-4подхода с паузой отдыха 4-6 мин. 
Два режима: 1режим — все движения в походе выполняются без расслабления мышц 
между повторениями (так, в приседаниях со штангой снаряд все время удерживается на 
плечах);  
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2 режим — после выполнения снаряд буквально на несколько секунд ставится на стойки, 
чтобы на мгновение расслабится, (встряхнуть) мышцы. Второй режим в большей мере 
совершенствует способность к взрывному появлению усилия и расслаблению мышц.  

Повторно-серийный метод отличается от предыдущего тем что в качестве основного 
тренирующего фактора выступает небольшой вес отягощения, в предельной 
продолжительности, работы с оптимальным весом. Метод характерен объемом работы за 
большее количество подъемов иподходов. Движение выполняются медленно, без 
расслабления мышц между подъемами. Несколько подъемов объединяются в серию, 
которая повторяется несколько раз. 

В изометрических упражнениях напряжение мышц увеличивается плавно до предельного 
и удерживается в течение 6-8 сек. 

Для развития максимальной силы мышц, когда требуется взрывное проявление усилия, 
эффективен ударный метод.  

Развитие скоростно-силовых способностей 

Взрывная сила. Для развития «взрывной» силы и реактивной способности нервно-
мышечного аппарата применяются упражнения с отягощением, изометрические 
упражнения с быстрым проявлением напряжения, упражнения с ударным режимом 
работы мышц.  

В упражнениях с отягощением используется главным образом повторно-серийный метод.  

Ударный режим применяется для развития взрывной силы различных групп мышц. 
Широко используются отталкивания после прыжка в глубину. Для рук можно использовать 
отжимания от пола и запрыгивания на тумбочки дозированной высоты, а также 
отжимания с последующими хлопками ладоней перед грудью, по груди и за спиной.  

Развитие скоростной силы. Скоростная сила при быстрых движениях против относительно 
небольшого внешнего сопротивления. Для развития скоростной силы применяются 
упражнения с отягощениями, ударный режим, кроме того используются тренажерные 
устройства. При развитии скоростной силы во всех вариантах между каждым движением 
обязательно полное расслабление мышц, между сериями - активный отдых с 
упражнениями на расслабление и «встряхивание» мышц, широкие амплитудные 
движения.  

Развитие координации движений 

С целью совершенствования координационных способностей тай-боксеров 
применительно к боевым условиям используются такие специальные приемы, как 
отягощение движений, выполнение соревновательного упражнения в оптимально-
утомленном состоянии.  

Движение с отягощением эффективно способствует совершенствованию его 
координационной структуры, то есть развитию умения боксера наиболее совершенно, 
быстро и точно решать двигательные задачи. Для отягощения скоростных движений 
ударного типа оптимальным будет такой вес, который не вносит существенного 
нарушения в технику движения. В специально-подготовительных упражнениях, в бою с 
тенью, при имитации ударных действий для этой цели могут применяться гантели весом 
0,5 —5кг. Так же можно использовать утяжеленные жилеты, манжеты на запястья, стельки 
в обуви.  
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Координация тай-боксера развивается имитационными упражнениями: элементарными 
и произвольными (бой с тенью), в основе которых лежат элементы техники передвижений, 
ударов и защит. Бой с тенью позволяет без помех со стороны партнера совершенствовать 
боевые движения и слитно чередовать их, вырабатывая тем самым пластичность в 
беспрерывных переходах от одних к другим — способность характеризующая высокое 
мастерство тай-боксера. Для развития координации могут использоваться упражнения в 
условном и вольном бою, где спортсмен должен действовать рационально и размеренно, 
уметь легко переходить от одних действий к другим в зависимости от возникающих 
ситуаций.  

Тренировка динамического равновесия производится с помощью тех же упражнений, 
выполняемых в движении.  

Быстрота движений 

В любом поединке дистанция между противниками все время меняется. Выбор приема 
для той или иной ситуации требует от боксера владения моментом. Чтобы успеть провести 
прием (например, связку из двух ударов) до того, как противник сменит позицию, надо 
обладать хорошей скоростью. Медленный удар неизбежно уйдет впустую ик тому же 
подставит вас под ответный удар.  

При развитии быстроты движений вытекает две основные задачи: первая заключается в 
создании условий, способствующих активизации процессов мышечной работы; вторая 
задача связывается со специальной подготовкой качеств необходимых для быстрой 
реализации требуемой мышечной программы. В первом случае имеется в виду создание 
запаса амплитуды движения за счет улучшения гибкости, эластичности мышц и 
подвижности в суставах, во втором — совершенствование отношений между 
активизируемыми мышечными группами и их функциональными антагонистами.  

Развитие быстроты движений включает два методических приема —отягощение движения 
и комплексный метод. Отягощение может применяться при использовании как 
соревновательных, так и вспомогательных упражнений, которые необходимо подбирать, 
руководствуясь принципом динамического соответствия.  

Для совершенствования скорости двигательной реакции движение должно точно 
соответствовать соревновательному упражнению по форме и мышечной координации. 
Внимание концентрируется не на величине, а на резком начале усилия по 
специфическому сигналу.  

Комплексный метод развития быстроты основан на выполнении основных 
соревновательных движений с максимальной быстротой после непродолжительной 
нагрузки на соответствующие мышечные группы. Например, выполнение толчков 
набивного мяча весом 5— 10 кг, стимулирует повышение быстроты и частоты 
последующей имитации ударов. 

Специальная физическая подготовка тайского боксёра 

Хороший спортсмен должен всегда быть в хорошей спортивной форме. Умение правильно 
подготовить бойца включает в себя не только знание того, как придать его телу 
надлежащую спортивную форму, но и знание того, что может разрушить боксера или 
причинить ему вред. Неправильная тренировка приводит к физическому и духовному 
«калеченую» спортсменов. 
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Принципы тренировки 

Достижение определённой спортивной формы основано на применении в ходе 
подготовки следующих принципов:  
• принцип повторности и непрерывности тренировки;  
• принцип цикличности;  
• принцип постепенного увеличения нагрузок и расширения технического и тактического 
арсенала (В. В. Васильева). 

Принцип повторности и непрерывности 

При длительных перерывах в тренировках двигательные навыки и физические качества 
постепенно снижаются, причём раньше всего те, которые были приобретены позднее и 
узкоспециализированные (А.А. Крестовников).  

Необходимо, чтобы перерывы в тренировках не были слишком продолжительными. 
Приступать к тренировкам после перерыва обычно рекомендуется в фазе восстановления, 
характеризующуюся повышением работоспособности. Однако, и ряде случаев 
целесообразно приступать к тренировкам и при неполном восстановлении, что 
способствует развитию выносливости и адаптации организма к деятельности в условиях 
измененной внутренней среды (В. В. Васильева).  

Активный отдых способствует эффективности восстановления, после выполнения 
тренировочных нагрузок. Правильная организация активного отдыха не только повышает 
интенсивность процессов восстановления, но и обеспечивает более быстрое 
врабатывание организма при последующих нагрузках. Интервалы отдыха между 
отдельными тренировочными занятиями имеют различную продолжительность, но их 
длительность не должна превышать 48 часов. Продолжительность интервалов отдыха в 
тренировочном занятии может составлять от 1до 10 минут.  

Принцип цикличности 

Он предусматривает, что содержание иструктура тренировочного процесса должны 
периодически изменяться. Совершенствование уровня подготовки имеет фазовый 
характер, на основе чего построены циклы — подготовительный (фаза приобретения 
спортивной формы), заключительный (фаза относительной стабилизации) и переходный 
(фаза временной утраты).  

Принцип постепенного увеличения нагрузок и расширения арсенала тайских боксёров 

Тренированность боксера не будет повышаться, если работа не направлена на 
расширение технико-тактического арсенала и на развитие физических качеств. Помните, 
что на Чемпиона «охотятся» все и перед каждым боем он должен появиться новым, 
неизвестным, сильнее. 

Периодизация спортивной тренировки 

Высоко показанный результат на соревнованиях невозможен без правильного 
планирования круглогодичной тренировки с постепенным нарастанием нагрузок и 
тщательно продуманной последним этапом подготовки к соревнованиям.  

Цикл подготовки к соревнованиям можно разделить на 4 основных этапа тренировки:  
• обще подготовительный (втягивающий);  
• специально-подготовительный(подготовительный);  
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• заключительный;  
• переходный.  

Практика показывает, что достигнуть высокой спортивной формы боксер может 2—3раза 
в году, сохраняя после этого высокий уровень тренированности в течение 2—3месяцев. 

Исходя из этого следует планировать наиболее ответственные соревнования чтобы 
промежуток между ними составляли более трех месяцев, либо чтобы соревнования были 
достаточно отдалены друг от друга с тем, чтобы пройти новый цикл подготовки. Каждый 
этап предсоревновательной подготовки представляющий собой тренировочный цикл и 
состоит из 3— 4 недель. 

• 1-ый этап (общеподготовительный) служит для повышения общей физической 
подготовки, расширения технико-тактического арсенала и освоения новых приемов и 
двигательных навыков, подготовки организма к интенсивности нагрузкам 
общеподготовительного характера.  

• 2-ой этап (специально-подготовительный) служит для достижения высокого уровня 
специальной тренированности, дальнейшего развития специальных физических качеств, 
совершенствования технико-тактического мастерства.  

• 3-ий этап (заключительный) служит для стабилизации достигнутой спортивной формы, 
восстановления и сохранения нервной энергии. 

• 4-ый этап (переходный) служит для отдыха организма от высоких нагрузок в ходе 
предыдущих этапов. 

При приближении к соревнованиям должно прослеживаться следующее:  
• объем занятий уменьшается, а интенсивность увеличивается; 
• частота проводимых спаррингов увеличивается;  
• при совершенствовании технико-тактического мастерства арсенал применяемых средств 
уменьшается. 
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10. Структура тренировочного занятия 

 

Не считайте в тренировках мелочи. Даже став мастером начинайте тренировку с 
боксерских азов, даже если они освоены досконально. Знаменитые в музыкальном мире 
маэстро каждую репетицию начинают с проигрывания элементарных гамм и пассажей, 
которые они учили в первом классе. Именно это придает мастерству великую 
непринужденность и свободу. 

В тренировке боксеров существует 3 основные группы упражнений: 

1. Общеразвивающие: разминка работа на дороге, упражнения с отягощениями, 
спортивные игры и т.д. 

2. Специально-подготовительные: упражнения со снарядами (лапами, мешками, грушами 
и т.д.).                               

3. Специальные: спарринги, условные бои, упражнения для совершенствования технико-
тактического арсенал с партнером. 

Рассмотрим основные средства тренировочного занятия. 

Разминка 

Разминка — это то, с чего начинается любая тренировка. Это очень важная часть 
тренировки, так как некачественная разминка может повлечь за собой травмы. Также 
разминка служит для врабатывания организма в условия повышенных нагрузок.  

Разминка не должна быть длительной, достаточно 10-15 минут, и должна содержать 
упражнения на все группы мышц, связки и суставы.  

Упражнения со скакалкой 

Упражнения со скакалкой улучшает работу сердечно-сосудистой системы и координацию. 
Эти упражнения можно использовать во время разминки или в заключительной части 
тренировки. В Таиланде с нее начинается тренировка и работа на скакалке занимает 15 
минут.  

Прыжки со скакалкой должны быть легкими и экономичными. Ноги в коленях должны 
незначительно сгибаться, для того чтобы амортизировать соприкосновение ступней с 
полом. Не следует прыгать слишком высоко. Начальная цель — установить постоянный 
ритм и удерживать его в течение всего раунда. Как только первоначальные шаги будут 
усвоены, можно переходить к более сложным упражнениям — на одной ноге, со сменой 
ног, в движении, двойные прыжки (когда скакалка совершает два оборота за один 
прыжок).  

Бой с тенью 

Бой с тенью — это следующий этап тренировочного занятия. Обычно он длится 2—
3раунда.  

Бой с тенью выполняется двумя способами:  

• путем многократного повторения одного итого же удара, приема, добиваясь правильной 
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формы движения;  

• представляя воображаемого противника и проводя с ним бой. 

Всегда необходимо иметь мысленное представление своего противника, видеть его 
воображаемые удары, передвижения и защиты. Бой с тенью должен иметь определенную 
цель.  

Спарринг 

Спарринг и другие виды тренировочных боев — одна из самых важных частей 
тренировки. Боксер не сможет добиться успеха на соревнованиях, не совершенствуя свое 
мастерство в тренировочных боях. На спарринги желательно отводить 15 — 20 раундов 
в неделю. Боксеры должны проводить тренировочные бои в хорошо закрытых масках, 
перчатках 12 —16 унций, накладках на голень, и при необходимости — в жилетах. 
Однако в Таиланде чаще всего боксеры проводят спарринги только с применением 
ударов руками. Они считают, что спарринг с ударами ногами приведет к излишним 
травмам. Лицо желательно смазывать вазелином, во избежание рассечений.  

Нельзя проводить спарринг только ради того, чтобы провести бой. Необходимо всегда 
ставить какую-нибудь определенную задачу. Желательно подбирать спарринг-партнеров, 
похожих по своей манере на будущего противника. Спарринг должен проводиться в 
полную силу, иначе пропадет удар.  

Иногда очень полезно проводить спарринги с боксерами только что надевшими перчатки, 
что это дает? Боксер, знакомый с техникой тайского бокса, бьет ударами хорошо 
известными, многократно описанными, а новичок машет как попало, атаковать его легко, 
но зато некоторые нелепые удары могут быть очень неожиданными и застать врасплох.  

Упражнения на лапах 

Упражнения на лапах служат для отработки защитной техники, подвижности, точности и 
техники ударов, комбинаций, а также для решения отдельных тактических задач. 
Фирмами «RAMTL», «TWINS»,производящими боксерской инвентарь, выпускается 
большой ассортимент различных видов лап: обычные для рук, лапы-перчатки, 
удлиненные лапы для рук, лапы для ног, щиты для отработки ударов по ногам ив 
туловище. Также выпускаются защитные жилеты для тренера или защитные пояса для 
отработки ударов по корпусу, накладки на голень для нанесения ударов ногами 
тренером.  

Для упражнений на лапах ежедневно отводится от трех до шести раундов.  

Тренер при работе с лапами должен имитировать удары, а боксер, выполняя различные 
защиты, переходить к контратакующим действиям. Каждый прием, удар или комбинация 
должны быть тщательно отработаны. Нельзя наносить удары беспорядочно, без 
определенной цели. Необходимо постоянно создавать обстановку, близкую к боевой.  

Упражнения на мешке 

Мешок является лучшим снарядом для постановки правильного, сильного и быстрого 
удара. На упражнения с мешком отводится обычно 2—4раунда.  

Принципы работы на мешке те же, что и при бое с тенью. Сначала отрабатывается каждый 
удар на форму проведения, а затем на приобретение ударной силы и скорости путем 
многократного повторения. После усвоения одиночные ударов можно переходить к 
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отработке комбинаций.  

Необходимо постоянно находится в движении перед мешком, ни на секунду не 
задерживаться водной и той же позиции. Не следует толкать мешок вместо удара. 
Необходимо также помнить, что удар должен наноситься не по поверхности мешка, а 
сквозь мешок.  

Один из специфических упражнений на мешке, используемых в Таиланде, являются удары 
ногами, коленями и руками по качающемуся мешку.  

Упражнения на пневматической груше 

Пневматическая груша способствует хорошей мышечной координации, 
совершенствующей чувство удара, дифференцированного легкого и сильного, точности 
нанесения ударов. На работу с грушей отводится 1—3 раунда. 

Груши выпускаются четырех размеров. Начать нужно с самой большой, более медленной 
и лишь после закрепления навыков работы на ней можно переходить к грушам меньшего 
размера, более быстрым. Замедлить движение груши можно спусканием воздуха из нее. 
Стандартное упражнение следующее: боксер наносит удар передней частью кулака, 
груша бьется о заднюю часть платформы, переднюю и снова заднюю и движется навстречу 
следующему удару этим же кулаком, но уже его ребром. Затем следует смена руки. Руки 
должны быть поднятыми. Сначала нужно сохранить постоянный ритм в течение всего 
раунда. Как только это упражнение будет усвоено, можно переходить к ударам разной 
силы и изменению ритма ударов.  

Упражнения с мячом на растяжках 

Упражнения с мячом на растяжках служат для совершенствования дистанции, точности 
ударов защиты уклонами, блоками, отходами. Мячи выпускаются также четырех 
размеров.  

Сначала нужно начать с простых упражнений на самом большом мяче —прямой удар 
кулаком без шага и как только мяч после удара пойдет обратно сделать уклон или шаг 
назад. Затем переходить к более сложным упражнениям — с ударами после защит, с 
сериями по два-три-четыре удара, с шагами, на мяче меньшего размера.  

Свободная работа в парах 

Чаще при работе в парах используются только удары ногами, не защищенными 
протекторами. Суть такого боя — отработать правильную защиту и контратаковать. Чем 
больше разнообразия и импровизации, тем лучше. Удары наносятся легко и мягко, чтобы 
не травмировать себя и напарника. Иногда боксёры одевают перчатки и наравне с 
ударами ногами наносят удары руками. На работу в парах отводится обычно 2раунда. 

Упражнения в клинче 

Этот вид работы в парах служит для отработки захватов, выходов из них, техники 
выведения из равновесия противника. Упражнения в клинче, или еще говорят «борьбе», 
отводится ежедневно 2—4раунда.  

Не следует превращать эту часть тренировки в бой, удары коленями должны наноситься 
с хорошей амплитудой, но не должны быть сильными, не следует прилагать много усилий. 
Больше внимания нужно уделять ударам именно в тот момент, когда партнер выведен из 
равновесия и не готов защищаться.  
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Упражнение на укрепление брюшного пресса и шеи 

Это очень важные силовые упражнения, необходимые для того, чтобы хорошо держать 
удар противника. Этими упражнениями заканчивается тренировка.   

 

Структура тренировочного занятия 
№1 Тренировка - тактико-техническая; 
№2 Тренировка - технико-тактическая; 
№3 Круговая тренировка - специально-физическая; 
№4 Открытый ринг; 
№5 Соревнования - судейско-инструкторская (для 4-5 гола обучения). 
                             

Тренировка №1 
Разминка: 
Общеразвивающие упражнения; 
Специально-физические упражнения 
Основная часть: 
Имитационный бой без противника; 
Имитационный бой с противником; 
Работа в защитном снаряжении; 
Условно-вольные бои. Заключительная часть: 
Работа на снарядах; 
ООП; 
СФП; 
Подведение итогов, домашнее задание. 

 

Тренировка №2 
Разминка: 
Беговые упражнения; 
Акробатика; 
Упражнения на развитие гибкости. 
Основная часть: 
Школа тайского бокса; 
Имитационный бой перед зеркалом 
с отягощениями и без отягощений; 
Работа на тяжёлых мешках; 
Работа с набивными  мячами;  
Заключительная часть: 
Скакалка; 
Упражнения на развитие гибкости; 
СФП; 
Подведение итогов, домашнее задание. 

  

Тренировка №3 
Разминка: 
Общеразвивающие упражнения; 
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Спортивные игры. 
Основная часть: 
Круговая тренировка с использованием снарядов и отягощений. 
Заключительная часть: 
Упражнения на развитие гибкости;  
Подведение итогов, домашнее задание. 

 

Тренировка №4 
Разминка: 
Общеразвивающие упражнения; 
СФП. Основная часть: 
Условно-вольные бои; 
Вольные бои. Заключительная часть: 
Анализ проведённых поединков, подведение итогов. 

 

Тренировка №5 
Вступительная: 
Инструктаж. Основная часть: 
Судейство в качестве бокового судьи, судьи-хронометриста,           
судьи при участниках. 
Подготовка к выступлению спортсменов-новичков и    
хронометрирование на турнирах начального уровня. 
Заключительная часть: 
Подведение итогов, анализ результатов. 
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11. Основные требования к знаниям, умениям в 
тайском боксе 

 

Образовательный стандарт программы 

Год 
обучения 

Запланированный 
результат по программе 

Какие знания и умения 
учащихся контролируются в 

конце года 

Формы 
контроля 

1 год 
обучения 

Овладение базовой 
техникой школы тайского 
бокса. 

Выполнение нормативов 
ОФП, боевые стойки, 
передвижение, перенос веса 
на ногу, боевая дистанция и 
удары, защиты, простейшие 
комбинации и серии ударов. 

Зачётные 
занятия, 
соревнования, 
переводные 
экзамены 

2 год 
обучения 

Овладение базовой 
техникой поединка в 
тайском боксе, участие в 
городских 
соревнованиях, 
присвоение спортивных 
разрядов. 

Выполнение нормативов 
ОФП, боевые стойки, 
передвижение, ближний бой 
(клинч), боевая защита, 
усложнённые комбинации и 
серии ударов. Основы ТТМ. 

Зачётные 
занятия, 
соревнования, 
переводные 
экзамены 

3 год 
обучения 

Совершенствование 
техники тайского бокса, 
участие в соревнованиях 
городского и 
регионального уровня, 2 
спортивный разряд. 

Выполнение нормативов 
ОФП, сложные технические 
приёмы, комбинационная 
техника, наработка новых 
ударно-защитных связок, 
тактическое мышление. 

Зачётные              
занятия, 
соревнования, 
переводные 
экзамены. 

4 год 
обучения 

Индивидуализация 
технико-тактического 
мастерства переходящая 
в усовершенствование 
тактико-технического 
мастерства, участие во 
Всероссийских 
межрегиональных 
соревнованиях,  
1 спортивный разряд. 

Выполнение нормативов 
ОФП, отработка 
индивидуальной техники 
(«почерка»), самоконтроль в 
тренировочном процессе. 

Тесты, 
соревнования 
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12. Принципы, методы, средства обучения и 
тренировки тайского боксёра 

 
 
Принципы наиболее общие теоретические положения, выражающие закономерности 
обучения, воспитания и тренировки тайского боксёра. 
 

Название 
группы 

принципов 
Принципы Содержание Применение 

Педагогические Сознательности и 
активности 

Формирование 
осмысленного 
отношения и 
устойчивого интереса 
к главной цели и 
задачам учебно-
тренировочных 
занятий, 
стимулирование 
сознательного 
анализа и контроля 
при выполнении 
заданий в процессе 
занятий, воспитание у 
тайских боксёров 
инициативы 
самостоятельности и 
творческого 
отношения к занятиям. 

Чёткие задачи 
каждого этапа 
подготовки, 
совместная выработка 
цели её достижимость, 
выработка умения 
самостоятельно 
оценивать 
микроинтервалы 
времени в ударных 
действиях, 
эмоциональное 
построение этапов 
занятий и подготовки, 
умение анализировать 
выполняемые 
упражнения, 
разбирать 
возникающие ошибки. 

 Наглядности Максимальное 
использование 
анализаторов 
спортсмена для 
решения задач 
обучения и 
тренировки в тайском 
боксе. 

Целое и расчленённое 
как часть более 
сложного действия, 
ситуативное 
применение действия. 

 Систематичности 
и 
последовательно
сти 

Рациональность и 
последовательность в 
усвоении 
необходимого объёма 
технико-тактических 
навыков. 

Обучение от простого 
к сложному. 
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Совершенствова
ние 
спортивного 
мастерства 

Доступности и 
индивидуальност
и 

Учёт групповых, 
возрастных, 
индивидуальных 
различий тайских 
боксёров при выборе 
оптимальных нагрузок 
в учебно-
тренировочном 
процессе 

Формирование групп 
по возрасту и уровню 
подготовки, 
проведение 
контрольных тестов и 
упражнений. 
Индивидуализация 
тренировочного 
процесса на уровне 
становления высшего 
спортивного 
мастерства 

 Прочности и 
вариативности 
навыка 

Степень овладения 
спортсменом 
прочными и 
устойчивыми 
двигательными 
навыками 

Наработка 
двигательных навыков 
их 
вариативность. 
Развитие чувства 
удара, чувства 
времени и т.д. 
Основой для 
наработки 
двигательных навыков 
условные и вольные 
бои, соревнования. 

 Соответствие и 
совершенствован
ие спортивного 
мастерства 

Рациональное 
построение 
тренировочной и 
соревновательной 
деятельности тайского 
боксёра 

Выбранные 
упражнения 
должны 
соответствовать 
уровню 
подготовленности 
тайского боксёра 

 Компенсации Использование 
наиболее развитых 
качеств и 
способностей 
спортсмена при 
индивидуальной 
подготовке 

Создание 
индивидуального 
стиля ведения 
поединка 

 Направленное 
сопряжение 

Одновременное 
развитие специальных 
физических качеств и 
специальных 
двигательных навыков 

Использование 
специальных 
упражнений 

Спортивной 
тренировки 

Достижение 
единства общей 
и специальной 
физической 
подготовки 

ОФП должна быть 
развита и служить 
основой для развития 
специальной 
физической 
подготовки 

Сдача установленных 
норм ОФП, 
использование в 
подготовке других 
видов спорта 
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 Повторности и 
непрерывности 
тренировочного 
процесса 

Постоянная 
тренировка 
необходимых качеств 
в течении всей его 
спортивной 
деятельности 

Тренировочный 
эффект каждого 
последующего занятия 
«накладывается» на 
изменения 
произошедшие в 
результате 
предыдущей 
тренировки 

 Цикличности Периодическое 
последовательное 
изменение структуры и 
содержания 
тренировочных 
занятий, этапов и 
периодов подготовки 
тайского боксёра в 
зависимости от задач 
поставленных в 
учебно-
тренировочном 
процессе 

Построение 
микроциклов 
и макроциклов 

 Постепенного 
увеличения 
тренировочных 
нагрузок 

Повышение общего 
уровня тренировочных 
требований к тайским 
боксёрам 

Методы. 
Прямолинейно; 
Восходящий; 
Ступенчатый; 
Волнообразный. 
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13. Отбор, нормативные требования, 
содержание и методика контрольных 

испытаний 

 

Отбор юных боксёров и контроль за их подготовленностью являются одним из важных 
элементов в работе с начинающими спортсменами. 

Несовершенство мероприятий по отбору приводит к неоправданно большому отсеву из 
групп и отрицательно сказывается на подготовке перспективных спортсменов для команд 
мастеров и сборных команд страны. Задачей начального отбора является комплектование 
отделений тайского бокса наиболее способными подростками. С этой целью необходимо 
провести комплекс организационных и педагогических мероприятий. Начинать отбор 
следует с агитации и пропаганды. С помощью средств массовой информации, личного 
контакта тренера с учителями общеобразовательных школ проводится оповещение о 
сроках, мосте и правилах набора детей в спортивную школу. Действенным средством 
привлечения студентов является показательные выступления тайских боксёров с 
приглашением в качестве зрителей школьников и студентов. Выявить одаренных ребят 
позволяет просмотр кандидатов в общеобразовательных школах.  

Обязательным мероприятием при начальном отборе является медицинская экспертиза, 
которая позволяет получить данные, характеризующие состояние здоровья и физического 
развитии кандидатов. Данные медицинских осмотров также используются для контроля 
за физической подготовленностью студентов. 

Для оценки уровня развития отдельных физических качеств по общей физической, 
специальной и технической подготовленности тайских боксёров контрольные испытания 
следует проводить не менее 4 раз в год. в начале и конце соответствующею периода 
подготовки. 

Целесообразно оценивать освоение студентами технических элементов, предусмотренных 
программой обучения. 

Следует заметить, что успешное выполнение контрольных испытаний еще не даёт 
основания судить о том, будет ли спортсмен прогрессировать и в дальнейшем на 
последующих этапах. 

Показатели контрольных испытаний являются составной частью в системе контроля за 
уровнем подготовленности спортсменов. 

Перевод в следующие группы следует производить на основании комплексной оценки 
выполнения нормативных требований вместе с тем, дети с явно выраженными 
способностями, ранее не занимавшиеся тайским боксом ,могут быть зачислены в школу в 
порядке исключения. 

 

Контрольные нормативы 

Построение учебно-тренировочного процесса, управление тренировкой не может быть 
эффективным без получения своевременной объективной информации о развитии 
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различных физических качеств и технической подготовленности тайских боксёров. 

Представленные контрольные нормативы могут являться переводными или зачётными 
Прием контрольных нормативов осуществляется и каждой учебной группе не менее трех 
раз в течение учебного года (сентябрь-октябрь, февраль-март, май-июнь). Дли приема 
контрольных упражнений специально организуются соревнования, предусмотренные 
учебным планом. 

Для перевода в следующую учебную группу учащиеся каждой учебной группы должны 
выполнить строго определенное число нормативов: 

1. Правильно выполнить изученные технические приемы (по заданию тренера). 

2. Уметь применять основные приемы техники в упражнениях и играх. 

3.  Знать программный теоретический материал 

4. Выполнить контрольные нормативы по физической и технической подготовке. 

Отдельные спортсмены, не выполнившие установленные нормативы, но являющиеся 
перспективными, решением педагогического совета, в порядке исключения, переводятся 
в следующую учебную группу. 
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14. Медико-биологический контроль 

 

В начале и в конце учебного года, тайские боксёры проходят углублённое медицинское 
обследование, диспансеризацию. Не исключены (если врач сочтёт нужным) и текущие 
обследования. 

Углублённое медицинское обследование, помимо контроля за состоянием здоровья, 
имеет цель по морфо-функциональным данным и клиническим показаниям оценить 
спортивную пригодность ребёнка к занятиям тайским боксом, а возможно и его 
перспективность. 

В медицинских картах прослеживается определённая динамика физического развития и 
медицинских показаний. Это даёт возможность врачу совместно с тренером 
корректировать учебно-тренировочный процесс. В отдельных случаях на основании 
объективных данных тренировочные нагрузки снижаются или вовсе прекращаются 
тренировки. 

Занимающиеся обучаются правилам самоконтроля. Им нужно научиться оценивать своё 
самочувствие в случае утомления или начинающего заболевания. 

В конце зимнего и в начале весеннего периода обязательно (под наблюдением врача) 
проводить витаминизацию юных спортсменов и ряд профилактических мероприятий. 
Спортсмены должны знать краткие сведения о спортивных травмах и основные меры по 
предупреждению травм. 

Результаты медицинских проверок должны вноситься в паспорт тайского боксёра. За три 
дня до начала соревновательных боёв тайский боксёр должен получить медицинский 
допуск. Отметка о допуске ставится в заявке команды. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



154/177 

15. Приложение №1 

 

Контрольные нормативы по ОФП 

 

Вариант №1 

1-й и 2-йгод обучения - 3 разряд; 3-й год обучения - 2 разряд; 4-й год обучения -1 
разряд;  

 

                              Группы III разряда 
1    Бег 100м....................................................... 14,0 сек. 
2.   Бег 1500м......................................     .....:..5 мин.30 сек. 
3.    Прыжки в длину с разбега..........................4,30 м. 
4.    Подтягивание на перекладине при весе боксёра: 
до 60 кг............... 10 раз 
до 71 кг..................8раз 

 

                                Группы II разряда 
1.   Бег 100м........................................................13,6сек. 
2.   Бег 1500м...........................................:..5 мин.20 сек. 
3.    Прыжки в длину с разбега..........................4,50м. 
4.    Подтягивание на перекладине при весе боксёра: 
до 71 кг....................10 раз 
свыше 71 кг...............8 раз 
5.   Отжимание в упоре лёжа...20 раз 
6.   Толкание ядра весом 7,257 кг при весе боксёра. 
До 60 кг...................7,50м(5,50) 
до71 кг.....................8,50м(6,50) 
свыше 71 кг.............9,50м (7,50) 

 

                            Группы I разряда и КМС 
1.   Бег 100м.............................................................13,6 сек. 
2.   Бег 1500м..........................................................5мин.10 сек. 
3.   Прыжки в длину с разбега...............................4,50м. 
4.  Подтягивание на перекладине при весе боксёра: 
до 60 кг...................12раз 
до 71 кг...................10раз 
свыше71кг...............8 раз 
5.   Отжимание в упоре лёжа................................25 раз 
6.   Толкание ядра весом 7,257 кг при весе боксера 
до 60 кг....................8,50м(6,50) 
до 71 кг……………9,00м (7,00) 
свыше 71 кг……….10,50м (8,00) 
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Вариант №2. 
Контрольные нормативы 
Весовые группы Легкие (от 46 до 57 кг.) Средние (от 60до 71 кг.) Тяжелые (св. 75кг.) 
1.   Прыжок в длину с разбега (см.)530; 570; 550 
2.   Многоскоки на толчковой ноге - время преодоления 20 м. 
(время - сек) 4,9; 4,7; 5,2. 
3   Лазание по канату без помощи ног- 5 м.(сек.)11; 10; 13 
4.   Приседания со штангой на плечах (кол-во раз) Вес штанги = М 
(собствен, вес)+ 3,кг. 15; 20;18 
5    Сгибание рук в упоре лежа за 15 сек.(кол-во раз)26; 29; 27 
6.   Поднимание ног и туловища из положения лежа на спине за 15 сек (кол-во раз)21; 
22; 20 
7.    Упор присев - упор лёжа за 15 сек(кол-во раз)20; 22; 21 
8.    Бег 1500 м. (мин)4,50, 5,00, 5,10 
9.    Бег 3000 м.(мин.)10,50; 10.55; 11,00   
10. Бег на 100м. (сек.)12,81; 12,51 ; 13,00 
11   Прыжок в длину с места (см.)235;245;255 
12. Задержка дыхания на вдохе (проба Штанге, сек)   80; 90; 70 
 

Вариант №3 «тест мышечной выносливости» 

Он состоит из четырёх упражнений, выполняемых по 10 раз каждое одно за другим. 
Четыре упражнения подряд составляют одну серию. Измеряется общее число таких серий. 
Темп средний, перерывов для отдыха нет. Исходное положение начала теста - упор 
присев. 

1 Отжимания в упоре лёжа (10 раз). 
2. Из упора присев пробросом ног назад перейти в упор лёжа (10 раз). 
3. Из упора присев проброс ног вперёд и возврат в и.п. (10 раз). 
4. Из положения сидя на корточках (руки за головой) прыжок вверх с полным 
выпрямлением ног и туловища. Руки все 10 прыжков за головой. 

Затем повторить все 4 упражнения с самого начала, снова по 10 раз каждое. И таким 
образом выполнить несколько серий подряд. Показатели: 
7 повторений................................отлично 
5-6 повторении.............................хорошо 
3-4 повторения.............................удовлетворительно 
1 -2 плохо............................……. плохо. 
 

 

  



156/177 

16. Приложение №2 

 

Терминология названия элементов техники тайского бокса 

№ тайская транскрипция Русская транскрипция 

1. тэ пиен тхан Прямой удар ногой 

2. Нэб тхан Удар ногой в сторону 

3. тэ чиенг Боковой удар 

4. као тоун Удар коленом прямой 

5. као ла Удар коленом сбоку 

6. као лой Удар коленом с захватом 

7. сок ти Боковой удар локтем 

8. сок чиенг Прямой удар локтем 

9. тэ таад Боковой удар ногой в бедро 

10. тэ пааб Подсечка 

11. Панч Прямой удар рукой 

12. Джеб Короткий прямой удар рукой 

13. Хук (свинг) Боковой удар рукой 

14. Апперкот Удар рукой снизу 

15. Бекфист Удар рукой наотмашь 

16. сок хад Удар локтем снизу-вверх 

17. сок саб Удар локтем вниз 

18. као кратай Удар коленом в бедро 

19. сок чиенг Удар локтем наотмашь 
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17. Приложение №3 

 
Материально-техническая база 
1. Спортивный зал   1 
2. Малый спортивный зал    1 
3. Ринг боксёрский 5 х 5 м 1 шт. 
4. Мешки боксёрские 10 шт. 
5. Груша боксёрская 2 шт. 
6. Груша пневматическая 1 шт. 
7. Настенная подушка 1 шт. 
8. Лапы боксёрские 15 шт. 
9. Теннисный мяч    7 шт. 
10. Набивные мячи 8 шт. 
11. Скакалка 16 шт. 
12. Гантели 1.5 кг 20 пар 
13. Отягощения на ноги 3 пары 
14. Резиновый жгут 3 шт. 
15. Зеркала 
16. Тренажёрный зал  1 
 

Индивидуальная экипировка: 
1. Шлем для бокса; 
2. Перчатки боксёрские; 
3. Капа; 
4. Бинты боксёрские; 
5. Раковина (бандаж); 
6. Накладки на голень; 
7. Жилет; 
8. Трусы(пояс 6резинок) и майка; 
9. Спортивный костюм; 
10. Кеды, лёгкие кроссовки. 
11. Налокотники. 
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18. Приложение №4 

 

Десять советов тренеру и спортсмену 

Чтобы советы и указания, данные в этой программе, принесли наибольший эффект, вы 
должны точно и аккуратно следовать им. Например, если: рекомендуется, чтобы вы отра-
батывали какой-либо удар определенным способом по 10 минут в день, то не увеличивай-
те время отработки этого удара до 20 мин. в день, рассчитывая добиться успеха в два 
раза быстрее. Все практические советы, данные здесь, были научно разработаны, чтобы 
помочь вам достичь наилучших результатов в самое короткое время. Так что точно 
придерживайтесь этих инструкции. Теперь к работе. 

Примечание: здесь перечислены по степени важности различные элементы техники 
тайского бокса, освоив которые вы сможете стать хорошим боксёром. Вначале, научите 
тщательно один элемент и только уже после этого переходите к отработке следующего 
элемента техники тайского бокса. Не старайтесь отрабатывать все элементы техники 
тайского бокса одновременно. Сосредотачивал каждый раз свои усилия на изучении 
одного элемента техники тайского бокса, вы сможете добиться наилучших результатов. 

 

Первое — отработайте классическую стойку. 

Изучение техники известных чемпионов всех времен показывают, что почти все они 
использовали один определенный тип боевой стойки, и эту стойку я вам советую 
использовать. Вот главные моменты  этой стойки: 

1. Ступни ног должны быть удобно расставлены в стороны — ступня левой ноги около 30 
- 46 см впереди ступни правой ноги. Ступня передней ноги должна быть не прямо впереди 
ступни правой ноги, а примерно на 15 см в левую сторону от нее с тем, чтобы вы сохраняли 
прочное равновесие. 

2. Ступня левой ноги должна полностью быть на полу, а колено этой ноги должно бытъ 
расслабленно и слегка согнуто. Ступня левой ноги должно быть слегка повернуто во-
внутрь. 

3.Пятка правой ноги должна быть поднята примерно на 5 см от пола. Колено правой ноги 
должно быть подвижно, расслаблено и сильно согнуто. 

4. Вес тела  должен быть равномерно  распределен на ступни обеих ног. 

5. Верхняя часть корпуса должна быть развернута  вправо такчтобы ваше  тело левым  
боком  было  направлено к противнику. 

6. Ваша левая рука должна быть вытянута прямо  вперед несколько  выше уровня плеча. 
Рука должка  быть сильно согнута в локтевом суставе,  а сам  локоть  должен  быть  направ-
лен в пол. Кисть руки должна быть сжата, но не сильно, 

7. Кисть правой руки следует держать немного ниже уровня подбородка. Кисть должна 
быть открыта, перчатка должна быть развернута  в  направлении к противнику.  Локоть 
правой  руки  должен быть плотно прижат к телу. 
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8. Подбородок должен быть прижат настолько плотно к грудной клетке, насколько, вы 
можете сделать это без излишнего напряжения мышц шеи. 

9. Очень важно помнить о том, чтобы ваше тело, особенно руки и плечи, были 
максимально расслаблены. Следите за тем, чтобы мышцы не были напряжены. Чем 
больше вы расслаблены, тем быстрее и более эффективно вы можете вести 

10. Вы всегда должны быть в этой классической стойке независимо от того, атакуете ли вы 
или защищаетесь. Особенно следите за тем, чтобы не опускались кисти ваших рук и были 
правильно расставлены ступни ваших ног. Например, если вы опустите кисть правой руки 
слишком низко, то вы откроете себя для быстрого удара противника, от которого вы не 
сможете защититься, так как вам нужно будет сделать слишком длинное движение кистью 
правой руки, чтобы остановить этот удар. 

Примечание: отработайте эту классическую стойку до автоматизма. Одним из наиболее 
эффективных способов добиться этого является бой с воображаемым противником (бой с 
тенью) в течении 10—15 минут ежедневно. 

Начинайте и кончайте все ваши движения этой классической боевой стойкой, быстро 
принимая правильное положение классической стойки после каждой атаки или защиты. 
Ведя бой с воображаемым противником, старайтесь боксировать в ровном спокойном и 
расслабленном стиле. Следите за тем, чтобы не было скованных резких движений. Особое 
внимание также обращайте на то, чтобы ступни ваших ног всегда при любом вашем 
маневре находились на определенном расстоянии друг от друга. Если ступни ваших ног 
будут находиться а правильном положении, вы будете сохранять прочное равновесие, а 
это, в свою очередь, будет способствовать увеличению силы ваших ударов н повысит  вашу 
подвижность в бою. Если ступня ног будут расположены слишком близко друг от друга   
или, наоборот, будут чересчур широко расставлены, вас легко смогут сбить или вы легко 
можете потерять равновесие. Регулярно отрабатывайте бой с воображаемым 
противником (бой стенью), так как это лучший способ отшлифовать технику классической 
стойки. 

 

Второе – отработайте эффективный прямой удар левой. Самые выдающиеся чемпионы 
по тайскому боксу в тяжелом весе всех времен, убедительно доказали, что «прямой левой» 
является самым главным ударом в боксе. Поэтому вашим следующим шагом, после того 
как вы отработали классическую стойку, должна быть отработка аффективного «прямого 
левой». «Прямой левой» является наиболее сильным оружием боксера по следующим  
причинам:«прямой  левой» — это замечательный атакующий удар, которым можно начать 
атаку, пробить защиту противника и затем уже нанести ему серию ударов, которые 
принесут вам быструю победу. «Прямой левой» является также лучшим средством, которое 
используется для нанесения нокаутирующего прямого удара правой. Помимо того, что он 
является лучшим атакующим ударом, «прямой левой» — также очень эффективное 
средство в защите. При правильном использовании этот удар может удерживать даже 
наиболее «рьяно рвущегося» противника от того, чтобы войти в дистанцию удара.    
Применяя этот удар, вы не только расстраиваете атаки противника, но и сами можете 
нанести ему чувствительные удары и выиграть у него несколько очков даже в то время, 
когда вы защищаетесь. 

Из положения классической стойки вы сильным резким движением посылаете свой кулак 
в цель. Удар должен быть твердым и максимально прямым. До достижения цели ваш кулак 
расслаблен, в момент соприкосновения с целью вы его сильно напрягаете. Когда вы 
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прямым резким движением посылаете свой кулак в цель, вы должны сделать короткий шаг 
левой ногой по направлению к противнику и перенести всю тяжесть тела на эту ногу, подав 
вперёд верхнюю часть корпуса вовремя нанесения удара. Делая шаг вперед, разверните 
верхнюю часть корпуса вправо и подтяните ступню правой ноги. Делал шаг вперёд, 
перенося вес тела на переднюю ногу, разворачивая верхнюю часть корпуса вправо и 
перенося заднюю ногу вперед всторону во время нанесения удара, вы посылаете свое 
тело вслед за ударом и таким образом увеличиваете силу своего удара. После того, как 
ваш прямой удар левой достиг цели или пропал, вы должны немедленно принять прежнее 
положение классической стойки — исходное положение для нанесения удара. Быстро 
принимая прежнее положение, вы сможете нанести следующий удар такой же силы и в 
том же направлении. Когда вы наносите удар, вы долины держать кисть правой руки 
перед подбородком с открытой и направленной к противнику перчаткой — локоть вашей 
правой руки должен находиться близко около вашего тела и прикрывать солнечное 
сплетение. Выполняя эти требования, вы окажетесь в положении, из которого вы сможете 
надежно отразить любые ответные удары противника. 

 

Тренировочные упражнения. 

Отработав в основных чертах прямой удар левой на тренировке с воображаемым против-
ником, в дальнейшем отшлифовывайте технику этого удара при помощи следующих 
упражнений, которые вы должны выполнять регулярно: 

1. Сделайте тяжелый тренировочный мешок, для чего достаньте мешок из грубой крепкой 
парусины, мешок из толстой шерстяной материи или любой крепкий мешок, набейте его 
опилками или плотно свернутой старой одеждой, сухой травой или сеном.. Крепко 
прикрепите  этот мешок к балке на потолке или к толстому суку на дереве в вашем саду 
или дворе. Подвесив свой тренировочный мешок, отрабатывайте прямой удар левой 
следующим образом  двигайтесь вокруг мешка, нанося по нему прямые удары левой, как 
если бы он был вашим настоящим противником. Наносите удары с длинной дистанции, а 
также с дистанции ближнего боя — наносите удары с любой дистанции и любого 
положения. Ежедневно проводите по три раунда такой тренировки по пять минут каждый 
раунд. В первой половине первого раунда наносите только одиночные удары с длинной 
дистанции, во второй половине этого раунда при нанесении удара выходите на 
дистанцию близкого боя. Во втором раунде преследуйте эту же цель, только вместо 
нанесения одиночных ударов, посылайте два сильных, жестких прямых удара левой один 
за другим во время каждой атаки. Как только ваш кулак достиг цели во время первого 
удара, быстро отводите кисть руки назад в исходное положение и наносите – следующий 
удар. Следите за тем, чтобы каждый раз при нанесении этой серии прямых ударов левой 
добиться большей скорости и большей силы удара. В третьем раунде преследуйте ту же 
цель, пол раунда нанося удары с длинной дистанции, пол раунда — с короткой 
дистанции, только на этот раз наносите удары серией по шесть прямых ударов левой, 
один за другим, стараясь нанести каждый удар более техничным, более сильным, более 
быстрым н резким — принимая исходное положение после каждого удара. Двигайтесь 
вокруг мешка в течение примерно пяти секунд между сериями ударов. 

Примечание: На тренировочном мешке наметьте две цели, одну — на уровне лица, 
другую - на уровне живота. Переносите удары с одной цели на другую, вначале нанося 
удар  или серию ударов по цели на уровне лица, а затем - по цели на уровне живота. 
Нанося удары по цели на уровне живота, немного согните колени, чтобы нанести более 
эффективные удары. Вначале старайтесь наносить удары в лицо, затем быстро 
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переносите направление атаки на живот, меняя направление каждого удара. 
Отрабатывая удары, всегда представляйте, что вы ведёте бой с настоящим противником 
и что вы должны наносить удары быстро и каждый раз с нарастающей энергией и 
точностью. 

2. Найдите себе партнера и проводите с ним бои только прямыми   ударами левой. Цель 
боя для вас обоих — наносить только прямые удары левой. Правой рукой только 
защищайтесь, но не наносите никаких ударов и не делайте обманных движений ею. 
Обманные движения делайте исключительно левой  рукой. Выполняя это упражнение, 
отрабатывайте все описанные выше серии прямых ударов левой. Отрабатывайте атаки  
серией прямых  ударов левой - вначале проводите серию ударом в голову, затем - серию 
ударов в живот. Каждый из этих боев должен длиться три раунда по пять минут - каждый 
раунд. Вы должны пользоваться самыми тяжелыми перчатками которыми вы 
располагаете.    

3. Следующий хороший метод отработай прямого удара левой - это упражнение, назы-
ваемое «мяч - стена». Джо Луис и другие известные чемпионы прибегали к этому 
упражнению, чтобы развить скорость, точность и расстояние прямого удара левой.  Вот 
как это делается: достаньте большой мяч, маленький  футбольный или волейбольный мяч, 
мяч софтбола или теннисный мяч. Встаньте ближе к кирпичной или деревянной стене 
(стена вашего дома, гаража или сарая) и левой рукой бросьте мяч в стену. Затем, когда 
мяч вернется при отскоке, пошлите его обратно к стене прямым ударом левой, затем снова 
при следующем отскоке и т. д. Затем повторите всю операцию сначала до конца. Каждый 
день старайтесь побить свой рекорд по количеству отскоков мяча от стены  один прием. 
Другим хорошим упражнением для отработки прямого удара левой является игра в мяч, 
называемая  «ударь - поймай» с партнером. Пусть ваш партнер встанет на расстоянии 7- 
9 метров в пас. Затем бросьте мяч вверх на 1,5—2 метра над головой и примерно на один 
метр перед собой. Как только он опустится на уровень подбородка, сделайте шаг к нему 
а нанесите прямой удар левой, стараясь послать мяч вашему партнеру так, чтобы партнер 
мог его поймать. Другая разновидность этого упражнения заключается в том, что ваш 
партнёр бросает вам мяч примерно на уровне подбородка и вы прямым ударом левой 
посылаете его обратно. 

Эти упражнения особенно эффективны, если они проводятся в виде соревнований. Каж-
дое из этих упражнений может быть объектом соревнования - ведите счет, давая очко за 
каждый удар по мячу при отскоке от стены или за удар по мячу, посылаемому вашему 
партнеру,  так чтобы он мог поймать мяч, стоя на месте. 

Примечание:  

а) Отрабатывая любое из этих упражнений, всегда старайтесь держать пальцы рук  
вместе, так, чтобы пальцы между суставами второго и третьего ряда составляли одну 
плоскость; 

б) Когда ваш партнер, бросает мяч в вас, пусть он бросает его быстрее по мере того, как 
вы осваиваете технику прямого удара левой по мячу. 

4. Помимо вышеперечисленных упражнений, вы можете также совершенствовать технику 
прямого удара левой, постоянно развивая эту руку. Всегда и всё делайте левой рукой: 
открывайте дверь, поднимайте различные предметы с земли, ловите мяч и т. п. Такого 
рода деятельность разовьёт у вас чувство контроля левой руки, а это будет способствовать 
выработке хорошего чувства расстояния удара. 
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Третье - используйте правильную систему защиты. 

После того как вы отработали прямой удар левой, вы должны научиться правильно защи-
щаться, от ударов противника. Это делается следующим образом: 

1.Любые прямые удары противника вам в лицо или в голову должны быть:  

а) Блокированы открытой перчаткой правой руки; 

б) Отбиты в левую сторону от вашей головы толчком или ударом открытой или закрытой 
перчаткой правой руки. Чтобы блокировать удар вы ждете до тех пор, пока рука 
противника окажется близко от вас, держа свою перчатку открытой и свои руки и кисти 
расслабленными. Затем, когда рука противника, наносящая удар, окажется близко, вы 
ловите её открытой перчаткой правой руки, напрягая при этом мышцы всей руки. Никогда 
не вытягивайте руку для встречи удара. Будьте спокойны и не «ловите» удар противника 
до тех пор, пока рука, наносящая его, не окажется близко. Наибольший эффект при 
отбитии удара достигается тогда, когда вы бьёте в бок кисти вашего противника. Важно 
помнить, что никогда не следует принимать меры для защиты от удара, пока вы не 
убедитесь в том, что он наносится. Если вы делаете движение слишком рано, или без 
всякой на то причины, вы даёте своему противнику возможность нанести вам удар в 
открытое место. Итак, внимательно следите за противником и не будьте слишком 
нервозны. У вас всегда имеется больше времени, чем вы думаете, для принятия защиты 
от удара. Когда вы будете помнить это, противнику очень трудно будет вас поймать на 
обманное движение. 

2. Свинги в голову должны блокироваться левым или правым предплечьем. Когда про-
тивник наносит такой удар, поднимите предплечье вашей руки так, чтобы оно встретило 
перчатку противника в запястье. В момент соприкосновения с перчаткой противника 
напрягите мышцы руки с тем, чтобы амортизировать удар. Руку держите около головы на 
расстояния 10-13 см. от нее. Не отпускайте руку слишком далеко от головы и не делайте 
движения ею в сторону приближающегося удара. Пусть противник нанесет удар, а вы его 
спокойно блокируйте. 

3. Любые удары в корпус должны блокироваться предплечьями и локтями. Принимайте 
удары на локоть или предплечье на расстоянии 10-13 см. от корпуса. 

Примечание: Существует два способа отработки техники защиты при помощи  кистей и 
рук: а) Отработка различных защит во время тренировки с воображаемым противником; 
б) Участие в боях со своими партнерами, где вы только защищаетесь.. Такой бой длится 
пять минут и задача заключается в том, чтобы ваш противник пытался нанести вам раз-
личные удары в то время как вы стараетесь правильно защититься от каждого удара. Вы 
не наносите ударов вообще, а концентрируете все свое внимание на защите. После 6 - 7 
таких боев вы увидите, как совершенна стала ваша техника защиты. 

 

Четвертое - отработайте комбинации ударов левой - правой. 

После того как вы освоили технику защиты, вы должны научиться наносить серии  ударов 
обеими руками. 

«Раз-два»: эта комбинация ударов левой, затем правой является одной из наиболее эф-
фективных комбинаций в боксе. Джин Тунней, покинувший ринг непобедимым Чемпионом 
мира в тяжелом весе, с большим успехом использовал комбинацию «раз-два». Вам эта 
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комбинация также принесет большой успех, если вы ее хорошо отработаете и  будете 
регулярно ее «отшлифовывать». Эта комбинация ударов   наносится   следующим   
образом:   вначале вы наносите удар  левой;    затем, после того как этот удар достиг 
цели, вы наносите очень  сильный  твердый  прямой  удар   правой. Если ваш прямой удар 
левой не достиг цели, вы не должны наносить удар правой. При нанесении удара правой 
рукой локтевой сустав должен быть направлен в пол. Во время нанесения удара правой 
рукой вы должны сделать «скользящий» шаг правой ногой в направлении к противнику. 
Если вы видите, что вы ошеломили противника этой комбинацией ударов, вы продолжаете 
атаку. 

Примечания: главное, что нужно помнить, это:  

а) При нанесении удара правой рука абсолютно прямая; удар правой наносится только 
тогда, когда удар левой достиг цели;  

б) Удар левой наносите в лоб противника, а удар правой - в челюсть. Если удар левой 
достиг цели, он поднимает челюсть, т. е. создаст прекрасную цель для вашего, удара пра-
вой;  

в) Во время нанесения удара левой про себя говорите «раз» во время нанесения удара 
правой говорите «два». Практикуйте эту систему счета до тех дар, пока вы не будете 
автоматически говорить себе это каждый раз, когда вы проводите комбинацию ударов 
«раз-два». Делайте упор на «два» и энергично посылайте правую руку. 

 

Пятое — научитесь правильно делать нырки, уклоны или уходить от удара. 

Большую роль в тайском  боксе играет умение делать нырки и уклоняться от удара. Делая 
нырок или уклоняясь от удара, вы часто можете найти открытое место в защите 
противника для, нанесения сильного контрудара или войти в соприкосновение с 
противником для нанесения серии ударов обеими руками. Умение делать нырки и 
уклоняться от удара особенно эффективно и необходимо, когда ваш противник выше вас 
и имеет перед вами преимущество в бою на длинной дистанции. 

Нырок - как правило, применяется от свингов или хуков. Нырок производится посредством 
сгибания в поясе и в коленях. Ваши глаза должны быть открыты и устремлены на 
противника. Ваша голова, в противоположность широко распространенному мнению, не 
должна быть опущена вниз, а должна быть просто подана несколько вперед. Плечи, 
должны быть подняты во время нырка. Чтобы использовать преимущества, которые дает 
своевременный нырок, вы во время нырка должны сделать шаг вперед по направлению к 
противнику, с целью максимального сокращения дистанции с противником, который 
полностью открыт для ваших ударов. Нырок, шаг вперед и серия сильных резких ударов в 
корпус часто приносят большой эффект. Никогда не опускайте голову вниз. Верхнюю часть 
корпуса подайте вперед и согните свои, колени. Также следите за тем, чтобы сделать 
нырок только на такое расстояние, чтобы уйти от удара противника. Не делайте нырок, 
на большее расстояние, чем это необходимо, 

Уход от удара. Заключается   в том, чтобы уменьшить силу удара при помощи движения 
головой или корпусом в  направлении нанесения удара. При нанесении удара 
противником вы просто отклоняете голову   или   корпус в сторону. Например, если нужно 
сделать уклон от бокового удара левой, вы отклоняетесь влево, При другом типе   ухода   
вы  отклоняете верхнюю часть корпуса назад при нанесении противником  прямого  удара. 
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Уход от удара применяется главным образом тогда, когда вы в затруднительном   
положении, когда вы не можете избежать удара. 

Как уклониться от удара: уклон от удара - это в  действительности  комбинация  оборони-
тельного и наступательного движения и применяется против прямых ударов в челюсть или 
в лицо. Если вы сильно полагаетесь на контр-удары а особенно, если вы собираетесь при-
менить  стиль   «наступательных   контрударов»: вы должны много поработать, чтобы 
освоить этот прием. Уклон от удара делается следующим образом: 

Уклон от удара левой: при нанесении противником удара левой вы переносите вес тела 
на левую ногу, слегка наклоняете верхнюю часть корпуса влево и подаете правое плечо 
немного вниз и сильно вперед. Это движение плечом вы должны производить быстро. 
Головой не двигайте до тех пор, пока не приблизится рука противника, наносящая удар. 
Если у вас очень мало времени для уклона, вы должны подать голову несколько влево, но 
достаточно для того, чтобы уйти от удара. При правильном выполнении вами этого при-
ема левая рука вашего противника проскользит по вашему правому плечу. 

Примечания:  

Уклоняясь от удара левой, вы должны послать вперед открытую перчатку, вашей левой 
руки и положить ее на правую руку противника, так, чтобы он не смог ею нанести удар во 
время вашего движения влево. Если вы делаете уклон вправо, положите кисть правой руки 
на его левую руку таким же образом. 

Общие замечания: 

а) Лучший способ отработать технику этих трех маневров - это устраивать бои с вашими 
приятелями, во время которых вы только защищаетесь при помощи нырков и уклонов - не 
производя защиты руками или не нанося ударов, помогающих вам избежать ударов 
противника. Эти маневры вы также - можете отрабатывать во время тренировок с 
воображаемым противником; 

б) Всегда когда вы делаете нырок или уклон следите за тем, чтобы кисти ваших рук были 
на достаточной высоте около вашего подбородка, готовьте нанести удар и чтобы наш 
подбородок был как можно ближе к грудной клетке без излишнего напряжения шейных 
мышц; 

в) После отхода назад от прямого удара, бокового удара с отклонением назад верхней 
части корпуса будьте всегда готовы быстро дослать верхнюю часть корпуса снова вперед 
для нанесения быстрого резкого прямого контрудара. Уход от удара с отклонением назад 
верхней части корпуса - это сложный маневр и чтобы его отработать, требуется много 
внимания и энергии; 

г) После нырка, ухода или уклона, от удара вы всегда должны использовать открытое ме-
сто в защите, противника для нанесения ему быстрого сильного удара. Не 
ограничивайтесь уходами от ударов, если только, конечно, вы не в тяжелом положении 
или нуждаетесь в отдыхе, или хотите избежать активных действий. 

 

Шестое — отрабатывайте и применяйте точные сильные удары. 

Вы должны знать и учитывать на практике следующие моменты: несомненно, что прямые 
удары являются более точными, более безопасными для нападающего и намного 
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превосходящими по силе, чем свинг, боковой удар или любой другой удар согнутой рукой, 
например, удар снизу (апперкот). Прямой удар всегда имеет превосходство перед 
свингом или боковым ударом—он быстрее, сильнее и при его нанесении у вас больнее 
шансов поразить имцель. Это значит, что вы нанесёте противнику больше ударов, чем при 
нанесении ударов согнутой рукой, и вы будете в безопасном положении, если ваши удары 
не дойдут до цели. Когда не доходит до цели ваш боковой удар, вы теряете равновесие и 
оказываетесь обычно полностью открытыми для контрудара. 

Итак, советую вам в тайском боксе преследовать главную цель — это отрабатывать 
технику прямых руками и ногами, ударов - забудьте все о боковых ударах (хуках), 
(свингах), ударах снизу (апперкотах) н о любых других ударах, по крайней мере до тех 
пор, пока вы не доведете до совершенства технику прямых ударов. При этом вы можете 
сказать, что если прямые удары так хороши, то почему так мало тайских боксеров 
применяют их - почему она так часто применяют боковые удары? Ответ заключается в 
следующем: прямой удар от плеча, - это неестественное движение и оно нe может быть 
отработано по воле случая, техника нанесения прямого удара не может сама прийти и 
после долгого опыта на ринге - она должна быть отработана при помощи правильной 
системы и путем долгой  и упорной тренировки. Поэтому прямой удар не популярен. Как 
вы знаете, только очень немногие спортсмены с большим желанием уделяют много 
времени и тратят много энергии на развитие своей техники - поэтому так мало у нас 
действительно великих и так много заурядных спортсменов. Однако следует любому 
только посмотреть, как можно посылать своих противников на пол серией коротких 
прямых ударов, чтобы осознать, как важно отработать технику прямого удара - неважно 
сколько времени и сил на это потребуется.   

Элементы техники сильного прямого удара: 

а) При нанесении прямого удара локти ваших рук должны быть направлены в пол в 
момент начала движения рукой, а кисти рук должны быть выше уровня локтей. Локти, ко-
нечно, должны быть прижаты к корпусу; 

б) В начале удара делается разворот корпусом и тяжесть тела переносится на левую ногу. 
Например, когда вы наносите удар правой рукой, вы делаете разворот корпусом влево; 
в момент, когда ваш удар достиг цели, ваше левое плечо окажется прямо за вашим 
правым плечом, и вы окажетесь повернутыми к противнику правым боком. Вы должны 
сделать разворот корпусом и вложить всю силу в удар. Когда вы наносите прямой удар 
левой рукой, вы должны сделать разворот корпуса вправо. Чтобы понять эту мысль, 
примите классическую стойку, и пусть кто-нибудь станет рядом с вами напротив вашего 
левого плеча. Теперь нанесите прямой удар правой рукой. Если вы правильно нанесли 
удар, то середина вашей грудной клетки окажется повернутой к этому человеку. Если это 
условие не выполнено, значит вы недостаточно развернули верхнюю часть корпуса влево 
во время удара. Если вы наносите прямой удар левой, а не правой рукой, то середина 
вашей спины должна оказаться повернутой к вашему приятелю в конце удара; 

в) Всегда помните, что вся сила ваших ударов «порождается» в точке, находящейся прямо 
над ступней вашей левой ноги. Если в конце удара ваш корпус окажется в одной 
вертикальной плоскости со ступней вашей левой ноги, при этом правое или левое плечо 
будет находиться прямо над левым коленом, а другое  плечо,  находящееся   сзади,  будет 
составлять одну прямую линию с первым, грудная «летка окажется полностью повернутой 
в сторону - то   значит,   вы вложили   всю силу в удар; 
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г) При нанесении  удара первыми  начинают делать разворот плечо и верхняя часть корпу-
са, а затем уже посылается в цель кулак, одновременно с поражением цели кулаком долж-
ны окончить разворот плечо и верхняя часть корпуса. Плечо и верхняя  часть корпуса   во 
время разворота подаются вперед, а вес тела полностью  переносится  на левую ногу,  
независимо от  того,    наносится  ли   прямой  удар правой или левой рукой; 

д) Никогда не наносите удар по цели, всегда направляйте ваш удар так, как будто вы 
стараетесь  поразить  что-то  за  целью.  Такой удар называется «пробивным ударом»; это 
увеличивает силу вашего удара; 

е) Вы можете освоить технику этого трудного, но наиболее эффективного удара, отра-
батывая следующее упражнение. Встаньте прямо,  расправьте плечи,    перчатки    держите 
на уровне плеч, при этом локти должны быть направлены в пол. Ступни ног расставьте та 
же, как в классической стойке. Теперь - медленно посылаете вперед кулак левой руки до 
тех пор, пока рука полностью не выпрямится и верхняя часть корпуса не будет полностью 
развёрнута вправо, а левое плечо не будет расположено прямо над левым коленом, пра-
вое плечо - прямо за левым на одной прямой линии с ним. Затем медленно перемените 
положение так, чтобы кулак правой руки оказался впереди, а правое плечо под левым 
коленом и т. д. 

Отрабатывайте это упражнение медленно до тех пор, пока нe уясните идею и затем, после 
уяснения идеи, делайте упражнение с каждым разом быстрее, нанося удары левой и 
правой рукой попеременно - следя за тем, чтобы плечо и верхняя часть корпуса начинали 
движение раньше кисти атакующей руки. Уяснив идею этого, движения, отрабатывайте 
его на тяжелом тренировочном мешке, а затем во время тренировочных боев. 

Примечание: Освоение техничного прямого сильного удара - очень упорная работа. 
Чтобы  достичь наилучших результатов, работайте над этими ударами со своим 
товарищем, внимательно следя за тем, чтобы каждый из вас делал правильные движения, 
тогда вы в совершенстве овладеете техникой прямого удара. Такая практика 4-5 раз в 
неделю по 20 минут каждый раз, даст вам возможность «отшлифовать» технику прямого 
удара; так что обязательно включите такой раздел тренировки в ваше расписание - это 
окупится с лихвой. 

Замечание: Этот принцип относится также к нашим ударам, которые наносятся в корпус 
или в голову. Однако, когда вы наносите удар и корпус, вы должны сгибать колени, чтобы 
плечи находились на одном уровне с поражаемой целью. 

 

Седьмое — добейтесь правильной работы ног. 

Отточив технику прямого удара, вы должны обратить особое внимание на работу ног, 
помня, что при правильной работе ног вы двигаетесь с такой скоростью, которая позволяет 
вам успешно вести бой, при условии правильной работы ног вы никогда не подпрыгиваете 
и не скачите вокруг, не теряя драгоценную энергию и не подставляя свою голову под 
удары. Для достижения правильной работы ног необходимо помнить следующие 
моменты: 

1) Всегда держите ступни ног как можно ближе к полу - не поднимайте их высоко 
независимо от того, какое движение вы производите. Если вы поднимете одну ступню до-
вольно высоко над полом, это приведет ктому,  что вы окажетесь в опасном положении, 
имея всю тяжесть своего тела на одной ноге, и вас легко могут сбить в нокдаун ила вы 
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потеряете равновесие. Практически ступни ваших ног должны скользить, по поверхности 
пола; 

2) Ступни ног всегда должны быть под корпусом - не делайте очень длинных или широких 
шагов, так как это нарушит ваше равновесие и не даст вам возможности в случае не-
обходимости быстро сменить позицию; 

3) Приближаясь к противнику, делайте  короткий шаг левой ногой, затем короткий шаг 
правой ногой - эти шаги производятся «шаркающим» движением. Если вы двигаетесь к 
противнику  быстро, для внезапной атаки, вы просто быстро передвигаете ноги - но никог-
да  не делайте широких шагов или прыжков по направлению к нему; 

4) Когда уходите от атаки  или  отступаете, стараясь заставить противника атаковать вас, 
вы должны делать те же самые короткие шаги. Только в этом случае вы делаете короткий 
шаг правой ногой, затем короткий шаг левой ногой. При атаке или отступлении ваш шаг 
не должен превышать 15 – 20см. хотя это в большой степени зависит от вашего роста и 
длинны ваших ног — чем больше ваш рост, тем шире будут ваши шаги; 

5) Двигаясь по кругу влево, вы должны вначале делать коротким шаг левой ногой и затем 
быстро приставлять правую ногу так, чтобы вы вновь оказались в положении классической 
стойки. Двигаясь по кругу, вы повторяете эти движения - делаете короткие шаги и 
наклоняете тело несколько влево во время шага  левой   ногой.  Двигаясь  таким   образом 
по кругу, вы практически всегда находитесь в состоянии готовности провести внезапную 
атаку, если вы видите открытое место в защите противника, при   этом   вы  всегда   
сохраняете прочное равновесие; 

6) При движении по кругу вправо вы придерживаетесь той же системы коротких шагов, т. 
е. вначале делаете шаг левой ногой, затем приставляете правую ногу к левой, при этом 
во время шагов левой ногой наклоняете верхнюю часть тела вправо. Некоторые тренеры 
будут вам говорить о том, чтобы вы в движении по кругу вправо вначале делали шаг 
правой ногой, но это неправильно - самые последние испытании показали, что намного 
лучше вначале делать шаг левой ногой, независимо от того, совершаете ли вы движение 
по кругу вправо или влево: 

7) Уходя от атаки противника при помощи шага в бок, используйте следующую систему: 
когда ваш противник входит в дистанцию удара, сделайте шаг левой назад к пятке правой 
ступни, поворачивая ступлю левой ноги вправо так, чтобы пальцы вашей левой ноги 
оказались направленными в правую сторону - прямо в пятку правой: ноги. Затем сделайте 
длинный шаг правой ногой в право – если ваш противник будет очень быстрым, тогда 
рекомендуется сделать шаг в сторону и несколько назад. Как только вся тяжесть вашего 
тела будет перенесена на правую ногу, сделайте шаг левой ногой вправо вперед и в то 
же время развернитесь на пятке правой ноги, так, чтобы вы вновь оказались перед 
противником в обычной классической стойке. Эти все движения должны быть проделаны 
быстро и уверенно -обязательно отрабатывайте их при каждом удобном случае с тем, 
чтобы добиться необходимой скорости. 

Примечание: самый лучший способ отточить работу ног - это отрабатывать все необходи-
мые движения в тренировке с воображаемым противником. Мне бы хотелось обратить 
ваше внимание на то, чтобы во время боя с воображаемым противником вы действительно 
представляли, что ведете упорнейшую, напряженную схватку, которая требует от вас при-
менения всей вашей техники, соблюдения равновесия и развития максимальной скорости. 
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Восьмое — изучите и используйте эти советы по тактике на ринге. 

1. Как вести бой с противниками разных типов. 

а) Высокий противник. В схватке с высоким противником рекомендуется держаться  как 
можно ближе к нему - на дистанции ближнего боя он не сможет использовать свой рост и 
свои длинные руки, а вы сможете использовать преимущество своих более сильных рук и 
своего более плотного телосложения. Вы можете выйти на дистанцию ближнего боя во 
время нанесения удара противником, уклоняясь, защищаясь отбивом или уходя от него 
при помощи нырка, как это было описано раньше. Нырок или уклон даст вам возможность 
без всякой опасности для себя войти в дистанцию ближнего боя с противником. 

б) Противник низкого роста. Если у вас есть преимущество в росте в длине рук, то ваша 
первая  задача  будет  состоять в   том,  чтобы не подпускать противника на дистанцию 
ближнего боя. Лучший план ведения  боя с таким противником состоит в том: 

1)  Чтобы держаться подальше от канатов ринга;  

2)  Всё время выводить противника из равновесия посредством коротких прямых ударов 
левой (джеб) - никогда не наносите длинных ударов, чтобы не дать противнику   
возможность   сделать   уклон  или нырок от удара к войти в дистанцию ближнего боя;  

3) Нанося удар, всегда будьте готовы нанести второй удар другой рукой, поражая 
противника в то время, когда он пытается  воспользоваться вашим  верным ударом и войти 
в дистанцию ближнего боя;  

4) Старайтесь заставить противника напасть на вас, приоткрывая свою защиту или делая 
вид, что вы очень устали - затем, когда он приблизится к вам, атакуйте его прямыми 
сильными ударами;  

5) Когда вы видите, что ваш удар не дошел до цели и что противник входит в дистанцию 
ближнего боя, постарайтесь схватить его и задержать до того, как он начнет свою атаку. 
Другой хороший прием заключаемся в том, что вы кладете свои  открытые кисти на его 
плечии быстро отталкиваете его. 

в) «Темповик». Одним из наиболее типичных ваших противников будет боксер, который 
имеет привычку «налетать» на вас, иногда в порыве ярости после того, как вы нанесли ему 
чувствительный удар. Замысел его заключается в том, чтобы подавить вас силой своей 
атаки, разбивая вашу защиту скоростью напора и несколько ошеломляя вас яростью 
своего штурма. В действительности такому боксеру требуется дать только надлежащий 
отпор, и вы можете «угостить» его как следует. Вы можете прибегнуть к следующим двум 
приемам. Первый и наиболее эффективный прием заключается в том, что вы 
хладнокровно ожидаете его нападения, твердо расставив ноги. Затем, когда он 
приближается на расстояние удара, наносите ему сильный прямой удар левой в лоб - как 
раз над самым носом. Видя, что наш удар дошел, быстро сделайте шаг к противнику и 
нанесите удар правой в челюсть. Если эти удары остановят вашего противника (они 
должны его остановить), продолжайте атаку. Если они только несколько охладили его 
наступательный пыл, быстро отступите назад или в сторону и заставьте его вновь напасть. 
Постоянно уходите от него, так, чтобы он вынужден был бросаться а атаку с длинной 
дистанции - давая вам таким образом возможность наносить ему сокрушительные удары 
в то время, когда он пытается войти в дистанцию ближнего боя. 

Вы также должны следить за тем, чтобы не наносить ударов слишком рано - не будьте 
слишком нервозны и не атакуйте до того, как противник  действительно окажется на 
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расстоянии удара. Сохраняйте спокойствие, пусть он приблизится к вам и тогда можно 
обрушить на него сильные прямые удары. Второй прием: вы можете дать ему возможность 
приблизиться к вам, а затем делаете шаг в бок, описанный и разделе, «работа ног», чтобы 
уйти от атаки. Однако, одного шага в бок недостаточно, вы должны также атаковать его. 
В этом случае лучше всего сделать уклон в сторону - затем, когда он будет проходить мимо, 
нанести ему сильный удар левой или серию «раз-два». Если ваши удары дойдут до цели, 
то противник обязательно будет сбит в нокдаун, так как у него не будет твердого 
равновесия. 

Примечания: ведя бой с «драчливым боксером», следует помнить следующие моменты: 
1) Сохраняйте спокойствие, не увлекайтесь; 
2) Заставляйте его начинать атаку с длинной дистанции;  
3) Если противник все-таки входит на дистанцию ближнего боя, то хватайте его и крепко 
держите работая при этом коленями, пока рефери не остановит бой. 

г) Медленный боксер. В схватке с противником, который не владеет высокой техникой 
бокса и полностью полагается на силу своих ударов, вы должны вести бой следующим 
образом;   во-первых,   двигайтесь   по  кругу   так, чтобы противник  также  будет  вынужден   
двигаться. Это эффективный прием, ибо ноги медленного боксера должны устойчиво 
стоять на полу во время нанесения им сильного удара. Поэтому не давайте такому 
противнику возможность сохранять  прочное равновесие.  Во-вторых, все время выводите 
такого противника из состояния равновесия короткими,  сильными ударами левой в 
голову. Все время посылайте вперед левую руку и старайтесь нанести ею удар в лоб. Это 
заставит вашего противника  постоянно  отклонять  голову  назад,  что будет мешать ему 
в нанесении ударов - попытайтесь сами  наносить  сильные удары с отклоненной назад 
головой - вы убедитесь, как  это трудно. В-третьих, не атакуйте противника, пока он не 
потеряет равновесие или не начнет двигаться или не попытается нанести удар. Когда вы 
атакуете, быстро приближайтесь кпротивнику, наносите ему серию быстрых сильных 
ударов, затем вновь уходите от него, но если вы его ошеломили своими ударами, 
продолжайте атаку. Атакуйте молниеносно, наносите быстрые, сильные, прямые удары и 
затем также быстро уходите - до того, как ваш противник сможет принять необходимое 
положение для атаки. Самое главное, никогда не атакуйте, когда противник находится в 
состоянии прочного равновесия и готов к атаке. 

д) Бой с «левшой». В схватке с «левшой» старайтесь чаще наносить контрудары правой 
рукой. Двигайтесь влево, к правой стороне противника, стараясь заставить его нанести: 
удар левой рукой. Затем, когда он пошлет левую руку вперед для нанесения удара, 
сделайте уклон и нанесите сильный прямой контрудар правой. Если вы часто будете 
правильно применять этот прием, вы вскоре заставите своего противника пожалеть о том, 
что он «левша». 

2) Как «входить в клинч». Каждый боксер должен знать, как входить в клинч, потому, что 
он часто вынужден применять этот тактический прием для того, чтобы получить отдых, 
прийти в себя или избежать ближнего боя. Лучшим приемом входить в клинч я считаю 
следующий: положите кисти ваших рук на плечи противника, затем опускайте их по его 
рукам вниз, пока кисти ваших рук не достигнут его локтевых изгибов. В этом месте большие 
пальцы ваших рук должны оказаться на внутренней стороне его рук, а кисти ваших рук на 
передней и внешней сторонах его рук. Как только вы достигли этого положения, 
«прислонитесь» к нему и держите крепко его  руки или обхватите его голову и работайте 
коленями.  Другой   хороший   прием  заключается  в том,  чтобы  схватить   руки   
противника   себе подмышки и затем крепко прижать своими руками к телу так, чтобы 
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противник не смог освободиться для удара. Ecли вы попали в тяжелое положение,   
обхватите   противника   руками   и крепко держите при этом нанося удары ногами - 
однако  самым «эффективным» приемом  является    держание    противника  за локти, как 
это было описано выше. 

4) Если ваш противник обладает исключительно сильным ударом, всегда уходите от его 
удара. Двигайтесь по кругу влево, если этим сильным ударом является его удар левой, и 
вправо - если сильным ударом является его удар правой. 

7) «Не телеграфируйте» о своих ударах. Практически каждый боксер делает эту ошибку. 
Если вы избежите этой ошибки, тогда вы будете иметь большое преимущество перед 
своими противником. «Телеграфирование» о своих ударах означает то, что боксер отводит 
кулак несколько назад перед нанесением удара. Опытный противник сразу заметит это 
движение и подготовится к удару или к нанесению контрудара. Задача - заключается в 
том, чтобы наносить удары из того положения, в котором вы держите руки, т. е. без замаха 
- никогда не отводить руки назад перед ударом. Помните об этом в бою и внимательно 
следите за противником - не выдаёт ли он себя, «телеграфируя» о своих ударах. 

8) Никогда не изменяйте свою тактику! Если вы придерживаетесь определенной тактики 
ведения боя, которая приносят вам успех, не изменяйте ее и не вводите каких 
экспериментов. Однако, если ваша тактика ведения боя недостаточно результативна, 
экспериментируйте и пробуйте различные стили ведения боя, пока вы не найдете тот 
стиль, который обеспечивает вам успех - после этого твердо придерживайтесь такого 
стиля ведения боя. 

9) Внимательно изучайте своего противника, стараясь обнаружить его слабые места,  
любимые приемы и удары и т. п. Затем используйте эти знания для нанесения поражения 
противнику. Ведите бой продуманно, планомерно, все время контролируя себя. «Работая 
головой» в бою, вы сможете избавить себя от головной боли! 

10) Никогда не бейте, пока не окажетесь на расстоянии удара! 

Рядовой тайский бoкcep теряет много энергии и оставляет много открытых мест в своей 
защите, нанося удары, которые не могут дойти до дели, потому, что цель слишком далеко 
от него. Не бейте наобум в надежде на то, что ваши удары дойдут. Убедитесь, что перед 
вами открытая цель и только после этого наносите сильный удар. Энергия, которую вы 
сохраните таким путем, возможно, принесет вам победу. 

11) Если вы себя чувствуете усталым или немного боитесь, всегда помните, что ваш 
противник находится в таком же состоянии, поэтому сильно к энергично ведите бой. 
Всегда помните, что один действительно хороший удар может легко изменить исход боя. 
Поэтому, если вы даже сильно проигрываете, старайтесь нанести этот решающий удар, 

12) Всегда сохраняйте спокойствие, боец, который теряет уравновешенность, теряет 
контроль над собой очень редко выигрывает бой. Расслабьтесь, будьте всегда 
хладнокровны и спокойно продумывайте свои движения! 

13) Всегда бейте сильно! Никогда не тратьте время и энергию на удары вполсилы. 

14) Всегда наносите первый удар левой рукой, кроме контрударов. 

13) Применяйте атаку серией ударов левой! Если вы замечаете, что противник несколько 
робок, несколько медлителен в защите или во время нырка или что вы можете сравнитель-
но легко пробить его ударами левой, то вы быстрым скользящим шагов приближаетесь к 



171/177 

нему, нанося один за другим короткие, сильные прямые удары левой. Направляйте их в 
лицо и посылайте их сериями по 4 удара подряд, затем - короткая передышка для того, 
чтобы найти открытое место в защите противника, созданное ударами первой серия и за 
тем - еще четыре удара. Они должны посылаться 1-2-3-4, как если бы вы выбивали ритм 
на барабане. Считайте про себя и следите за тем, чтобы наносить удары левой в опреде-
ленном ритме - точно так как я советовал нам отрабатывать серию ударов «раз-два» или 
«раз-два-три». 

Примечание: когда заметите, что ваша атака парализовала противника, прекратите ата-
ку левой рукой и атакуйте обеими руками – два удара в корпус, затем два удара в голову 
и затем снова. Во время атаки обеими руками обязательно входите в, дистанцию ближ-
него боя. Атака серией ударов левой - эффективный способ для того, чтобы прижать про-
тивника к канатам, откуда ему очень трудно будет уйти от вашей атаки двумя руками.  

Научитесь хорошо делать обманные движения! Рядовой тайский боксер не знает, как 
делать обманные движения или финтить, так что он не может обмануть своего противника 
и заставить его поднять или опустить защиту. Наиболее распространенной ошибкой, 
которую делают в обманных движениях или в финте, является легкое движение кулаками, 
как будто для нанесения удара. Это движение не эффективно, так как боксер, делающий 
обманное движение, передвигает руки с их правильного положения и таким образом   
открывает себя для удара противника. 

Финт правильно производится плечевым движением или движением корпуса с целью об-
мануть противника н заставить его подумать, что вы собираетесь нанести удар. Это дости-
гается движением плеча или верхней частью корпуса несколько вперед. Такое движение 
подаст вашу руку и кулак вперед, но не изменят их действительного положения, так что вы 
будете готовы к нанесению удара или к защите от атаки противника. Каждый раз, когда 
вы боксируете, вы должны пробовать ваши обманные движения и финты, ибо только ис-
пытывая  приемы к уловки, вы сможете определить, которые из них эффективны, а которые 
нет.                                                  

Девятое — обратите  особое  внимание  на  эти советы. 

Ведите бой с различными противниками!  

Одним из лучших способов отработки техники бокса является ведение боев как можно с 
большим числом разных боксеров (высоких, низких, быстрых, медленных и т. д.). 

Ведите бои в полную силу только два раза в неделю. Не рекомендуется вести бои в полную 
силу только раз в неделю. Если вы просто тренируетесь, то вы можете устраивать 
тренировочные бои ежедневно, но придерживайтесь определенной нормы. Если вы участ-
вуете в соревнованиях тайских боксеров - любителей, не участвуйте в матчах чаще, чем 
один раз в 10 дней или раз в две недели. Если вы должны участвовать в соревновании, в 
течение которого вы должны будете вести по два или три боя в продолжении 3 или 4 дней 
подряд убедитесь в том, что вы находитесь в хорошей спортивной форме и в состоянии 
выдержать такую нагрузку. Для того, чтобы приобрести надлежащую спортивную форму, 
вы должны и течение 4 - 6 недель перед состязанием проводить специальную усиленную 
тренировку.  

 

Десятое - проводите мысленную подготовку к бою! 

Многие прославленные чемпионы перед ответственными встречами ежедневно за неделю 
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до схватки в течение, часа мысленно проводят те движения, которые они должны будут 
сделать во время боя. Это очень эффективный прием. Закройте глаза, пусть ваше 
воображение перенесет вас в атмосферу будущей схватки   и   старайтесь   действительно   
увидеть ход боя. Представьте себе все возможные варианты и продумайте, как вы будете 
реагировать на каждый из них в ходе будущего боя.  

Например, представьте себе, как ваш противник неожиданно бросается в атаку на вас 
или как он пытается войти на дистанцию ближнего боя,  делая нырок под вашу  левую    
руку,    затем   представьте себя, наносящего удар правой для того, чтобы    остановить    
противника.    Такая мысленная подготовка   к бою очень важная работа, которая окупится  
с лихвой. Мысленно проведя весь бой, вы, возможно, таким же образом будете 
реагировать, когда возникнет - подобное положение в ходе настоящего боя. Ваши 
движения будут уверенными и быстрыми. 

 

Если вы волнуетесь перед или в ходе боя.  

Если вы несколько взволнованы или возбуждены, всегда помните:  

а) Что ваш противник также волнуется;  

б) Расслабьте плечи и руки и успокойтесь;  

в) Дышите медленно и глубоко;  

г) Сконцентрируйте ваши мысли на том, что вы собираетесь делать;  

д) Как можно быстрее приступайте к активным действиям;  

е) Упорно тренируйтесь каждый день с тем, чтобы вести вой спокойно и легко. Если вы 
будете тренироваться в таком стиле, то вы обязательно выработаете в себе это спокой-
ствие и хладнокровие, и тогда трудно будет вас вывести из этого состояния; 

ж) Не важно, как вы нервничаете, но никогда не показывайте  этого противнику и 
действуйте так, как если бы вы были совершенно спокойны и уверенны в себе, как 
чемпион. Если вы упорно будете работать над этим, то вскоре действительно вы себя 
будете чувствовать спокойно и уверенно 

Помните - хорошая спортивная форма больше, чем половина победы в бою! В тайском 
боксе, как и в других видах спорта, участник соревнования, находящийся в лучшей 
спортивной форме, который более упорно работал над собой, наполовину уже победил в 
схватке. Так что всегда в первую очередь старайтесь быть в лучшей спортивной форме, 
чем ваш противник - независимо от того, сколько для этого потребуется труда и упорства. 

Важная роль шейных, трехглавых мышц, мышц живота, предплечий и ног. Мышцы этих 
частей тела испытывают наибольшую нагрузку во время боя, так что обязательно 
максимально развивайте и тренируйте их. Сильная шея способствует тому, что вы с 
меньшей затратой энергии сможете выдерживать более сильные удары; хорошо развитые 
трехглавые мышцы - это значит более сильный удар и большая выносливость и скорость 
движения ваших рук; хорошо развитые предплечья - это увеличение силы удара и 
большая сила во время клинча или в защите; сильные, хорошо развитые ноги — это 
дополнительная энергия, повышенная скорость и большая .выносливость на любом этапе 
боя; мышцы живота, дают вам возможность  «принимать» сильные  удары в  корпус. 
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Примечание: обратите особое внимание на ноги, чтобы они были действительно сильны-
ми и подвижными. Рядовой тайский боксер не развивает свои ноги, совершая при этом 
большую ошибку. Избегайте и этой ошибки. 

Следите за своей диетой. 

Если боксер хочет добиться высоких результатов, он должен соблюдать режим питания: 
питаться определенной пищей в определенное время. 

Развивайте и тренируйте левую руку!  

Немногие тайские боксеры в состоянии на протяжении всего боя наносить сильные 
прямые удары левой pyкой. Боксер, уделяющий много вниманияразвитию левой руки, 
создает себе преимущество, которое легко может решить исход боя в его пользу. Одним 
из хороших способов развить левую руку является держание груза в руке в 1,5— 2 кг. 
Другой способ - это в тренировочном бою с воображаемым противником наносить удары 
левой один за другим до тех пор, пока не устанет рука. Делайте это ежедневно, начиная 
примерно за 10 дней до схватки и вы увидите, что вы развили действительно выносливую, 
не знающую усталости левую руку - один из наиболее главных факторов успеха в тайском 
боксе. 

Держите глаза открытыми! Многие начинающие и некоторые опытные боксеры делают 
большую ошибку, закрывая глаза в то время, когда они наносят улар или подвергаются 
удару, или когда делают нырок, или уклон от удара. Вы должны избегать этой ошибки. 

Помните - держите глаза открытыми всё время или ваш противнях может воспользоваться 
этой вашей ошибкой. 

Не злоупотребляйте своим мастерством! 

Если вы точно будете следовать всем советам и инструкциям, данным в этой программе, 
из вас получится настоящий техничный тайский боксер. Став опытным боксером, не 
используйте свое мастерство в дурных целях, как-то: не запугивайте, менее опытных 
людей или не используйте свое мастерство в корыстных целях. Это, пожалуй, худший тип 
бойца. 

 

Правда о травмирующих ударах 

Существует много ложных и опасных точек зрения о травмирующих ударах. Здесь мы ос-
тановимся на действительном положении дел. Известная медицинским работникам как 
деменция у боксера появляется после испытанного сильного удара в голову или в челюсть, 
который вызывает очаговое кровоизлияние в мозг. Если мозг не в состоянии восстановить 
поврежденную ткань - это приводит к тому, что эта часть мозга остается навсегда повреж-
денной. У такого человека появляются следующие симптомы болезни: потеря зрения, не-
членораздельная речь, нарушение равновесия, исчезает координация движений, слабеет 
память, появляются признаки слабоумия, странные иллюзии и мысли.  

Невозможно излечить эту болезнь - ее нужно избегать. Случаи заболевания такой 
болезнью встречаются не только в тайском боке, но и в футболе и в прыжках в воду, ибо в 
этих видах спорта голова спортсмена испытывает сильную нагрузку. Однако на практике 
этих повреждений головного мозга можно легко избежать. Испытания показали, что. 
некоторые люди от природы предрасположены к травме мозга от удара в голову, в то 
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время как другие не испытывают головных, болей, у них головные боли появляются только 
после очень сильной и длительной нагрузки. Вы можете узнать, к какому типу людей вы 
относитесь, проверяя свое самочувствие после боя, игры   в    футбол или после урока по 
прыжкам в воду. Если до занятий вы были вполне здоровы и находились в хорошей форме, 
а после боя, игры в футбол или прыжков в воду почувствовали сильные головные боли, то, 
значит, вы принадлежите к типу людей, которым нельзя заниматься тайским боксом, 
футболом, прыжками в воду. Вы должны заняться другим видом спорта, где голова спорт-
смена не испытывает такой тяжелой нагрузки. Обязательно выбирайте такой вид спорта, 
который подходит вам по вашим физическим данным. Проверяя себя, помните, что 
некоторые головные боли после боя, или игры в футбол не представляют ничего 
страшного. Однако если головные боли появляются слишком часто, прекратите   занятия   
этим видом спорта и займитесь другим! Наконец - даже «если вы узнаете, что вы не 
принадлежите к тому типу людей, которые подвержены головным  болям от ударов», 
старайтесь защищать свою голову  всеми  возможными  путями, отрабатывая технику 
защиты, уклонов, нырков, уходов и т. п.  принимая участие в тяжелых матчах не чаше чем 
рекомендовано. Никогда не забывайте - чем выше ваша техника, тем меньше вероятность 
получить повреждение, независимо от того, каким видом спорта вы запинаетесь. 
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Дополнительные материалы 

 

1.Видеофильм / в 2 частях / Уроки тай-боксинга.  Наврузов Надир. 

2.Видеозапись финальных боёв Кубка России по кик-боксингу, среди юношей. Саратов, 
2008. 

3.Видеозапись финальных боёв Кубка России по кик-боксингу, среди юниоров. С-Пб, 
2009.   

4.Видеозапись финальных поединков чемпионата России по тайскому.      боксу. Челябинск 
2008 

5.Видеозапись финальных поединков европейской зоны чемпионата  России по  тайскому  
боксу. Муром 2010.  

6.Видеозапись Первенства мира по тайскому боксу. Патайа 2009 

7.Видеозапись чемпионата мира по французскому боксу Анси 2010 

8.Видеозапись первенства России по боксу Анапа 2010 

9. Видеозапись первенства Европы по боксу Тверь 2010 

10.Видеозапиь учебно-тренировочных сборов на чемпионат Мира по тайскому боксу 
2010 

11.Видеозапиь тренировочных сборов сборной г. Москвы 2010 

12.Видеозапиь учебно-тренировочных сборов на чемпионат Мира по французскому боксу 
2010 

 

 


