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Программа
освоения техники ножевого боя, как эффективного 
средства самозащиты

Способность отстаивать свои права и свободы является несомненной прерогативой законопослушного гражданина Российской Федерации. К сожалению, уровень преступности остается достаточно высоким, что несет в себе значительную угрозу для каждого россиянина. Исключительным правом человека является право на жизнь. Ее защита, а также защита чести и достоинства, здоровья, имущества от незаконных посягательств правонарушителей является не только обязанностью правоохранительных органов, но и самого гражданина.
Современное российское законодательство достаточно четко трактует положения о необходимой самообороне (статьи Уголовный кодекса России касающиеся пределов необходимой обороны (ст. 37, 39 и т.д.)), при которой допускается адекватное использование различных предметов. Одним из них может стать нож, постоянно носимый с собой в качестве инструмента хозяйственно-бытового назначения. Федеральный закон точно определяет то, каким должен быть нож повседневного ношения (EDC).
На сегодняшний день ножевая индустрия предлагает огромный выбор ножей повседневного ношения, представленных как известными мировыми брендами Спайдерко, Бенчмейд, СОГ, Колд Стил и др., так и изделиями из Юго-восточной Азии. Независимо от качества изделий, их многообразия, открытым остается вопрос умения использовать нож не только как хозяйственно-бытовой инструмент, но и как эффективное орудие самообороны. Последнее широко пропагандируется различными отечественными и зарубежными школами ножевого боя. Безусловно, опыт специалистов-инструкторов известных таких систем, как СПАС, «Толпар», «Система прикладного ножевого боя НДК-17» и др., имеет огромное практическое значение. Это учитывалось нами при разработке учебной программы. Ее уникальностью является психофизическая направленность содержания занятий. 
Цель - развитие у обучаемых способности адекватно реагировать на возникшую экстремальную ситуацию, угрожающую их жизни и здоровью.
Адекватность – вот та особенность, которая делает занятия по нашей программе по-настоящему практико-ориентированными.
Кроме этого, мы предлагаем оздоровительную практику и психотренинг с использованием ножа в качестве гимнастического снаряда.
Форма проведения – семинарские занятия.
Программа включает в себя следующие разделы:
Расширенный курс (150 часов). Включает в себя психологию спортивного единоборства, изучение технического арсенала, доступного законопослушному гражданину, соревновательный спарринговый тренинг, оздоровительные практики. Курс представляет спортивное направление поединка на ножах, разработанное для спортсменов любителей занимающихся в фитнес клубах и в спортивных центрах. Ножевой бой является не самым сложным спортивным направлением с точки зрения физических нагрузок. То есть, ножевым боем можно успешно заниматься людям с различным уровнем физического развития. Одной из основных подготовок в ножевом бое, является развитие вестибулярного аппарата и зрительной реакции. Как одно из направлений фитнес – спорта, ножевой бой так же будет полезно для общего состояния здоровья. Спортивный ножевой бой может помочь современному городскому жителю стать более уверенным в себе, и развить качества уравновешенного и устойчивого к стрессам человека. Поединки проводятся по правилам, исключающим серьезные травмы и повреждения. Имеет возрастные ограничения от 16 лет.
Курс «Стритфайтинг» (116 часов). Предполагает изучение основных принципов самозащиты, психологию действий в экстремальных ситуациях, изучение технической базы курса, формирование готовности к применению навыков самообороны, решение ситуационных задач по отражению агрессии со стороны правонарушителей. Возрастные ограничения от 20 лет.
Занятия по индивидуальным программам (108 часов). Основные принципы самозащиты, психология действий в экстремальных ситуациях, изучение технической базы курса, формирование готовности к применению навыков самообороны, решение ситуационных задач. Особенностью курса является его направленность на построение индивидуальной системы самозащиты. Имеет возрастные ограничения от 20 лет.
Программа ножевого боя для «мягких» стилей рукопашного боя (166 часов). Включает в себя психологию спортивного единоборства, изучение технического арсенала, соревновательный спарринговый тренинг, оздоровительные практики. Курс направлен на коррекцию уже имеющихся навыков обучаемых к силовым и ударным формам ведения боя. Возрастные ограничения от 16 лет.




Тематический план 
по проведению занятий начального курса
(длительность 150 часов)

	


	№№
	


Содержание занятий и разделов курса
	теория
	ОФП и индивидуальная практика
	Работа в парах
	Работа на снарядах и манекенах
	Ситуационная проработка
	спарринги
	Всего

	
	Прямой хват.
	
	
	
	
	
	
	

	
1
	Основы ножевого боя. Меры безопасности при тренировках. Изучение позиции готовности, методов ношения и извлечения ножа. Изучения хвата и двух принципов защиты от агрессивного нападения.
	
1
	
0,5
	
0,5
	
	
	
	
2

	2
	
Изучение прямого укола прямым хватом.
	
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
2

	3
	Проработка прямого укола в парах, на снарядах и в ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
1
	
1
	
0,5
	
1
	
5

	4
	Изучение бокового подреза прямым хватом.
	
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
2

	
5
	Проработка бокового подреза прямым хватом на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
1
	
1
	
0,5
	
1
	
5

	
6
	Изучение комбинированной работы на прямой укол и боковой подрез прямым хватом.
	
	
0,5
	
0,5
	
1
	


	
	
2

	
7 
	Проработка комбинации на прямой укол и боковой подрез на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
1
	
1
	
0,5
	
1
	
5

	
8
	Изучение рубящих ударов прямым хватом от себя и к себе, вниз и вверх.
	
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
2

	
9
	Проработка рубящих ударов прямым хватом на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
1
	
1
	
0,5
	
1
	
5

	
10
	Изучение комбинированной техники прямого хвата на основе пройденного материала.
	
	
1
	
2
	
1
	
	
	
4

	
11
	Проработка комбинированной техники прямого хвата на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
1,5
	
1
	
0,5
	
1,5
	
6

	
12
	Изучение и акцентированная проработка защитных техник от разноплановых нападений.
	
	
1
	
1
	
	
1
	
1
	
4

	13
	Выполнение условных заданий. Спарринги.
	0,5 
	1
	1
	1
	0,5
	1
	5

	14
	Спарринговый тренинг.
	
	1
	0,5
	0,5
	
	3
	5

	
	
	
	
	
	
	
	
	44

	
	Обратный хват.
	
	
	
	
	
	
	

	
15
	Основные принципы боя при обратном хвате ножа лезвием к себе. Меры безопасности. Проработка штурмового и защитного принципов. Изучение техники ударов и порезов.
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
	
2

	
16
	Проработка комбинированной техники штурмового и защитного принципов в парах, на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
1,5
	
1
	
0,5
	
1,5
	
6

	
17
	Спарринговый тренинг на комбинированную технику обратного хвата лезвием к себе.
	
	
0,5
	
0,5
	
1,5
	
1,5
	
1
	
5

	


	№№
	


Содержание занятий и разделов курса
	теория
	ОФП и индивидуальная практика
	Работа в парах
	Работа на снарядах и манекенах
	Ситуационная проработка
	спарринги
	Всего

	
18
	Основные принципы боя при обратном хвате ножа лезвием от себя. Меры безопасности. Проработка штурмового, защитного и клинч – принципов. Изучение техники ударов и порезов.
	
1
	
1
	
2
	
2
	
	
	
6

	
19
	Проработка комбинированной техники обратного хвата ножа лезвием к себе на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.
	
0,5
	
1
	
2
	
	
2
	
0,5
	
8

	
20
	Изучение и акцентированная проработка защитных техник обратного хвата ножа лезвием к себе и от себя от разноплановых нападений.
	
0,5
	
1
	
2
	
	
2
	
0,5
	
6

	
21
	Спарринговый тренинг на проработку техники обратного хвата ножа лезвием от себя.
	
	
0,5
	
0,5
	
	
	
3
	
4

	
22
	Спарринговый тренинг на отработку всех техник обратного хвата ножа лезвием к себе и от себя.
	
	
1
	
1
	
	
	
4
	
6

	
23
	Спарринговый тренинг на отработку техники прямого хвата ножа.
	
	
1
	
0,5
	
0,5
	
	
3
	
5

	
24
	Спарринговый тренинг на весь материал курса.
	
	
2
	
4
	
	
2
	
4
	
12

	
25 
	Теоретические занятия по юридическим аспектам применения холодного оружия для самозащиты.
	
2
	
	
	
	
	
	
2

	
26
	Теоретические и практические занятия по оказанию доврачебной помощи пострадавшим при ранении.
	
4
	
	
	
	
4
	
	
8

	
27
	Теоретические и практические занятия по методам психологической саморегуляции организма. Методы поддержания организма в здоровой форме.
	
4
	
	
	
	
4
	
	
8

	28
	Соревновательные тренинги, турниры.
	
	
	
	
	
	10
	10

	
29
	Ситуационный тренинг по методам самозащиты с применением холодного оружия «Лабиринт».
	
	
	
	
	
4
	
	
4

	
30
	Консультации по пройденному материалу. Постановка индивидуальной системы боя для обучающихся.
	
	
1
	
2
	
2
	
3
	
	
8

	
	
	
	
	
	
	
	
	106

	
	Всего часов
	
	
	
	
	
	
	150















Содержание занятий и разделов 
начального курса ножевого боя. 

Тема 1.
Основы ножевого боя. 
Меры безопасности при тренировках. 
Изучение позиции готовности. 
Методы ношения и извлечения ножа. 
Изучение двух хватов ножа и изучение двух принципов защиты от агрессивного нападения.

Основные понятия этического и психологического характера. 
Разновидности ножей по конструкции и назначению. 
Психологические аспекты ножевого боя. 
Меры безопасности при проведении тренировок. 
Амуниция и снаряжение для тренировок. 
Команды и распоряжения тренера во время тренировочного процесса. 
Позиция готовности, её психологические и биомеханические основы. 
Методы ношения, извлечения и приведения ножа в готовность к бою. 
Хваты ножа, их слабые и сильные стороны. 
Принцип спонтанно – эмоционального ответа на агрессию. 
Принцип холодного расчета. 
Объединение обоих принципов в технике ножевого боя. 
Передвижение в процессе боя.

Тема 2.
Изучение прямого укола прямым хватом ножа.

Объяснение и показ прямого укола прямым хватом ножа. 
Биомеханические, физические и психологические аспекты прямого укола. 
Векторы и углы атаки прямым уколом. 
Комбинации из нескольких прямых уколов в одну атаку. 
Зоны поражения прямым уколом.

Тема 3.
Проработка прямого укола прямым хватом ножа на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.

Проработка:
- с ножом (бой с тенью, с партнером);
- с палкой (вместо ножа);
- силовая проработка;
- упражнение «Три укола» (в парах, в кругу);
- на тренажерах (в легком, среднем и скоростном режимах).

Проведение спаррингов на уколы:
- нож против голых рук;
- нож против палки;
- нож на нож.

Проведение ситуационных упражнений:
- у стены против двух противников;
- стоя против двух (нож, палка);
- лежа против ударов ногами;
- в кругу от разноплановых нападений.

Тема 4.
Изучение бокового подреза прямым хватом ножа.

Объяснение и показ бокового подреза прямым хватом ножа. 
Объяснение биомеханических, физических и психологических аспектов бокового подреза. 
Понятие «Рысюга». 
Векторы и углы атаки боковым подрезом. 
Тактическая значимость бокового подреза в ножевом бою. 
Комбинирование нескольких боковых подрезов в единую атаку. 
Зоны поражения.

Тема 5.
Проработка бокового подреза прямым хватом ножа на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.

Проработка бокового подреза:
- с ножом (бой с тенью, с партнером);
- с палкой (вместо ножа);
- силовая проработка (стена, в парах, на резине);
- упражнение «Два круга» (в парах, в кругу);
- проработка на снарядах в разных режимах.

Проведение спаррингов на боковые подрезы:
- нож против голых рук;
- нож против палки;
- нож на нож.

Проведение ситуационных упражнений на боковой подрез:
- один против двух у стены (палка, нож);
- один против трех у стены (р/б на нож, палка на нож, нож на нож);
- стоя против двух;
- лежа против двух (удары ногами);
- в кругу от разноплановых нападений.

Тема 6.
Изучение комбинированной работы на боковой подрез и прямой укол прямым хватом ножа.

Объяснение и показ круговой работы прямым хватом ножа. 
Показ и объяснение основных комбинаций прямого укола и бокового подреза.
- боковой подрез + укол;
- два боковых подреза в разных уровнях;
- два боковых пореза + укол;
- укол + боковой подрез;
- укол + два боковых подреза;
- три укола + боковой подрез.
Зоны поражения и принципы работы по ним.

Тема 7.
Проработка комбинаций на прямой укол и боковой подрез прямым хватом ножа на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.

Проработка комбинаций на снарядах.
Проработка в спаррингах:
- нож на голые руки;
- нож против палки;
- нож на нож;
- один против двух (нож, р/б);
- один против трех (р/б, нож, палка).

Проработка ситуационных упражнений:
- у стены против двух(р/б на нож);
- у стены против двух (нож на нож);
- в кругу против разноплановых нападений;
- упражнение «Поток» против разноплановых нападений;
- лежа против двух (удары ногами).
Зоны поражения и принципы работы по ним.

Тема 8.
Изучение рубящих ударов прямым хватом ножа от себя, к себе, вниз и вверх.

Объяснение траекторий и показ рубящих ударов прямым хватом от себя. 
Объяснение траекторий и показ рубящих ударов к себе. Объяснение их тактического назначения. 
Показ и объяснение этих ударов снизу. Объяснение их тактического назначения. 
Показ и изучение классических «Х» на зоновых областях человеческого тела. 
Построение простейших комбинаций защиты пространства с помощью рубящих ударов.

Проработка:
- с ножом (бой с тенью, с партнером);
- с палкой (вместо ножа);
- с дубинкой (для объяснения акцента приложения силы).

Силовая проработка:
- на стене;
- в парах;
- с резиновым жгутом.
Проработка рубящих ударов в парах и в круговом режиме.
Зоны поражения.

Тема 9.
Проработка рубящих ударов прямым хватом ножа на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.

Проработка на снарядах рубящих ударов от себя и к себе прямым хватом ножа, а так же прорабатываем их аналоги снизу вверх:
- в обучающем режиме по отдельности;
- в обучающем режиме в комбинации;
- в среднем режиме по отдельности;
- в среднем режиме в комбинации;
- в реальном режиме по отдельности;
- в реальном режиме в комбинации;
- в реальном режиме на «свободное решение».

Проработка спаррингов на рубящие удары:
- нож на нож;
- нож на голые руки (голые руки на нож);
- нож против палки.

Проработка в ситуационных упражнениях:
- один против двух у стены (нож, палка);
- один против трех у стены (р/б, нож, палка);
- стоя против двух (р/б);
- стоя против трех (нож);
- в кругу (от разноплановых нападений).

Тема 10.
Изучение комбинированной техники прямого хвата ножа на основе предыдущего материала.

Объяснение и показ матрицы создания комбинированной техники прямого хвата ножа.
Объяснение биомеханики инерционных движений.
Изучение спонтанной реакции курсантов на нападение.
Построение и объяснение целесообразности комбинированной техники прямого хвата ножа. 
Проработка в парах принципов складывания ударов и защит в комбинации ножевого боя.
Зоны поражения и тактические принципы работы по ним.




Тема 11.
Проработка комбинированной техники прямого хвата ножа на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.

Проработка на снарядах  в разных скоростных режимах.

Проработка в спаррингах:
- нож на голые руки (голые руки на нож);
- нож на нож;
- нож на палку.

Проработка в ситуационных упражнениях:
- один против двух у стены (нож, палка);
- один против трех у стены (р/б, нож, палка);
- один против двух (нож на нож);
- один против двух (нож на палки);
- один против трех (нож на нож);
- лежа против двух (удары ногами);
- в кругу от разнопланового нападения;
- в круговом режиме «Поток» от всех видов нападения.

Тема 12.
Изучение и акцентированная проработка защитных техник от разнопланового нападения. 

Проработка от нападения у стены:
- нож + р/б;
- нож + нож;
- р/б + палка;
- палка + нож.

Проработка от 3-4 нападающих: 
- у стены;
- стоя;
- в кругу.
Нападающие вооружены различным оружием.
Прорабатывается только защитная техника, без контратак, но можно атакующих выводить из равновесия.

Тема 13.
Выполнение условных заданий и спаррингов по изученному материалу.

Проработка конкретных техник в парах от разноплановых нападений.
Выполнение конкретных условных заданий:
- войти в комнату;
- выйти из комнаты;
- прорвать блокаду;
- удержать рубеж.

Выполнение условных заданий в спаррингах:
- нож на нож;
- палка на нож;
- голые руки на нож (нож на голые руки).

Тема 14.
Спарринговый тренинг.

Проведение спаррингового тренинга формата 1Х1, 1Х2, 1Х3, «котел»:
- нож на нож;
- голые руки на нож.
Выполнение ситуационного спаррингового тренинга:
- стенка на стенку;
- удержать ворота;
- удержать мост

Тема 15. 
Основные принципы боя обратным хватом ножа, лезвием к себе.
Меры безопасности при работе таким хватом.
Проработка штурмового и защитного принципов.
Изучение ударов и порезов.

Основные идеомоторные навыки человека, вооруженного камнем.
Приведение этих навыков к психологическому состоянию «загнанной крысы».
Основные принципы ведения боя острым оружием при обратном хвате ножа.
Страх и способность к выживанию (принцип  «отодвинуть от себя опасность»).
Проработка основных движений при удержании ножа обратным хватом лезвием к себе.
Изучение ударов и порезов. Проработка штурмового и защитного принципов.

Проработка в парах:
- в парах (голые руки на голые руки);
- в парах (нож на палку);
- в парах (нож на голые руки);
- в парах (нож на нож);
- в кругу (нож, палка, голые руки).

Силовая проработка:
- на стене;
- в парах;
- на резине.

Медленная проработка двух основных технических элементов в паре (укол, порез).
Зоны поражения и тактика работы по ним.

Тема 16.
Проработка комбинированной техники с использованием принципов защитного и штурмового боя  обратным хватом ножа (лезвием на себя) на снарядах, в спаррингах, ситуационных упражнениях.

Проработка комбинированной техники с использованием принципов защитного и штурмового боя в парах в различных скоростных режимах (нож на нож) и в парах против палки (нож, голые руки).

Проработка в спаррингах:
- нож на голые руки;
- нож на нож;
- нож на палку (дубинку);
- один против двух (нож на нож).

Проработка в ситуационных упражнениях:
- один против двух, стоя у стены (нож, палка);
- один против двух, стоя у стены (нож, палка, р/б);
- в кругу (разноплановые нападения);
- лежа против двух (удары ногами);
- против двух, «подняться с колен» (удары ногами);
- лежа от палки (нож, палка).

Тема 17.
Спарринговый тренинг на комбинированную технику обратным хватом лезвие на себя.

Спарринг равнозначных возможностей:
- голые руки на голые руки;
- нож на нож.


Спарринг неравнозначных возможностей:
- голые руки на нож;
- нож на палку.

Спарринговый тренинг против группового разнопланового нападения:
- один против двух (нож, палка);
- один против трех (нож, палка, р/б).

Спарринговый тренер формата «Лабиринт»:
- один в кругу (разноплановое нападение);
- «Поток» (удержание дверного проема от разнопланового нападения);
- «Котел» (каждый сам за себя).

Тема 18.
Основные принципы боя при обратном хвате ножа лезвием от себя.
Меры безопасности.
Принципы защиты, штурма и клинча.
Изучение техники ударов и порезов.

Основные боевые векторы при работе обратным хватом лезвием от себя.
Три подвида обратного хвата лезвием от себя.
Меры безопасности при манипуляции с ножом.

Проработка в парах:
- голые руки на нож;
- нож на нож.

Изучение основных технических действий обратного хвата ножа лезвием от себя:
- зацепы;
- уколы;
- дробящие удары;
- порезы.

Проработка штурмового, защитного и клинч-принципа боя обратным хватом ножа лезвием от себя:
- в парах (от равнозначного нападения);
- в парах (от неравнозначного нападения);
- в ситуационных упражнениях простого решения.

Зоны поражения и тактика работы по ним.

Тема 19.
Проработка комбинированной техники боя обратным хватом ножа лезвием от себя.

Проработка ударов и защит с использованием принципов клинч, защита, штурм:
- в парах (весь спектр нападений);
- в кругу (весь спектр нападений).

Силовая проработка хвата:
- у стены;
-в парах;
- на резине.

Проработка ударов и защит в ситуационных упражнениях:
- один против двух у стены (разноплановые нападения);
- один против трех у стены (разноплановые нападения);
- один против двух (разноплановые нападения);
- один против трех (разноплановые нападения);
- лежа на спине против трех вооруженных палками.

Тема 20.
Изучение и акцентированная проработка защитных техник с обратным хватом ножа лезвием от себя.

Проработка защитных действий в парах от разноплановых нападений.
Проработка защитных техник от группового нападения.
Проработка защитных действий в положении «лёжа» от разноплановых нападений.
Проработка ситуационных упражнений с акцентом на защиту.

Тема 21.
Спарринговый тренинг на отработку комбинированной техники обратным хватом ножа лезвием от себя.

Спарринг на отработку техники обратного хвата ножа лезвием от себя:
- нож на голые руки;
- нож на нож;
- нож на палку;
- один против двух (весь спектр нападений);
- один против трех (весь спектр нападений).

Тема 22.
Спарринговый тренинг на отработку всех техник работы обратным хватом ножа лезвием от себя.

 Проработка:
- в парах против равнозначного нападения;
- в парах против неравнозначного нападения;
- один против двух (разноплановые нападения);
- один против трех (разноплановые нападения);
- дуэльное фехтование;
- «»котел» (каждый за себя).

Тема 23.
Спарринговый тренинг на проработку техник боя прямым хватом ножа.

Спарринговый тренинг в легком, обучающем и соревновательном режимах:
- один на один (весь спектр нападений);
- один против двух (весь спектр нападений);
- один против трех (весь спектр нападений);
- в кругу (весь спектр нападений);
- в спортивном режиме.

Тема 24.
Спарриновый тренинг на весь материал курса.

Комбинированная работа по всему материалу курса в медленном режиме:
- один на один (нож на нож);
- один против двух (нож на нож);
- один против трех (нож на нож).

Спарринговая работа по всему материалу в реальном режиме:
- один на один (нож на нож);
- один против двух (нож на нож);
- один против трех (нож на нож).

Спарринговая проработка на комбинированную технику по всему материалу курса:
- один на один (весь спектр нападений);
- один против двух (весь спектр нападений);
- один против трех (весь спектр нападений);
- в круговом режиме (весь спектр нападений).

Тема 25.
Теоретические занятия по правовым основам.

Закон «Об оружии».
Необходимая оборона.
Крайняя необходимость.
Обстоятельства, отягчающие вину.
Убийство, совершенное в состоянии аффекта.
Умышленное причинение тяжкого вреда здоровью.

Тема 26.
Теоретические и практические занятия по оказанию доврачебной помощи пострадавшему при ранении.

Содержание курса «Парамедицина»:
- повреждения, наносимые холодным оружием;
- доврачебная помощь при ранениях холодным оружием (остановка кровотечения, обработка раны, перевязка);
- доврачебная помощь при растяжениях и вывихах;
- доврачебная помощь при переломах;
- доврачебная помощь при сотрясениях;
- доврачебная помощь при шоке.

Тема 27.
Теоретические занятия по методам психологической саморегуляции и поддержания организма в здоровой форме.

Методы саморегуляции и волевого психологического воздействия на себя.
Правила здоровья.

Тема 28.
Спортивные тренинги, турниры, матчи.

Участие в межклубных, межсистемных, общегородских, региональных турнирах, матчах по спортивному ножевому бою.
Участие в соревнованиях по футболу, волейболу, баскетболу.

Тема 29.
Ситуационный тренинг по методам защиты «Лабиринт».

Проработка ситуаций защиты от разноплановых нападений на ровной площадке:
- один на один;
- один против двух;
- один против трех.

Проработка ситуационных заданий:
- «Узкое пространство»;
- «Малый габарит»;
- «У стены»;
- «Лестница»;
- «Когда сбили с ног»;
- «Охрана ворот, моста»;
- «Дискотека» (стробоскоп, громкая музыка).

Тема 30.
Консультативные занятия по пройденному материалу.
Построение личной системы боя для обучающихся.
Консультации по систематизированию теоретических и практических знаний.
Разъяснение основных принципов ножевого боя.
Консультации в вопросах личной подготовки обучающихся.








Тематический план по проведению 
курса спонтанной самозащиты подручными средствами
(длительность 116 часов).

	


№№
	


Содержание занятий и разделов курса
	Теория
	ОФП и индивидуальная практика
	Работа в парах
	Работа на снарядах и манекенах
	Ситуационная проработка
	Спарринги
	Всего

	1
	Основные понятия стритфайтинга. Оружие самозащиты, которое многими не воспринимается как оружие. Меры безопасности. Разбивка всех предметов на классы оружия для лучшего усвоения техники.
	2
	
	
	
	
	
	2

	2
	Связка ключей. Изучение ударов, болевых воздействий ключами, порезов и задиров. Изучение комбинаций самозащиты.
	
	1
	1
	2
	
	
	4

	3
	Проработка комбинаций самозащиты с использованием связки ключей в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.
	0,5
	0,5
	1
	2
	1
	
	6

	4
	Сотовый телефон. Изучение ударов, болевых воздействий, приемов удушения. Изучение комбинаций самозащиты.
	
	1
	1
	2
	
	
	4

	5
	Проработка комбинаций самозащиты с использованием сотового телефона в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.
	0,5
	0,5
	1
	2
	1
	
	6

	6
	Авторучка, малый фонарь. Изучение уколов, ударов, болевых воздействий и приемов удушения. Изучение комбинаций самозащиты.
	
	1
	1
	2
	
	
	4

	7 
	Проработка комбинаций самозащиты с использованием ручки или малого фонаря в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.
	0,5
	0,5
	1
	2
	1
	
	6

	8
	Большой фонарь, зонт, трость. Изучение ударов, уколов, болевых воздействий, приемов удушения. Изучение комбинаций самозащиты.
	
	1
	1
	2
	
	
	4

	9
	Проработка комбинаций самозащиты с использованием большого фонаря, зонта, трости в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.
	0,5
	0,5
	1
	2
	1
	
	6

	10
	Поводок, ремень, зарядка для телефона. Изучение ударов в хлыст, удушающих и болевых приемов. Изучение комбинаций самозащиты.
	
	1
	1
	2
	
	
	4

	11
	Проработка комбинаций самозащиты с использованием поводка, ремня, зарядки для телефона в парах, на снарядах, ситуационных упражнениях.
	0,5
	0,5
	1
	2
	1
	
	6

	12
	Бутылка, кружка, блюдце, барсетка. Изучение ударов, порезов, удушающих и болевых приемов. Изучение комбинаций самозащиты.
	
	1
	1
	2
	
	
	4

	13
	Проработка изученного материала в ситуационных упражнениях по заданию. Развитие навыков работы с предметами, подвернувшимися под руку в нештатной ситуации.
	1
	1
	2
	2
	4
	
	10

	14
	 Проведение спаррингового тренинга в формате 1Х2, 1Х3 в щадящем режиме.
	
	
	
	3
	
	3
	6

	


№№
	


Содержание занятий и разделов курса
	Теория
	ОФП и индивидуальная практика
	Работа в парах
	Работа на снарядах и манекенах
	Ситуационная проработка
	Спарринги
	Всего

	15
	Проработка заданий в ситуационных упражнениях группового нападения.
	
	
	
	3
	7
	
	10

	16
	Проработка заданий стрессового комплекса «Лабиринт».
	
	
	
	
	8
	
	8

	17
	Теоретические занятия по правовым основам самозащиты.
	2
	
	
	
	
	
	2

	18
	Теоретические и практические занятия по оказанию доврачебной помощи.
	4
	
	
	
	4
	
	8

	19
	Теоретические занятия и практика по методам  психологической саморегуляции и методам поддержания организма в здоровой форме. 
	4
	
	
	
	4
	
	8

	20
	Консультативные занятия по пройденному материалу.
	
	1
	2
	2
	3
	
	8













































Содержание занятий и разделов 
курса спонтанной самозащиты подручными средствами
(длительность 116 часов).

Тема 1.
Основные понятия стритфайтинга.
Оружие самозащиты, которое многими не воспринимается как оружие.
Меры безопасности.
Разбивка всех предметов на классы оружия для лучшего усвоения техники.

Основное правило стритфайтинга. Биомеханические пружины и психология. Естественность движений, настрой, результат (стремление).
Что можно делать и чего нельзя во время конфликта. 
Внутренний настрой. Ясный анализ происходящего.
Предметы повседневного обихода как смертельное оружие (рассказ).
Основные меры безопасности при тренировках.
Разбивка подручных предметов на классы.

Тема 2.
Связка ключей. Изучение ударов, болевых воздействий, порезов и задиров. Изучение комбинаций самозащиты.

Позиция готовности, основные передвижения, хваты ключей. Изучение ударов и болевых воздействий.
Прямой удар ключами (ладонью, кулаком).
Болевые воздействия (надавливания и удары).
Бросок ключей в лицо нападающего из любых положений, под разными углами.
Изучение колющих и рубящих ударов:
- по лицу;
- кистям;
- внутренней части бицепса;
- внутренней части бедра;
- по чувствительным зонам человеческого тела.

Изучение ударов ключами зажатыми в кулак в виде кастета:
- кастетные удары;
- удары «молоток».
Построение комбинаций техники самозащиты.

Тема 3.
Проработка комбинаций самозащиты с использованием связки ключей в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинаций самозащиты в парах:
- простая проработка;
- против нападения с холодным оружием;
- против нападения с ударно-дробящим оружием;
- при психологическом давлении.

Проработка комбинаций на снарядах:
- на восточном манекене;
- на манекене для рукопашного боя;
- на специально подготовленных лапах.

Проработка комбинаций в ситуационных упражнениях:
- «Поток»;
- «В кругу»;
- «У стены» (от группового нападения);
- «В автомобиле».

Проведение условных спаррингов:
- равнозначного формата;
- неравнозначного формата;
- против группового нападения.

Тема 4.
Сотовый телефон. Изучение ударов, болевых приемов, приемов удушения. Изучение комбинаций самозащиты.

Способы хвата и ударные части телефона. Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Изучение ударной техники: 
- в парах;
- постановка ударов на лапах;
- в упражнениях по заданию.

Изучение болевых воздействий:
- в парах;
- в упражнениях по заданию.

Изучение приемов удушения:
- в парах;
- на лапах;
- в упражнениях по заданию.

Проработка комбинаций самозащиты:
- в парах;
- на лапах;
- в упражнениях по заданию.

Тема 5.
Проработка комбинаций самозащиты с использованием сотового телефона в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинаций самозащиты в парах:
- простая проработка;
- против нападения с холодным оружием;
- против нападения с палкой (дубинкой);
- против нападения с ударно-дробящим оружием.

Проработка комбинаций на снарядах:
- на восточном манекене;
- на манекене для рукопашного боя;
- на специально подготовленных лапах;
- на партнере в защитном снаряжении.

Проработка комбинаций в ситуационных упражнениях:
- «Поток»;
- «В кругу»;
- «У стены от группового нападения»;
- «На лестнице».

Проведение условных спаррингов:
- равнозначное нападение;
- неравнозначное нападение;
- от группового нападения.

Тема 6.
Авторучка, малый фонарь.
Изучение уколов, ударов, болевых воздействий и удушений.
Изучение комбинаций защиты.

Хваты и ударные части авторучки, малого фонаря.
Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Изучение уколов:
- в парах;
- на специально подготовленных лапах;
- в упражнениях по заданию.

Изучение ударов:
- в парах;
- на специально подготовленных лапах;
- в упражнениях по заданию.

Изучение болевых воздействий с помощью авторучки и малого фонаря:
- воздействия на кости;
- на суставы;
- на болевые зоны.

Изучение и отработка комбинаций самозащиты с помощью авторучки и малого фонаря:
- в парах;
- на лапах;
- в упражнениях по заданию.

Тема 7.
Проработка комбинаций самозащиты с использованием авторучки и малого фонаря в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинаций самозащиты в парах:
- простая проработка;
- против нападения с холодным оружием;
- против нападения с палкой (дубинкой);
- против нападения с ударно-дробящим оружием.

Проработка комбинаций на снарядах:
- на восточном манекене;
- на манекене для рукопашного боя;
- на специально подготовленных лапах;
- на партнере в защитном снаряжении.

Проработка комбинаций в ситуационных упражнениях:
- «Поток»;
- «В кругу»;
- «У стены от группового нападения»;
- «В автомобиле».

Проведение условных спаррингов:
- равнозначное нападение;
- неравнозначное нападение;
- от группового нападения.

Тема 8.
Большой фонарь, зонт, трость. 
Изучение ударов, уколов, болевых воздействий и удушений.
Изучение комбинаций самозащиты.

Подводящее упражнение «Парящая палка».
Подводящее упражнение «5 основных траекторий».
Хват, передвижения, ударные зоны большого фонаря, зонта, трости.
Проработка подводящих упражнений:
- штыковой;
- зарубной;
- давящий.

Изучение ударной техники: 
- в парах;
- постановка ударов на лапах;
- на партнере в защитном снаряжении.

Изучение болевых воздействий:
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении;
- в упражнениях по заданию.

Изучение приемов удушения:
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении;
- в упражнениях по заданию.

Проработка комбинаций самозащиты:
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении;
- в упражнениях по заданию.

Тема 9.
Проработка комбинаций самозащиты с помощью большого фонаря, зонта, трости в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.

Проработка подводящих упражнений:
- «Парящая палка»;
- «5 основных траекторий»;
- «толчковый штурм».

Проработка комбинаций самозащиты в парах:
- простая проработка (фехтование);
- против нападения с холодным оружием;
- против нападения с палкой (дубинкой);
- против нападения с ударно-дробящим оружием.

Проработка комбинаций на снарядах:
- на восточном манекене;
- на подвесных мешках;
- на партнере в защитном снаряжении.

Проработка комбинаций в ситуационных упражнениях:
- «Поток»;
- «В кругу»;
- «У стены от группового нападения»;
- «Удержать мост».

Проведение условных спаррингов (фехтование):
- равнозначное нападение;
- неравнозначное нападение;
- от группового нападения.

Тема 10.
Поводок, ремень, зарядка для телефона. 
Изучение ударов «в хлыст», удушающих и болевых воздействий.
Изучение комбинаций самозащиты.

Подводящее упражнение «Парящая палка».
Подводящее упражнение «Кнут».

Изучение ударов «в хлыст» с помощью полотенца средней длины:
- на стойке, 
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении.

Изучение удушающих воздействий:
- на стойке, 
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении.

Изучение болевых воздействий:
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении;
- на месте, удерживаемом партнером.

Проработка комбинаций самозащиты:
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении;
- в упражнениях по заданию.

Тема 11.
Проработка комбинаций самозащиты с использованием  поводка, ремня, зарядки для телефона в парах, на снарядах, в ситуационных упражнениях.

Проработка подводящих упражнений:
- «Парящая палка»;
- «На закрутку»;
- «Держать дистанцию».

Хват, передвижения, траектории ударов.
Проработка комбинаций самозащиты в парах:
- простая проработка;
- против нападения с холодным оружием;
- против нападения с палкой (дубинкой);
- против партнера в защитном снаряжении;
- против нападения с ударно-дробящим оружием.

Проработка комбинаций на снарядах:
- на стойке;
- на палке, удерживаемой партнером;
- на партнере в защитном снаряжении.

Проработка комбинаций в ситуационных упражнениях:
- «Поток»;
- «В кругу»;
- «Удержание моста»;

Проведение условных спаррингов на полотенцах.

Тема 12.
Бутылка, кружка, блюдце, барсетка.
Изучение ударов, порезов, удушающих и болевых воздействий.
Хваты, передвижения, ударные части предметов.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Изучение ударной техники: 
- в парах;
- постановка ударов на лапах;
- в упражнениях по заданию.

Изучение порезов:
- в парах;
- на специально подготовленных лапах;
- в упражнениях по заданию.

Изучение болевых и удушающих воздействий:
- на суставы;
- на мышцы и кости;
- на болевые зоны;
- проработка в парах;
- на партнере в защитном снаряжении.

Проработка комбинаций самозащиты:
- в парах;
- на партнере в защитном снаряжении;
- в упражнениях по заданию.

Тема 13.
Проработка изученного материала в ситуационных упражнениях по заданию. 

Проработка навыков работы с любым предметом, подвернувшимся под руку.
 Проработка  серии ситуационных упражнений с одним или несколькими предметами в формате «Лабиринт».
Проработка заданий на защиту от равнозначного и группового нападения в упражнениях «Поднял и защитился».

Прохождение «боевой полосы» (оружие поднимается по ходу движения).

Тема 14.
Проведение спаррингового тренинга в формате 1Х1, 1Х3 в щадящем режиме.

Проведение спаррингового тренинга:
- равнозначного формата;
- неравнозначного формата;
- против группового нападения.

Тема 15.
Проработка заданий в ситуационных упражнениях против группового нападения.

Проработка ситуационных упражнений:
- «Наезд у подъезда»;
- «Наезд в подъезде»;
- «Наезд в переходе»;
- «Прорвать окружение»;
- «Один против всех».

Тема 16.
Проработка тест-заданий стрессового комплекса «Лабиринт».

Бег, борьба, преодоление препятствий, борьба, решение логических задач, борьба и т.д.
Задание для каждого дает инструкторский совет.

Тема 17.
Теоретические занятия по правовым основам самозащиты.

Тема 18.
Теоретические занятия и практика по оказанию доврачебной помощи.

Тема 19.
Теоретические занятия и практика по методам психологической саморегуляции и методикам поддержания организма в здоровой форме.

Тема 20.
Консультативные занятия по пройденному материалу.






































Тематический план по проведению 
занятий индивидуального курса ножевого боя 
(длительность 108 часов)
	

№№
	

Содержание занятий и разделов курса
	Теория
	ОФП и индивидуальная подготовка
	Работа в парах
	Работа на снарядах
	Ситуационные упражнения
	Спарринги
	Всего

	
1
	Основные принципы и законы стритфайтинга. Меры безопасности. Основы ножевого боя прямым хватом.
	
2
	
2
	
	
	
	
	
4

	
2 
	Изучение и проработка основных рубящих и режущих ударов. Понятие «круговой бой». Изучение комбинаций, построенных на рубящих и режущих ударах (принцип круга).
	
0,5
	
1
	
	
2
	
0,5
	
	
4

	
3
	Проработка изученной техники в парах, на снарядах.
	
	
	1
	1
	
	
	2

	
4
	Изучение и проработка техники прямого укола. Изучение комбинированной работы вооруженной и безоружной рукой. Понятие «степ» (шаг).
	
0,5
	
1
	
	
2
	
0,5
	
	
4

	
5
	Проработка техники прямого укола в парах, на снарядах.
	
	
	
1
	
1
	
	
	
2

	
6
	Построение атакующих и защитных комбинаций на основе изученной техники.
	
0,5
	
1
	
	
2
	
0,5
	
	
4

	
7
	Проработка изученного материала в парах, на снарядах, в спаррингах.
	
	
	
1
	
2
	
	
1
	
4

	
8
	Проработка уходов в сторону с использованием ножевой техники и включением элементов р/б, борьбы, захватов.
	
1
	
1
	
2
	
2
	
	
	
6

	
9
	Проработка изученного материала в парах, на снарядах, в спаррингах.
	
	
	1
	2
	
	1
	4

	
10
	Основы ножевого боя обратным хватом ножа лезвием от себя. Меры безопасности. Основные технические элементы (удары, порезы, стойка, передвижения).
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
	
2

	
11
	Изучение комбинированной работы обратным хватом (штурмовой и защитный принципы). Изучение и постановка технических элементов боя.
	
	
0,5
	
1,5
	
1
	
	
	
2

	
12
	Проработка комбинаций ножевого боя обратным хватом в парах, на снарядах.
	
0,5
	
0,5
	
2
	
2
	
1
	
	
6

	
13
	Проведение спаррингового тренинга по изученному материалу.
	
0,5
	
0,5
	
	
	
	
1
	
2

	
14
	Изучение перехвата ножа из прямого хвата в обратный. Объяснение  и изучение принципа «круга» в горизонтальной, вертикальной и диагональной плоскостях.
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
	
2

	
15
	Проработка в парах и на манекене комбинаций с перехватом ножа по принципу «круга».
	
0,5
	
0,5
	
1
	
2
	
	
	
4

	
16
	Проработка комбинаций боя на длинной дистанции прямым хватом ножа, с использованием элементов р/б.
	
	
0,5
	
0,5
	
1
	
1
	
1
	
4

	
17
	Проработка комбинаций боя на средней и малой дистанции с использованием перехвата ножа и элементов р/б.
	
	
0,5
	
0,5
	
1
	
1
	
1
	
4

	
18 
	Проработка уколов и порезов по принципу «хлыста» с использованием обоих хватов в парах и на снарядах.
	
	
0,5
	
2
	
1,5
	
	
	
4

	
19
	Отработка на снарядах «свободного боя». Спарринговый тренинг формата 1Х2.
	
	
0,5
	
1
	
1
	
0,5
	
1
	
4

	

№№
	

Содержание занятий и разделов курса
	Теория
	ОФП и индивидуальная подготовка
	Работа в парах
	Работа на снарядах
	Ситуационные упражнения
	Спарринги
	Всего

	
20
	Отработка в парах техники «хлыста» и «секущих ударов», круговой защиты, смены хвата, работы по мишеням.
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
1
	
	
4

	
21
	Отработка в парах, на снарядах и спарринговом тренинге комплекса «Рысюга».
	1
	1
	2
	1
	
	1
	6

	
22
	Проработка комплекса «Рысюга» в ситуационных упражнениях.
	
	0,5
	0,5
	1
	2
	
	4

	23
	Проработка в парах комплекса «Липкие руки».
	0,5
	0,5
	3
	
	
	
	4

	
24
	Проработка в парах и спарринговом тренинге «свободного боя» на оба хвата.
	
	
0,5
	
1,5
	
0,5
	
1,5
	
	
4

	
25
	Проработка «свободного боя» на манекене в среднем и реальном режиме.
	
0,5
	
0,5
	
	
3
	
	
	
4

	
26
	Блок медицинских знаний:
- парамедицина;
- методы поддержания здоровья;
- психологическая саморегуляция.
	
2
	
	
	
	
2
	
	
4

	
27
	Методы ношения, извлечения, раскрытия ножа. Ситуационные упражнения на приведение ножа к бою (стоя, сидя, лёжа, при удушениях, борьбе, захватах).
	
0,5
	
0,5
	
	
	
2
	
	
4

	28
	Минимальный комплекс ситуационной проработки.
	
0,5
	
0,5
	
0,5
	
0,5
	
2
	
	
4

	29
	Спарринговый тренинг на «свободный бой».
	
	
	
	
	
	2
	2

	
	ИТОГО
	
	
	
	
	
	
	108

































Содержание занятий индивидуального курса ножевого боя
(длительность 108 часов)

Тема 1.
Основные принципы  и законы стритфайтинга.
Меры безопасности. 
Основы ножевого боя прямым хватом.

Психология уличного боя.
Вступление в бой.
Принцип «действия».
Об инстинкте выживания.
Правила безопасности при возникновении конфликта.
Меры безопасности при проведении тренировок.
Основы прямого хвата. Позиции, передвижения.
Тактические игровые упражнения: «Потоптушки», «Кистевой увод», «Уши», «Буратино».

Тема 2.
Изучение и выполнение основных режущих и рубящих ударов.
Понятие «Круговой бой».
Изучение комбинаций построенных на рубящих и режущих ударах по принципу круга.

Проработка подводящих упражнений в парах, на манекене:
- штурмового (засечного);
- оборонительного (отмах);
- клинча (задир).

Изучение рубящих ударов (вовнутрь, наружу) прямых и обратных (сверху вниз, снизу вверх). 
Изучение режущих ударов к себе и от себя.

Проработка комбинаций рубящих и режущих ударов:
- индивидуально, на манекене;
- в парах против ножа и дубинки;
- в парах, в защитном снаряжении.

Силовая проработка ударов (стена, в парах, на резине).

Тема 3.
Проработка изученной техники в парах и на снарядах.

Проработка комбинаций рубящих и режущих ударов:
- в парах;
- в круговом режиме;
- на манекене.

Выполнение «свободных» комбинаций на манекене, в медленном и реальном режимах.

Тема 4.
Изучение и проработка техники прямого укола.
Изучение комбинированной работы вооруженной и безоружной рукой.
Понятие «степ» (шаг).

Изучение прямого укола:
- с ножом (бой с тенью, на манекене);
- с палкой (вместо ножа).

 Силовая проработка ударов (стена, в парах, на резине).

Упражнение «Три укола»:
- в парах;
- в парах, в защитном снаряжении;
- бой с тенью.

Проработка «биомеханической пружины» в подводящем упражнении с элементами р/б:
- индивидуально;
- в парах, в легком режиме.

Тема 5.
Проработка изученного материала в парах, на снарядах (прямой укол).

Проработка «биомеханической пружины» в подводящем упражнении с элементами р/б:
- в парах, в защитном снаряжении;
- на манекене;
- на лапах.

Проработка комбинированной техники р/б и прямого укола:
- на манекенах;
- на лапах;
- в парах, против нападений с палкой, ножом и р/б.

Блок упражнений на «тактические решения» в ситуационных упражнениях: 
- против группового нападения;
- «в кругу» против разноплановых нападений.

Тема 6.
Комбинирование изученных технических элементов в связки нападения и защиты.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- оборонительного;
- клинч.

Комбинирование изученной техники:
- в парах, в легком режиме;
- на лапах;
- на манекенах;
- в парах, в защитном снаряжении.

Выполнение подготовительного комплекса «Липкие руки»:
- на отдельные технические элементы;
- на проработку комбинированной техники;
- на «свободный бой».

Тема 7.
Проработка изученного материала в парах, на снарядах, в спаррингах.

Проработка изученной техники в парах:
- на лапах;
- в парах, в спокойном режиме;
- в парах, в неравнозначном формате;
- в парах, в защитном снаряжении.

Проработка изученного материала на снарядах:
- на восточном манекене;
- на манекене для р/б;
- силовая проработка.

Проведение спаррингового тренинга:
- нож на голые руки;
- нож против палки;
- нож на нож.

Проработка ситуационных упражнений:
- один против двух (нож, р/б);
- один против трех ( нож, палка, р/б);
- один против трех у стены;
- «в кругу» от разноплановых нападений.

Тема 8.
Проработка уходов в сторону с ножевой техникой и включением элементов р/б.

Проработка ударной техники р/б в парах.
Проработка борцовской техники в парах.
Проработка техники захватов в парах.

Уходы в сторону с техникой ножевого боя и ударной техникой в парах.
Уходы в сторону с техникой ножевого боя и борцовской техникой в парах.
Приемы удержания и болевых воздействий с уходом в сторону и с применением техники ножевого боя в парах.

Проработка изученной техники в условных спаррингах:
- на захват;
- на опрокидывание;
- на выведение из равновесия.

Проработка ситуационных упражнений:
- один против двух;
- один против трех;
- «в кругу» от разноплановых нападений.

Проработка на снарядах:
- на восточном манекене;
- на лапах.

Тема 9.
Проработка изученного материала в парах, на снарядах, в спаррингах.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка техники в парах:
- в медленном режиме;
- в защитном снаряжении;
- на лапах.

Проработка изученной техники на снарядах:
- силовая проработка;
- на восточном манекене;
- на манекене для р/б;
- на лапах против двух.

Спарринговый тренинг:
- спортивный тренинг;
- один против двух (нож на нож);
- «свободный бой» в защитном снаряжении;
- нож на голые руки.

Тема 10.
Основы ножевого боя обратным хватом лезвием от себя.
Меры безопасности.
Основные технические элементы.

Позиция, перемещения, основные удары и порезы.
Проработка в парах принципов ведения боя обратным хватом в подводящих упражнениях:
- «Топорок»;
- «Ледоруб»;
- «Вьюн».

Меры безопасности при проведении тренировок.
Тактические игровые упражнения «Шлепка», «Поводырь», «Три действия».

Тема 11.
Изучение комбинированной техники штурмового и защитного принципов.
Изучение и постановка технических элементов боя.

Проведение подводящего комплекса «Липкие руки» с применением техники «Топорок», «Ледоруб», «Вьюн».
Проработка подводящего упражнения «Разделка».
Построение комбинированной техники обратного хвата.
Постановка комбинированной техники в парах:
- на изучение-проработку;
- от разнопланового нападения;
- по заданию;
- силовая проработка.

Постановка комбинированной техники на снарядах:
- на восточном манекене;
- на макиварах.

Тема 12.
Проработка комбинаций техники работы обратным хватом лезвием на себя на снарядах, в парах.

Проработка подводящих упражнений в парах:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинаций техники работы обратным хватом лезвием на себя в парах:
- в медленном режиме;
- в защитном снаряжении;
- на лапах.

Проработка техник на снарядах:
- силовая проработка;
- на восточном манекене;
- на манекене для р/б;
- на макиварах.

Проработка ситуационных упражнений:
- нож на голые руки;
- нож на нож;
- нож против палки;
- один против двоих (нож, палка);
- один против троих (нож, палка, р/б);
- один против троих стоя у стены.


Тема 13.
Проведение спаррингового тренинга по изученному материалу.

Проведение спаррингов в парах:
- в равнозначном формате;
- в неравнозначном формате.

Проведение спаррингов в ситуационных упражнениях:
- один против двух;
- один против двух у стены;
- «удержать площадку».

Проведение «свободного боя» в комплексе «Липкие руки».

Тема 14.
Изучение перехвата ножа из прямого в обратный хват. 
Объяснение  и изучение принципа «круга» в горизонтальной, вертикальной и диагональной плоскостях.

Изучение перехвата ножа из прямого в обратный хват:
- в режиме обучения;
- в медленном режиме;
- в рабочем режиме;
- в рабочем режиме с передвижением.

Проведение пробных порезов в перехватах на снарядах:
- на лапах;
- на восточном манекене;
- на макиварах.

Объяснение принципа «круга» в разных плоскостях с помощью дубинки.
Проработка принципа «круга» дубинкой:
- по плоскостям раздельно;
- соединяя две плоскости;
- в свободном режиме.

Проработка принципа «круга» по всем плоскостям в свободном режиме:
- в парах;
- в упражнениях комплекса «Липкие руки»;
- на манекенах.

Тема 15.
Проработка в парах и на манекенах комбинаций с перехватами ножа по принципу «круга».

Проработка в парах:
- нож на голые руки;
- нож на нож;
- нож на дубинку;
- нож на шест.

Проработка на манекенах:
- в обучающем режиме;
- в боевом режиме;
- в закрепляющем режиме.

Проведение спаррингов:
- нож на голые руки;
- нож на нож.

Закрепление навыков в упражнениях комплекса «Липкие руки».

Тема 16.
Проработка комбинаций техники работы с ножом на длинной дистанции с использованием прямого хвата и элементов р/б.

Проработка в парах техники  ножевого боя:
- нож на нож;
- нож на дубинку;
- нож на шест.

Проработка этих же упражнений, но с добавлением элементов р/б.

Проработка техник на снарядах:
- на лапах;
- на восточном манекене;
- на манекене для р/б;
- на макиварах.

Проработка заданий в ситуационных упражнениях:
- один против двух;
- один против двух у стены;
- один против трех;
- один против трех у стены.

Проведение спортивного спаррингового тренинга нож на нож.

Тема 17.
Проработка комбинаций техники ведения боя на средней и малой дистанции с использованием перехватов ножа в различные хваты и добавлением элементов р/б.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка на снарядах техники перехвата ножа в различные хваты:
- на восточном манекене в медленном режиме;
- на лапах в среднем режиме;
- на восточном манекене в реальном режиме.

Проработка в парах техник защиты и клинча:
- в медленном режиме;
- в защитном снаряжении в среднем режиме;
- в медленном режиме с элементами р/б;
- в защитном снаряжении в реальном режиме с элементами р/б.

Проработка задания на восточном манекене:
- в медленном режиме;
- в реальном режиме;
- в закрепляющем режиме.

Проработка задания в ситуационных упражнениях:
- один против двух;
- один против трех;
- «Узкое пространство»;
- «в кругу».

Тема 18.
Проработка уколов и порезов по принципу «хлыста» обоими хватами в парах, на снарядах.

Проработка подводящего упражнения «Полотенце»;
- один на один;
- один против двух;
- один против трех.

Проработка задания в парах:
- в медленном режиме;
- в защитном снаряжении;
- в среднем режиме.

Проработка на снарядах:
- на лапах;
- на восточном манекене;
- на манекене для р/б;
- на макиварах.

Проработка техники в спарринговом тренинге в защитном снаряжении:
- голые руки на нож;
- нож на нож.

Тема 19.
Проработка на снарядах «свободного» боя.
Спарринговый тренинг формата 1Х2.

Проработка на снарядах «свободного» боя:
- на восточном манекене;
- на манекене для р/б;
- на лапах;
- на макиварах.

Отработка техник «свободного» боя в упражнениях комплекса «Липкие руки».

Проведение спаррингового тренинга формата 1Х2 в защитном снаряжении:
- голые руки на нож;
- один против двоих (нож на нож);
- один против двоих (палка, нож);
- один против двоих у стены.

Отработка «свободного» боя на восточном манекене.

Тема 20.
Отработка в парах техники «хлыста» и «секущих», круговой защиты на смену хвата, работы на мишени.

Проработка подводящих упражнений
- штурмового;
- защитного;
- клинч;
- «разделка».

Проработка в парах силовых ударов «хлыста» и «секущих»:
- силовая проработка;
- проработка в равнозначном формате;
- проработка в неравнозначном фомате;
- на «свободный» бой.

Проработка в парах техники круговой защиты на смену хвата:
- от простых нападений;
- от комбинированных нападений;
- на упреждение.

Проработка заданий в медленном режиме с акцентом на поражение мишеней ( основных зон поражения на человеческом теле).

Тема 21.
Отработка в парах, на снарядах и в спарринговом тренинге комплекса «Рысюга» на оба хвата.

Проработка подводящего упражнения:
- штурмового (палка вместо ножа).

Проработка комплекса «Рысюга» в парах прямым и обратным хватом ножа (вместо ножа палка):
- на одиночные удары ( правой, левой рукой);
- на несколько ударов в одной плоскости;
- на несколько ударов в разных плоскостях;
- в защитном снаряжении в среднем режиме с ножом;
- в защитном снаряжении в реальном режиме с ножом.

Проработка «Рысюги» в комплексе «Липкие руки»:
- на простые комбинации;
- на разноуровневые комбинации;
- на «свободный» бой.

Проработка комплекса «Рысюга» на снарядах:
- силовая проработка;
- на лапах;
- на восточном манекене;
- на макиварах.

Спарринговый тренинг на комплекс «Рысюга»:
- на защиту и контратаку;
- на упреждение;
- штурмовое решение.

Тема 22.
Ситуационная проработка комплекса «Рысюга».

Проработка задания в ситуационных упражнениях:
- один против двух;
- один против трех;
- «в кругу»;
- голые руки против ножа;
- нож против дубинки;
- нож против шеста;
«Котел».

Тема 23.
Проработка в парах комплекса «Липкие руки».

Проработка в парах комплекса «Липкие руки» на технику прямого хвата.
Проработка в парах комплекса «Липкие руки» на технику обратного хвата.
Проработка комбинированной техники со сменой хвата ножа в парах , в упражнениях комплекса «Липкие руки».

Проработка в парах комплекса «Липкие руки» на технику «свободного» боя.

Тема 24.
Проработка в парах и спарринговый тренинг на «свободный» бой на оба хвата.

Проработка в парах «свободного» боя:
- голые руки на нож;
- нож на дубинку;
- нож на нож;
- нож на шест.

Проработка в парах спаррингового тренинга:
- в равнозначном формате;
- в неравнозначном формате;
- в формате спортивного состязания.

Тема 25.
Проработка «свободного» боя на манекене в среднем и реальном режиме.
Проработка в парах на лапах «свободного» боя в среднем и реальном режиме.

Проработка в парах, в защитном снаряжении, «свободного боя в среднем и реальном режиме.
Проработка «свободного» боя на манекене:
- в обучающем режиме;
- в среднем темпе;
- в реальном темпе;
- в закрепляющем режиме.

Силовая проработка всех технических элементов ножевого боя.

Тема 26.
Блок медицинских знаний.
Парамедицина.
Методы поддержания здоровья.
Психологическая саморегуляция.


Тема 27.
Методы ношения, извлечения, раскрытия ножа.
Ситуационная проработка на приведение ножа к бою (стоя, сидя, лёжа, при удушениях, борьбе, захватах).

Способы ношения и методы приведения ножа в боевое положение.
Проработка методов раскрытия складного ножа во всевозможных позициях.

Проработка в обучающем режиме ситуационных упражнений на приведение ножа к бою.
Проработка ситуационных упражнений с дозированным применением силы.
Проведение условных спаррингов.

Тема 28.
Минимальный комплекс ситуационной проработки.

Проведение ситуационного тренинга:
- один на один (с различным оружием);
- один против двух (от разнопланового нападения);
- один против трех (от разнопланового нападения);
- один против четверых (от разнопланового нападения).

Проработка ситуационных упражнений «Узкое пространство», «Малый габарит», «У стены», «Лестница», «Сбитый с ног», «Охрана ворот», «Дискотека».

Тема 29.
Спарринговый тренинг на «свободный» бой.

Спарринговый тренинг:
- спарринги по заданию;
- спортивные спарринги;
- спарринги в защитном снаряжении 1Х1, 1Х2, 1Х3.
















Тематический план проведения курса 
ножевого боя, адаптированного для мягких стилей единоборств (длительность 166 часов).


	

№№
	

Содержание занятий и разделов курса
	Теория
	ФИЗО и индивидуальная подготовка
	Работа в парах
	Работа на снарядах
	Ситуационные упражнения
	Спарринги
	Всего

	
1
	Основы ножевого боя. Меры безопасности. Изучение основных технических элементов и принципов ножевого боя. Подведение принципов ножевого боя под принципы конкретного единоборства.
	
1
	
1
	
2
	
	
	
	
4

	
2
	Изучение основных траекторий рубящих и режущих ударов прямым хватом ножа. Методы защиты от простых нападений.
	
0,5
	
0,5
	
2
	
1
	
	
	
4

	
3
	Изучение основных траекторий прямого укола. Методы тактических решений при агрессивном нападении.
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
	
2

	4
	Изучение боковых порезов прямым хватом. Простые методы выведения из равновесия.
	0,5
	0,5
	2
	1
	
	
	4


	
5
	Проработка всего изученного материала ножевого боя прямым хватом ножа в парах, условных спаррингах.
	
0,5
	
0,5
	
2
	
2
	
	
	
5

	6
	Проработка изученного материала на снарядах.
	0,5
	0,5
	
	1
	
	
	2

	
7
	Проработка изученного материала в упражнениях «Липкие руки» по составляющим техники и комбинированной работе.
	
1
	
1
	
4
	
	
	
	
6

	8
	Ситуационный тренинг.
	0,5
	0,5
	1
	
	2
	
	4

	
9
	Изучение основных траекторий вставок, защит и порезов обратным хватом ножа лезвием от себя.
	
0,5
	
0,5
	
2
	
1
	
	
	
4

	
10
	Изучение основных траекторий уколов обратным хватом. Простые тактические решения при агрессивном нападении.
	
0,5
	
0,5
	
1
	
	
	
	
2

	
11
	Изучение основных траекторий боковых порезов обратным хватом. Изучение простейших методов выведения агрессора из равновесия.
	
0,5
	
0,5
	
2
	
1
	
	
	
4

	
12
	Проработка в парах, в условных спаррингах всего изученного материала техник ножевого боя обратным хватом.
	
0,5
	
0,5
	
2
	
2
	
	
	
5

	13
	Проработка всего изученного материала на снарядах.
	0,5
	0,5
	
	1
	
	
	2

	14
	Проработка техники ножевого боя обратным хватом в упражнениях комплекса «Липкие руки».
	1
	1
	4
	
	
	
	6

	15
	Ситуационный тренинг.
	0,5
	0,5
	1
	
	2
	
	4

	16
	Проработка комбинированной техники на оба хвата в парах, условных спаррингах.
	1
	1
	2
	2
	
	
	6

	17
	Проработка комбинированной техники на оба хвата ножа на снарядах.
	0,5
	0,5
	1
	
	
	2
	4

	18
	Комплекс круговой проработки всего изученного материала.
	2
	2
	4
	4
	
	4
	16

	19
	Ситуационный тренинг.
	1
	1
	4
	4
	4
	
	14

	20
	Комплекс круговой проработки всего изученного материала. Каждый из обучающихся прорабатывает свое направление.
	
2
	
2
	
4
	
4
	
	
4
	
16

	21
	Ситуационный тренинг «Лабиринт».
	1
	1
	4
	4
	4
	
	14

	

№№
	

Содержание занятий и разделов курса
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	ФИЗО и индивидуальная подготовка
	Работа в парах
	Работа на снарядах
	Ситуационные упражнения
	Спарринги
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22
	Теоретические занятия по правовым основам применения холодного оружия в целях самозащиты.
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2

	
23
	Теоретические и практические занятия по оказанию доврачебной помощи пострадавшему при ранении.
	
2
	
	
	
	
2
	
	
4

	
24
	Теоретические и практические занятия по методам психологической саморегуляции, поддержания организма в здоровой форме.
	
2
	
	
	
	
2
	
	
4

	25
	Проведение условных спаррингов по «свободному» исполнению техники. Ситуационные тренинги.
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26
	Консультативные занятия по пройденному материалу. Постановка личной системы ножевого боя для каждого обучающегося.
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2
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Содержание занятий курса
ножевого боя, адаптированного для мягких стилей единоборств (длительность 166 часов).

Тема 1.
Основные принципы ножевого боя.
Меры безопасности.
Изучение основных технических элементов ножевого боя.
Подведение принципов ножевого боя под принципы конкретного единоборства.

Правила и основные принципы ножевого боя.
Понятие об основных технических элементах ножевого боя (укол, порез, хлыст, рубящий, вставка).
Меры безопасности при проведении тренировок.
Основные требования при выполнении упражнений курса.
Адаптирование ножевого боя под базу конкретного единоборства.

Тема 2.
Изучение основных траекторий рубящих и режущих ударов ножевого боя прямым хватом.
Методы защиты от простых нападений.

Изучение и проработка в парах подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Изучение в парах основных траекторий рубящих ударов (вовнутрь, наружу, по диагонали).
Проработка изученного материала в упражнениях комплекса «Липкие руки».
 
Изучение в парах основных траекторий режущих ударов (вовнутрь, наружу, по диагонали).
Проработка изученного материала в упражнениях комплекса «Липкие руки».

Проработка изученного материала с палкой вместо ножа, индивидуально и в парах.
Выполнение условных спаррингов по изученному материалу (защита от разноплановых нападений).
Силовая проработка (в парах, на стене, на резине).

Тема 3.
Изучение основных траекторий прямого укола.
Методы тактических решений против агрессивного нападения.

Изучение прямого укола:
- с ножом (бой с тенью, в парах);
- с палкой вместо ножа (в парах).

Силовая проработка (стена, в парах, на резине).
Проработка упражнения «Три укола»:
- бой с тенью;
- в парах;
- в комплексе «Липкие руки».

Проработка биомеханического завода «Потирание»:
- бой с тенью;
- в парах с ножом;
- в парах с палкой вместо ножа.
Проработка изученного материала в комплексе «Липкие руки».

Тема 4.
Изучение боковых порезов прямым хватом.
Простые методы выведения из равновесия.

Изучение бокового пореза прямым хватом ножа:
- с ножом (бой с тенью, в парах);
- с палкой вместо ножа (бой с тенью, в парах).
Силовая проработка (в парах, на стене, на резине).

Проработка упражнения «Два круга»:
- бой с тенью;
- в парах;
- в комплексе «Липкие руки».

Проработка биомеханического завода «Плечевой круг»:
- бой с тенью;
- в парах с ножом;
- в комплексе «Липкие руки».

Проработка простейших методов выведения из равновесия в парах:
- динамичный круг;
- силовой с подставкой руки;
- ударный, с изменением точки опоры.

Проработка простейших выведений из равновесия в комплексе «Липкие руки».
Проработка материала темы в упражнениях комплекса «Липкие руки».
Проведение условных спаррингов.

Тема 5.
Проработка всего изученного материала ножевого боя прямым хватом в парах, условных спаррингах.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинированной техники в парах на прямой укол и боковой порез с ножом и палкой вместо ножа:
- боковой порез + укол;
- два боковых пореза + укол;
- два боковых пореза (руки, ноги);
- укол + боковой порез;
- укол + два боковых порезов;
- три укола + боковой порез.

Проработка техники в комплексе «Липкие руки».

Проработка защиты и контратаки в парах с ножом и палкой вместо ножа:
- рубящие или режущие + комбинации прямого удара и бокового пореза;
- рубящие и режущие удары;
- прямой укол + режущие и рубящие;
- режущие и рубящие + прямой удар.
Проработка изученного материала в комплексе «Липкие руки».
Проведение условных спаррингов.

Тема 6.
Отработка всего изученного материала на снарядах. 

Проработка материала в парах, на лапах.
Проработка материала на восточном манекене.
Проработка на различных макиварах. 
Проработка материала в парах на шесте.





Тема 7.
Проработка изученного материала в упражнениях комплекса «Липкие руки» по составляющим техники и комбинированной работы.

Проработка изученного материала в упражнениях комплекса «Липкие руки»:
- работа на кисти рук;
- работа на руки и плечи;
- работа на тело и ноги;
- «свободная» работа.

Проработка техники прямых уколов в комплексе «Липкие руки»:
- на конечности;
- на основные зоны болевого шока и отключение конечностей;
- «свободная» работа;
- на силовое выведение из равновесия.

Проработка техники боковых порезов в комплексе «Липкие руки»:
- на конечности;
- на основные зоны нейтрализации агрессии;
- на выведение из равновесия;
- «свободная» работа.

Проработка всей техники ножевого боя прямым хватом в упражнениях комплекса «Липкие руки».

Тема 8.
Ситуационный тренинг.

Проработка ситуационных тренингов формата 1Х1:
- голые руки против ножа;
- нож против ножа;
- нож против палки;
- нож против шеста.

Проработка ситуационных упражнений против группового нападения:
- один против двух (нож, р/б или палка);
- один против трех (нож, р/б, палка);
- один против двух лежа (палка);
- один против трех у стены (нож, палка, р/б);
- «в кругу» против разноплановых нападений.

Тема 9.
Изучение основных траекторий вставок, защит и порезов обратным хватом ножа лезвием от себя.

Изучение основных принципов ведения боя ножом обратных хватом лезвием от себя:
- «Топорок»;
- «Ледоруб»;
- «Вьюн».

Изучение и отработка основных ударов, порезов, задиров:
- в парах с ножом;
- в условных спаррингах.

Проработка основных принципов ведения боя ножом (с акцентом на удары, порезы, задиры) в комплексе «Липкие руки».
Силовая проработка (в парах, у стены, на резине).
Проведение условных спаррингов:
- нож против ножа;
- нож против голых рук;
- нож на палку.


Тема 10.
Изучение основных траекторий уколов обратным хватом.
Простые тактические решения при агрессивном нападении.

Проработка принципа ведения боя обратным хватом лезвием от себя в упражнении простого тактического решения при агрессивном нападении «Ледоруб».

Выполнение в парах упражнения «Разделка».

Проработка в парах комплекса защита + контратака:
- от нападений с применением р/б;
- от нападений с ножом;
- от нападений с палкой;
- от нападений с шестом.

Проработка темы занятия в комплексе «Липкие руки».

Тема 11.
Изучение основных траекторий боковых порезов обратным хватом ножа лезвием от себя комплекса «Рысюга».
Изучение простейших методов выведения агрессора из равновесия.

Изучение бокового пореза обратным хватом ножа лезвием от себя:
- с ножом (бой с тенью, в парах);
- с палкой вместо ножа (бой с тенью, в парах).

Силовая проработка (у стены, в парах, на резине).

Проработка упражнения «На два круга» (разные уровни):
- бой с тенью;
- в парах;
- в упражнениях комплекса «Липкие руки».

Проработка биомеханического комплекса «Рысюга»:
- бой с тенью;
- в парах с ножом;
- в парах с палкой вместо ножа;
- в комплексе «Липкие руки».

Проработка простейших способов выведения из равновесия в парах:
- динамический круг;
- силовая, с подставкой руки;
- ударная, с изменением точки опоры.

Проработка простейших способов выведения из равновесия в комплексе «Липкие руки».
Проработка всего материала в комплексе «Липкие руки».
Проведение условных спаррингов.

Тема 12.
Проработка в парах, в условных спаррингах всего изученного материала техники ножевого боя обратным хватом лезвием от себя.

Проработка подводящих упражнений в парах:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинаций техники обратного хвата лезвием от себя на укол и боковой порез в парах с ножом и палкой вместо ножа:
- боковой порез + укол;
- два боковых пореза + укол;
- два боковых пореза (ноги, руки);
- укол + боковой порез;
- три укола + боковой порез.
Проработка в парах комплекса «Рысюга» с ножом и палкой вместо ножа.

Проработка всей техники обратного хвата ножа лезвием от себя в «свободном» бое в комплексе «Липкие руки».
Проведение условных спаррингов равнозначного формата:
- один на один;
- один на двоих;
- один на троих.

Проведение спаррингового тренинга в защитном снаряжении:
- голые руки на нож;
- нож на нож;
- двое против одного (нож, палка);
- трое против одного (нож, палка, р/б).

Проведение условных спаррингов6
- от нападения с дубинкой;
- от нападения с шестом;
- от нападения р/б.

Тема 13.
Отработка всего изученного материала на снарядах.

Проработка всего изученного материала техники обратного хвата ножа лезвием от себя:
- в парах на лапах;
- на восточном манекене;
- на макиварах;
- в парах на шесте;
- в парах, в условных спаррингах.

Тема 14.
Проработка изученного материала в комплексе «Липкие руки» на технику ножевого боя обратным хватом лезвием от себя.

Проработка комплекса «Липкие руки» на обратный хват ножа лезвием от себя по упражнениям и в комплексе:
- работа на кисти рук;
- работа на руки и плечи;
- работа на тело и ноги;
- «свободный» бой;
- работа на выведение из равновесия;
- работа в неравнозначном формате.
Проработка «свободного» боя в парах в комплексе «Липкие руки».

Тема 15.
Ситуационный тренинг.

Проработка ситуационных тренингов формата 1Х1 обратным хватом ножа:
- голые руки против ножа;
- нож против ножа;
- нож против палки;
- нож против шеста.

Проработка ситуационных упражнений группового нападения:
- один против двух (нож, р/б или палка);
- один против трех (нож, р/б, палка);
- один против двух лежа (палка);
- один против двух лежа (р/б);
- один против трех у стены (нож, р/б, палка);
- «в кругу» от разнопланового нападения;
- «Узкое пространство» от разнопланового нападения.

Тема 16.
Проработка комбинированной техники ножевого боя на оба хвата в парах и условных поединках.

Изучение-проработка на смену хвата.
Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка комбинированной техники в парах по элементам (прямой и обратный хват):
- бой с тенью;
- в парах с ножом;
- в парах с палкой вместо ножа;
-в парах на лапах;
- в парах в комплексе «Липкие руки».

Проработка в парах комплекса «Рысюга» (прямой и обратный хват):
- бой с тенью;
- в парах с ножом;
- в парах с палкой вместо ножа;
- в парах на лапах;
- в парах в комплексе «Липкие руки».

Комплексная проработка комбинированной техники ножевого боя в парах:
- бой с тенью;
- в парах с ножом;
- в парах на лапах;
- в комплексе «Липкие руки».

Проработка «свободного» боя в комплексе «Липкие руки».
Проведение условных спаррингов:
- равнозначного формата;
- неравнозначного формата.

Тема 17.
Проработка комбинированной техники ножевого боя обоими хватами на снарядах.

Проработка всего изученного материала ножевого боя обоими хватами:
- в парах на лапах;
- на восточном манекене;
- на макиварах;
- в парах на шесте;
- в парах, в условных спаррингах.

Тема 18.
Комплекс круговой проработки всего изученного материала.
Работа в парах, «Липкие руки», работа на снарядах, условные спарринги.

Проработка подводящих упражнений:
- штурмового;
- защитного;
- клинч.

Проработка в парах техники выведения из равновесия и болевых контролей обоими хватами ножа:
- в парах по заданию;
- в условных спаррингах;
- в комплексе «Липкие руки».
Проработка круговой техники по заданию обоими хватами ножа:
- в парах от разнопланового нападения (нож, палка, р/б);
- в условных спаррингах от группового нападения (1Х2, 1Х3, лежа, у стены);
- комплекс «Липкие руки»;
- работа на восточном манекене и макиварах;
Спарринговый тренинг формата спорт в защитном снаряжении.

Весь комплекс повторяем за одно занятие 3 раза.
Акцент ставим на болевые приемы и выведения из равновесия (бросковая техника).

Тема 19.
Ситуационный тренинг.

Проводим спарринги в легком режиме по всему изученному материалу для закрепления личной системы бойца (весь спектр нападений):
- один на один;
- один против двух;
- один против трех;
- «в кругу».

Отработка ситуационных упражнений:
- «Узкое пространство»;
- «Стоя на доске»;
- «Малый габарит»;
- «У стены»;
- «Лестница»;
- «Сбитый с ног»;
- «Охрана ворот»;
- «Дискотека».

Тема 20.
Комплекс круговой проработки всего изученного материала.
Работа в парах, «Липкие руки», работа на снарядах, условные спарринги.
Каждый обучающийся прорабатывает свое направление.

Проработка «свободного» боя в легком режиме в парах в формате нож на нож.
Проработка «свободного» боя в бесконтактных спаррингах.
Проработка «свободного» боя в комплексе «Липкие руки».

Проработка круговой техники:
- в парах от разнопланового нападения;
- в условных спаррингах группового нападения;
- комплекс «Липкие руки»;
- в парах на бесконтактные спарринги;
- работа на восточном манекене и макиварах;
- спарринговый тренинг формата спорт в защитном снаряжении.

Весь комплекс повторяем за одно занятии 3 раза.
Акцент на выстраивание личной системы ножевого боя.

Тема 21.
Ситуационный тренинг «Лабиринт».

Прохождение обучающимися испытания болевого шока программы «Уличный боец».
Демонстрирование «свободной» техники ведения боя ножом от разнопланового нападения.
Прохождение полосы препятствий с физической и психологической разгрузкой.

Тема 22.
Теоретические занятии по правовым основам применения холодного оружия в целях самообороны.



Тема 23.
Теоретические и практические занятия по методам оказания доврачебной помощи пострадавшему при ранении.

Тема 24.
Теоретические и практические занятия по методам психологической саморегуляции и поддержания организма в здоровой форме.

Тема 25.
Проведение условных спаррингов по «свободному» бою.
Ситуационные тренинги.

Проведение условных спаррингов по «свободному» бою:
- нож на голые руки;
- нож на нож (формат спорт);
- нож на палку (шест, дубинка).

Проведение ситуационного тренинга:
- один против двух (весь спектр нападений);
- один против трех ( весь спектр нападений);
- в круговом режиме (весь спектр нападений);
- лежа против двух (весь спектр нападений);
- «сидя» в формате 1Х1, 1Х2, 1Х3 (весь спектр нападений).

Проведение турнира по условным спаррингам.

Тема 26.
Консультативные занятии по пройденному материалу.

Консультации по технике ножевого боя.
Консультации по работе на снарядах.
Консультации по работе с комплексом «Липкие руки».
Консультации по индивидуальным занятиям.






























Перечень оборудования, необходимого для проведения занятий 
по начальному курсу ножевого боя (минимальный набор).

	№
	Наименование
	Количество

	1
	Аптечка первой помощи
	4

	2
	Деревянные макеты ножей
	10

	3
	Резиновые макеты ножей
	10

	4
	Палки (черенки)
	10

	5
	Дубинки (тренировочные)
	10

	6
	Защитные костюмы (полный комплект)
	10

	7
	Снаряд для отработки техники
	5

	8
	Теннисные мячи
	10

	9
	Подвесные тяжелые мешки
	5

	10
	Макивары большие
	5

	11
	Железные макеты ножей
	10

	12
	Боксерский ринг
	1

	13 
	Манекен восточный
	10

	14
	Манекен для р/б
	5

	15
	Лапы средние для отработки ударов
	5

	16
	Лапы большие (щиты)
	5

	17
	Макеты различного оружия
	10

	18
	Гимнастические палки
	10





Стоимость занятий.

2 раза в неделю – 2000 рублей.
3 раза в неделю – 2500 рублей

Курс индивидуальной подготовки.
Группа не менее 4 человек (не более 8-ми).
Стоимость занятия с группы – 6000 рублей.


В дополнение к основным курсам будут проводиться семинары для углубленного изучения отдельных техник и аспектов ножевого боя:

- «Прямой укол как минимальная система самозащиты»

- «Нож. Обратный хват»

- «Спонтанная самозащита с использованием ножа»

- «Ударный нож с коротким лезвием»

- Серия семинаров по безоружной самозащите «Стритфайтинг. Спонтанные техники самозащиты»

- Серия семинаров по вооруженной и безоружной самозащите «Лабиринт»

- «Стритфайтинг. Нож. Клинч»

- Серия ситуационных семинаров по стритфайтингу «Отмашка».

Семинары рассчитаны на два дня (4-10 часов ежедневно, в зависимости от наполнения материала).
Стоимость участия в семинарах от 2000 до 4000 рублей.
Периодичность семинаров 1 раз в месяц.
