НАСТАВЛЕНИЕ 
по физической подготовке
в Вооруженных Силах Российской Федерации
(НФП-2009)
Предупреждение травматизма на занятиях по рукопашному бою обеспечивается:

соблюдением установленной последовательности выполнения приемов, действий и упражнений, оптимальных интервалов и дистанций между занимающимися при выполнении приемов боя с оружием;


правильным применением приемов страховки и самостраховки;


применением ножей (штыков) с надетыми на них ножнами или макетов ножей, пехотных лопат, автоматов;


проведением приемов и бросков с поддержкой партнера за руку и выполнением их от середины ковра (ямы с песком) к краю;


плавным проведением болевых приемов, удушения и обезоруживания, без применения большой силы (по сигналу партнера голосом «ЕСТЬ» немедленно прекращать выполнение приема);


строгим соблюдением правил применения имитационных средств.


Удары при выполнении приемов с партнером при отсутствии защитных средств необходимо только обозначать.

Комплекс приемов рукопашного боя без оружия на 8 счетов (рис. 1).

Исходное положение - строевая стойка.


«Раз» - С шагом левой ногой вперед изготовиться к бою.


«Два» - Выполнить левой рукой отбив вверх и удар правой рукой вперед прямо.


«Три» - Выполнить удар правой ногой вперед прямо или снизу.


«Четыре» - С шагом вправо выполнить удар в сторону слева наотмашь ребром ладони правой руки.


«Пять» - С шагом правой ногой назад выполнить левой рукой отбив внутрь.


«Шесть» - С шагом правой ногой вперед выполнить удар кулаком правой руки вперед сверху.


«Семь» - Выполнить удар левой ногой вперед прямо и с шагом левой ногой вперед принять левостороннюю изготовку к бою.


«Восемь» - С шагом левой ноги и поворотом налево принять строевую стойку.
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Рис. 1 Комплекс приемов рукопашного боя без оружия на 8 счетов.

Комплекс рукопашного боя с автоматом (карабином) на 8 счетов (рис.2)

Исходное положение - строевая стойка.


«Раз» - С шагом левой ногой вперед принять изготовку к бою.


«Два» - Выполнить стволом автомата отбив вправо и укол штыком (тычок стволом) с выпадом левой ногой.


«Три» - С шагом правой ногой назад выполнить удар затыльником приклада назад прямо.


«Четыре» - Поворачиваясь на левой ноге направо, с шагом правой назад выполнить стволом автомата отбив влево.
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Рис. 2. Комплекс рукопашного боя с автоматом (карабином) на 8 счетов.


«Пять» - С коротким шагом правой ногой вперед выполнить удар прикладом сбоку.


«Шесть» - С поворотом кругом через левое плечо, отставляя правую ногу назад, защититься подставкой автомата от удара снизу.


«Семь» - С шагом правой ногой вперед выполнить удар магазином вперед прямо


и - рубящий удар штыком (стволом) слева – направо вниз.


«Восемь» - С шагом правой ногой назад, поворотом направо принять строевую стойку.

