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ВСТУП 

При захватах та обхватах правопорушника самим найефективнішим 

способом звільнення від них є застосування таких прийомів, як удари.  Якщо 

у Вас є при собі зброя, то бажано, враховуючи при цьому обставини, 

створити всі умови для його застосування. Після звільнення від захвату або 

обхвату, якщо Вам потрібна будь-яка інформація від правопорушника, або 

цілеспрямоване його використання, то відповідно провести затримання 

больовим або прийомом задушення, як із застосуванням так і без 

застосування зв’язування. Якщо під час захоплень та обхватів приймають 

участь двоє або більше правопорушників, то самим найефективнішим 

засобом звільнення від групових захватів є комбінований вплив ударами на 

найбільш вразливі місця, такі як очі, горло, пах, які викликають різку біль, 

приголомшення та великі руйнування в організмі. 

Звільнитися від захоплень та обхватів правопорушника можливо із 

застосуванням таких прийомів, як кидки, больові та задушуючи прийоми, 

натиски, скручування, а також комбіновані впливи одночасно (удар-

больовий прийом) і т.п. Швидке звільнення від захвату (обхвату) 

правопорушника має вирішальне значення для перемоги у двобої. Адже 

нападаючий захоплює вас для проведення подальшої дії – нанесення удару 

рукою, ногою, ножем, виконання кидка, задушливого чи больового прийому. 

Мета захвату — вивести вас з рівноваги, не дати вам маневрувати, 

скувати ваші рухи. Ваше завдання, якнайшвидше звільнитися від захвату 

суперника і провести контратакуючи дії, перехопити ініціативу — перейти 

від захисту до атакуючих дій. 

В подальших розділах наводимо найбільш ефективні упереджуючи дії 

при різних варіантах захватів та обхватів. 



РОЗДІЛ 1. Різновиди від захватів та обхатів 

1.Звільнення від захватів та обхватів за допомогою кидків:  

Види захватів та обхватів Спосіб звільнення 

За шию ззаду плечем та 

передпліччям  

Кидок через плече, задня підніжка 

За шию збоку Задня підніжка на п’яті, кидок через 

груди  

За тулуб спереду із захватом рук Кидок через стегно, через груди 

За тулуб ззаду без захвату рук Кидок із захватом руки під плече 

За ноги спереду Кидок через голову 

За одяг на грудях Кидок зачепленням із середини, передня 

підніжка 

За руки спереду Кидок переднє підсікання  

За одну ногу Кидок ножиці, кидок через голову 

За одну руку Передня підніжка 

За тулуб ззаду із захватом рук Кидок із захватом ноги назад 

2.Звільнення від захватів та обхватів за допомогою больових прийомів: 

Види захватів та обхватів Спосіб звільнення 

За горло спереду пальцями рук  Важіль руки до середини 

За тулуб ззаду без захвату рук Важіль руки до середини 

За тулуб спереду без захвату рук Больовий прийом на лікоть 

За ноги ззаду Загин руки за спину ривком 

За руку однією рукою Важіль руки до середини, важіль назовні 

За одяг на грудях Важіль руки до середини, важіль назовні 

За одяг на плечі ззаду Важіль руки до середини 

За кисть однією рукою Больовий прийом на лікоть, кисть, 

великий палець 

За волосся спереду Больовий на кисть 

За волосся ззаду Больовий на кисть із кроком назад 



За руки ззаду Важіль руки до середини 

3. Звільнення від захватів та обхватів за допомогою  ударів:  

Види захватів та обхватів Спосіб звільнення 

За горло спереду пальцями рук  Удар кулаком в сонячне сплетіння, 

ногою в гомілку 

За руки спереду Удар ногою в гомілку, в коліно, головою 

в обличчя 

За тулуб спереду без захвату рук Коліном в пах, головою в обличчя 

За тулуб спереду з захватом рук Головою в обличчя, ногою в пах 

За ноги спереду Коліном в обличчя, кулаком, ліктем по 

голові  

За ноги ззаду Кулаком, ліктем, назад по обличчю, 

п’ятою по стопі 

За шию ззаду пальцями рук Кулаком в пах, ногою по стопі та гомілці  

За шию збоку Ногою по гомілці, стопі, кулаком в 

обличчя 

За шию ззаду плечем та 

передпліччям 

Ліктем в сонячне сплетіння, ногою по 

стопі, гомілці 

За тулуб ззаду без захвату рук Ліктем навідліг в обличчя, ногою по 

гомілці, кулаком в пах 

За тулуб ззаду з захватом рук Головою назад в обличчя, ногою по 

стопі, гомілці 

За руки ззаду Ногою по гомілці, стопі 

 



РОЗДІЛ 2. Звільнення від захватів та обхватів правопорушника 

при підході спереду 

Звільнення від захвату за волосся спереду важелем руки до 

середини 

Вихідне положення: - правопорушник своєю правою рукою захопив 

працівника поліції за волосся. 

Дія №1 – Поліцейський захоплює праву руку правопорушника за 

зап’ястя своїми двома руками і притискає до своєї голови, одночасно 

наносить удар ногою в пах (очі, підборіддя, ніс) і виводить його з рівноваги 

на себе (Фото 1, 2, 3).  

     

               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

Дія №2 – Поліцейський виконує важіль руки до середини і ставить 

свою ліву ногу в перед (Фото. 4-7).  

            

             Фото. 4.                                  Фото. 5.                             Фото. 6. 

 



Дія №3 – Поліцейський здійснює больовий вплив шляхом скручування 

руки правопорушника, натискання на його зап'ястя та ліктьовий суглоб  

(Фото. 8). 

     
        Фото. 7.                                  Фото. 8. 

 

Дія №4 – Поліцейський своєю правою рукою утримує за зап'ястя 

правопорушника а лівою за його ліктьовий суглоб і виконує загинання руки 

за спину (Фото 9, 10). 

 

          

 Фото. 9.    Фото. 10. 

 

 

                                 Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Зап’ястя правопорушника недостатньо сильно притиснуте до 

голови. 

 Правопорушник не виведений з рівноваги. 



 Відсутній відволікаючий удар ногою в пах. 

 Помилки, що припускаються при виконанні важеля руки до 

середини і переході на затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

Звільнення від  захвату пальцями рук за шию спереду важелем руки до 

середини 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив 

працівника поліції за шию. 

Дія №1 – Поліцейський притискає своє підборіддя до грудей і піднімає 

плечі, одночасно своєю правою рукою захоплює праву руку 

правопорушника (партнера) за зап’ястя а лівою за дистальну ділянку 

передпліччя та виводить його з рівноваги на себе (Фото 1).  

Дія №2 – Поліцейський наносить удар ногою в пах (Фото 2).  

Дія №3 – Поліцейський виконує важіль руки до середини і ставить 

свою ліву ногу в перед (Фото 3).  

     
               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

 



Дія №4 – Поліцейський здійснює больовий вплив шляхом скручування 

руки правопорушника, натискання на його зап'ястя та ліктьовий суглоб  

(Фото 4). 

Дія №5 – Поліцейський своєю правою рукою утримує за зап'ястя 

правопорушника а лівою за його ліктьовий суглоб і виконує загинання руки 

за спину (Фото 5). 

 

              
Фото. 4.                                  Фото. 5. 

                              

Характерні помилки: 

 Співробітник не притиснув підборіддя до грудей . 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Неправильно захоплено руку правопорушника. 

 Правопорушник  не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар ногою в пах. 

 Помилки, що припускаються при виконанні важеля руки до 

середини і переході на затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  



 

Звільнення від захвату одягу на грудях спереду важелем руки до 

середини 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив 

працівника поліції за одяг на грудях (фото 1). 

 

Дія №1 – Поліцейський своєю правою рукою захоплює праву руку 

правопорушника (партнера) за зап’ястя а лівою за дистальну ділянку 

передпліччя та виводить його з рівноваги на себе (Фото 2).  

Дія №2 – Поліцейський наносить удар ногою в пах (Фото 3).  

 

     
Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

Дія №3 – Поліцейський виконує важіль руки до середини і ставить 

свою ліву ногу в перед (Фото 4).  

Дія №4 – Поліцейський здійснює больовий вплив шляхом скручування 

руки правопорушника, натискання на його зап'ястя та ліктьовий суглоб  

(Фото 4). 

Дія №5 – Поліцейський своєю правою рукою утримує за зап'ястя 

правопорушника а лівою за його ліктьовий суглоб і виконує загинання руки 

за спину (Фото 5, 6). 

 



     
       Фото. 4.                    Фото. 5.                             Фото. 6. 

Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Співробітник не зійшов з лінії атаки. 

 Правопорушник  не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар ногою в пах. 

 Помилки, що припускаються при виконанні важеля руки до 

середини і переході на затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

Звільнення від захвату одягу на грудях спереду важелем руки назовні 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив 

працівника поліції за одяг на грудях і згинаючи свої руки тягне 

поліцейського на себе (фото 1). 

Дія №1 – Поліцейський своєю правою рукою захоплює праву руку 

правопорушника (партнера) за зап’ястя (зовнішнє ребро долоні) а лівою за 

внутрішнє ребро долоні та виводить його з рівноваги на себе (Фото 2).  



Дія №2 – Поліцейський наносить удар ногою в пах (Фото 3).  

 

     
Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

 

Дія №3 – Поліцейський виконує важіль руки на зовні здійснює 

больовий вплив шляхом скручування руки правопорушника, натискання на 

його зап'ястя та ліктьовий суглоб (Фото 4,6).  

Дія №4 – Поліцейський своєю правою рукою утримує за зап'ястя 

правопорушника? а лівою за його дистальну ділянку передпліччя і виконує 

загинання руки за спину (Фото 5). 

 

     

Фото. 4.                            Фото. 5.                        Фото. 6. 

Характерні помилки: 

 Правопорушник не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар. 

 Зрив захвату виконаний недостатньо швидко. 



 Помилки, що припускаються при виконанні важеля руки назовні. 

 Помилки при переході на затримання і конвоюванні. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

Звільнення від захвату за зап’ястя обох рук спереду важелем руки до 

середини 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив за 

дистальну ділянку передпліччя або за зап'ястя двох рук працівника поліції 

(фото 1). 

 

Дія №1 – Поліцейський ривком на себе виводить правопорушника з 

рівноваги, піднімаючи свої руки вверх вліво своєю правою рукою захоплює 

за зовнішнє ребро долоні правої руки правопорушника (партнера) а своєю 

лівою рукою круговим рухом свого зап’ястя за дистальну ділянку 

передпліччя (Фото 2,3,4).  

 

     
               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

 



Дія №2 – Поліцейський наносить удар ногою в пах (Фото 5).  

 

    
               Фото. 4.                            Фото. 5                           Фото. 6. 

 

Дія №3 – Поліцейський виконує важіль руки до середини і ставить 

свою ліву ногу в перед, здійснює больовий вплив шляхом скручування руки 

правопорушника, натискання на його зап'ястя та ліктьовий суглоб, виконує 

загинання руки за спину (Фото 6).  

 

Характерні помилки: 

 Правопорушник не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар. 

 Зрив захвату виконаний недостатньо швидко. 

 Помилки, що припускаються при виконанні важеля руки до 

середини. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

 



Звільнення від захвату за ноги спереду за допомогою затримання 

ривком 

(випереджаючи захват правопорушника) 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками 

намагається захопити за ноги працівника поліції для здійснення подальшого 

повалення його на землю (фото 1). 

Дія №1 – Поліцейський виконує великий крок лівою ногою назад і 

одночасно за допомогою зовнішнього нижнього блоку лівою рукою відбиває 

праву руку правопорушника (Фото 2). 

Дія №2 – Поліцейський захоплює лікоть правопорушника (Фото. 3).  

 

     
Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

Дія №3 – Поліцейський виводить правопорушника з рівноваги ривком 

на себе за ліктьовий суглоб і одночасно наносить удар коліном (Фото. 4). 

 

 
 Фото. 4. 



Дія №4 – Поліцейський своєю правою рукою утримує за зап'ястя 

правопорушника а лівою за його дистальну ділянку передпліччя або за 

ліктьовий суглоб і виконує загинання руки за спину (Фото 5, 6, 7). 

 

     

                           Фото. 5.                           Фото. 6.                     Фото. 7. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Блок і захват руки правопорушника виконаний повільно. 

 Співробітник не зійшов з лінії атаки. 

 Правопорушник  не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар. 

 Помилки, що припускаються при виконанні затримання ривком. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

Звільнення від захвату за ноги спереду за допомогою затримання 

загином руки за спину 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками 

намагається захопити за ноги працівника поліції для здійснення подальшого 



повалення його на землю (фото 1, 2). 

Дія №1 - Поліцейський виконує великий крок правою ногою назад 

(звільняючись від захвату) і одночасно завдати удар лівим ліктем у 

потилицю правопорушника (Фото. 3).  

   
               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

 

Дія №2 - Поліцейський захоплює голову правопорушника і (за 

допомогою надавлювання на очі) розвернути правопорушника спиною до 

себе (Фото. 4, 5, 6).  

    

               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 

 

Дія №3 - Поліцейський своєю правою рукою підхоплює праву руку 

правопорушника за зап'ястя і виводить його з рівноваги (Фото. 7). 

Дія №4 - Поліцейський наносить удар ногою в підколінний згин 

правопорушника а своєю лівою рукою захоплює його ліктьовий суглоб 

правої руки (Фото. 8). 



Дія №4 - Поліцейський виконує важіль руки до середини і ставить 

свою ліву ногу в перед, здійснює больовий вплив шляхом скручування руки 

правопорушника, натискання на його зап'ястя та ліктьовий суглоб, виконує 

загинання руки за спину (Фото 9,10).  

     

               Фото. 7.                            Фото. 8.                           Фото. 9. 

 

Фото. 10. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Крок назад і удар ліктем виконані повільно. 

 Правопорушник  не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар. 

 Помилки, що припускаються при виконанні затримання ззаду. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 



 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

Звільнення від захвату тулуба (без рук) спереду 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив за 

тулуб працівника поліції (фото 1). 

  

Фото. 1.                             

Дія №1 - Поліцейський наносить удар коліном в пах одночасно 

відштовхує руками голову правопорушника руками (фото 2, 3). 

   
          Фото. 2.                           Фото. 3. 

 

Дія №2 - Поліцейський двома руками наносить удар по руках 

правопорушника для розірвання його захоплення (фото 4 ,5, 6). 



     
               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 

 

Дія №3 - Поліцейський захоплює руку правопорушника на затримання 

його ривком (у разі необхідності нанести ще один удар коліном) (Фото. 7,8) 

 

           
Фото. 7.                            Фото. 8. 

 

Дія №4 -  Поліцейський  виконує загин руки за спину (Фото. 9, 10). 

               

Фото. 9.                              Фото. 10. 



 

                                  Характерні помилки: 

 Відсутні шокуючи удари, або вони проведені не у вразливі місця. 

 Затримка між звільненням від захвату і переходом на 

затримання. 

 Помилки, що припускаються при виконанні затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки.  

 

Звільнення від захвату тулуба (з руками) спереду (випереджуючи захват 

правопорушника) 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками 

намагається захопити за тулуб працівника поліції (фото 1). 

 

Фото. 1.                             

Дія №1 - Поліцейський виконує захисні дії на випередження від 

захвату його за тулуб, виконуючи подвійний блок своїми двома руками і 

наносить удар ногою в пах (Фото. 2). 

 Дія №2 - Поліцейський захоплює праву руку правопорушника прийму 

способом “Ривком” (Фото. 3)  



              
Фото. 2.                                   Фото. 3. 

 

Дія №3 – Поліцейський виконує загинання руки за спину (Фото. 4-5). 

                 

Фото. 4.                                Фото. 5. 

 

Характерні помилки: 

 Блок і розслаблюючий удар виконані в’яло. 

 Рука захоплена неправильно. 

 Затримка між звільненням від захвату і переходом на 

затримання. 

 Помилки, що припускаються при виконанні затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 



 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

Звільнення від захвату тулуба (з руками) спереду 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками 

намагається захопити за тулуб працівника поліції з його руками (фото 1). 

Дія №1 - Поліцейський відштовхує правопорушника руками на рівні 

талії (чим звільнити простір для удару) і завдає удар коліном в пах 

(одночасно виконуючи ривок руками до себе) (Фото. 1-3).  

     
               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

Дія №2 - Поліцейський виконує крок правою ногою назад, енергійним 

рухом руками, розриває захват і захоплює руку правопорушника (Фото. 4-5) 

Дія №3 - Поліцейський виконує затримання правопорушника способом 

“ривком”  (Фото. 6). 

     
               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 



 

Дія №4 - Поліцейський виконує загинання руки за спину  (Фото. 7,8). 

 

                
Фото. 7.                                     Фото. 8. 

 

Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Поштовх, удар коліном (з ривком на себе) виконані недостатньо 

потужно. 

 Не виконаний крок назад з пониженням центру ваги. 

 правопорушника  не виведений з рівноваги. 

 Рух руками (збив захвату) недостатньо сильний. 

 Помилки, що припускаються при виконанні затримання ривком. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

Завдання на самостійну підготовку 

1. Вдосконалення прийомів самостраховки при падіннях вперед, назад, 

вбік. 



2. Вдосконалення прямих ударів руками на верхньому і середньому 

рівнях та ногою на нижньому та середньому рівнях на боксерських 

мішках та маківарах. 

3. Розвиток рухових якостей за допомогою заходів фізичного впливу. 

4. Перелічити вразливі місця на тілі людини та пояснити наслідки після 

нанесення ударів по них. 

5. Правові підстави застосування заходів фізичного впливу. 

6. Особливості звільнення від захватів при підході правопорушника 

спереду. 

7. Дати перелік характерних помилок при звільненні від захватів при 

підході правопорушника спереду. 



РОЗДІЛ 3. Звільнення від захватів та обхватів правопорушника 

при підході ззаду 

 

Звільнення від захвату за волосся ззаду загином руки за спину 
 

Вихідне положення: - правопорушник при підході ззаду, своєю правою 

рукою захопив працівника поліції за волосся. 

Дія №1 – Поліцейський захоплює праву руку правопорушника за 

зап’ястя своїми двома руками і притискає до своєї голови, одночасно 

виводить його з рівноваги на себе і наносить удар ногою в гомілку (Фото 

1,2,3).  

     
               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

 

Дія №2 – Поліцейський виконує розвертання навколо своєї осі, 

здійснюючи больовий прийом на зап’ястя правопорушника (Фото. 4-6). 

       

               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 

 



Дія №3 – Поліцейський у разі необхідності може нанести додатковий 

удар ногою для звільнення захвату за волосся (Фото. 7, 8). 

                    
Фото. 7.                                       Фото. 8. 

 

Дія №4 – Поліцейський виконує загинання руки за спину (Фото 9, 10, 

11). 
 

       

   Фото. 9.                        Фото. 10.                             Фото. 11. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Зап’ястя правопорушника недостатньо сильно притиснуте до 

голови. 

 Правопорушник не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар ногою в гомілку. 

 Розворот виконаний недостатньо швидко. 



 Помилки, що припускаються при виконанні больового на 

зап’ястя  переході на затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

Звільнення від задушливого захвату за шию плечем і 

передпліччям ззаду за допомогою затримання загин руки за спину 

 

Вихідне положення: - правопорушник при підході ззаду, своїми двома 

руками захопив працівника поліції за шию на удушення (Фото 1) 

 

Дія №1 – Поліцейський притискає підборіддя до грудей (захистити 

шию), одночасно захоплює руку правопорушника двома руками зверху і 

таким чином послабляє захват. (Фото 2) 

Дія №2 – Поліцейський наносить удар ногою (п’ятою) в гомілку або в 

підйом стопи (Фото. 1-2).  

Дія №3 – Поліцейський виконує ривок своїми руками і пониженням 

центру власної ваги послабляє захват (зробити крок вбік з енергійним рухом 

тазом). (Фото 3) 

        
               Фото. 1.                            Фото. 2.                             Фото. 3. 



 

Дія №4 – Поліцейський не відпускаючи руки правопорушника, з 

кроком назад, звільняє свою голову від захвату (Фото. 3-4).  

Дія №5 – Поліцейський захоплює руку правопорушника та фіксує 

зігнуту його руку за спиною (Фото. 5-6). 

 

       

               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Щелепа не притиснута до грудей. 

 Правопорушник не виведений з рівноваги. 

 Відсутній відволікаючий удар ногою в гомілку. 

 Щелепа не повернута в бік згину ліктя правопорушника. 

 Помилки, що припускаються при виконанні затримання замком. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

 



Звільнення від задушливого захвату пальцями рук при підході ззаду за 

допомогою затримання ззаду 
 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив 

працівника поліції за шию при підході ззаду (Фото 1). 

 

Дія №1 – Поліцейський притискає підборіддя до грудей і піднімає 

плечі, одночасно наносить удар правою ногою в коліно (Фото. 2, 3).  

     
               Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3.  

 

Дія №2 – Поліцейський з кроком правою ногою назад-вправо піднімає 

руки вгору і обертається навколо своєї осі (збиваючи своєю рукою руки 

правопорушника), але продовжує контролювати ближню руку 

правопорушника (Фото 4, 5, 6). 

 

     
               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 

 



Дія №3 – Поліцейський підхоплює ближню руку правопорушника і 

наносить удар своєю лівою ногою в його підколінний згин (Фото 7).  

Дія №4 – Поліцейський виконує загинання руки за спину (Фото 8, 9). 

 

     
               Фото. 7.                            Фото. 8.                           Фото. 9. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Співробітник не притиснув щелепу до грудей . 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Розворот здійснено занадто повільно. 

 Не захоплено ближню руку правопорушника. 

 Неправильно захоплено руку правопорушника. 

 Розслаблюючі удари виконані несвоєчасно. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

Звільнення від задушливого захвату пальцями рук при підході ззаду за 

допомогою больового прийому на пальці з наступним затримання 

нирком 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив 



працівника поліції за шию при підході ззаду (Фото 1). 

Дія №1 – Поліцейський притискає підборіддя до грудей і піднімає плечі 

(Фото 2).  

Дія №2 – Поліцейський виводить з рівноваги правопорушника на себе і 

наносить удар правою ногою в його коліно (Фото. 3).  

     
      Фото. 1.                         Фото. 2.                           Фото. 3.  

Дія №3 – Поліцейський захоплює пальці правопорушника і звільнює 

захват своєї шиї через больовий вплив на нього (Фото. 4).  

Дія №4 – Поліцейський відпускає одну руку правопорушника і 

наносить удар ліктем своєю лівою рукою (одночасно зміщується вбік – 

назад) (Фото. 5).  

Дія №5 – Поліцейський нирком проходить під рукою правопорушника, 

у разі необхідності наносить йому удар ребром стопи у підколінний згин 

(Фото. 6).  

     
               Фото. 4.                            Фото. 5.                           Фото. 6. 



 

 

Дія №6 – Поліцейський виконує загин руки за спину  (Фото. 7,8,9). 
 

        
               Фото. 7.                            Фото. 8.                           Фото. 9. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Співробітник не притиснув щелепу до грудей . 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Пальці правопорушника захоплені неправильно. 

 Не завдано ударів ліктем і ребром стопи. 

 Розслаблюючі удари виконані несвоєчасно. 

 Помилки при виконанні затримання ззаду. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 

 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

Звільнення від захвату тулуба (з руками) ззаду і затримання 

загином руки за спину 

Вихідне положення: - правопорушник своїми двома руками захопив 

працівника поліції за тулуб з руками при підході ззаду (Фото 1). 

 



Дія№1 – Поліцейський наносить удар головою в обличчя або ногою в 

гомілку правопорушника, одночасно підхоплює пальці і здійснює больовий 

вплив, щоб звільнити захват (Фото. 2, 3, 4, 5). 

    
              Фото. 1.                            Фото. 2.                           Фото. 3. 

             
Фото. 4.                                  Фото. 5. 

 

Дія №2 – Поліцейський відпускає одну руку правопорушника і своєю 

лівою рукою наносить удар ліктем (одночасно зміщуємося вбік – назад) 

(Фото. 6) .  

  Дія №3 – Поліцейський виконує прохід під рукою правопорушника, у 

разі необхідності наносимо йому додатковий  удар коліном у сонячне 

сплетіння (Фото. 7-8).  



       

Фото. 6                             Фото. 7.                            Фото. 8. 

Дія№4 – Поліцейський виконує загин руки за спину (Фото. 9, 10, 11). 

     

             Фото. 9.                           Фото. 10.                            Фото. 11. 
 

                                 Характерні помилки: 

 Поліцейський втратив рівновагу. 

 Звільнення від захвату розпочато із затримкою. 

 Пальці правопорушника захоплені неправильно. 

 Не завдано ударів ліктем і коліном. 

 Розслаблюючі удари виконані несвоєчасно. 

 Помилки при виконанні затримання. 

 Повільно виконаний прийом. 

 Зупинився під час виконання прийому. 

 Невпевнено виконаний прийом. 

 Втрата контролю за рукою (часткова, повна). 



 Відсутній больовий вплив на руку правопорушника. 

 Порушення правил дотримання заходів особистої безпеки. 

 

Завдання на самостійну підготовку 

1. Вдосконалення прийомів самостраховки при падіннях вперед, 

назад, вбік. 

2. Вдосконалення прямих ударів руками на верхньому і середньому 

рівнях та ногою на нижньому та середньому рівнях на боксерських мішках 

та маківарах. 

3. Імітація  виконання  прийомів  з  уявним  правопорушником  і  з  

борцівським  манекеном. 

4. Дати класифікацію прийомів звільнення. 

5. Основні  технічні  дії  окремого  прийому звільнення. 

6. Найсприятливіші  ситуації  для  застосування базових  прийомів 

звільнення від захватів та обхватів. 

7. Типові  помилки  при  виконанні прийомів звільнення від 

захватів при підході правопорушника зі сторони спини.. 

8. Дії  співробітника  ОВС  після  звільнення від захватів та 

обхватів. 

9. Вдосконалення складнокоординаційних рухів за допомогою 

заходів фізичного впливу. 

 



РОЗДІЛ 4. Вимоги безпеки під час освітнього процесу при 

виконанні вправ у парах науково-педагогічним працівником та 

здобувачами вищої освіти, слухачами курсів та іншими особами під час 

проведення практичних занять 

4.1. До виконання вправ допускаються особи, ознайомлені з 

правилами поводження на тренуваннях у секції із боротьби та рукопашного 

бою і неухильно дотримуються їх. 

4.2. Під час тренувань учасники секції зобов'язані чітко і неухильно 

виконувати команди тренера-викладача. 

4.3. Під час тренувань учасники секції зобов'язані дотримуватись 

правил виконання прийомів самострахування і страхування партнера. 

4.4. На заняттях із відпрацювання прийомів затримання та 

супроводження затриманого учасники освітнього процесу зобов'язані знати і 

неухильно дотримуватись загальних правил поведінки. 

4.5. Забороняється наносити удари у вразливі місця на тілі людини: 

4.5.1. удари в пах; 

4.5.2. удари п’ятою зверху донизу; 

4.5.3. удари в шию, потилицю, спину, нижче пояса, по суглобах; 

4.5.4. відкритою рукавицею, ліктем, коліном, передпліччям, головою; 

4.5.5. удари в суперника, який не перебуває в положенні готовності 

«стійка». 

4.6. Забороняється виконання неконтрольованих і травмонебезпечних 

дій. 

4.7. Забороняється виходити за межі татамі. 

4.8. Забороняється виконання вправ без засвоєння правил 

самозахисту і самострахуванням. 

4.9. Забороняється повертатися до суперника спиною чи потилицею. 

4.10. Забороняється виконання будь-яких дій після команди науково-

педагогічного працівника «Стоп». 

4.11. Виключається некоректне байдуже ставлення до суперників. 



4.12. Після демонстраційного відпрацювання рухів у сповільненому 

темпі тренувальна пара докладно і послідовно відпрацьовує засвоєні рухи у 

пів-сили. 

4.13. Під час відпрацювання учасники освітнього процесу слідкують за 

дотриманням інтервалів і дистанцій при виконанні прийомів чи інших 

технічних дій, особливо зі зброєю та під час руху. 

4.14. При відпрацюванні рухів у сповільненому темпі тренувальна 

пара, що відпрацьовує засвоєні рухи у пів-сили слідкує, щоб удари, які 

використовуються при виконанні прийомів затримання, не наносились у 

повну силу або на пів сили, а тільки зазначалися. 

4.15. Окремі прийоми звільнення від захватів та обхватів, які 

передбачають падіння напарника  виконуються тільки у центрі татамі або 

килима. Дані прийоми  необхідно проводити лише на безпечній віддалі від 

стін та спортивних тренажерів, у напрямку від центру до краю килима. 

4.16. Після падіння відразу вставати – так зменшиться ризик падіння 

на вас партнерів з іншої пари. 

4.17. При виконанні “захватів” і “кидкової” техніки слід страхувати 

партнера, притримуючи його та не допускати падіння на нього. 

4.18. Учасники тренувальної пари повинні слідкувати за тим, щоб всі 

дії, які пов’язані з больовим впливом проводились правильно, плавно, без 

сильних ривків і застосування великої фізичної сили, а після голосового 

сигналу або після частого плескання долонею руки по поверхні татамі чи 

підлоги – виконання вправи повинно терміново припинятись. 

4.19. Больові прийоми проводити обережно та поступово з 

наростанням сили “захвату”. Після подачі партнером умовного сигналу, про 

те що прийом виконаний ефективно (з’явилися больові відчуття), негайно 

припинити больовий вплив, який може призвести до травми. 

4.20. При виконанні прийомів затримання “задушенням” необхідно 

пам’ятати, що при правильно проведеному “захваті”, партнер може через 



кілька секунд втратити свідомість і не зможе подати сигнал про припинення 

больового впливу. 

4.21. Виконання ударів на партнері заборонено, їх необхідно лише 

імітувати, зупиняючи ударну кінцівку або навчальну зброю за 5-15 см від 

будь-якої частини тіла. 

4.22. У якості імітаторів зброї під час освітнього процесу 

застосовуються макети ножів, палиць, пістолетів і автоматів. 

4.23. Навчальна зброя, макети зброї повинні відповідати вимогам 

техніки безпеки, тобто має бути м’якою, не мати гострих кутів. 

4.24. Удари палкою, ножем, руками і ногами відпрацьовуються тільки 

на спеціальних мішенях, манекенах або маківарах. 

4.25. Перші удари у снаряди наносити не в повну силу. Лише 

переконавшись, що ви не завдаєте собі травми, можна нарощувати силу 

удару. 

4.26. Під час практичних занять учасники зобов'язані утримуватись від 

неконтрольованих, хаотичних дій, внаслідок яких можна ненавмисне 

травмувати партнера. 

4.27. На заняттях здобувачі вищої освіти повинні утримуватись від 

будь-якої демонстрації агресивності, потужної сили в ударах руками, ногами, 

головою та інших технічних дій та під час виконання больових і задушливих 

прийомів. 

4.28. Під час тренувань необхідно дотримуватись відстані від 

оточувальних тренувальних пар не меншої за 1.5 м та не менше 2.0 м від 

краю татамі (бійцівського килиму).  

4.29. Загальна площа татамі для одночасного виконання вправ парами 

здобувачів освіти повинна обчислюватись із розрахунку 3,8 м² на одного 

учасника освітнього процесу. 

4.30. Заборонено проводити виконання прийомів ближче, ніж 1,5-2 м 

від стін, дзеркал, спортивних снарядів та інших небезпечних предметів. 



4.31. При відпрацюванні зв'язок та комбінації ударної техніки в парах 

особа, яка атакує, в разі необхідності, повинна припиняти атаку і 

попереджати партнера про перешкоду позаду (стіну, спортивний тренажер, 

іншу пару партнерів), щоб попередити зіткнення. 

 

Завдання на самостійну підготовку 

1. Яких заходів безпеки мають дотримуватись учасники освітнього 

процесу під час практичних занять зі спеціальної фізичної підготовки? 

2. По яких ділянках діла не дозволяється нанесення ударів при 

звільненні від захватів та обхватів? 

3. Як мають розташовуватися пари на килимі під час вивчення 

техніки звільнення від захватів та обхватів? 

4. Як проводяться больові прийоми під час відпрацювання техніки 

звільнення від захватів та обхваті? 

5. Яких правил безпеки необхідно дотримуватись при виконанні 

прийомів на задушенні? 

6. Яка безпечна відстань має бути до границь килима при 

відпрацюванні прийомів звільнення від захватів та обхватів 

правопорушника? 



РОЗДІЛ 5. Основні методи проведення навчальних занять зі 

спеціальної фізичної підготовки 

 

Навчальне практичне заняття зі спеціальної фізичної підготовки є 

основною формою навчання. Воно складається з підготовчої, основної, 

заключної частини і проводиться у складі груп протягом 90 хвилин. Заняття 

починається з підготовчої частини, на яку відводиться 10-15 хв. Під час неї 

вирішуються наступні задачі: 

 організація особового складу підрозділу — шикування групи, 

перевірка наявності особового складу, їх зовнішнього вигляду і коротке 

пояснення задач заняття; 

 підготовка організму особового складу до послідуючого 

фізичного навантаження в основній частині, котра досягається виконанням 

вправ у ходьбі і бігу, для окремих груп м’язів, спеціальних підготовчих 

вправ, прийомів самостраховки, а також вправ у парах. 

Основна частина заняття проводиться протягом 55-60 хв. У ній 

вирішуються наступні основні задачі: 

 навчання особового складу техніці прийомів; 

 вдосконалення фізичних, спеціальних і психічних якостей 

підлеглих; 

 відпрацювання здатності застосовувати засвоєні прийоми у 

різних ситуаціях при безпосередній зустрічі з правопорушником. 

На початку основної частини, за необхідності, протягом 5-6 хв. 

проводиться повторення прийомів, що вивчались на попередньому занятті. 

Після цього керівник починає навчання особового складу новим прийомам. 

Як правило, для розучування включаються 2-3 складних або 3-4 простих 

прийоми. Розучування прийомів закінчується тренуванням у їх виконанні.  

В кінці основної частини протягом 8-10 хв. проводиться комплексне 

тренування, направлене на вдосконалення навичок у практичному 

застосуванні вивчених прийомів. 



Заключна частина проводиться протягом 10-15 хв. і направлена на 

поступове приведення організму тих хто займався у відносно спокійний стан 

шляхом проведення повільного бігу, спокійної ходьби, а також виконання 2-

4 вправ на розслаблення м’язів одночасно з глибоким диханням. 

Закінчується заняття підведенням підсумків і визначенням завдань на 

самопідготовку. 

Порядок проведення заняття. Після шикування і оголошення змісту 

заняття, виконання декількох (2-3) стройових прийомів викладач (тренер) 

переходить до підготовчої частини. В колону по одному або по два 

(інтервал і дистанція встановлюється 2-3 кроки) в обхід залу по командам і 

сигналам керівника заняття особовий склад послідовно виконує: ходьбу, 

ходьбу в швидкому темпі, біг у повільному і середньому темпі, вправи під 

час бігу (біг спиною вперед, біг з обертанням в ліву і праву сторону та ін.). 

Під час руху групи по периметру спортивного залу (площадки) 

керівник повинен весь час переміщуватись назустріч строю, бачити 

особовий склад, своєчасними короткими вказівками і зауваженнями 

виправляти помилки, слідкувати за чітким виконанням команд і 

розпоряджень підлеглими. При цьому необхідно пам’ятати, що під час 

проведення заняття подаються команди і попередні розпорядження, 

передбачені Стройовим статутом. Наприклад: "Біг з поворотом кругом на 

чотири рахунки в ліву, на наступні чотири — в праву сторону. Показую…"; 

"Вихідне положення руки на пояс — прийня-ти"; "Вправу в ліву сторону — 

почи-най". 

Якщо вихідне положення складне, то його необхідно назвати, 

показати, а лише потім подати команду "Вихідне положення – прийня-ти". 

Після подання команди на виконання, викладач повинен дати рахунок, 

щоб задати темп, чіткість та організованість виконання вправи. На 

закінчення вправи замість передостаннього і останнього рахунку ("три", 

"чотири") подається команда "Вправу – закінчити". 



Для підтримання постійної уваги і відпрацювання вміння швидко діяти 

по встановлених сигналах керівник під час виконання підлеглими вправ в 

русі може віддавати розпорядження за допомогою встановлених сигналів: 

один сигнал свистком – підготуватись до бою і нанести серію ударів руками, 

два сигнали – виконати перекид через плече. Виконавши обумовлену 

сигналом дію, підлеглі продовжують рух по периметру площадки.  

Після 1,5-2 хв., що відводяться на ходьбу та біг, особовий склад 

переходить до виконання загально-розвиваючих вправ в русі для різних груп 

м’язів: почергове піднімання рук вгору, розгинання в сторони зігнутих перед 

грудьми рук, колові оберти руками вперед-назад та ін. 

Виконавши 3-4 загально-розвиваючих вправи в русі, слід переходити 

до виконання спеціальних вправ, імітуючи удари, відбиви, блоки та інші 

елементарні прийоми заходів фізичного впливу. Такі вправи, як ходьба з 

імітацією ударів руками, почергове виконання верхнього блоку (захисту) і 

удару ліктем назад, ходьба випадами з поворотом тулуба у бік випаду з 

імітацією удару ліктем назад та ін., не лише направлені на розвиток 

гнучкості, бистроти та інших якостей, але й безпосередньо вдосконалюють 

окремі елементи техніки прийомів рукопашного бою. 

На виконання загально-розвиваючих та спеціальних вправ відводиться 

не більше 3-5 хв. При цьому подаються ті ж команди та розпорядження, що й 

при виконанні вправ під час бігу. Наприклад: "На кожен крок – блок 

(підставку) рукою зверху і удар ліктем назад. Показую…"; "Вихідне 

положення – права рука на блоці (підставці), ліва на ударі, вихідне 

положення — прийня-ти"; "Вправу — почи-най". Керівник дає рахунок, 

вказівки по характеру рухів, виправляє помилки. Наприклад: "Тулуб не 

нахиляти, руку на блоці фіксувати, удар ліктем наносити різко" і т. п. Якщо в 

процесі виконання нової вправи більшість допускають важливі однотипні 

помилки, керівник повинен зупинити стрій, повернути його ліворуч, знову 

показати вправу, після чого всі виконують його 1-2 рази на місці. Потім, 

повернувши підрозділ праворуч, викладач продовжує підготовчу частину. 



Після виконання загально-розвиваючих і спеціальних вправ в русі по 

команді "Рота (взвод), в колону по чотири (по два) праве (ліве) плече вперед 

– РУШ, інтервал і дистанція два (три) кроки" керівник перешиковує групу в 

розімкнутий стрій і повертає його ліворуч. З таким шикуванням зручніше 

керувати підрозділом, навчати підлеглих, виконувати вправи в парах: 

почергове виконання ударів руками і захист від них, прийоми звільнення від 

захватів, інші прийоми і рухи. Прийоми самостраховки повинні виконувати 

одночасно всі підлеглі у швидкому темпі, з різних вихідних положень, через 

перешкоди або партнера. На вправи на місці відводиться 3-4 хв. 

Закінчується підготовча частина спокійною ходьбою і 1-2 вправами на 

розслаблення з метою дещо знизити фізичне напруження і перебудувати 

групу для переходу до основної частини заняття. 

Під час підготовки і проведення підготовчої частини заняття керівник 

повинен пам’ятати, що на перших заняттях (особливо початкові заняття) 

вправи в ходьбі та під час бігу підбираються прості, не потребуючі 

розучування, високої координації рухів. 

Після того, як підлеглі зміцняться фізично, вивчать положення, стійки, 

самостраховку, удари рукою і ногою, підготовча частина ускладнюється за 

рахунок включення в її зміст спеціальних прийомів в русі (імітація ударів 

рукою, ногою, виконання перекидів вперед, прийомів самостраховки) і дій 

по обумовлених сигналах. 

Вправи зі зброєю, в парах і спеціальні підготовчі прийоми, як правило, 

в підготовчу частину перших 2-3 занять не включаються. 

За звичай, основна частина заняття проводиться в наступній 

послідовності. На початку основної частини протягом 5-6 хв. проводиться 

повторення (тренування) прийомів, вивчених на попередньому занятті, далі 

протягом 30 хв. розучуються нові прийоми. Після закріплення навиків у 

виконанні вивчених прийомів багаторазовим їх повторенням в різних умовах 

(на місці, в русі, після додаткових дій, без опору і з опором партнерів і т. д.), 



викладач переходить до комплексного тренування, основний зміст якого 

складають прийоми, вивчені на даному занятті, поєднанні з вже засвоєними. 

Комплексне тренування проводиться трьома основними способами: 

перший — послідовне (поточне) виконання прийомів і дій на 5-6 навчальних 

місцях; другий — виконання прийомів і дій одночасно з подоланням 3-4 

елементів смуги перешкод; третій — проведення навчальних поєдинків з 

попередньо обумовленими діями учасників. 

Закінчується заняття проведенням заключної частини протягом 10-

15 хв. Організм осіб що займалися приводиться у відносно спокійний стан, і 

викладач підводить підсумки заняття. Група шикується у дві шеренги, 

дається оцінка якості засвоєння прийомів і дій, називаються кращі на занятті, 

дається завдання на самостійне вивчення і розпорядження про підготовку до 

наступних занять. 

Від заняття до заняття поступово збільшується їх щільність, котра 

визначається часом, затраченим безпосередньо на відпрацювання прийомів, 

що вивчаються, на підвищення фізичних і спеціальних якостей підлеглих, 

відносно до загального часу заняття.  



РОЗДІЛ 6. Основи методики навчання окремому прийому 

спеціальної фізичної підготовки. 

 

Процес навчання окремому прийому спеціальної фізичної підготовки 

умовно можна поділити на три етапи: ознайомлення, розучування, 

тренування (вдосконалення набутих рухових навиків).  

З цих трьох етапів видимі часові та цільові кордони має 1-й етап — 

ознайомлення, а розучування і тренування, — в дійсності, єдиний 

педагогічний процес, і розділяється він лише умовно в навчальних цілях. 

Ознайомлення з прийомом направлене на формування у підлеглих 

цілісного уявлення про прийом, що вивчається, про найбільш раціональні 

способи його виконання. 

Для ознайомлення з прийомом керівник повинен: 

 назвати прийом; 

 зразково показати його в бойовому темпі; 

 пояснити призначення прийому, коли найбільш ефективне його 

застосування; 

 показати прийом ще раз у повільному темпі (по частинах) з 

коротким поясненням техніки виконання; 

 вказати на основні моменти в техніці прийому. 

На ознайомлення необхідно затратити не більше 1-2 хв. 

Під час ознайомлення керівник заняття, називаючи прийом, повинен 

користуватись єдиною термінологією, щоб особовий склад запам’ятовував і 

володів назвами прийомів. 

Показ повинен бути зразковим, створювати зрозуміле зорове уявлення, 

зміцнювати зацікавленість до вивчення прийомів.  

Прийом необхідно показувати так, щоб дії керівника було видно усім 

підлеглим. Для показу найбільш зручний стрій в одну шеренгу, або у дві 

шеренги, одна навпроти одної (відстань 6-8м), а керівник знаходиться між 

шеренгами посередині строю.  



Показ повинен закінчуватись коротким поясненням умов застосування 

прийому в бойових обставинах, визначенням кінцевого результату, котрого 

необхідно досягнути, застосовуючи той чи інший спосіб його виконання. 

Пояснюючи техніку виконання прийому, необхідно зосередити увагу 

підлеглих на його основних елементах, щоб вони могли запам’ятати основне 

в техніці, не зупиняючись на дрібницях. За необхідністю для закріплення в 

особового складу інформації про прийом, що вивчається, керівник може ще 

раз показати його з наголошенням на основні моменти прийому. 

Розучування направлене на засвоєння техніки виконання прийому. 

В залежності від складності дій та рівня підготовленості підлеглих 

розучування здійснюється трьома основними методичними прийомами:  

- в цілому; 

- по частинах; 

- з допомогою підготовчих вправ. 

У чому полягає сутність методичних прийомів, що застосовуються на 

розучуванні? 

Розучування в цілому проводиться в тому випадку, коли прийом 

простий і поділ його на елементи не можливий або не доцільний (стійки, 

підготовка до бою, удари рукою, ногою та ін.) 

Прийом розучується шляхом багаторазового повторення спочатку у 

повільному, потім у швидкому темпі. 

Розучування по частинах (елементах) проводиться, коли прийом 

складний і ділиться на частини, при цьому можливі зупинки у його 

виконанні (больові прийоми в стійці, кидки, прийоми обеззброювання та ін.). 

Розучування по частинах найбільш поширене на заняттях з 

рукопашного бою і проводиться шляхом послідовної фіксації окремих 

положень в структурі прийому.  

Прийом необхідно поділяти на логічно завершені елементи (групи 

елементів) так, щоб не ламати техніку виконання прийому. Найбільш 

складні прийоми, за звичай, поділяються на 3-4 частини, менш складні на 2-3 



частини. По мірі засвоєння техніки прийому по частинах (елементах) 

кількість частин, на які прийом був розділений, скорочується шляхом їх 

об’єднання.  

Виконавши прийом 2-3 рази по частинах, розучування продовжують 

на 2 рахунки. На перший рахунок виконується основна група елементів, на 

другий рахунок — заключна частина прийому: удари рукою і ногою, 

зв’язування або конвоювання. Далі прийом виконується в цілому. 

Після того, як особовий склад засвоїть прийом в цілому, підлеглим 

необхідно дати завдання для самостійного виконання прийому з метою 

закріплення набутих навиків. Розучування закінчується виконанням прийому 

в бойовому темпі в різних умовах (на обмеженій площі, після додаткових 

рухів і т. д.). 

Розучування з допомогою підготовчих вправ застосовується тоді, коли 

прийом складний, в цілому його виконати не можна і не має можливостей 

розділити на частини, зафіксувати окремі елементи техніки прийому (кидки 

через спину і через себе, самостраховка при  падінні вперед, перекиди через 

голову і плече та ін.). 

Розучування більшості прийомів рукопашного бою здійснюється в 

наступній послідовності: спочатку по частинах або в цілому (у повільному 

темпі, в полегшених умовах), далі з поступовим збільшенням темпу до 

бойового, після чого прийом виконується самостійно під наглядом 

викладача. В кінці проводиться тренування у виконанні прийому в бойовому 

темпі поруч з іншими діями. 

 

Завдання на самостійну підготовку 

1. Процес навчання окремому прийому спеціальної фізичної 

підготовки умовно можна поділити на які етапи? 

2. Дайте характеристику кожному етапу. 

3. Як відбувається ознайомлення з технікою виконання прийому? 



4. За допомогою яких основних методичних прийомів здійснюється 

розучування прийомів звільнення від захватів та обхватів? 

5. Які підготовчі вправи доцільно використовувати під час 

розучування прийомів звільнення від захватів та обхватів? 
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