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Аннотация
Книга содержит подробное описание основных технических приемов защиты и нападения, выполняемых в современном боксе.
Важное значение в боксе всегда имела и будет иметь техника. Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и нападения, способных обеспечить наиболее эффективное выполнение поставленной задачи - победу над противником. В данной книге дается подробное описание способов передвижения по рингу, техники нанесения ударов, наиболее часто используемых в боксе, приемов защиты и нападения, а также приведены комбинации некоторых ударов рекомендуемые для отработки на лапах с тренером или партнером.
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            ОБОРУДОВАНИЕ ДЛЯ ЗАНЯТИЙ БОКСОМ
          


          РИНГ
        
Свои поединки боксеры проводят на ринге (рис. 1).
[image: ]
Ринг представляет собой квадратную площадку с размерами сторон от 5 до 6 метров, ограниченную со всех сторон тремя-четырьмя рядами канатов.
Канаты толщиной примерно в 2,5 - 3 см туго натягиваются между четырьмя угловыми столбами и прикрепляются к столбам металлическими растяжками, позволяющими натягивать канаты.
Расстояние между углами канатов и столбом должно быть 50 - 60 см.
Металлические растяжки в углах обязательно прикрываются подушками определенной формы, имеющими съемные чехлы.
Пол ринга должен быть обязательно ровным и иметь мягкий настил из войлока (либо другого материала), прикрытого сверху туго натянутой брезентовой (либо другого прочного материала) покрышкой.
Настил ринга выходит за канаты на‘50 - 60 см.
С каждой внешней стороны ринга на расстоянии не менее 1,5 метра не должно находиться никаких посторонних предметов.
В спортивном зале, где проходят тренировки, ринг может устанавливаться прямо на полу.
В зале, где проходят соревнования, ринг, как правило, устанавливается на возвышенности (подиуме). Высота такой возвышенности (такого подиума) может составлять от 50 см до 1 м.

          БОКСЕРСКИЙ МЕШОК
        
Самым распространенным снарядом, позволяющим боксеру совершенствовать свое мастерство, принято считать боксерский мешок (рис. 2).
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Боксерский мешок служит для упражнений, направленных, в основном, на развитие силы и жесткости удара.
Наиболее удобно отрабатывать на мешке прямые и боковые удары, а также удары снизу, предназначенные в туловище противника.
Внешний чехол мешка делается из толстой кожи брезента, либо другого плотного материала.
Высота мешка может колебаться от 80 см до 1,2 м, диаметр - от 35 до 55 см, вес - от 30 до 50 - 60 кг.
Мешок может заполняться полиэтиленовой пленкой, ветошью, опилками, сухим горохом и т.п., но лучше, если он будет иметь стержень - размещенный внутри него еще один, меньшего диаметра, мешок, заполненный песком (рис. 3).
Вне зависимости от того, чем будет заполнен мешок или пространство между малым мешком и внутренними стенками большого мешка, для большей плотности и упругости под поверхностью внешнего мешка следует проложить войлок.

          БОКСЕРСКАЯ ГРУША
        
Боксерская груша (рис. 4 ), как и боксерский мешок, служит для отработки силы и жесткости ударов.
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Боксерская груша представляет собой кожаный мешок, сделанный (сшитый) в форме груши, что позволяет боксеру помимо отработки прямых и боковых ударов отрабатывать на ней удары, направленные снизу в голову противника.
Боксерская груша заполняется теми же материалами, что и боксерский мешок.
Подвешивается боксерская груша на уровне головы работающего на ней боксера.

          НАСТЕННАЯ ПОДУШКА
        
Настенная подушка (рис. 5) служит для отработки силы и жесткости прямых и реже боковых ударов.
Основанием подушки служит деревянный каркас, на котором она жестко крепится к стене.
Набивку подушки могут составлять пласты поролона толщиной 1,5 - 2 см, между которыми проложен войлок.
Общая толщина подушки может колебаться от 5 до 10см. Размеры подушки могут быть самыми разными, но наиболее удобны: ширина 45 - 50 см, высота 70 - 100 см.
Для большей упругости под поверхностью подушки прокладывается войлок.
Внешняя поверхность подушки может быть из кожи, кожзаменителя, брезента или другого материала.

          БОКСЕРСКИЕ «ЛАПЫ»
        
Боксерские лапы (рис. 6) являются неотъемлемым снаряжением тренера. Они необходимы для постановки техники и развития точности нанесения ударов у боксера.
Боксерская лапа представляет собой уплотненную подушку овальной формы, одну сторону которой надевают на руку. Боксерская лапа изготавливается из кожи, и до недавнего времени ее набивка состояла из конского волоса или войлока. В последнее время в качестве набивки стали использовать пласты пенополиэтилена, что делает боксерскую лапу легкой и достаточно прочной.


            КОСТЮМ И СНАРЯЖЕНИЕ БОКСЕРА
          

Для участия в соревнованиях, проводимых среди боксеров - любителей по правилам любительского бокса, боксер (рис. 7) одевает:
1) трусы;
2) майку;
3) боксерские перчатки, предварительно забинтовав кисти рук с целью предохранения их от возможных травм, которые могут случиться в процессе боя;
4) капу (назубник), которая предохраняет зубы от повреждений;
5) боксерки - специальную обувь;
6) специальный боксерский шлем для смягчения ударов в голову и предохранения бровей и ушей от повреждений;
7) паховую раковину, защищающую паховую область от случайных ударов ниже пояса(надевает под трусы, на плавки) (рис. 8).
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Форма одежды боксёра-профессионала немногим отличается от формы боксера — любителя. В соответствии с правилами профессионального бокса боксеры-профессионалы выходят на ринг без майки и шлема (рис. 9).


            БИНТОВАНИЕ КИСТИ
          

Согласно правилам бокса удары разрешается наносить только определенной частью сжатого кулака - головками пястных костей в месте сочленения их с основаниями первых фаланг пальцев, сжатых в кулак.
Для правильного нанесения удара кисть плотно сжимается в кулак (рис. 10), и кулак заворачивается вовнутрь (рис. 11 и рис. 12).
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Кисти рук защищены специальными боксерскими перчатками с мягкой подбивкой, смягчающей удар.
Боксерские перчатки могут быть на шнурках (рис. 13) или на липучках (рис. 14).
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Кисть руки состоит из мелких костей, очень слабо укрепленных между собой связочной системой. При ударах кисть выдерживает значительные нагрузки, поэтому очень важно правильно сжимать ее в кулак.
Лучше всего наносить удар основаниями фаланг среднего и указательного пальцев (рис. 15), так как они способны выдерживать наибольшую нагрузку, которую испытывает кисть во время нанесения удара.
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Ушибы кисти и растяжение связок встречаются довольно часто в спортивной практике боксеров.
Обычно такие повреждения бывают среди начинающих спортсменов, когда удары еще не поставлены и боксеры не научились точно выбирать наиболее уязвимые места на теле противника.
Неправильное положение кулака, недостаточное его сжатие, нанесение ударов в твердые части тела противника: в локоть, лоб, ребра являются главной причиной, из-за которой повреждают кисть и ее связки.
Для отработки ударов на снарядах, лапах, отработки приемов в парах, вольном бою, участия в соревнованиях боксеру необходимо бинтовать кисти рук.
Эта необходимость объясняется тем, что при бинтовании суставы кисти плотно стягиваются (рис. 16), и это в значительной мере предохраняет их от возможных травм и повреждений.
Бинтовать руки лучше всего самому, чтобы ощущать, насколько сильно стянута кисть.
Не следует стягивать кисть слишком сильно: чрезмерное стягивание приведет к тому, что кисть начнет затекать. Однако и слишком слабое стягивание может привести к сползанию бинта во время боя или тренировки.
Кисть следует бинтовать так, чтобы бинт не жал, когда кисть выпрямлена, и хорошо стягивал, когда она сжимается в кулак.
Бинтовать руки следует эластичным бинтом, самая удобная ширина бинта 40 - 50 мм, длина - от 2,5 до 4 метров. На один конец бинта лучше пришить петельку для большого пальца, на другой конец - резинку для ладони или липучку.
Существует много различных способов бинтования рук. Каждый боксер выбирает для себя наиболее удобный, хотя в процессе занятий боксом может не раз поменять его.
Следует заметить, что мастера бинтуют руки несколько иначе, чем начинающие боксеры, и используемые ими бинты значительно длиннее. Если начинающему боксеру вполне хватит забинтовать кисть бинтом длиной 2,5 метра, то мастеру необходим бинт от 3 до 4 метров длины.
На рис. 17 в качестве примера приводится один из способов бинтования рук для начинающих боксеров.
Перед тем, как бинтовать кисть, бинт лучше свернуть в плотный аккуратный рулон таким образом, чтобы на свободном конце осталась петелька для большого пальца.

          
            Итак, бинтуем кисть:
          
        
1. Одеваем петельку на большой палец, заводим рулон по ребру ладони под кисть и возвращаем, охватывая запястье (рис. 17.1).
2. Обернув запястье один раз (рис. 17.2 ), переходим на большой палец (рис. 17.3 ) и оборачиваем его раз (рис. 17.4), затем второй раз (рис. 17.5).
3. Обернув большой палец два раза, спускаемся вниз на запястье (рис. 17.6) и оборачиваем его раз (рис. 17.7 ), затем второй раз (рис. 17.8-17.9).
4. И, пуская рулон вниз, переходим с запястья на кисть (рис. 17.10 ).
5. Оборачиваем кисть один раз (рис. 17.11 — 17.12 ), второй раз (рис, 17.13 — 17.14).
6. И плавно переходим опять на большой палец (рис. 17.15).
7. Оборачиваем два раза вокруг большого пальца (рис. 17.16 —17.18).
8. Спускаемся вниз на кисть ближе к ее основанию (рис. 17.19).
9. И возвращаемся снова на запястье (рис. 17.20).
10. Обернув два раза вокруг запястья (рис. 17.21 - 17.23), снова переходим на кисть (рис. 17.24).
11. Оборачиваем ее дважды (рис. 17.25 - 17.27 ) и закрепляем бинт резинкой или липучкой (рис. 17.28 ).
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            ТЕХНИКА БОКСА
          

            (ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ)
          

Для успешных занятий боксом и ведения боя боксеру, прежде всего, необходимо освоить технику бокса.

          Техника бокса представляет собой совокупность приемов защиты и нападения, способных обеспечить наиболее эффективное выполнение поставленной задачи - победу над противником.
        
Под техникой следует понимать такую рациональность движений, которая способна обеспечить максимальную эффективность от выполняемых боксером действий во время ведения боя на ринге.
Техника бокса является для боксера тем основным оружием, которым он пользуется в бою, руководствуясь тактическими соображениями. Поэтому техника должна быть усвоена боксером в совершенстве.

          Правильное применение хорошо усвоенной техники позволяет быстро и легко выполнять самые сложные и разнообразные действия во время ведения боя.
        
Сам быстрый темп боя требует, чтобы все движения боксера были максимально целесообразны.
Для техники бокса характерны последовательность и рациональность движений: каждое следующее действие должно как бы вытекать из предыдущего, продолжая его, и выполняться с наименьшими затратами энергии и времени.
Бой на ринге характерен беспрерывностью в чередовании самых разнообразных боевых движений.

          При этом положение тела, определяя законченность одного движения, одновременно является исходным положением для выполнения следующего движения.
        
Так, в атаках сериями ударов в конце каждого удара боксер принимает исходное положение для выполнения следующего удара или любого действия, связанного как с нападением, так и с защитой.
В боксе главным и единственным средством достижения победы над противником является удар.
Одновременно удар является важнейшим компонентом техники современного бокса.
В нанесении удара большую роль играет рациональная координация движений боксера.
Под правильной рациональной координацией движений понимается максимальное использование силы мышц тела, участвующих в работе при выполнении данного приема.
Основными составляющими каждого приема является движение массы тела и его отдельных частей.

          Для достижения максимальной эффективности при нанесении любого удара крайне необходимо, чтобы направление движения бьющей руки и массы тела наносящего удар боксера рационально совпадали.
        
При нанесении прямых ударов в голову необходимо рациональное совпадение движения массы тела боксера вперед с движением (разгибанием) бьющей руки.
При нанесении прямых ударов в туловище, где присутствует движение массы тела сверху вниз, скорость движения этой массы должна совпадать со скоростью движения бьющей руки.
При нанесении боковых ударов в голову и туловище должно отмечаться совпадение скорости бьющей руки с вращением туловища в направлении нанесения удара.
При нанесении ударов снизу в голову и туловище необходимо совпадение движения массы тела боксера снизу вверх одновременно с движением бьющей руки.
Скорость движения массы тела в этом случае создают мышцы ног, спины и бьющей руки.
Из курса физики известно, что кинетическую энергию или силу удара можно вычислить по формуле:

          E = m умножить на V2  и разделить на 2
        
где: m - масса, участвующая в нанесении удара, V - скорость движения данной массы.
Исходя из приведенной выше формулы, легко прийти к заключению, что чем большая масса тела используется при нанесении удара и чем больше скорость движения данной массы в нужном направлении, тем больше будет сила удара.

          При нанесении ударов противнику боксер стремится поражать его в наиболее уязвимые места.
        
Удар, нанесенный в уязвимое место, может повергнуть противника в нокаут или нокдаун, когда в течение какого-то промежутка времени противник будет находиться в беспомощном состоянии, не позволяющем ему продолжать дальнейшее ведение боя.
Наиболее уязвимые места на теле боксера указаны на рис. 18 (вид прямо) и рис. 19 (вид справа).
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К ним относятся:
1. Нижняя челюсть. 2. Область расположения сердца. 3. «Солнечное сплетение». 4. Область расположения печени. 5. Височная область.
В ходе ведения боя боксеру разрешается наносить удары только в переднюю часть головы и туловища. На рис. 20 (вид прямо) и рис. 21 (вид слева) эти части тела боксера заштрихованы.
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          Некоторые правила, понятия и советы начинающему боксеру.
        

          
            Главное в боксе не руки, а ноги.
          
        
Потому, что успешное выполнение всех атакующих и защитных действий: ударов, нырков, уклонов, передвижений практически полностью зависит от того, насколько грамотно боксер владеет своим телом, его способностью правильно перераспределять вес тела между ногами, а такое перераспределение происходит на протяжении всего времени, пока длится бой.

          
            Руки боксера, как шпаги, и, нанося удары, они должны не скользить, а втыкаться в противника.
          
        
А потому все применяемые в боксе удары - прямые, боковые, снизу должны быть по характеристике своих траекторий не скользящими, а проникающими, и кулаки, нанося удары, всегда должны двигаться не по дуге, а по прямой траектории.

          Бьешь правой рукой — переноси вес тела на левую ногу.
        

          Бьешь левой рукой — переноси вес тела на правую ногу.
        
Если удар (прямой, боковой, снизу) выполняется правой рукой, то одновременно с его выполнением вес тела переносится на левую ногу, если удар выполняется левой рукой, то вес тела точно так же переносится на правую ногу. Такой перенос тела способствует значительному увеличению силы удара.

          
            Нанося удар, всегда помни о защите.
          
        
В боксе практически против каждого удара можно незамедлительно применять ответный удар — контрудар, а в некоторых случаях даже проводить удар навстречу, потому, атакуя противника, нужно постоянно помнить о защите и стараться максимально обезопасить себя от возможных ответных ударов с его стороны, а поэтому:
1. При выполнении любого удара (прямого, бокового, снизу) плечо наносящее удар руки должно прикрывать подбородок с одной стороны, а кулак свободной, не наносящей удара руки, должен прикрывать подбородок с другой стороны. При этом локоть свободной руки всегда должен прикрывать туловище.
2. После выполнения удара боксер должен возвращать свою руку, не задерживая ее ни на мгновение, в то положение, в котором она находилась до нанесения удара. И возвращать ее он должен так же быстро, как наносил удар. Возвращение руки должно происходить по кратчайшей траектории в положение, способное обеспечить как выполнение защитных, так и выполнение атакующих действий.
3. Правильный возврат руки после удара уже сам по себе обеспечивает боксеру дополнительную защиту.

          
            Понимающие боксеры бьют рукой, а наносят удар всем телом.
          
        

          
            Опытные мастера бьют всем телом, а наносят удар одной рукой.
          
        
Удар понимающего боксера может опрокинуть противника назад. Удар опытного мастера заставляет противника падать вперед. Выполнение удара правой рукой начинается всегда с правой ноги.

          
            Береги себя от любого удара.
          
        
Всегда старайтесь избегать обмена ударами. Ведя бой с противником, лучше нанести один точный удар, но не пропустить ни одного удара, чем нанести десять ударов, а пропустить восемь.

          
            Атакуя, старайся предугадать действие противника.
          
        
Атакуя противника в голову, старайся нанести удар не в то место, где находится голова противника в данный момент, а в то место, где она будет находиться в момент нанесения твоего удара.


            БОЕВАЯ СТОЙКА
          

Успех ведения боя и выполнения всех технических действий как атакующего, так и защитного характера зависит во многом от боевой стойки, а потому изучение технической базы бокса всегда начинается с изучения основной боевой стойки.
Давая определение основной боевой стойки, как и стойкам вообще, следует сказать, что: стойкой называется наиболее удобное расположение тела, принимаемое боксером непосредственно перед противником с целью предстоящего выполнения какого-либо действия или действий, связанных с защитой или нападением.
Боевая стойка в процессе боя может меняться в зависимости от характера подготовительных движений (действий) боксера, основанных на его замыслах, и в зависимости от поведения противника.
Тем не менее, любая стойка должна отвечать следующим необходимым требованиям:

          1) обеспечивать хороший обзор противника и одновременно создавать противнику неудобство для проведения атакующих действий;
        

          2) обеспечивать возможность и удобство для выполнения защитных и атакующих действий с вашей стороны;
        

          3) обеспечивать устойчивость и равновесие вашего тела, а также легкость, удобство и свободу передвижений в любую сторону в случае необходимости.
        
Такой стойкой, отвечающей всем вышеперечисленным требованиям, в данном случае является широко распространенная и достаточно хорошо известная боевая левосторонняя стойка, рис. 22.
В зависимости от ширины постановки ног боевая левосторонняя стойка может быть высокой, средней и низкой.
Каждая из трех стоек имеет как свои преимущества, так и свои недостатки.
Высокая стойка (рис. 22 - вид справа), когда ноги в коленях слегка согнуты и расставлены не широко, дает боксеру возможность для быстрого передвижения по рингу, но заметно снижает его устойчивость.
Низкая стойка (рис. 23 — вид справа ), когда ноги з коленях значительно согнуты и широко расставлены, лишает боксера возможности для быстрого передвижения, но одновременно обеспечивает ему хорошую устойчивость.
Средняя стойка (рис. 24 — вид справа ), - это нечто среднее между низкой и высокой стойками. Ее можно использовать на всех дистанциях, она незначительно снижает скорость передвижения, но обеспечивает неплохую устойчивость, дает возможность маневрировать туловищем для выполнения уклонов и нырков.
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К средней стойке (рис. 25 - вид прямо, рис. 26 - вид справа, рис. 27 -вид сзади, рис. 28 - вид следов сверху сзади) предъявляются следующие требования
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          1. Подбородок опущен вниз к груди, взгляд исподлобья.
        

          2. Левый кулак против лица чуть впереди в зеркальном отражении закрывает часть носа, рот, подбородок, располагается выше правого кулака.
        

          3. Левое плечо приподнято вверх и прикрывает левую сторону подбородка.
        

          4. Правый кулак касается подбородка справа и прикрывает его правую сторону.
        

          5. Правое плечо расслаблено и опущено вниз, что позволяет правому локтю прикрывать область расположения печени.
        

          6. Правый локоть прижат к правой стороне туловища.
        

          7.Грудь спрятана между плеч.
        

          8. Живот слегка напряжен и подобран.
        

          9. Таз повернут вправо заодно с верхней частью туловища.
        

          10. Нога слегка согнуты в коленях, при этом правая нога согнута чуть больше левой.
        

          11. Левая нога удерживает на себе чуть больше веса тела, чем правая нога.
        

          12. Левая нога опирается на переднюю часть стопы и удерживает 60 — 70 % веса тела, пятка слегка приподнята над полом.
        

          13. Правая нога опирается только на носок и удерживает 30 - 40 веса тела, пятка значительно приподнята над полом.
        

          14. Ступни обеих ног слегка развернуты вправо, правая стопа развернута чуть больше, чем левая.
        
Все эти параметры соответствуют основной боевой левосторонней стойке, которая должна быть хорошо освоена каждым начинающим боксером.
Со временем, в процессе занятий боксом, основная стойка боксера может поменяться.
Индивидуальность боевой стойки зависит не только от мастерства боксера, но и от его физических и психологических данных. Однако на начальном этапе обучения недопустимо, чтобы новичок выбирал себе какую-то индивидуальную стойку, не освоив основной общепринятой стойки.
Только освоив основную левостороннюю стойку, боксер со временем сможет построить свою индивидуальную стойку с учетом своих данных и боевых способностей.
В противном случае, либо поторопившись, можно приобрести неправильные навыки.


            ОСНОВНЫЕ ПЕРЕДВИЖЕНИЯ БОКСЕРА В СТОЙКЕ
          


          ШАГ ВПЕРЕД В СТОЙКЕ
        

          Шаг вперед в стойке необходим для сокращения или сохранения дистанции, постоянно используется в процессе боя, как с применением различных ударов, так и без них.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис, 29 - вид сзади ) и опираясь на переднюю часть ступней (70 % веса тела на передней левой ноге, 30 % веса - на правой), слегка отталкиваемся правой ногой и делаем левой ногой скользящий шаг вперед, примерно на 30-50 см (рис. 30 - вид сзади ), в зависимости от высоты своего роста. Сразу же, как только левая нога, сделав шаг вперед, касается пола и получает опору, незамедлительно подтягиваем к ней правую ногу в положение, соответствующее боевой левосторонней стойке (рис. 31 - вид сзади).
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          ШАГ НАЗАД В СТОЙКЕ
        

          Шаг назад в стойке необходим для увеличения или сохранения дистанции, постоянно используется в процессе боя, как с применением различных ударов, так и без них.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 32 - вид сзади ) и опираясь на переднюю часть ступней (70 % веса тела на передней левой ноге, 30 % веса — на правой), слегка отталкиваемся левой ногой и делаем правой ногой скользящий шаг назад, примерно на 30-50 см (рис. 33 -вид сзади), в зависимости от высоты своего роста. Сразу же, как только правая нога, сделав шаг назад, касается пола и получает опору, незамедлительно подтягиваем к ней левую ногу в положение, соответствующее боевой левосторонней стойке (рис. 34 — вид сзади ).

          ШАГ ВЛЕВО В СТОЙКЕ
        

          Шаг влево выполняется боксером с целью перемещения в левую сторону при действиях, связанных с защитой или с подготовкой атаки.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 35 - вид сзади ), делаем левой ногой скользящий шаг влево (рис. 36 — вид сзади ) и сразу же, как только левая нога касается пола и получает опору, подтягиваем следом правую ногу в положение, соответствующее расположению ног в боевой левосторонней стойке (рис. 37 - вид сзади).
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          ШАГ ВПРАВО В СТОЙКЕ
        

          Шаг вправо выполняется боксером с целью перемещения в правую сторону при действиях, связанных с защитой или с подготовкой атаки.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 38 - вид сзади ), делаем правой ногой скользящий шаг вправо (рис. 39 - вид сзади ) и сразу же, как только правая нога касается пола и получает опору, подтягиваем следом левую ногу в положение, соответствующее расположению ног в боевой левосторонней стойке (рис. 40 - вид сзади).
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          ШАГ - ВЫПАД ВЛЕВО ВПЕРЕД В СТОЙКЕ
        

          Выпад влево вперед необходим для резкого перемещения вправо вперед. Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и резкого сокращения дистанции при действиях, связанных с подготовкой и проведением атаки, а также защиты, дающей возможность к проведению ответной атаки.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 41 - вид сзади ), резко отталкиваемся правой ногой и, слегка разворачиваясь на носке правой ноги, справа налево делаем резкое движение всем туловищем влево вперед. При этом движении правое плечо, с разворотом туловища справа налево, приподнимаем вверх, прикрывая подбородок, а левое плечо опускаем вниз; правый носок вкручиваем в пол, вращая стопу снаружи вовнутрь. В тот самый момент, когда центр тяжести тела, смещаясь влево вперед, выводит тело из равновесия, левая нога резко выставляется влево вперед примерно на угол 45 градусов по направлению движения туловища и принимает на себя полный вес всего тела (рис. 42 - вид сзади ). В процессе выполнения всего этого движения левая стопа разворачивается изнутри наружу и ставится на пол всей стопой. Как только левая нога ставится на пол, принимая на себя вес тела, правая нога незамедлительно подтягивается к ней до расстояния, равного ширине плеч, опираясь на носок.
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          ШАГ - ВЫПАД ВПРАВО ВПЕРЕД В СТОЙКЕ
        

          Выпад вправо вперед необходим для резкого перемещения влево вперед. Выполняется с целью ухода с линии атаки противника и резкого сокращения дистанции при действиях, связанных с подготовкой или проведением атаки, а также защиты, дающей возможность к последующему проведению ответной атаки.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 43 - вид сзади), отрывая правую ногу от пола, выполняем резкое движение всем туловищем вправо вперед. При этом движении левое плечо немного приподнимаем вверх с небольшим разворотом всего туловища слева направо. В тот самый момент, когда центр тяжести тела, смещаясь вправо вперед, выводит тело из равновесия, правая нога резко выставляется вправо вперед, примерно на угол 45 градусов по направлению движения туловища и принимает на себя полный вес всего тела (рис. 44 - вид сзади). Как только правая нога ставится на пол всей стопой, принимая на себя вес всего тела, левая нога подтягивается к ней до расстояния, равного ширине плеч, опираясь на носок.
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            АТАКА. УДАРЫ ИЗ СТОЙКИ НА МЕСТЕ И В ПЕРЕДВИЖЕНИИ НА ОДИН ШАГ
          

Атакой в боксе принято называть наиболее решительный момент наступательных действий одного из боксеров, связанного с нанесением им одного и более ударов, целью которого является поражение противника.
При ведении боя, когда хорошо подготовленные противники грамотно используют известный им арсенал наступательных и защитных действий, довольно трудно наносить точные удары. Для того, чтобы преодолеть защиту противника и достичь необходимой цели ( точного нанесения удара), в бою широко используются связки и серии ударов.
Связкой принято называть два удара, неразрывно следующих один за другим.
Серией принято называть нанесение трех и более ударов, неразрывно следующих один за другим.
При выполнении связок и серий ударов, удары могут наноситься атакующим в любой последовательности. Последовательность нанесения удара определяется не только действиями, предпринимаемыми со стороны защищающегося, но прежде всего определяется дистанцией, которая разделяет противников ( расстоянием между противниками ) в момент начала нанесения каждого удара со стороны одного из них. В процессе боя дистанция между противниками довольно часто меняется. Условно можно выделить три дистанции, на которых возможно нанесение различных ударов: дальнюю, среднюю и ближнюю.
Дальняя дистанция — дает возможность нанесения в голову и корпус прямых ударов.
Средняя дистанция - дает возможность нанесения в голову и корпус, в основном, боковых ударов.
Ближняя дистанция - дает возможность нанесения в голову и корпус боковых ударов и ударов снизу.
Отработка самых различных связок и серий ударов, когда момент завершения одного удара является исходным моментом для начала выполнения одного или нескольких следующих ударов, позволяет не только быстро и эффективно проводить хорошо заученные и отработанные в процессе тренировок удары, но импровизировать в процессе боя, вносить свои, порой неожиданные для противника, изменения, результатом чего является достижение намеченной цели - точное нанесение удара.
Проводя свою атаку, боксер может наносить удары один за другим до тех пор, пока противник своими ответными действиями не вынудит его перейти к защите, либо нанесение ударов станет нецелесообразным (разрыв дистанции) или невозможным (захват рук противником), либо когда судья в ринге остановит бой. Защититься от серии ударов, когда удары быстро наносятся один за другим, значительно труднее.
Именно с целью успешно поразить противника боксером и его тренером разрабатываются связки и серии ударов, выполнение которых в ходе поединка, должно обеспечить боксеру успех в проведении атаки.
Поэтому серии ударов по количественному содержанию ударов могут быть самыми различными. Чаще всего составляются и отрабатываются серии, включающие в себя от трех до пяти, максимум до семи ударов.
Если бой между собой ведут достаточно опытные спортсмены, то проводить беспрепятственно большое количество ударов очень сложно. Боксер, которому приходится защищаться, всегда старается как можно быстрее пресечь атаку противника, чтобы самому перейти к атакующим действиям.
Атака, проводимая спортсменом сразу же после выполнения им защитных действий в ответ на удар противника называется ответной атакой или контратакой.

          ПРЯМОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
        

          Прямой удар левой рукой в голову (рис. 45 - вид справа ) наиболее часто используется в процессе боя и применяется, как правило, на дальней дистанции. Левосторонняя стойка, когда левая рука находится к противнику ближе, чем правая, позволяет наносить его быстро и точно.
        
Прямой удар левой рукой в голову выполняется как с места из боевой стойки, когда расположение ног практически не меняется, так и с передвижениями в разные стороны, когда изменяется расположение ног и всего тела относительно противника.
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          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Прямой удар левой рукой в голову из стойки на месте, с сохранением первоначального распределения веса тела, выполняется за счет выпрямления левой руки, когда левый локоть поднимается снизу вверх, вслед за движением левого кулака вперед по кратчайшей траектории до полного выпрямления левой руки в локтевом сгибе.
Выполнение прямого удара левой рукой в голову из стойки на месте (рис. 46 - вид справа) начинается с движением левого кулака вперед и происходит на протяжении всего времени, пока кулак движется вперед. Удар заканчивается, когда локоть, двигаясь снизу вверх за кулаком, достигает максимальной верхней точки, обеспечивая полное выпрямление руки (рис. 47 - вид справа).
При нанесении удара левой рукой в голову, левое плечо приподнимается вверх, прикрывая подбородок с левой стороны, одновременно правый кулак защищает подбородок с правой стороны.
После выполнения удара движение кулака назад начинается незамедлительно после выпрямления руки - нанесения удара.
После удара кулак возвращается обратно по той же траектории, по которой он двигался вперед при выполнении удара, и боксер занимает исходное положение (рис. 48 - вид справа).
[image: ]

          ПРЯМОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Прямой удар левой рукой в голову с шагом вперед выполняется с целью сокращения дистанции в случае, когда расстояние до противника не дает возможности нанесения точного удара, либо когда необходимо нанести сильный удар.
        
Выполнение прямого удара левой рукой в голову с шагом вперед выглядит следующим образом.
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 49 - вид справа), резко срываем свой левый кулак в направлении головы противника с целью нанесения удара и сразу же, вслед за движением своего кулака, отталкиваясь правой ногой, делаем резкий шаг левой ногой вперед (рис. 50 - вид справа).
Как только левая нога, сделав шаг вперед, касается пола, к ней тут же подтягивается правая нога на расстояние, которое занимали ноги относительно друг друга до нанесения удара (рис. 51 - вид справа).
Подтягивание правой ноги к левой начинается с движения левого кулака назад после выполнения удара и завершается в момент, когда левый кулак занимает исходное положение.
[image: ]
Во всех случаях, когда выполняется любой удар с шагом (вперед, в сторону, в сторону вперед), удар наносится чуть раньше или одновременно с постановкой ноги, делающей первый шаг, на пол.

          ПРЯМОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ НАЗАД
        

          Прямой удар левой рукой в голову с шагом назад используется как встречный удар и применяется обычно для того, чтобы остановить (прервать) атаку противника, либо удержать противника на дистанции.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 52 - вид справа), резко срываем свой левый кулак в направлении головы противника с целью нанесения удара. Сразу же, вслед за движением своего кулака вперед, отталкиваясь левой ногой, отставляем свою правую ногу назад, на один шаг.
Удар левой рукой завершается в тот самый момент, когда правая нога, сделав шаг назад, касается пола носком (рис. 53 - вид справа).
С движением левой руки назад, после удара, в исходное положение, левая нога подтягивается к правой, и боксер занимает положение, соответствующее боевой левосторонней стойке (рис. 54 — вид справа).
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          ПРЯМОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
        
Прямой удар правой рукой в голову (рис. 55 - вид справа) применяется в бою не так часто, как прямой левой, но зато относится к числу наиболее сильных ударов, поскольку выполняется более сильной правой рукой, и при его нанесении боксер обычно стремится вложить в него большую часть своего веса.
Классическое выполнение прямого удара правой рукой связано с полным переносом веса тела с правой ноги на левую ногу.
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          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Выполнение прямого удара правой рукой в голову из стойки на месте (рис. 56 - вид справа) начинается с толчка правой ноги и резкого срыва правого кулака из исходного положения, обычно от подбородка. Одновременно с движением правого кулака от подбородка вперед и толчка правой ногой выполняется движение туловища вперед справа налево. С движением правого кулака вперед к цели и поворотом туловища справа налево, боксер переносит вес своего тела с правой ноги на левую ногу. Перенос веса тела завершается в момент нанесения удара (рис. 57 - вид справа). В момент нанесения удара левая нога, разворачиваясь носком в сторону нанесения удара, прочно становится на всю стопу, принимая на себя полный вес тела, что способствует значительному увеличению силы удара. Правая нога полностью освобождается от веса тела, правая пятка высоко приподнимается над полом, а правый носок с нанесением удара вкручивается вовнутрь так, что при завершении удара нацелен на левый носок.
Прямой удар правой рукой в голову может наноситься с места, когда, оставаясь на месте, боксер с нанесением удара лишь переносит вес тела полностью на левую ногу. Но чаще всего прямой правой выполняется с шагом левой ногой вперед, либо со скачком вперед. Скачок выполняется за счет толчка правой ногой. Сила толчка определяет длину скачка.
Удар начинается одновременно с толчком правой ноги и завершается чуть раньше приземления на левую ногу или одновременно с приземлением на левую ногу.
Позиция тела при нанесении скачкового удара или с шагом вперед точно такая же, что и позиция при нанесении удара с места.
В момент нанесения прямого удара правой рукой в голову противника, левый кулак занимает положение у подбородка слева, защищая его с левой стороны, левый локоть прижимается к туловищу, а плечо правой руки, приподнимаясь вверх, прикрывает подбородок справа.
Удар заканчивается с полным выпрямлением правой руки и переносом всего веса тела на левую ногу.
Перенос веса на левую ногу начинается с движением правого кулака вперед и заканчивается одновременно с полным выпрямлением правой руки - завершением удара.
В момент завершения удара левый кулак прикрывает подбородок слева, правое плечо - справа.
Возвращение в стойку после нанесения удара выполняется движением, обратным нанесению удара, т.е. правый кулак начинает движение назад по той же траектории, по которой он двигался вперед, а часть веса тела одновременно возвращается на правую ногу и занимается исходная стойка (рис. 58 - вид справа).
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          ПРЯМОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед левой ногой используется, как правило, для начала или завершения атаки, либо просто как одиночный удар-выпад.
        
Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед наносится с постановкой левой ноги вперед на один шаг и переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.
Выполнение прямого удара правой рукой в голову с шагом вперед из боевой левосторонней стойки (рис. 59 — вид справа) начинается с движения правого кулака.
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Срывая правый кулак от подбородка вперед и слегка приподнимая левую ногу над полом, делаем резкий толчок правой ногой в направлении удара. Устремляя вес тела вперед и разворачивая туловище справа налево за ударом, делаем шаг левой ногой вперед и ставим на пол, на всю стопу так, чтобы при постановке на пол левый носок был нацелен в место нанесения удара.
Одновременно правая нога, обеспечивая разворот таза справа налево за ударом, подтягивается к левой и, усиливая удар, поворачивается на правом носке так, чтобы в момент завершения удара (рис. 60 - вид справа) носок правой стопы был нацелен на носок левой стопы.
Независимо от длины шага удар завершается одновременно с постановкой левой стопы на пол. А если находит цель, то может быть нанесен по противнику чуть раньше, чем левая нога коснется пола.
Подтягивание правой ноги к левой ноге происходит во время выполнения удара (во время движения правого кулака из исходного положения к цели).
Правая нога подтягивается к левой на расстояние, равное ширине плеч.
В момент завершения удара вес тела полностью находится на левой ноге, правая сторона таза повернута к противнику чуть больше туловища, правая нога расслаблена и свободна от веса. Правый носок нацелен на левый носок. Голова слегка опущена, подбородок на груди.
Правое плечо приподнято и прикрывает правую сторону подбородка, левый кулак прикрывает левую сторону подбородка, левое плечо расслаблено внизу, левый локоть прижат к левой стороне туловища.
Сразу же после нанесения одиночного удара правой, не медля ни секунды, боксеру необходимо, сильно оттолкнувшись левой ногой и возвращая правую руку после нанесения удара в исходное положение, сделав шаг назад правой ногой (рис. 61 - вид справа), вернуться назад в исходную стойку (рис. 62 - вид справа) движением, обратным выполнению удара.

          ПРЯМОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ НАЗАД
        

          Прямой удар правой рукой в голову с шагом назад используется как встречный удар и применяется, в основном, для того, чтобы остановить атаку противника, предварительно разорвав дистанцию с ним.
        
Прямой удар правой рукой в голову с шагом назад наносится после постановки правой ноги назад, с переносом веса тела на левую ногу, в момент подтягивания левой ноги к правой ноге.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 63 — вид справа), отталкиваемся левой ногой и отставляем правую ногу назад на один шаг (рис. 64 — вид справа). Выполнение удара начинается одновременно с подтягиванием левой ноги к правой до расстояния, равного ширине плеч.
С движением правого кулака вперед, отталкиваемся правой ногой и выполняем резкий поворот туловища и таза справа налево с целью значительно усилить удар правой рукой за счет полного переноса веса тела с правой ноги на левую ногу. Удар заканчивается одновременно с постановкой левой ноги на пол и полным переносом веса на левую ногу (рис. 65 - вид справа).
В момент нанесения удара расстояние от левой пятки до правого носка равно, примерно, ширине плеч, и правый носок нацелен на левый носок, что наблюдается при необходимом повороте таза.

          ПРЯМОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
        

          Прямой удар левой рукой в туловище (рис. 66 — вид справа) довольно часто используется в процессе боя и применяется, как правило, на дальней дистанции.
        
Прямой удар левой в туловище выполняется как с места из боевой стойки, когда расположение ног практически не меняется, так и с передвижениями в разные стороны, когда изменяется расположение ног и всего тела относительно противника.
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          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
С началом выполнения прямого удара левой рукой в туловище противника из стойки на месте (рис. 67 — вид справа) наклон вашего туловища вправо вперед происходит сразу же за движением левого кулака вперед. При наблюдении со стороны ваши левый кулак и туловище начинают свое движение практически одновременно.
Туловище совершает наклон вправо вперед, пока левый кулак совершает движение вперед, т.е. прямой удар левой рукой в туловище противника наносится одновременно с наклоном вашего туловища вправо вперед и незначительным сгибанием ног в коленях. Наклон туловища завершается в момент полного выпрямления левой руки, т.е. в момент нанесения удара в туловище противника (рис. 68 - вид справа).
Удар наносится, как правило, либо в «солнечное сплетение» противника, либо под нижние ребра, расположенные ближе к вам.
После нанесения прямого удара левой рукой в туловище противника необходимо сразу же вернуться в исходное положение, проделав все движения строго в обратном порядке: левая рука начинает движение обратно к подбородку одновременно с подъемом туловища и возвращением в исходную боевую стойку (рис. 69 - вид справа).
В момент нанесения удара по туловищу противника подбородок боксера, наносящего удар, и кулак его бьющей (наносящей удар) руки находятся примерно на одном уровне.
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          ПРЯМОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Прямой удар левой рукой в туловище с шагом вперед выполняется при сокращении дистанции в случае, когда расстояние до противника не дает возможности нанесения точного удара, либо когда необходимо нанести сильный удар.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 70 - вид справа) резко срываем свой правый кулак вперед с целью нанесения прямого удара левой рукой в туловище противника.
Одновременно с началом выполнения удара отталкиваемся правой ногой и, наклоняясь туловищем вправо вперед, делаем шаг левой ногой вперед, слегка сгибая ноги в коленях.
Прямой удар левой рукой в туловище противника наносим с одновременной постановкой левой ноги на пол (рис. 71 — вид справа). Правую ногу подтягиваем к левой сразу же, как только левая нога получает опору.
После нанесения удара сразу же отталкиваемся левой ногой и, с возвращением левой руки в исходное положение, делаем шаг правой ногой назад, выпрямляясь и занимая боевую стойку (рис. 72 - вид справа).
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          ПРЯМОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ НАЗАД
        

          Прямой удар левой рукой в туловище с шагом назад используется как встречный удар и применяется обычно для того, чтобы остановить атаку противника либо удержать его на дистанции.
        
Прямой удар левой рукой в туловище с шагом назад наносится одновременно с постановкой правой ноги назад на один шаг и сохранением первоначального распределения веса тела на ногах.
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 73 - вид справа), отталкиваемся левой ногой и, посылая свой левый кулак вперед с целью нанесения прямого удара в туловище противника, отставляем правую ногу назад на один шаг. Движение кулака вперед начинаем одновременно с наклоном туловища вправо вперед и шагом правой ногой назад.
Удар в туловище противника наносим одновременно с постановкой правой ноги на пол, назад (рис. 74 - вид справа). После нанесения удара, с возвращением левой руки, выпрямляемся и, подтягивая левую ногу к правой ноге, занимаем боевую стойку (рис. 75 - вид справа).
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          ПРЯМОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
        
Прямой удар правой рукой в туловище (рис. 76 - вид справа) довольно сильный удар, часто используемый в процессе боя, может применяться на средней, но в основном на дальней дистанции.
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Прямой удар правой рукой в туловище выполняется как стоя на месте, когда расположение ног практически не меняется, за исключением переноса веса тела, так и с передвижением в разные стороны, когда меняется расположение ног и всего тела относительно противника.
Прямой удар правой рукой в туловище наносится так же, как и прямой удар правой рукой в голову с полным переносом веса тела на правую ногу с незначительным сгибанием ног в коленях и с небольшим наклоном туловища вперед влево.
При нанесении прямого удара правой рукой в туловище, кулак правой, наносящей удар руки, должен располагаться примерно на уровне подбородка боксера, наносящего удар, а правое плечо в этот самый момент должно прикрывать собой нижнюю половину лица боксера.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Начиная выполнение прямого удара правой рукой в туловище из стойки на месте (рис. 77 - вид справа), резко срываем правый кулак от подбородка и дополняем его движение вперед в сторону противника наклоном туловища вперед влево, а вращением на носках переносим вес своего тела полностью на левую ногу.
Наклон туловища вперед влево и сгибание ног в коленях происходит на протяжении всего движения правого кулака к туловищу противника и заканчивается одновременно с завершением нанесения удара.
Вес тела в момент нанесения удара полностью находится на левой ноге (рис. 78 — вид справа), правый кулак находится на уровне подбородка боксера, наносящего удар, а правое плечо прикрывает нижнюю половину лица боксера.После выполнения прямого удара правой рукой в туловище следует сильно оттолкнуться левой ногой и, выпрямившись, занять исходное положение (рис. 79 - вид справа).
		

Возвращаясь в исходное положение, правый кулак следует возвращать к подбородку по кратчайшей траектории движения и в этот момент, по возможности, прикрывать левой рукой голову от нанесения возможного удара со стороны противника.

          ПРЯМОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Прямой удар правой рукой в туловище с шагом вперед выполняется при сокращении дистанции в случае, когда расстояние до противника не дает возможности нанесения точного удара, либо когда необходимо нанести сильный удар.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 80 - вид справа), отталкиваемся правой ногой и резко срываем свой правый кулак вперед с целью нанесения прямого удара в туловище противника. Одновременно с шагом и началом выполнения удара разворачиваемся всем туловищем справа налево, посылая его за ударом. С разворотом туловища наклоняемся немного вперед и влево, слегка сгибая ноги в коленях.
Прямой удар правой рукой в туловище противника наносим с наклоном туловища немного вперед и влево с переносом веса тела на левую ногу, согнутую в колене (рис. 81 - вид справа).
После выполнения прямого удара правой рукой в туловище с шагом вперед следует, оттолкнувшись левой ногой, сделать шаг назад правой ногой (рис. 82 - вид справа) и, подтягивая следующим движением правую ногу клевой ноге, занять боевую стойку (рис. 83 - вид справа).
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          ПРЯМОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ НАЗАД
        

          Прямой удар правой рукой в туловище с шагом назад используется как встречный удар и применяется обычно для того, чтобы остановить атаку противника, предварительно разорвав с ним дистанцию.
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 84 — вид справа), отталкиваемся левой ногой и, отставляя правую ногу назад на один шаг, ставим ее на носок (рис. 85 - вид справа). Следующим движением резко срываем свой правый кулак от подбородка и посылаем его вперед с целью нанесения прямого удара правой рукой в туловище противника, подтягивая при этом левую ногу к правой ноге. Движение правого кулака дополняем резким разворотом туловища справа налево, посылая свое туловище вперед, вслед за ударом, и перенося вес тела на подтягиваемую левую ногу. С разворотом туловища наклоняемся немного вперед и влево, слегка сгибая ноги в коленях. Удар в туловище противника наносим с постановкой левой ноги на пол и переносом веса тела на левую ногу, согнутую в колене (рис. 86 - вид справа). В момент нанесения удара прикрываем правым плечом нижнюю половину головы (лица) справа.
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После выполнения прямого удара правой рукой в туловище следует занять боевую стойку.

          БОКОВОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
        

          Боковой удар левой рукой в голову (рис. 87 — вид справа) достаточно часто применяется в процессе боя, как правило, на средней и ближней дистанциях.
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          Боковым ударом левой рукой в голову можно начинать и завершать атаку, использовать при выполнении серии ударов, нанося вслед за ударом правой рукой.
        
Боковой удар левой рукой в голову наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
Боковой удар в голову по траектории движения кулака очень похож на прямой удар в голову. Отличительной особенностью бокового удара в голову от прямого удара в голову является то, что при боковом ударе локоть начинает приподниматься вверх и в сторону в начале выполнения удара, сразу же за движением кулака вперед.

          Правильная траектория движения делает боковой удар не скользящим, а проникающим, что является самым обязательным условием при выполнении боковых ударов.
        

          Боковой удар должен наносится не из стороны в сторону, а от подбородка вперед в сторону.
        
При выполнении бокового удара кулак, наносящий удар, не должен отводиться в сторону для замаха, он должен двигаться от подбородка к месту нанесения удара по кратчайшей траектории.
Однако, следует заметить, что даже высококвалифицированные и достаточно подготовленные боксеры технически правильно выполняя боковой удар при отработке приемов или на мешках, часто в бою на ринге отклоняются от правильной техники и выполняют его с грубейшей, практически одинаковой для всех, ошибкой. Эта ошибка заключается в изменении траектории движения наносящей удар руки, а именно в увеличении траектории, что происходит в результате замаха.
Особое внимание при выполнении бокового удара следует обратить на то, что в момент нанесения удара кулак, наносящей удар руки, должен быть обращен ладонью строго вниз, к полу, а локоть руки должен занимать позицию чуть выше кулака.
Технически правильный боковой удар - это удар без замаха. Замах - это движение, которого не должно быть.
После выполнения бокового удара возвращать руку обратно следует по кратчайшей траектории движения. Такое движение начинается с движения локтя вниз и к туловищу, т.е. движение руки после нанесения бокового удара обратно, аналогично движению руки после выполнения прямого удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 88 - вид справа), вращением на правом носке переносим вес тела на левую ногу, совершая разворот правым плечом вперед, а левым назад (рис. 89 - вид справа). Следующим движением срываем левый кулак вперед в направлении противника с целью поразить противника в правую часть головы (правую нижнюю сторону подбородка или виска).
Движение левого кулака ускоряем незначительным поворотом левой стороны таза слева направо, слегка приподнимаясь при этом на передней части левой стопы. Левый кулак с началом своего движения постепенно совершает разворот ладонью к полу. Такой разворот происходит за счет того, что левый локоть с движением левого кулака вперед приподнимается в сторону вверх.
В момент нанесения бокового удара левой рукой в голову левый кулак обращен ладонью вниз, а левый локоть занимает положение чуть выше левого кулака. Большая часть веса тела при нанесении бокового удара левой рукой в голову переносится на правую ногу (рис. 90 - вид справа).
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После нанесения бокового удара левой рукой в голову левую руку сразу же, без всякого промедления, возвращаем в исходное положение по кратчайшей траектории, а именно, как после нанесения прямого удара, и занимаем боевую левостороннюю стойку,

          БОКОВОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Боковой удар левой рукой в голову с шагом вперед используется в начале и в завершении атаки, при нанесении серии ударов и как одиночный удар.
        
Боковой удар левой рукой в голову с шагом вперед наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 91 - вид справа), отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой вперед, с разворотом туловища справа налево и переносом веса тела на левую ногу (рис. 92 - вид справа). Выполнение бокового удара левой рукой в голову начинается с того самого момента, как только левая нога, сделав шаг вперед, касается пола, принимая на себя вес тела. Отталкиваясь левой ногой, резко срываем свой левый кулак от подбородка и направляем его в подбородок противника. Движение кулака дополняем разворотом туловища слева направо, приподнимая при этом левый локоть влево вверх.
Боковой удар в подбородок противника наносим с переносом большей части веса тела на правую ногу, выполняя этот перенос вращением на носках (рис. 93 - вид справа).
После выполнения бокового удара левой рукой в голову занимаем боевую стойку, возвращая левую руку в первоначальное положение по кратчайшей траектории.
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Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения бокового удара левой рукой в голову с шагом вперед, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой, занимая боевую стойку.

          БОКОВОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ СО СКАЧКОМ ВПЕРЕД
        
Боковой удар левой рукой в голову со скачком вперед используется в начале и в завершении атаки, при нанесении серии ударов и как одиночный удар.
Боковой удар левой рукой в голову со скачком вперед наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 94 - вид справа), поворотом туловища справа налево переносим вес тела на левую ногу (рис. 95 - вид справа).
Следующим движением отталкиваемся левой ногой и, срывая левый кулак вперед в направлении головы противника с целью нанесения удара, делаем скачок левой ногой вперед, стремясь поставить ее вперед на расстояние, примерно равное длине стопы.
С движением левого кулака вперед левый локоть приподнимаем влево вверх с таким расчетом, чтобы нанести удар как бы сверху вниз.
Боковой удар левой рукой в голову противника наносим одновременно со скачком вперед и подтягиванием правой ноги к левой ноге (рис. 96 - вид справа). В момент нанесения удара вес тела переносится на правую ногу.
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Для возвращения в первоначальное положение сразу же после нанесения бокового удара левой рукой в голову, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой, занимая боевую стойку.

          БОКОВОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
        

          Боковой удар правой рукой в голову (рис. 97 - вид справа) достаточно часто используется в процессе боя на всех дистанциях. Атаку боковым ударом правой руки в голову начинают крайне редко. Обычно он наносится вслед за ударом левой рукой. Значительно чаще боковой удар правой рукой в голову используется при выполнении серии ударов. Достаточно эффективно нанесение бокового удара правой рукой в голову как контрудара после защиты шагом вправо, уклоном вправо вперед, выпадом вправо вперед, нырком под левую руку противника. Боковой удар правой рукой в голову следует отнести к числу наиболее сильных ударов.
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Боковой удар правой рукой в голову наносится с полным переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 98 - вид справа), срываем правый кулак от подбородка вперед в направлении противника с целью поразить противника в левую часть головы (левую сторону подбородка или виска).
С движением правого кулака отталкиваемся правой ногой и усиливаем движение кулака поворотом таза справа налево, перенося вес тела на левую ногу.
При этом движении правый носок как бы вкручивается в пол, и правая пятка поворачивается вправо наружу, левая стопа совершает разворот носком на противника.
Правый кулак с началом своего движения постепенно совершает разворот ладонью к полу. Такой разворот происходит за счет того, что правый локоть с движением правого кулака вперед приподнимается в сторону вверх.
Удар в голову противника наносим с полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 99 - вид справа). В момент нанесения бокового удара правой рукой в голову правый кулак обращен ладонью вниз, а правый локоть занимает положение чуть выше правого кулака.
После нанесения бокового удара правой рукой в голову, правую руку сразу же, без всякого промедления, возвращаем в исходное положение по кратчайшей траектории, а именно, как после нанесения прямого удара, и занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 100 — вид справа).
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          БОКОВОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Боковой удар правой рукой в голову с шагом вперед может использоваться как одиночный удар, но чаще всего используется при выполнении серии ударов.
        
Боковой удар правой рукой в голову наносится одновременно с шагом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 101 - вид справа), отталкиваемся правой ногой и резко срываем свой правый кулак от подбородка вперед с целью нанесения бокового удара в левую нижнюю челюсть противника. Одновременно с движением левого кулака делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая левую стопу носком на противника.
Движение кулака дополняем движением правого локтя вверх вправо и усиливаем мощным разворотом туловища справа налево, посылая туловище вперед, вслед за ударом.
Боковой удар правой рукой в голову противника наносим с постановкой левой ноги на пол и полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 102 — вид справа).
Сразу же после нанесения бокового удара правой рукой в голову, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад (рис. 103 - вид справа), подтянуть левую ногу к правой ноге, занимая боевую стойку (рис. 104 - вид справа).

          БОКОВОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
        

          Боковой удар левой рукой в туловище (рис. 105 а - вид справа и рис. 105 б - вид слева) используется чаще всего на средней и ближней дистанциях.
        
Боковой удар левой рукой в туловище наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
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          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 106 - вид справа), срываем левый кулак вперед в направлении противника с целью поразить его в правую сторону туловища.
С движением левого кулака вперед от подбородка выполняем наклон туловища вперед вправо, дополняя его незначительным разворотом таза слева направо.
Левый кулак с началом своего движения постепенно совершает разворот ладонью к полу. Такой разворот происходит за счет того, что левый локоть с движением левого кулака вперед приподнимается в сторону вверх.
В момент нанесения удара левый кулак обращен ладонью вниз, левый локоть занимает положение чуть выше левого кулака, левое плечо прикрывает нижнюю левую половину лица (рис. 107 - вид справа). С нанесением бокового удара левой рукой в туловище большую часть веса тела следует перенести на правую ногу (либо сохранить на левой ноге в зависимости от дальнейших действий).
После нанесения бокового удара левой рукой в туловище левую руку возвращаем в исходное положение по кратчайшей траектории движения и занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 108 - вид справа).
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          БОКОВОЙ УДАР ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Боковой удар левой рукой в туловище с шагом вперед используется для начала атаки, при проведении серии ударов и как контрудар.
        
Боковой удар левой рукой в туловище наносится с шагом левой ногой вперед и переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
[image: ]
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 109 - вид справа), отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой вперед с разворотом туловища справа налево и переносом веса тела на левую ногу. Выполнение бокового удара левой рукой в туловище начинается с того самого момента, как только левая нога, сделав шаг вперед, касается пола, принимая на себя вес тела. Отталкиваясь левой ногой, резко срываем свой левый кулак от подбородка и, слегка приседая на левой ноге, направляем его в туловище противника. Движение кулака дополняем разворотом туловища слева направо, приподнимая при этом левый локоть влево вверх. Боковой удар в туловище противника наносим с переносом большей части веса тела на правую ногу (рис. 110 - вид справа).
Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения бокового удара левой рукой в туловище с шагом вперед, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой ноге, занимая боевую стойку (рис. 111 - вид справа).

          БОКОВОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
        

          Боковой удар правой рукой в туловище (рис. 112 — вид справа) считается достаточно сильным ударом.
        
[image: ]

          Лучше всего боковой удар правой рукой в туловище использовать при проведении серии ударов и как контрудар после защиты уклоном вправо вперед, выпадом вправо вперед или нырком под левую руку противника.
        
Боковой удар правой рукой в голову наносится с полным переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 113 - вид справа), срываем свой правый кулак от подбородка вперед в направлении противника с целью поразить противника в правую сторону туловища. Срыв правого кулака от подбородка происходит с толчком правой ноги.
С движением правого кулака вперед от подбородка происходит разворот туловища и таза справа налево. Такой разворот выполняется с наклоном туловища вперед и полным переносом веса тела на левую ногу. Правый кулак с началом своего движения постепенно совершает разворот ладонью вниз, к полу за счет того, что правый локоть приподнимается в сторону вверх.
Боковой удар правой рукой в туловище противника наносим с полным переносом веса тела на левую ногу. В момент нанесения удара правый кулак обращен ладонью вниз к полу, правый локоть занимает положение чуть выше правого кулака, а правое плечо прикрывает нижнюю правую часть лица (рис. 114 - вид справа).
После нанесения бокового удара правой рукой в туловище правую руку возвращаем в исходное положение по кратчайшей траектории движения и занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 115 - вид справа).
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          БОКОВОЙ УДАР ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Боковой удар правой рукой в туловище чаще всего применяется в момент сокращения дистанции при нанесении серии ударов и как контрудар.
        
Боковой удар правой рукой в туловище наносится с переносом большей части веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 116 - вид справа), отталкиваемся правой ногой и резко срываем свой правый кулак вперед с целью нанесения бокового удара в левую половину туловища противника. Одновременно с движением правого кулака вперед делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая левую стопу на противника и слегка приседая на левой ноге. Движение кулака дополняем подъемом правого локтя вверх вправо и усиливаем мощным разворотом туловища справа налево, посылая туловище вперед за ударом.
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Боковой удар правой рукой в туловище противника наносим с постановкой левой ноги на пол и полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 117 - вид справа).
Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения бокового удара правой рукой в туловище с шагом вперед, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой ноге, занимая боевую стойку (рис. 118 - вид справа).

          УДАР СНИЗУ ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
        

          Удар снизу левой рукой в голову (рис. 119 — вид справа), как правило, используют при проведении серии ударов и как контрудар после защиты уклоном влево вперед или выпадом влево вперед.
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          Удар снизу левой рукой в голову удобно наносить вслед за прямым ударом правой рукой в голову.
        
Удар снизу левой рукой в голову наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 120 — вид справа), отталкиваемся правой ногой и переносим вес тела полностью на левую ногу, разворачивая туловище правым плечом вперед.
Такое движение выполняется обычно при нанесении удара с правой руки или уклона от прямого удара в голову. При этом движении левый кулак опускаем немного вниз и он занимает положение ниже правого кулака, примерно на уровне груди.
Следующим движением отталкиваемся левой ногой и, срывая правый кулак, направляем его сначала по прямой вперед, а затем по восходящей снизу вперед вверх примерно под углом 45 градусов, стремясь поразить противника ударом в подбородок снизу. Удар направляем не вверх и к себе, а снизу вверх и вперед, дальше от себя.
Движение левого кулака снизу вверх вперед следует дополнить разворотом туловища и таза слева вправо, перенося большую часть веса тела на правую ногу.
В момент нанесения удара снизу левой рукой в голову (рис. 121 - вид справа), левый кулак обращен ладонью вверх, левый локоть занимает положение внизу ниже левого кулака, левое плечо прижимается к левой стороне подбородка, прикрывая подбородок слева, носок левой ноги направлен в сторону нанесения удара.
После нанесения удара снизу левой рукой следует возвращение в боевую левостороннюю стойку (рис. 122 - вид справа).
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С возвращением в боевую левостороннюю стойку левый кулак возвращается в исходное положение движением левой руки по кратчайшей траектории.

          УДАР СНИЗУ ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Удар снизу левой рукой в голову с шагом вперед чаще всего используется при нанесении серии ударов и как контрудар.
        
Удар снизу левой рукой в голову с шагом вперед наносится с постановкой левой ноги вперед на один шаг и переносом части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 123 - вид справа), отталкиваемся правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая левую стопу прямо в направлении противника и слегка приседая на левой ноге. Одновременно с шагом левой ногой выполняем разворот всем туловищем справа налево, перенося вес тела на левую ногу и прикрывая правым плечом правую сторону своего подбородка. Левый кулак, с шагом левой ногой, резко роняем вниз до уровня груди. Следующим движением отталкиваемся левой ногой и посылаем левый кулак вперед снизу вверх в голову противника с целью нанесения удара в его подбородок снизу. Движение левого кулака дополняем разворотом туловища слева направо и снизу вверх, выпрямляясь на левой ноге.
Удар снизу левой рукой в голову противника наносим по восходящей траектории вперед и вверх с выпрямлением левой ноги и переносом большей части веса тела на правую ногу вращением на носках (рис. 124 - вид справа).
Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения удара снизу левой рукой в голову с шагом вперед, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой, занимая боевую стойку (рис. 125 - вид справа).

          УДАР СНИЗУ ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ СО СКАЧКОМ ВПЕРЕД
        
Удар снизу левой рукой в голову со скачком вперед используется в начале и в завершении атаки, при нанесении серии ударов и как одиночный удар.
Удар снизу левой рукой в голову со скачком вперед наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 126 - вид справа), поворотом туловища справа налево переносим вес тела на левую ногу (рис. 127 - вид справа).
Следующим движением отталкиваемся левой ногой и, срывая левый кулак вперед в направлении головы противника с целью нанесения удара, делаем скачок левой ногой вперед, стремясь поставить ее вперед на расстояние, примерно равное длине стопы.
С движением левого кулака вперед левый локоть приподнимаем влево вверх с таким расчетом, чтобы нанести удар как бы сверху вниз.
Боковой удар левой рукой в голову противника наносим одновременно со скачком вперед и подтягиванием правой ноги к левой ноге (рис. 128 - вид справа). В момент нанесения удара вес тела переносится на правую ногу.
Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения бокового удара левой рукой в голову, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой, занимая боевую стойку.
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          УДАР СНИЗУ ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
        

          Удар снизу правой рукой в голову (рис. 129 — вид справа), как правило, используют при проведении серии ударов и как контрудар после защиты уклоном вправо вперед или выпадом вправо вперед.
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          Удар снизу правой рукой в голову удобно наносить вслед за прямым или боковым ударом левой рукой в голову.
        
Удар снизу правой рукой в голову наносится с переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 130 - вид справа), слегка наклоняем туловище вниз вправо и поворотом на носках переносим большую часть веса тела на правую ногу.
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При этом движении правый кулак резко падает вниз до уровня груди. Следующим движением отталкиваемся правой ногой и, срывая правый кулак от подбородка, направляем его сначала по прямой вперед, а затем, с разворотом туловища, справа налево по восходящей снизу вперед вверх примерно под углом 45 градусов, стремясь поразить противника ударом в подбородок снизу. Движение правого кулака снизу вверх вперед дополняем разворотом туловища и таза справа налево и переносом веса тела полностью на левую ногу.
Удар правой рукой снизу в голову противника наносим с полным переносом веса тела на левую ногу В момент нанесения удара снизу правой рукой в голову, правый кулак обращен ладонью вверх, правый локоть занимает положение внизу ниже правого кулака, правое плечо прижимается к правой стороне подбородка, прикрывая подбородок справа, а носок левой ноги направлен в сторону нанесения удара (рис. 131 — вид справа).
После нанесения удара снизу правой рукой в голову отталкиваемся левой ногой и возвращаемся в боевую левостороннюю стойку.
С возвращением в боевую стойку правый кулак возвращаем в исходное положение движением правой руки по кратчайшей траектории (рис. 132 - вид справа).

          УДАР СНИЗУ ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Удар снизу правой рукой в голову с шагом вперед чаще всего используется при нанесении серии ударов и как контрудар.
        
Удар снизу правой рукой в голову с шагом вперед наносится с постановкой левой ноги вперед на один шаг и переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 133 - вид справа), переносим большую часть веса тела на правую ногу, слегка разворачиваясь туловищем слева направо. Одновременно с этим движением резко роняем свой правый кулак вниз до уровня груди.
Следующим движением отталкиваемся правой ногой и посылаем правый кулак вперед снизу вверх в голову противника с целью нанесения удара в его подбородок снизу. Движение левого кулака дополняем разворотом туловища справа налево и снизу вверх с шагом левой ногой вперед.
Удар правой рукой снизу в голову противника наносим по восходящей траектории вперед и вверх с постановкой левой ноги на пол и переносом веса всего тела на левую ногу в момент нанесения удара (рис. 134 - вид справа). Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения удара снизу правой рукой в голову, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой ноге, занимая боевую стойку (рис. 135 - вид справа).

          УДАР СНИЗУ ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
        

          Удар снизу левой рукой в туловище (рис. 136 — вид справа), как правило, используют при проведении серии ударов и как контрудар после защиты уклоном влево вперед, выпадом влево вперед или нырком под правую руку противника. Удар снизу левой рукой в туловище удобно наносить вслед за прямым ударом правой рукой в голову.
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Удар снизу левой рукой в туловище наносится с переносом большей части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 137 - вид справа), отталкиваемся правой ногой и переносим вес тела полностью на левую ногу, разворачивая туловище правым плечом вперед. При этом движении левый кулак резко падает вниз до уровня левого локтя. Следующим движением отталкиваемся левой ногой и выполняем удар левой рукой, направляя левый кулак по восходящей траектории вперед и немного вверх, примерно под углом 20 - 25 градусов.
Удар левой рукой снизу в туловище противника наносим с разворотом туловища слева направо и переносом большей части веса тела на правую ногу (рис. 138 - вид справа). В момент нанесения удара снизу левой рукой в туловище левый кулак обращен ладонью вверх, а левый локоть занимает положение немного ниже кулака, левое плечо приподнято и, касаясь нижней левой стороны подбородка, прикрывает подбородок слева, носок левой ноги направлен в сторону нанесения удара.
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После нанесения удара снизу левой рукой в туловище вращением на носках возвращаемся в боевую левостороннюю стойку (рис. 139 — вид справа).

          УДАР СНИЗУ ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Удар снизу левой рукой в туловище с шагом вперед чаще всего используется при нанесении серии ударов и как контрудар.
        
Удар снизу левой рукой в туловище с шагом вперед наносится с постановкой левой ноги вперед на один шаг и переносом части веса тела на правую ногу в момент нанесения удара.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 140 — вид справа), отталкиваемся правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, разворачивая левую стопу прямо в направлении противника и слегка приседая на левой ноге. Одновременно с шагом левой ногой вперед выполняем разворот всем туловищем справа налево, перенося вес тела на левую ногу и прикрывая правым плечом правую сторону своего подбородка.
Левый кулак, с шагом левой ногой вперед, резко роняем вниз до уровня пояса. Следующим движением отталкиваемся левой ногой и посылаем левый кулак вперед снизу вверх в туловище противника с целью нанесения удара. Движение левого кулака дополняем разворотом туловища слева направо и снизу вверх, перенося вес тела на правую ногу.
Удар левой рукой снизу в туловище противника наносим по восходящей вперед и вверх с выпрямлением левой ноги и переносом большей части веса тела на правую ногу вращением на носках (рис. 141 - вид справа).
Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения удара снизу левой рукой в голову с шагом вперед, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой ноге (рис. 142 - вид справа), занимая боевую стойку.

          УДАР СНИЗУ ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
        

          Удар снизу правой рукой в туловище ( рис. 143 — вид справа ), как правило, используют при проведении серии ударов и как контрудар после защиты уклоном вправо вперед, выпадом вправо вперед или нырком под левую руку противника. Удар снизу правой рукой в туловище удобно наносить вслед за боковым ударом левой рукой в голову.
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Удар снизу правой рукой в туловище наносится с переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.

          ВЫПОЛНЕНИЕ УДАРА
        
Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 144 — вид справа), легким вращением на носках переносим большую часть веса тела на правую ногу с незначительным наклоном туловища вниз вправо. При этом правый кулак резко падает вниз до уровня пояса. Следующим движением отталкиваемся правой ногой и выполняем резкое движение правой рукой в сторону туловища противника, направляя свой правый кулак по восходящей траектории вперед и немного вверх, примерно под углом 20 - 25 градусов, с целью нанесения удара в туловище противника.
Удар снизу в туловище противника наносим с разворотом туловища справа налево и переносом всего веса тела на левую ногу вращением на носках (рис. 145 - вид справа).
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В момент нанесения удара снизу правой рукой в туловище правый кулак обращен ладонью вверх, правый локоть занимает положение немного ниже кулака, правое плечо приподнято и, касаясь нижней правой стороны подбородка, прикрывает подбородок справа. Левая нога, удерживая вес всего тела, опирается на пол всей стопой. Правая нога, свободная от веса, опирается на носок.
После нанесения удара снизу правой рукой в туловище занимаем боевую левостороннюю стойку поворотом на носках.
Занимая боевую стойку, правый кулак возвращается в исходное положение движением правой руки назад по кратчайшей траектории (рис. 146 - вид справа).

          УДАР СНИЗУ ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ С ШАГОМ ВПЕРЕД
        

          Удар снизу правой рукой в туловище с шагом вперед используется при нанесении серии ударов или как контрудар.
        
Удар снизу правой рукой в туловище с шагом вперед наносится с постановкой левой нош вперед на один шаг и переносом веса тела на левую ногу в момент нанесения удара.
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Находясь в боевой левосторонней стойке (рис. 147 - вид справа), переносим большую часть веса тела на правую ногу, слегка разворачиваясь туловищем слева направо. Одновременно с этим движением резко роняем свой правый кулак вниз до уровня пояса. Следующим движением отталкиваемся правой ногой и посылаем правый кулак вперед снизу вверх в туловище противника с целью нанесения удара в его туловище снизу. Движение правого кулака дополняем разворотом туловища справа налево и снизу вверх с шагом левой ногой вперед.
Удар снизу правой рукой в туловище противника наносим по восходящей вперед и вверх с постановкой левой ноги на пол и переносом всего веса тела на левую ногу (рис. 148 — вид справа).
Для возвращения в первоначальное положение, сразу же после нанесения удара снизу правой рукой в туловище, необходимо оттолкнуться левой ногой и, сделав шаг правой ногой назад, подтянуть левую ногу к правой, занимая боевую стойку (рис. 149 - вид справа).


            ОСНОВНЫЕ СВЯЗКИ ИЗ ДВУХ УДАРОВ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар левой рукой в голову.
        
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, сохраняя первоначальное распределение веса на ногах (рис. 150 - вид справа). Вернув левую руку после нанесения удара в исходное положение (рис. 151 - вид справа ), сразу же выполняем еще один прямой удар левой рукой в голову противника, сохраняя первоначальное распределение веса на ногах (рис. 152 - вид справа).
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          2. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар левой рукой в туловище.
        
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, сохраняя первоначальное распределение веса на ногах (рис. 153 - вид справа). Вернув левую руку после нанесения удара в исходное положение (рис. 154 - вид справа ), сразу же выполняем еще один прямой удар левой рукой в туловище противника, стараясь сохранить первоначальное распределение веса на ногах (рис. 155 - вид справа).
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3. Прямой удар левой рукой в голову — прямой удар правой рукой в голову.
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 156 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара в исходное положение, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 157 - вид справа).
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          4. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в туловище.
        
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 158 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара в исходное положение, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в туловище противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 159 -вид справа).
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          5. Прямой удар правой рукой в голову - прямой удар левой рукой в голову.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 160 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 161 - вид справа).
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          6. Прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 162 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, выполняем скачковый боковой удар левой рукой в голову противника, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 163 — вид справа).
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          7. Прямой удар правой рукой в туловище - боковой удар левой рукой в голову.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в туловище противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 164 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, отталкиваемся левой ногой и выполняем скачковый боковой удар левой рукой в голову противника, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 165 - вид справа).
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            СЕРИИ ИЗ ТРЕХ УДАРОВ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову.
        
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, сохраняя первоначальное распределение веса на ногах (рис. 166 - вид справа). Возвращаем левую руку после нанесения удара (рис. 167 - вид справа) и сразу же выполняем еще один прямой удар левой рукой в голову противника (рис. 168 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 169 - вид справа).
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          2. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову — прямой удар левой рукой в голову.
        
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, сохраняя первоначальное распределение веса на ногах (рис. 170 - вид справа)
Возвращая левую руку после нанесения удара, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 171 — вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, отталкиваемся левой ногой и выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 172 - вид справа).
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          3. Прямой удар правой рукой в голову — прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 173 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 174 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 175 - вид справа).
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          4. Прямой удар левой рукой в голову — прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову.
        
Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника (рис. 176 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара в исходное положение, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 177 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 178 - вид справа).
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          5. Прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 179 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 180 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 181 - вид справа).
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          6. Прямой удар правой рукой в голову - удар снизу левой рукой в голову - боковой удар правой рукой в голову.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 182 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем удар снизу левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 183 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара, отталкиваемся правой ногой и выполняем боковой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 184 - вид справа).
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          7. Прямой удар правой рукой в туловище - боковой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в туловище.
        
Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 185 - вид справа). Возвращая правую руку после нанесения удара, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 186 - вид справа). Возвращая левую руку после нанесения удара, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в туловище противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 187 - вид справа).
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            СЕРИИ ИЗ ЧЕТЫРЕХ УДАРОВ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову.
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Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника (рис. 188 - вид справа). Возвращая левую руку, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 189 — вид справа). Возвращая правую руку, отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 190 - вид справа). Возвращая левую руку, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 191 - вид справа).

          2. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову — снизу удар левой рукой в голову - боковой удар правой рукой в голову.
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Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника (рис. 192 - вид справа). Возвращая левую руку, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 193 - вид справа). Возвращая правую руку, отталкиваемся левой ногой и выполняем удар снизу левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 194 - вид справа). Возвращая левую руку в исходное положение отталкиваемся правой ногой и выполняем боковой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 195 - вид справа).

          3. Прямой удар правой рукой в туловище - прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову — боковой удар левой рукой в голову.
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Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в туловище противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 196 - вид справа). Возвращая правую руку, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем прямой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 197 - вид справа). Возвращая левую руку, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 198 - вид справа). Возвращая правую руку, отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 199 - вид справа).

          4. Прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в туловище - снизу удар левой рукой в туловище.
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Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 200 - вид справа). Возвращая правую руку, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 201 - вид справа). Возвращая левую руку, отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в туловище противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 202 - вид справа). Возвращая правую руку, отталкиваемся левой ногой и выполняем удар снизу левой рукой в туловище противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 203 - вид справа).

          5. Прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову - удар снизу правой рукой в туловище — боковой удар левой рукой в голову.
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Отталкиваемся правой ногой и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 204 - вид справа). Возвращая правую руку, слегка отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 205 — вид справа). Возвращая левую руку, отталкиваемся правой ногой и выполняем удар снизу правой рукой в туловище противника, перенося вес тела полностью на левую ногу (рис. 206 — вид справа). Возвращая правую руку, отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 207 - вид справа).


            СЕРИИ ИЗ ПЯТИ УДАРОВ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в туловище - боковой удар левой рукой в голову.
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Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника (рис. 208 - вид справа). Возвращаем левую руку и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела на левую ногу (рис. 209 — вид справа). Возвращая правую руку, выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 210] - вид справа). Возвращая левую руку, выполняем прямой удар правой рукой в туловище, перенося вес тела на левую ногу (рис. 211-вид справа) и, завершая атаку, выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 212 — вид справа).

          2. Прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову - снизу удар левой рукой в голову - боковой удар правой рукой в голову — удар снизу левой рукой в голову.
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Выполняем прямой удар левой рукой в голову противника (рис. 213 - вид справа). Возвращаем левую руку и выполняем прямой удар правой рукой в голову противника, перенося вес тела на левую ногу (рис. 214 - вид справа). Возвращая правую руку, выполняем удар снизу левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 215 - вид справа). Возвращая левую руку, выполняем боковой удар правой рукой в голову, перенося вес тела на правую ногу (рис. 216 - вид справа), и, завершая атаку, выполняем удар снизу левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 217 - вид справа).

          3. Прямой удар правой рукой в туловище — боковой удар левой рукой в голову - удар снизу правой рукой в туловище - боковой удар правой рукой в голову - боковой удар левой рукой в голову.
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Выполняем прямой удар правой рукой в туловище противника, перенося вес тела на левую ногу (рис. 218 - вид справа). Возвращая правую руку, выполняем скачковый боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 219 — вид справа). Возвращая левую руку, выполняем удар снизу правой рукой в туловище противника, перенося вес тела на левую ногу (рис. 220 - вид справа). Вернув правую руку и вес тела на правую ногу, выполняем этой же правой рукой боковой удар в голову противника, перенося вес тела на левую ногу (рис. 221 - вид справа). И, завершая атаку, выполняем боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 222 - вид справа).


            ЗАЩИТА И КОНТРАТАКА.ОСНОВНЫЕ ПОНЯТИЯ О ЗАЩИТЕ
          

Огромное значение в боксе имеет технически грамотно и правильно выполняемая защита. Под защитой следует понимать выполнение боксером в процессе боя таких технических действий, которые дают ему возможность уберечь себя от нанесения ударов со стороны противника.
В то же время любая используемая в бою защита должна быть удобна для того, чтобы в любой момент можно было достаточно быстро осуществить переход от действий оборонительного характера к активным наступательным действиям.
Сама защита подразделяется на простую защиту и комбинированную.
К простой защите следует отнести ту защиту, которая представлена выполнением одного технического действия, дающего возможность уберечь себя от нанесения удара со стороны противника. К таким защитным действиям относятся: уходы, уклоны, нырки, подставки, отбивы, накладки. Каждое из этих действий выполняется отдельно, независимо друг от друга.
К комбинированной защите относят ту защиту, которая объединяет в себе два и более защитных действия, выполняемых одновременно. Как правило, комбинированная защита сочетает в себе защиту подставками и отбивами с защитой уклонами и уходами, а также защиту уклонами с защитой уходами.
Любая защита, используемая в боксе, предусматривает переход от защитных действий к действиям атакующим. Такой переход выражается в проведении ударов, выполняемых во время и после проведения защитных действий и предусматривает дальнейшее развитие ответной атаки - контратаки. Атака, проводимая спортсменом сразу же после выполнения им защитных действий в ответ на удар противника, называется ответной атакой или контратакой.
Контратака заключает в себе нанесение одного, двух и более ударов, выполняемых сразу же после применения защиты.
Удар, выполняемый боксером во время проведения защитных действий в ответ на удар противника, называется встречным ударом. Выполнение такого удара начинается до завершения удара противника, т.е. до того, как противник завершит выполнение своего удара, и сочетается с выполнением боксером действий защитного характера.
Удар, выполняемый боксером сразу же после проведения защитных действий, в ответ на удар противника, называется контрударом. Выполнение такого удара начинается сразу же после завершения удара противника и действий защитного характера.


            ЗАЩИТА ОТ ПРЯМОГО УДАРА ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
          


          1. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад, подтягивая следующим движением левую ногу к правой ноге (рис. 223 — вид справа).

          Защитившись шагом назад от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          2. Защита шагом вправо
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону вправо с переносом веса тела на правую ногу (рис. 224 - вид справа).

          Защитившись шагом в сторону вправо от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          3. Защита подставкой левого плеча
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, слегка отталкиваясь левой ногой с вращением левого носка вовнутрь, выполняем движение всем телом вправо (в первую очередь левым плечом). Одновременно приподнимаем левое плечо вверх, прикрывая им подбородок слева, и вращением тела переносим большую часть веса тела на правую ногу (рис. 225 - вид справа).

          Защитившись подставкой левого плеча от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в туловище противника.

          4. Защита уклоном вправо вперед
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара движением вправо, выполняем уклон вправо вперед под удар, прикрывая левым плечом свой подбородок слева и слегка сгибая ноги в коленях (рис. 226 - вид справа).

          Защищаясь уклоном вправо вперед от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) одновременно с уклоном вправо вперед, наносим встречный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) одновременно с уклоном вправо вперед, наносим встречный прямой удар левой рукой в туловище противника.

          Защитившись уклоном вправо вперед от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар прямой правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой, и с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар прямой правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар боковой правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар боковой правой рукой в туловище противника;
д) отталкиваемся правой ногой и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е) отталкиваемся правой ногой и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.
[image: ]
[image: ]

          5. Защита шагом назад с уклоном назад
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад, делаем шаг правой ногой назад с последующим подтягиванием левой ноги к правой (рис. 227 - вид справа).


          Защитившись шагом назад с уклоном назад от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар прямой левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар прямой левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          6. Защита подставкой правой ладони с шагом назад
        
и последующим применением контрудара

В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника отталкиваемся левой ногой и, подставляя правую ладонь под удар противника, делаем шаг назад (рис. 228 - вид справа ).

          Защитившись подставкой правой ладони с шагом назад от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар прямой левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар прямой левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой левой рукой в туловище противника.
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          7. Защита отбивом левой ладонью вправо с шагом назад
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, жестким движением левой руки слева направо и чуть вперед отбиваем левый наносящий удар кулака противника вправо и немного вниз, одновременно с шагом назад (рис. 229 - вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладони вправо с шагом назад от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар прямой правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в туловище противника.


          8. Защита отбивом левым предплечьем вверх с шагом назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, одновременно с шагом назад, жестким движением левой руки вверх отбиваем левым предплечьем вверх, наносящую удар руку противника, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 230 - вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладони вниз с шагом назад от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар прямой правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в туловище противника
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          9. Защита уклоном вправо с шагом вправо
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара уклоном вправо, одновременно отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону вправо с переносом веса тела на правую ногу (рис. 231 - вил справа ). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись уклоном вправо с шагом в сторону вправо от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный удар прямой правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный удар прямой правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный удар боковой правой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и одновременно с шагом левой ногой вперед наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.

          10. Защита отбивом левым предплечьем влево с шагом вправо
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, сбивая левым предплечьем наносящую удар левую руку противника в сторону влево, одновременно делаем шаг правой ногой в сторону вправо, перенося вес тела на правую ногу (рис. 232 - вид справа).

          Защитившись отбивом левым предплечьем влево с шагом вправо от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение наносим ответный удар прямой правой рукой в голову противника, перенося вес тела на левую ногу;
б) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение наносим ответный боковой удар правой рукой
в голову противника, перенося вес тела на левую ногу;
в) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение наносим ответный удар прямой правой рукой в туловище противника, перенося вес тела на левую ногу;
г) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение наносим ответный удар боковой правой рукой в туловище противника, перенося вес тела на левую ногу.
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          11. Защита отбивом правой ладонью влево с шагом вправо
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, сбивая правой ладонью, с разворотом туловища справа налево, наносящую удар левую руку противника в сторону влево, одновременно делаем шаг правой ногой в сторону вправо, перенося следующим движением вес всего тела на подтягиваемую левую ногу (рис. 233 - вид справа).

          Защитившись отбивом правой ладонью влево с шагом вправо от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся левой ногой и одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника, перенося вес тела на правую ногу;
б) отталкиваемся левой ногой и одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника, перенося вес тела на правую ногу;
в ) роняем левый кулак немного вниз, а затем, отталкиваясь левой ногой, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение;
г) роняем левый кулак вниз, а затем, отталкиваясь левой ногой, наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение.

          12. Защита выпадом вправо вперед с подставкой левого предплечья
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара, делаем выпад вправо вперед, одновременно приподнимая свое левое предплечье вверх и прикрывая им голову слева (рис. 234 - вид справа).
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          Защитившись выпадом вправо вперед с подставкой правого предплечья от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника;
в) роняем левый кулак немного вниз, а затем, отталкиваясь правой ногой, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение;
г ) роняем левый кулак вниз, а затем, отталкиваясь правой ногой, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение;
д) отталкиваемся правой ногой и одновременно с постановкой левой ногой вперед в удобное положение наносим ответный удар прямой правой рукой в туловище противника.

          13. Защита выпадом влево вперед с подставкой правого предплечья
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара, делаем выпад влево вперед, одновременно приподнимая свое правое предплечье вверх и прикрывая им голову справа (рис. 235 — вид справа).

          Защитившись выпадом влево вперед с подставкой правого предплечья от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          14. Защита уклоном назад с отбивом левой ладонью вправо
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника слегка отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад,
переносим большую часть веса тела на правую ногу, сбивая при этом левой ладонью наносящую удар руку противника вправо (рис. 236 — вид справа).

          Защитившись уклоном назад с отбивом левой ладонью вправо от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
а ) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          15. Защита выпадом вправо вперед с уклоном вправо вперед
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара, делаем выпад вправо вперед одновременно с уклоном вправо вперед (рис. 237 - вид справа).

          Защищаясь выпадом вправо вперед с уклоном вправо вперед от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) одновременно с выпадом и уклоном вправо вперед и постановкой правой ноги вправо вперед на один шаг, наносим встречный прямой удар левой рукой в голову противника;
б) одновременно с выпадом и уклоном вправо вперед и постановкой правой ноги вправо вперед на один шаг, наносим встречный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в) одновременно с выпадом и уклоном вправо вперед и постановкой правой ноги вправо вперед на один шаг, наносим встречный боковой удар левой рукой в голову противника;
г) одновременно с выпадом и уклоном вправо вперед и постановкой правой ноги вправо вперед на один шаг, наносим встречный боковой удар левой рукой в туловище противника.

          Защитившись выпадом вправо вперед с уклоном вправо вперед от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника;
ж ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.
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          16. Защита выпадом влево вперед с уклоном влево вперед
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара, делаем выпад влево вперед одновременно с уклоном влево вперед (рис. 238 - вид справа).

          Защищаясь выпадом влево вперед с уклоном вправо вперед от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) одновременно с выпадом и уклоном влево вперед и постановкой левой ноги влево вперед на один шаг, наносим встречный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) одновременно с выпадом и уклоном влево вперед и постановкой левой ноги влево вперед на один шаг, наносим встречный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          Защитившись выпадом влево вперед с уклоном вправо вперед от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
в ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.


            ЗАЩИТА ОТ ПРЯМОГО УДАРА ПРАВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
          


          17. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад, подтягивая следующим движением левую ногу к правой ноге (рис. 239 - вид справа).

          Защитившись шагом назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          18. Защита шагом вправо назад
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой вправо назад, подтягивая следующим движением левую ногу к правой ноге (рис. 240 - вид справа).

          Защищаясь шагом вправо назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся левой ногой и отставляем правую ногу на один шаг вправо назад. Следующим движением наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника с подтягиванием левой ноги к правой и переносом веса тела на левую ногу.

          Защитившись шагом вправо назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левойногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.
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          19. Защита шагом влево
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону влево с переносом веса тела на левую ногу, подтягивая следующим движением правую ногу к левой ноге (рис. 241 - вид справа ).

          Защитившись шагом в сторону влево от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим ответный скачковый прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим ответный скачковый боковой удар левой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим ответный скачковый боковой удар левой рукой в туловище противника;
г) отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим ответный скачковый удар снизу левой рукой в голову противника;
д) отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим ответный скачковый удар снизу левой рукой в туловище противника.

          20. Защита отбивом левой ладонью вниз с шагом назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, одновременно с шагом назад, жестким движением левой руки сверху вниз сбиваем левой ладонью вниз наносящую удар руку противника, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 242 - вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладони вниз с шагом назад от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          21. Защита уклоном влево вперед
        
с последующим применением контрудара.
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара движением влево, выполняем уклон влево вперед под удар, разворачивая свое туловище справа налево, прикрывая правым плечом свой подбородок справа и слегка сгибая ноги в коленях (рис. 243 - вид справа).

          Защищаясь уклоном влево вперед от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) одновременно с уклоном влево вперед, наносим встречный прямой удар правой рукой в туловище противника;
б ) одновременно с уклоном влево вперед, наносим встречный прямой удар правой рукой в голову противника.

          Защитившись уклоном влево вперед от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
в ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный скачковый удар боковой левой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный скачковый удар боковой левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный скачковый удар снизу левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный скачковый удар снизу левой рукой в туловище противника.

          22. Защита отбивом левой ладонью вправо с шагом назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, одновременно с шагом назад, жестким движением левой руки в сторону вправо сбиваем левой ладонью вправо наносящую удар руку противника (рис. 244 - вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладони вправо с шагом назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          23. Защита шагом назад с уклоном назад 
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад, делаем шаг правой ногой назад (рис. 245 - вид справа ). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с уклоном назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.
24. Защита подставкой правой ладони с шагом назад и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника подставляем правую ладонь под удар противника, прикрывая ею подбородок, и, одновременно отталкиваясь левой ногой, делаем шаг назад (рис. 246 - вид справа).

          Защитившись подставкой правой ладони с шагом назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар прямой левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          25. Защита подставкой левого плеча с шагом назад
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и приподнимаем левое плечо вверх, подставляя его под удар противника, делаем шаг назад (рис. 247 - вид справа).

          Защитившись подставкой левого плеча с шагом назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          26. Защита отбивом левой ладонью вправо с шагом влево назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг левой ногой влево назад, перенося часть веса тела на левую ногу, одновременно, сбивая левой ладонью, наносящую удар левую руку противника в сторону вправо (рис. 248 - вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладонью вправо с шагом влево назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          27. Защита отбивом левой ладонью вправо с шагом влево 
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, сбивая левой ладонью с разворотом туловища слева направо, наносящую удар правую руку противника в сторону вправо, одновременно делаем шаг левой ногой в сторону влево, перенося следующим движением вес всего тела на подтягиваемую правую ногу (рис. 249 - вид справа).

          Защитившись отбивом правой ладонью влево с шагом вправо от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника;
в ) роняем правый кулак немного вниз, а затем, отталкиваясь левой ногой, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника, одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение;
г ) роняем правый кулак вниз, а затем, отталкиваясь правой ногой, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение;
д) отталкиваемся правой ногой и, с переносом веса тела на левую ногу, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
е) отталкиваемся правой ногой и, с переносом веса тела на левую ногу, наносим прямой ответный удар правой рукой в туловище противника.

          28. Защита отбивом левой ладонью вправо с уклоном влево назад 
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара уклоном влево назад, одновременно сбиваем левой ладонью наносящую удар правую руку противника в сторону вправо (рис. 250 - вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладонью вправо с уклоном влево назад от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          29. Защита отбивом правым предплечьем в сторону вправо с шагом влево
        
и последующим применением контрудара
[image: ]
[image: ]
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара движением влево, отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону влево с переносом веса тела на левую ногу, одновременно отбивая своим левым предплечьем наносящую удар руку противника в сторону вправо (рис. 251 - вид сбоку).

          Защитившись отбивом левым предплечьем в сторону влево от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
г) отталкиваемся левой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
д) отталкиваемся левой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.

          30. Защита уклоном влево с шагом влево
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара уклоном влево, одновременно отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону влево, перенося вес тела на левую ногу, с последующим подтягиванием правой ноги к левой ноге (рис. 252 - вид справа).

          Защитившись шагом в сторону влево от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся левой ногой и. одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
д) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.
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          31. Зашита выпадом влево вперед с подставкой правого предплечья
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара, делаем выпад влево вперед, одновременно приподнимая свое правое предплечье вверх и прикрывая им голову справа (рис. 253 — вид справа).

          Защитившись выпадом влево вперед с подставкой правого предплечья от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой левой ногой вперед в удобное положение, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой левой ногой вперед в удобное положение, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой левой ногой вперед в удобное положение, наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
г) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой левой ногой вперед в удобное положение, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.

          32. Защита уклоном влево вперед с выпадом влево вперед
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара уклоном влево вперед под наносящую удар правую руку противника, одновременно делаем выпад влево вперед (рис. 254 - вид справа).

          Защищаясь уклоном влево вперед с выпадом влево вперед от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) одновременно с выпадом и уклоном влево вперед, наносим встречный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) одновременно с выпадом и уклоном влево вперед, наносим встречный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) одновременно с выпадом и уклоном влево вперед, наносим встречный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) одновременно с выпадом влево вперед, наносим встречный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          Защитившись выпадом вправо вперед от прямого удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
д ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
ж) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
з) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
и) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.
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            ЗАЩИТА ОТ ПРЯМОГО УДАРА ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
          


          33. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад, подтягивая следующим движением левую ногу к правой ноге (рис. 255 - вид справа).

          Защитившись шагом назад от прямого удара левой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          34. Защита шагом вправо
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону вправо, с переносом веса тела на правую ногу (рис. 256 - вид справа).

          Защитившись шагом в сторону вправо от прямого удара левой рукой в туловище со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед, в удобное положение, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед, в удобное положение, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед в удобное положение, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          35. Защита шагом вправо с разворотом туловища влево
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой в сторону вправо, перенося веса тела на правую ногу. Как только правая нога получает опору, тут же, выполняя разворот всем туловищем справа налево, подтягиваем к правой ноге левую ногу, перенося на нее вес тела (рис. 257 - вид справа).

          Защищаясь шагом вправо с разворотом туловища влево от прямого удара левой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) одновременно с шагом вправо и разворотом туловища влево, наносим встречный боковой удар правой рукой в голову противника.

          Защитившись шагом вправо с разворотом туловища влево от прямого удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
б) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и, одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
г ) роняем левый кулак немного вниз, а затем, отталкиваясь левой ногой, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение;
д ) роняем левый кулак вниз, а затем, отталкиваясь левой ногой, наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника одновременно с постановкой правой ноги в удобное положение.

          36. Защита подставкой левого локтя
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в туловище со стороны противника, согнув левую руку и прикрывая ею свое туловище, подставляем под удар противника левый локоть с разворотом туловища вправо (рис. 258 - вид справа).

          Защитившись подставкой левого локтя влево от прямого удара левой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          37. Защита шагом назад с отбивом левой ладонью вниз
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад,
отбивая своей левой ладонью вниз наносящую удар руку противника (рис. 259 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с отбивом левой ладонью вниз от прямого удара левой рукой в туловище со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          38 Защита шагом назад с отбивом правой ладонью вниз
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад, отбивая своей правой ладонью вниз, наносящую удар руку противника, (рис. 260 — вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с отбивом правой ладонью вниз от прямого удара левой рукой в туловище со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          39. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад с последующим подтягиванием левой ноги к правой ноге (рис. 261 - вид справа).

          Защитившись шагом назад от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          40. Защита шагом влево
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону влево с переносом веса тела на левую ногу, подтягивая следующим движением правую ногу к левой ноге (рис. 262 - вид справа).

          Защитившись шагом влево от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
а) срываем левый кулак вперед и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б) срываем левый кулак вперед и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
в) срываем левый кулак вперед и, с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
г) роняем левый кулак вниз, а затем отталкиваясь левой ногой, наносим ответный скачковый удар снизу левой рукой в голову противника;
д ) роняем левый кулак вниз, а затем отталкиваясь левой ногой, наносим ответный скачковый удар снизу левой рукой в туловище противника.
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          41. Защита шагом влево с разворотом туловища вправо
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся правой ногой и делаем шаг левой ногой в сторону влево, перенося веса тела на левую ногу. Как только левая нога получает опору, тут же выполняя разворот всем туловищем вправо, подтягиваем к левой ноге правую ногу, перенося на нее вес тела (рис. 263 — вид справа).

          Защищаясь шагом влево с разворотом туловища вправо от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) одновременно, с шагом влево и разворотом туловища вправо, наносим встречный боковой удар левой рукой в голову противника.

          Защитившись шагом влево с разворотом туловища вправо от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
б) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника:
в) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника;
г) роняем правый кулак немного вниз, а затем, отталкиваясь правой ногой, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение;
д ) роняем правый кулак вниз, а затем, отталкиваясь правой ногой, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника одновременно с постановкой левой ноги в удобное положение.

          42. Защита подставкой левого локтя 
        
с последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в туловище со стороны противника, согнув левую руку и прикрывая ею свое туловище, подставляем под удар противника левый локоть с разворотом туловища вправо (рис. 264 - вид справа).

          Защитившись подставкой левого локтя от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          43. Защита шагом назад с отбивом левой ладонью вниз
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на прямой удар правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем правой ногой шаг назад, отбивая своей левой ладонью вниз наносящую удар руку противника (рис. 265 — вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с отбивом левой ладонью вниз от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
а) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          44. Защита шагом назад с отбивом правой ладонью вниз
        
и последующим применением контрудара
В ответ на прямой удар правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем правой ногой шаг назад, отбивая своей правой ладонью вниз наносящую удар руку противника (рис. 266 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с отбивом правой ладонью вниз от прямого удара правой рукой в туловище со стороны противника,
        
а ) с шагом вперед наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) с шагом вперед наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) с шагом вперед наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г ) с шагом вперед наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          45. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад (рис.267 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад от бокового удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          46. Защита шагом назад с подставкой левой ладони
        
и последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, подставляя под удар противника свою левую ладонь, одновременно делаем шаг правой ногой назад (рис. 268 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с уклоном назад от бокового удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.
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          47. Защита шагом назад с уклоном назад
        
и последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад, делаем шаг правой ногой назад (рис. 269 - вид справа ). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с уклоном назад от бокового удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          48. Защита подставкой правого плеча
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар левой рукой в голову со стороны противника, поднимаем согнутую в локте правую руку вверх, подставляя правое плечо под удар противника и перенося при этом вес тела на левую ногу (рис. 270 — вид справа).

          Защитившись подставкой правого плеча от бокового удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника.
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          49. Защита подставкой правого предплечья
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар левой рукой в голову со стороны противника, приподнимаем правое предплечье вверх и подставляем его под удар противника, перенося вес тела на левую ногу (рис. 271 - вид справа).

          Защитившись подставкой правого предплечья от бокового удара левой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника.

          50. Защита нырком
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар левой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из под удара движением вниз влево, резко приседаем на обеих ногах, незначительно сгибая спину и перенося большую часть веса тела (70 - 80%) на левую ногу. Глубина приседа должна рассчитываться как раз настолько, чтобы рука противника, наносящая удар, свободно прошла над головой (рис. 272 - вид справа).

          Как только рука противника проходит над головой, сразу выпрямляемся, приподнимаясь вверх и с шагом правой ногой вперед:
        
а) наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
б ) наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.

          Как только рука противника проходит над головой, сразу выпрямляемся, приподнимаясь вверх и перенося большую часть веса на правую ногу, а затем:
        
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника с шагом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу;
г ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника с шагом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу;
д) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника с шагом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу;
е ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника с шагом левой ногой вперед и переносом веса тела на левую ногу.
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          51. Защита шагом назад 
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад, с последующим подтягиванием левой ноги к правой (рис. 273 — вид справа).

          Защитившись шагом назад от бокового удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и. одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          52. Защита шагом назад с уклоном назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад, делаем шаг правой ногой назад (рис. 274 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с уклоном назад от бокового удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.
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          53. Защита подставкой левого плеча
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар правой рукой в голову со стороны противника, поднимаем согнутую в локте левую руку вверх, подставляя левое плечо под удар противника и перенося при этом вес тел а на правую ногу (рис. 275 - вид справа).

          Защитившись подставкой левого плеча от бокового удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.

          54. Защита подставкой левого предплечья
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар правой рукой в голову со стороны противника, слегка отталкиваемся левой ногой и подставляем левое предплечье под удар противника, перенося вес тела на правую ногу (рис. 276 - вид справа).
Защитившись подставкой левого предплечья от бокового удара левой рукой в голову со стороны противника,
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          55. Защита подставкой правой ладони
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар правой рукой в голову со стороны противника, защищая голову, подставляем под удар правую ладонь, перенося вес тела на левую ногу (рис. 277 — вид справа).

          Защитившись подставкой правой ладони от бокового удара правой рукой в голову со стороны противника,
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
г) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
д) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.

          56. Защита нырком
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар правой рукой в голову со стороны противника, убирая голову из-под удара движением вниз вправо, резко приседаем на обеих ногах, незначительно сгибая спину и перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 278 — вид справа) Глубина приседа должна рассчитываться как раз настолько, чтобы рука противника, наносящая удар, свободно прошла над головой.

          Как только рука противника проходит над головой, сразу выпрямляемся, приподнимаясь вверх и перенося большую часть веса на левую ногу:
        
а) наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
б ) наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.

          Как только рука противника проходит над головой, сразу выпрямляемся, приподнимаясь вверх и перенося большую часть веса тела на левую ногу, а затем:
        
в ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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            ЗАЩИТА ОТ БОКОВОГО УДАРА ЛЕВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
          


          57. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад (рис. 279 - вид справа ). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защищаясь шагом назад от бокового удара левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а) одновременно с постановкой правой ноги назад на один шаг наносим встречный прямой удар левой рукой в голову противника.

          Защитившись шагом назад от бокового удара левой рукой в туловище со стороны противника:
        
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника:
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          58. Защита подставкой правого плеча
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар левой рукой в туловище со стороны противника, согнув левую руку и прикрывая ею свое туловище, подставляем ее под удар противника, слегка разворачивая туловище справа налево и перенося большую часть веса тела на левую ногу (рис. 280 - вид справа).

          Защитившись подставкой правого локтя от бокового удара левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
д) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
е) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.
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            ЗАЩИТА ОТ БОКОВОГО УДАРА ПРАВОЙ РУКОЙ В ТУЛОВИЩЕ
          


          59. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на боковой удар правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад, с последующим подтягиванием левой ноги к правой ноге (рис. 281 - вид справа).

          Защитившись шагом назад от бокового удара правой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника.

          60. Защита подставкой левого плеча
        
с последующим применением контрудара
В ответ на боковой удар правой рукой в туловище со стороны противника, согнув левую руку и прикрывая ею свое туловище, подставляем ее под удар противника (рис. 282 - вид справа).

          Защитившись подставкой левого плеча от бокового удара правой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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            ЗАЩИТА ОТ УДАРА СНИЗУ ЛЕВОЙ РУКОЙ В ГОЛОВУ
          


          61. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад с последующим подтягиванием левой ноги к правой ноге (рис. 283 - вид справа).
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          Защитившись шагом назад от удара снизу левой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          62. Защита шагом назад с уклоном назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад, делаем шаг правой ногой назад, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 284 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с уклоном назад от удара снизу левой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
ж ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
з ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.
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          63. Защита подставкой левой ладони
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, движением левой руки влево, навстречу удару, приподнимая левый локоть вверх вправо, подставляем раскрытую левую ладонь под удар противника, прикрывая ею подбородок (рис. 285 - вид справа). Вес тела при этом переносим на правую ногу.
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          Защитившись подставкой левой ладони от удара снизу левой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          64. Защита подставкой обоих предплечий
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, движением обеих рук одновременно друг к другу смыкаем оба предплечья между собой, закрываясь от удара (рис. 286 - вид справа). Распределение веса тела на ногах при этом не меняется.
Защитившись подставкой обоих предплечий от удара снизу левой рукой в голову со стороны противника:
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
ж ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.

          Примечание: Несмотря на то, что после применения данной защиты можно контратаковать с любой руки, защита подставкой обеих рук крайне неудобна для проведения контрудара. Ее неудобство связано с тем, что участие обеих рук в защите не дает возможности быстрого перехода к контратаке.
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          65. Защита отбивом левой ладонью вправо с шагом назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, сбивая левой ладонью наносящую удар левую руку противника в сторону вправо, делаем шаг правой ногой назад (рис. 287 - вид справа).
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          Защитившись отбивом левой ладонью вправо с шагом назад от удара снизу левой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.

          66. Защита шагом вправо с отбивом правой ладонью влево
        
и последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад или вправо назад, одновременно сбивая правой ладонью в сторону влево наносящую удар левую руку противника (рис. 288 - вид справа).

          Защитившись отбивом правой ладонью влево с шагом назад или вправо назад от удара снизу левой рукой в голову со стороны противника:
        
а) наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          67. Защита шагом назад 
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад с последующим подтягиванием левой ноги к правой ноге (рис. 289 — вид справа).

          Защитившись шагом назад от удара снизу правой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          68. Защита шагом назад с уклоном назад 
        
и последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу правой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, отклоняясь туловищем назад, делаем шаг правой ногой назад, перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 290 — вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу.

          Защитившись шагом назад с уклоном назад от удара снизу правой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
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б ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника.

          69. Защита подставкой правой ладони
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу правой рукой в голову со стороны противника, разворачивая правую кисть навстречу удару, с движением правой руки вперед, подставляем раскрытую правую ладонь под удар противника, прикрывая ею подбородок (рис. 291 — вид справа ). Вес тела при этом переносим на левую ногу.

          Защитившись подставкой правой ладони от удара снизу правой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          70. Защита подставкой обоих предплечий
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на удар снизу правой рукой в голову со стороны противника, движением обеих рук одновременно друг к другу смыкаем оба предплечья между собой, закрываясь от удара (рис. 292 - вид справа). Распределение веса тела на ногах при этом не меняется.

          Защитившись подставкой обоих предплечий от удара снизу правой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
г) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника;
ж ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.

          Примечание: Несмотря на то, что после применения данной защиты можно контратаковать с любой руки, защита подставкой обеих рук крайне неудобна для проведения контрудара. Ее неудобство связано с тем, что участие обеих рук в защите не дает возможности быстрого перехода к контратаке.
        

          71. Защита отбивом левой ладонью вправо с шагом влево назад 
        
и последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в голову со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и, сбивая левой ладонью наносящую удар правую руку противника в сторону вправо, делаем шаг левой ногой влево назад (рис. 293 — вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладонью вправо с шагом влево назад от удара снизу правой рукой в голову со стороны противника:
        
а) с постановкой левой ноги вперед наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) с постановкой левой ноги вперед наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в) с постановкой левой ноги вперед наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) с постановкой левой ноги вперед наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) с постановкой левой ноги вперед наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
е ) с постановкой левой ноги вперед наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          72. Защита отбивом левой ладонью вправо с уклоном влево назад
        
и последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу правой рукой в голову со стороны противника, сбиваем левой ладонью вправо наносящую удар руку противника, отклоняясь при этом туловищем влево назад и перенося большую часть веса тела на правую ногу (рис. 294 — вид справа).

          Защитившись отбивом левой ладонью вправо с уклоном назад от удара снизу правой рукой в голову со стороны противника:
        
а ) возвращая туловище в исходное положение, наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) возвращая туловище в исходное положение, наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника;
в ) возвращая туловище в исходное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
г ) возвращая туловище в исходное положение, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) возвращая туловище в исходное положение, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
е ) возвращая туловище в исходное положение, наносим ответный боковой удар правой рукой в туловище противника.
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          73. Защита шагом назад
        
с последующим применением контрудара
[image: ]
[image: ]
В ответ на удар снизу левой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад с последующим подтягиванием левой ноги к правой ноге (рис. 295 - вид справа).

          Защищаясь шагом назад от удара снизу левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) одновременно с шагом назад, наносим встречный прямой удар левой рукой в голову противника.

          Защитившись шагом назад от удара снизу левой рукой в туловище со стороны противника:
        
б ) наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
в ) наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
е ) наносим ответный прямой удар левой рукой в туловище противника;
ж ) отталкиваемся правой ногой и, одновременно с шагом левой ногой вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
з ) наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          74. Защита подставкой правого локтя
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в туловище со стороны противника, прикрываем нижнюю часть туловища (область расположения печени), опуская правый локоть немного вниз и прижимая его плотнее к туловищу (рис. 296 — вид справа ). Большую часть веса тела при этом переносим на левую ногу

          Защитившись подставкой правого локтя от удара снизу левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в туловище противника.
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          75. Защита подставкой правого предплечья
        
с последующим применением контрудара 
В ответ на удар снизу левой рукой в туловище со стороны противника, жестким движением правой руки сверху вниз, навстречу удару, подставляем правое предплечье, препятствуя движению левой руки противника (рис. 297 — вид справа ). Вес тела при этом переносим на левую ногу.

          Защитившись накладкой правого предплечья от удара снизу левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар левой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу левой рукой в туловище противника.
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          76. Защита шагом назад 
        
с последующим применением контрудара
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В ответ на удар снизу правой рукой в туловище со стороны противника, отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой ногой назад (рис. 298 - вид справа). Как только правая нога получает опору, тут же подтягиваем к ней левую ногу

          Защищаясь шагом назад от удара снизу правой рукой в туловище со стороны противника;
        
а ) наносим встречный прямой удар правой рукой в голову противника;
б ) наносим встречный прямой удар левой рукой в голову противника.

          Защитившись шагом назад от удара снизу правой рукой в туловище со стороны противника;
        
в ) наносим ответный прямой удар правой рукой в голову противника;
г ) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
д ) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
е ) наносим ответный прямой удар левой рукой в голову противника;
ж ) отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника;
з ) наносим ответный прямой удар правой рукой в туловище противника.

          77. Защита подставкой левого локтя
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу правой рукой в туловище со стороны противника, прикрываем нижнюю часть туловища, опуская левый локоть немного вниз и прижимая его плотнее к туловищу (рис. 299 - вид справа). Большую часть веса тела при этом переносим на правую ногу.

          Защитившись подставкой левого локтя от удара снизу левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
в) отталкиваемся левой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.
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          78. Защита накладкой левой ладонью
        
с последующим применением контрудара
В ответ на удар снизу левой рукой в туловище со стороны противника, жестким движением левой руки сверху вниз навстречу удару накладываем раскрытую левую ладонь на правое предплечье противника, препятствуя нанесению удара (рис. 300 - вид справа).

          Защитившись накладкой левой ладони от удара снизу левой рукой в туловище со стороны противника:
        
а ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный боковой удар правой рукой в голову противника;
б ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в голову противника;
в ) отталкиваемся правой ногой и наносим ответный удар снизу правой рукой в туловище противника.
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            ОТРАБОТКА УДАРОВ НА ЛАПАХ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову с шагом вперед и возвращение обратно.
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Партнер удерживает лапу на левой руке на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лапы на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы (рис. 301), срываем левый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу (рис. 302) наносим чуть раньше, чем левая нога, завершая шаг, коснется пола, правая нога тут же подтягивается к левой ноге. Сразу же с постановкой левой ноги на пол, оттолкнуться ею от пола и сделать шаг правой ногой назад, возвращая левую руку в исходное положение (рис. 301). При нанесении удара сохраняем первоначальное распределение веса тела на ногах.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения удара подбородок был опущен вниз на грудь, левое плечо прикрывало левую сторону подбородка. а правый локоть прикрывал область расположения печени.

          2. Прямой удар левой рукой в голову с шагом назад (останавливающий удар).
        
Партнер, удерживая лапу на левой руке на уровне головы (рис. 303), делает шаг левой ногой навстречу, перенося большую часть своего веса на левую ногу.
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Находясь в боевой левосторонней стойке против лапы на расстоянии вытянутой руки до лапы, с началом движения партнера отталкиваемся левой ногой и, отставляя правую ногу назад на один шаг, наносим прямой удар левой рукой в лапу (рис. 304). Сразу же после нанесения удара возвращаем левую руку назад в исходное положение, подтягивая левую ногу к правой ноге (рис. 304).
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения удара подбородок был опущен вниз на грудь, левое плечо прикрывало левую сторону подбородка, а правый локоть прикрывал область расположения печени.

          3. Прямой удар правой рукой в голову из стойки на месте.
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Партнер удерживает лапу на правой руке на уровне головы. Находясь в боевой левосторонней стойке против лапы на расстоянии вытянутой руки до лапы (рис. 305), срываем правый кулак и, оттолкнувшись правой ногой, наносим прямой удар правой рукой в лапу, перенося вес тела на левую ногу (рис. 306). Сразу же после нанесения удара отталкиваемся левой ногой и, возвращая правую руку назад в исходное положение, занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 305).
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения удара подбородок был опущен вниз на грудь, правое плечо прикрывало правую сторону подбородка, а левый локоть был прижат к корпусу слева.

          4. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед и возвращение обратно
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Партнер удерживает лапу на правой руке на уровне головы (рис. 309).
Находясь в боевой левосторонней стойке против лапы на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы (рис. 307), срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, перенося вес тела с нанесением удара на левую ногу (рис. 308). Удар наносится чуть раньше постановки левой ноги на пол. Левая нога, опускаясь на пол, принимает на себя вес всего тела, а правая нога тут же подтягивается к левой ноге. Сразу же после нанесения удара отталкиваемся левой ногой и делаем шаг правой назад, возвращая правую руку в исходное положение. Подтягивая левую ногу к правой ноге, занимаем боевую левостороннюю стойку (рис. 307).
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения удара подбородок был опущен вниз на грудь, правое плечо прикрывало правую сторону подбородка, а левый локоть был прижат к корпусу слева.

          5. Прямой удар правой рукой в голову с шагом назад (останавливающий удар)
        
[image: ]
Партнер, удерживая лапу на правой руке на уровне головы, делает шаг левой ногой навстречу, перенося большую часть своего веса на левую ногу.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лапы на расстоянии вытянутой руки до лапы, с началом движения партнера отталкиваемся левой ногой и отставляем правую ногу назад на один шаг (рис. 309). Как только носок правой ноги коснется пола, срываем правый кулак и, оттолкнувшись правой ногой, наносим прямой удар правой рукой в лапу, подтягивая левую ногу к правой ноге, и переносим вес тела на левую ногу (рис. 310). Сразу же после нанесения удара отталкиваемся левой ногой и. возвращая правую руку назад в исходное положение, занимаем боевую левостороннюю стойку. Обращать внимание, чтобы в момент нанесения удара подбородок был опущен вниз на грудь, правое плечо прикрывало правую сторону подбородка, а левый локоть был прижат к корпусу слева.


            ОТРАБОТКА СВЯЗОК ИЗ ДВУХ УДАРОВ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову из стойки на месте - прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед
        
[image: ]
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем левый кулак и, отталкиваясь правой ногой, наносим прямой удар левой рукой в лапу на левой руке партнера (рис. 311). Возвращая после нанесения удара левую руку (партнер в это время, продолжая удерживать лапы в том же положении, делает шаг назад), одновременно отталкиваемся правой ногой с шагом вперед, наносим прямой удар правой рукой в лапу на правой руке партнера (рис. 312). Вес тела при нанесении прямого удара правой рукой полностью переносим на левую ногу, подтягивая правую ногу к левой ноге. После нанесения второго удара сделать шаг назад и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опушен вниз на грудь.
При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывает левую сторону подбородка, правый кулак прикрывает правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени. При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка.


          2. Прямой удар левой рукой в голову с шагом вперед - прямой удар правой рукой в голову на месте.
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Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем левый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу наносим с постановкой левой ноги на пол (рис. 313). После нанесения удара левую руку сразу же возвращаем назад и одновременно, подтягивая правую ногу к левой ноге (партнер в это время продолжает удерживать лапы в том же положении ), наносим прямой удар правой рукой в лапу на правой руке партнера (рис. 314). Вес тела при нанесении прямого удара правой рукой полностью переносим на левую ногу. После нанесения второго удара сделать шаг назад и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывало левую сторону подбородка, правый кулак прикрывал правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени. При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывало правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывал левую сторону подбородка,

          3. Прямой удар левой рукой в голову с шагом вперед - прямой удар правой рукой в голову с шагом назад
        
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы (рис. 315), срываем левый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу наносим с постановкой левой ноги на пол (рис. 316). С постановкой левой ноги на пол правая нога подтягивается к левой ноге. Возвращая левую руку, сразу же после нанесения удара назад, делаем шаг правой ногой назад (партнер в это время, продолжая удерживать лапы в том же положении, делает шаг вперед, выдвигая правую лапу немного вперед) (рис. 317) и, с постановкой правой ноги на пол, выполняем прямой удар правой рукой в лапу на правой руке партнера (рис. 318). Удар наносим с подтягиванием левой ноги к правой ноге, завершая его одновременно с полным переносом веса тела на левую ногу После нанесения второго удара вернуть правую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывало левую сторону подбородка, правый кулак прикрывал правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени. При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывало правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывал левую сторону подбородка.
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           4. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - прямой удар левой рукой в голову с шагом назад.
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Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим чуть раньше постановки левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 319).
Возвращая правую руку после нанесения удара назад (партнер в это время, продолжая удерживать лапы в том же положении, выдвигает левую лапу немного вперед ), отталкиваемся левой ногой и, с шагом назад, наносим прямой удар левой рукой в левую лапу, перенося часть веса тела на правую ногу (рис. 320). После нанесения второго удара вернуть левую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь. При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывает левую сторону подбородка, правый кулак прикрывает правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени.

          5. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - боковым ударом левой руки в голову закончить
        
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы, слегка развернув левую лапу вовнутрь примерно на угол 45 градусов.
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Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 321).
Возвращая правую руку после нанесения удара назад, отталкиваемся левой ногой и наносим боковой удар левой рукой в левую лапу, перенося большую часть веса тела разворотом корпуса на правую ногу (рис. 322). После нанесения второго удара вернуть левую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь.
При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывает левую сторону подбородка, правый кулак прикрывает правую сторону подбородка, а правый локоть — область расположения печени.

          6. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - ударом снизу левой руки в голову закончить
        
Партнер удерживает правую лапу на уровне головы, слегка развернув левую лапу вниз и немного вовнутрь.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 323).
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Возвращая правую руку после нанесения удара назад, роняем левый кулак немного вниз, а затем отталкиваемся левой ногой и наносим удар снизу левой рукой в левую лапу, перенося большую часть веса тела разворотом корпуса на правую ногу. Удар направляем не вверх, а вперед вверх, примерно под углом 45 градусов (рис. 324). После нанесения удара вернуть левую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь.
При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывает левую сторону подбородка, правый кулак прикрывает правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени.

          7. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - ударом снизу левой руки в корпус закончить
        
Партнер удерживает правую лапу на уровне головы, а левую - внизу на уровне своего живота, слегка развернув ее вовнутрь.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы (рис. 325), срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 326).
Возвращая правую руку после нанесения удара назад, роняем левый кулак немного вниз, почти до уровня своего живота (рис. 327), а затем отталкиваемся левой ногой и наносим удар снизу левой рукой в левую лапу, перенося большую часть веса тела разворотом корпуса на правую ногу (рис. 328). Удар направляем не вверх, а вперед и немного вверх, примерно под углом 30 градусов. После нанесения удара вернуть левую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
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Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь.
При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывает левую сторону подбородка, правый кулак прикрывает правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени.

          8. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед — уклон вправо вперед с шагом вправо вперед - прямым ударом правой рукой в голову закончить
        
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы (рис. 329), срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 330).
Возвращая правую руку после нанесения удара назад (партнер в это время, продолжая удерживать правую лапу в том же положении, выпрямляет левую руку, имитируя прямой удар левой рукой в голову и делает шаг назад ), выполняем уклон вправо вперед под удар с шагом правой ногой вперед (рис. 331). Следующим движением отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед на один шаг, наносим прямой удар правой рукой в правую лапу, перенося вес тела на левую ногу (рис. 332). После нанесения второго удара вернуть правую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
[image: ]
[image: ]
Обращать внимание, чтобы в момент выполнения уклонов противник находился в поле вашего зрения. При нанесении ударов правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка. При выполнении уклона вправо вперед левую сторону головы прикрыть левым кулаком..

          9. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед — нырок под левую руку и боковым правой рукой в голову закончить
        
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы (рис. 333), срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 334).
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Возвращая правую руку после нанесения удара назад (партнер в это время имитирует боковой удар левой рукой в голову и делает шаг назад, слегка разворачивая правую лапу вовнутрь на 45 градусов ), выполняем нырок под левую, наносящую удар руку партнера и делаем шаг правой ногой вперед и немного вправо, перенося вес тела на правую ногу (рис. 335). Следующим движением отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед на один шаг, наносим боковой удар правой рукой в правую лапу, перенося вес тела на левую ногу (рис. 336). После нанесения второго удара вернуть правую руку в исходное положение и занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент выполнения уклонов противник находился в поле вашего зрения. При нанесении ударов правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка При выполнении уклона вправо вперед левую сторону головы прикрыть левым кулаком..

          10. Прямой удар правой рукой в корпус с шагом вперед и боковым скачковым ударом левой руки в голову закончить
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Партнер удерживает правую лапу на уровне «солнечного сплетения», а левую лапу - на уровне головы, слегка развернув ее вовнутрь, примерно на угол 45 градусов.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 337). Возвращая правую руку после нанесения удара назад (партнер в это время делает шаг назад и слегка разворачивает левую лапу вовнутрь, примерно на угол 45 градусов), отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим боковой удар левой рукой в лапу на левой руке партнера (рис. 338). Большую часть веса тела при нанесении бокового удара переносим на правую ногу. После нанесения второго удара занять боевую стойку.
Обращать внимание, чтобы в момент нанесения ударов подбородок был опущен вниз на грудь.
При нанесении удара правой рукой правое плечо прикрывает правую сторону подбородка, а левый кулак прикрывает левую сторону подбородка. При нанесении удара левой рукой левое плечо прикрывает левую сторону подбородка, правый кулак прикрывает правую сторону подбородка, а правый локоть - область расположения печени.


            ОТРАБОТКА СЕРИИ ИЗ ТРЕХ УДАРОВ
          


          1. Прямой удар левой рукой в голову с шагом вперед - прямой удар правой рукой в голову — прямой удар левой рукой в голову с шагом назад
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Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем левый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед с нанесением прямого удара левой рукой (рис. 339). Удар в лапу на левой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол. После нанесения удара левую руку сразу же возвращаем назад и одновременно, подтягивая правую ногу к левой ноге (партнер в это время продолжает удерживать лапы в том же положении), наносим прямой удар правой рукой в лапу на правой руке партнера (рис. 340). Вес тела при нанесении прямого удара правой рукой полностью переносим на левую ногу. Сразу же после нанесения этого удара партнер, продолжая удерживать лапы в том же положении, выдвигает левую лапу немного вперед. Возвращая правую руку после нанесения удара, отталкиваемся левой ногой и, с шагом правой ногой назад, наносим прямой удар левой рукой в левую лапу, перенося большую часть веса тела на правую ногу разворотом корпуса вправо (рис. 341). После нанесения второго удара занять боевую стойку.

          2. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - прямой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову с шагом назад
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Партнер удерживает обе лапы на уровне головы, а перед выполнением первого удара слегка выдвигает вперед правую лапу.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, выполняем прямой удар правой рукой в правую лапу (рис. 342). Удар завершаем переносом веса тела на левую ногу. Возвращая правую руку после нанесения удара, одновременно отталкиваемся левой ногой и выполняем прямой удар левой рукой в левую лапу, перенося вес тела на правую ногу (рис. 343). Сразу же после нанесения этого удара партнер выдвигает правую лапу немного вперед. Возвращая левую руку к подбородку, отставляем правую ногу назад и, срывая правый кулак, наносим прямой удар правой рукой в правую лапу, с подтягиванием левой ноги к правой и переносом веса тела на левую ногу (рис. 344). После чего занимаем боевую стойку.

          3. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - боковой удар левой рукой в голову - прямой удар правой рукой в голову с шагом назад
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Партнер удерживает обе лапы на уровне головы, слегка развернув левую лапу вовнутрь примерно на угол 45 градусов.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, отталкиваемся правой ногой и, с шагом вперед, выполняем прямой удар правой рукой в правую лапу (рис. 345). Удар завершаем переносом веса тела на левую ногу. Возвращая правую руку после нанесения удара, одновременно отталкиваемся левой ногой и выполняем боковой удар левой рукой в левую лапу, перенося вес тела на правую ногу (рис. 346).
Сразу же после нанесения этого удара партнер, делая шаг вперед, выдвигает правую лапу немного вперед. Возвращая левую руку к подбородку, отставляем правую ногу назад и, срывая правый кулак, наносим прямой удар правой рукой в правую лапу, с подтягиванием левой ноги к правой и переносом веса тела на левую ногу (рис. 347). После чего занимаем боевую стойку.

          4. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - нырок под левую руку - боковой удар правой рукой в голову - удар левой рукой снизу в голову
        
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, нанося прямой удар правой рукой. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с постановкой левой ноги на пол, завершая его полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 348).
Возвращая правую руку после нанесения удара назад (партнер в это время имитирует боковой удар левой рукой в голову и делает шаг назад, слегка разворачивая правую лапу вовнутрь на 45 градусов ), выполняем нырок под левую, наносящую удар руку партнера (рис. 349) и делаем шаг правой ногой вперед и немного вправо, перенося вес тела на правую ногу. Следующим движением отталкиваемся правой ногой и, с постановкой левой ноги вперед на один шаг, наносим боковой удар правой рукой в правую лапу, перенося вес тела на левую ногу (рис. 350). Сразу же после нанесения второго удара, возвращая правый кулак к подбородку, наносим удар левой рукой снизу в левую лапу (рис. 351).
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          5. Прямой удар правой рукой в голову с шагом вперед - боковой удар левой рукой в голову - нырок и боковой удар левой рукой в голову
        
Партнер удерживает обе лапы на уровне головы.
Находясь в боевой левосторонней стойке против лап на расстоянии чуть большем вытянутой руки до лапы, срываем правый кулак и, отталкиваясь правой ногой, делаем шаг левой ногой вперед, нанося прямой удар правой рукой. Удар в лапу на правой руке партнера наносим с полным переносом веса тела на левую ногу (рис. 352). Возвращая правую руку после нанесения удара назад (партнер в это время делает шаг назад и слегка разворачивает левую лапу вовнутрь примерно на угол 45 градусов), отталкиваемся левой ногой и, со скачком вперед, наносим боковой удар левой рукой в лапу на левой руке партнера (рис. 353). Большую часть веса тела при нанесении бокового удара переносим на правую ногу. Сразу же после нанесения вашего удара партнер имитирует выполнение бокового удара правой рукой вам в голову, развернув левую лапу немного вовнутрь, примерно на угол 45 градусов. Возвращая левую руку после нанесения удара, выполняем нырок под правую, наносящую удар руку партнера (рис. 354) с последующим переносом веса тела на левую ногу. Выпрямляясь после нырка, отталкиваемся левой ногой и наносим боковой удар левой рукой в лапу на левой руке партнера (рис. 355). Большую часть веса тела при нанесении бокового удара переносим на правую ногу. После чего делаем шаг назад и занимаем боевую стойку.
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