Захист України  11 клас  19.02
ТЕМА:  Захист  від ударів рукою  та ногою ,підставлянням рук на місці та у русі на один крок уперед (назад), з наступною контратакою.
 Мета:  ознайомити з ударами рукою та ногою і захисту від них; - вивчити поняття про техніку ударів рукою та ногою і захисту від них;  узагальнити та систематизувати знання про прийоми самострахування; тренувати виконання прийомів самострахування, виконання загально-розвиваючих вправ; виховувати сміливість, рішучість, ініціативність, впевненість у своїх силах. 
 Вивчення нового матеріалу. 
   Прямий удар — основний в освоєнні і техніки всіх ударів рукою, тому його відпрацюванню необхідно надавати увагу на кожному занятті. При виконанні ударів у русі звертайте увагу на злагоджений рух ніг з ударами руками. Прямий удар кулаком завдається з різних стійок в голову і по тулубу на ближніх і середніх дистанціях. Для нанесення прямого удару рукою необхідно з лівосторонньої бойової стійки різко, але без надмірної напруги м'язів тіла і руки послати правий кулак по найкоротшому шляху в ціль, розвертаючи його справа наліво (вкручуючи). Одночасно інша рука різко відводиться ліктем назад, кулак розвертається долонею вгору. У момент зіткнення кулака з ціллю права нога приставляється ближче до лівої, короткочасно сильно напружуються м'язи тіла. Після удару швидко повернутися в бойову стійку. Боковий (бічний) удар кулаком елективний для атаки збоку на ближній дистанції, а також при контратаках з ухилом під ту, що б'є руку противника. Удар завдається підставою зігнутих у кулак пальців: у скроню, щелепу, вухо, сонячне сплетення, по тулубу. Для нанесення бічного удару необхідно з бойової стійки направити руку в ціль, кулак розвернути пальцями всерединуі, описуючи ним дугу по горизонталі, завдати удару. У момент удару передпліччя повинне бути піднято ліктем вперед. Удар може завдаватися з кроком і без к року, хльостко, з використанням розвороту тулуба. Удар кулаком знизу застосовується і за ближній дистанції, наноситься в область сонячного сплетення, підборіддя, а коли супротивник нахиляється вперед — в обличчя. Удар виконується підставою кулака, розгорненого долонею вгору (на себе). В удар укладається інерційна сила розвороту тулуба. Удари ногою дуже ефективні, відрізняються великою силою і прості у виконанні. Основні вимоги до техніки ударів ногою — швидкість, точність, сила і стійке положення того хто б'є у момент удару по цілі. Застосовуються па середній і дальніх дистанціях і виконуються носком, підйомом, стопою, каблуком, коліном. Удари наносяться в основному в нижню частину тулуба: живіт, поясницю, куприк, пах, колінні суглоби, гомілку і по верхньому зводу стопи. Після кидка супротивника на землю удари наносяться в будь-яку вразливу частину тіла і голову. Прямий удар є основним з ударів, виконуваних ногою. Наноситься з лівосторонньої або правосторонньої стійки (рідше фронтальної) розгинанням ноги або маховим рухом. Прямий удар розгинанням завдається так: піднімаючи стегно правої ноги вперед вгору (стопа п'ятою підіймається вгору до сідниці), різким рухом розігнути ногу в колінному суглобі і завдати носком (підйомом) удару по цілі. У момент удару максимально напружити м'язи живота і передньої поверхні стегна. Опорнанога злегка зігнута, у момент удару стопа від землі не відривається, руки, зігнуті в ліктях, різко виводяться назад для підтримки рівноваги і посилення удару. Після удару м'язи негайно розслабляються і нога опускається в положення бойової лівосторонньої стійки. Бічний удар завдається з середньої і дальньої дистанції стопою, зовнішнім краєм стопи і каблуком у гомілку, колінний суглоб, живіт і в поясницю. Найбільш ефективний удар в колінний суглоб стопою збоку. З бойової стійки підтягти праве стегно вгору, стопа підошвою підіймається уздовж внутрішньої поверхні лівої ноги до паху. Розвертаючи стегно коліном у напрямі цілі і розгинаючи ногу в колінному суглобі, завдати удару в гомілку краєм стопи, або в коліно збоку — пробивним ударом стопи, або в підребер'я (живіт) — каблуком (носок взяти на себе). У момент удару напружити м'язи, тулуб трохи відхилити у бік, протилежний удару, однойменнуруку направити (одночасно з рухом ноги) у бік цілі, Другу руку опустити ближче до паху в готовності блокувати можливий контрудар. Після удару м'язи розслабити і негайно повернутися в бойову стійку. Удари рукою і ногою можуть бути ефективним засобом ураження супротивника, коли виникає необхідність вести рукопашну сутичку без зброї. Сильний і точний удар або серія ударів викликають тимчасову втрату супротивником рухової здатності і свідомості, сильні больові відчуття, травми і навіть смерть.
3. Найбільш ефективні удари ногою, оскільки вони відрізняються великою силою і можуть наноситися одночасно з діями холодною зброєю проти декількох противників. 2. Удари коліном та головою. Удари головою підрозділяються на два основні типи: Удари, здійснювані різким рухом м'язів шиї: вперед, назад, у сторони, по дузі з підкрученням. Останній з перерахованих способів полягає в обертальному русі головою. І дозволяє направити силу віддачі від удару не в мозок (що небезпечно струсом останнього), а по дотичній — уздовж черепної кістки. Удари, вироблювані за рахунок руху всього корпусу вперед (з розгону, у нирку або в момент виходу з перекиду) або знизу-вверх, у момент підйому корпуса. Удари головою можуть бути нанесені лобною або потиличною частинами її. При нанесенні цих ударів повинна бути використана вага свого тіла з додатковим підтяганням противника руками назустріч удару. Найбільший ефект удари головою дають при нанесенні їх в район обличчя, щелепу, підборіддя й сонячного сплетення. 3.Захист від ударів противника. Захист від прямих ударів кулаком у голову або тулуб: при ударі правою рукою швидким кроком або стрибком вліво з поворотом направо відбити передпліччям лівої руки (або обох рук) руку противника, що б'є, убік і далі одним із н аступних способів: завдати пробивного удару лівою стопою в коліно правої ноги противника; завдати правою рукою удару знизу по печінці або ребро долоні по горлу; після відбиву захопити руку противника за кисть, що б'є правою рукою зверху і, відставляючи праву ногу назад, провести важіль руки всередину, кинути противника обличчям на землю, виконати загин за спину, зв'язати або діяти за обставинами. При виконанні захисту з відходом (нирком) управо з розворотом тулуба вліво виконати відбив лівою рукою і, продовжуючи розворот вліво, захопити правою рукою руку, що б'є, за одяг знизу зовні, кинути противника через спину із захватом руки на плече і добити його ногами. При ударі лівою рукою послідовність виконання і структура прийому зберігаються, тільки міняються відповідно напрям повороту, положення рук, ніг. Захист від бокових (бічних) ударів кулаком у голову виконується в основному підстановкою (блоком) одного або обох передпліч з подальшими контрударами руками (ногами), або нирком під руку, що б'є у відповідь з ударом (серією ударів) рукою в живіт, або пробивним ударом стопою в коліно. При певному взаємному розташуванні у момент удару нападаючого і що захищається можуть виникнути ситуації для захвату руки на плече з подальшим кидком через спину або проведенням больового прийому «вузол руки вгорі». Захист від ударів кулаком знизу виконується підстановкою (блоком) передпліччя лівої руки і з подальшими контрударами правою рукою в голову, правим коліном у пах або ребром стопи в гомілку (коліно). У певних ситуаціях захист може мати наступне продовження: захопити правою рукою кулак руки противника, що б'є, натискуючи (ударяючи) в ліктьовий згин передпліччям лівої руки, з'єднати свої руки у вузол (вузол руки вгорі), кинути противника на землю і діяти по обстановці (добити ногами, виконати загин руки за спинув положеннілежачи на землі, зв'язати тощо). Найпростіший захист — відходом (стрибком) назад із по дальшим ударом ногою в пах, коліно або гомілку. Захист підставкою рук (хрестоподібний блок) застосовуються від удару ногою (носком, підйомом) в пах. 
 Узагальнення, систематизація й контроль знань та вмінь учнів Нагадування теми, навчально-виховної мети та ступенів її досягнення.
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