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Вместо предисловия

Современная цивилизация является бо-
гатым источником знаний и материальных
ценностей, однако таит в себе немало опас-
ностей. Человек на протяжении всей своей
жизни вынужден сталкиваться с насилием,
как психологическим, так и физическим.
Источником агрессии в данном случае мо-
гут стать представители любых возрастных
групп вне зависимости от их пола.

Согласно статистике, именно подростки
и молодые люди, не достигшие 30 лет, ча-
ще всего представляют собой потенциаль-
ную угрозу для общества, сделав основной
средой своего обитания городские улицы
и трущобы. Избежать встречи с ними мож-
но, ограничив время своего пребывания вне
дома или офиса светлым временем суток. 

Людям, которые по какой-то причине вы-
нуждены общаться с негативно настроенны-
ми представителями общества, большую
часть своего времени проводящими на ули-
цах, рекомендуется освоить определенные
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способы самозащиты, чтобы при необходи-
мости дать отпор любому, даже вооружен-
ному, обидчику, который совершает нападе-
ние в темном переулке или в подъезде дома.

В данной книге описаны некоторые спо-
собы самообороны, которые с одинаковой
эффективностью может использовать и сла-
бая девушка, и сильный мужчина. Эта ме-
тодика представляет собой целый комплекс
частично модифицированных и упрощенных
приемов, проверенных временем и отточен-
ных последователями различных боевых
систем — таких, как тхеквондо, самбо, ушу,
карате и т. д. 

Основное отличие уличных драк от офи-
циально признанных видов единоборств
в том, что они не требуют каких-либо осо-
бенных навыков и знаний. Нанести ощути-
мый урон противнику можно с помощью лю-
бого подручного средства, например, палки,
осколка кирпича или дамской сумочки.
Главное — не терять самообладания и по-
мнить о том, что основной залог успеха —
быстрая реакция в совокупности с крепки-
ми нервами. 

САМООБОРОНА
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Именно поэтому, кроме основных при-
емов самообороны, в данной книге рассма-
триваются некоторые исторические аспек-
ты уличного боя, а также физические
и психологические упражнения, которые
помогут не только обрести хорошую спор-
тивную форму, но и укрепить нервную си-
стему.
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Краткая история возникновения

основных видов единоборств

«Верное поведение есть следствие позна-
ния его предпосылок» — так сказал один
из известнейших философов прошлого ве-
ка. Если взять это высказывание за некую
аксиому, можно вывести следующее: чтобы
изучить боевое искусство, необходимо вни-
мательно рассмотреть историю его возник-
новения и развития.

Современный уличный бой включает в се-
бя использование некоторых модифициро-
ванных в соответствии с условиями нашего
времени приемов джиу-джитсу, айкидо, ка-
рате и самбо. Нелишним может оказаться
изучение тхеквондо, которое предлагает
своим адептам великолепную технику защи-
ты и нападения. Неплохую конкуренцию
восточным единоборствам составляет рус-
ский рукопашный бой. 

Необходимо отметить, что часть при-
емов, предлагаемых данными видами едино-
борств, рассчитана на вооруженную руку,
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хотя для их исполнения совершенно не обя-
зательно иметь в своем активе самурайский
меч или кинжал. Методика фехтования с ис-
пользованием обычной палки дает не менее
впечатляющий результат.

Боевые искусства России 

Достоверных источников о развитии бо-
евых искусств в Древней Руси не сохрани-
лось. О том, что единоборства все же имели
место, можно судить только по церковным
постановлениям. В одном из них, например,
говорится: «Да изгнаны будут от сынов Бо-
жьих церквей... а случайно убитые в этих
боях будут прокляты сей век и будущий».

То, как проходили эти бои, можно толь-
ко предполагать, основываясь на описани-
ях новгородских и других былин. В этих ис-
точниках единоборства названы кулачными
боями, т. е. их участники, согласно назва-
нию, боролись друг с другом на кулаках.
Однако в тех же былинах сказано, что
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нередко в кулачных боях применялись кис-
тени, дубинки, изредка — ножи. Кроме то-
го, в боях использовали посохи, представ-
лявшие собой крепкие шесты длиной
более 1 м. 

В 1478 году Новгород был присоединен
к Московской Руси. Вскоре после этого па-
триарх Никон приказал сжечь все дубинки
для кулачных боев, применяемые в Новго-
роде.

Кистенем в Древней Руси называли оружие,

состоящее из короткой палки, на одном конце

которой на цепи или ремне был подвешен

металлический шар, а на другом — петля,

которая надевалась на руку. 

О том, как развивались единоборства
в период Средневековья, также известно
очень мало. Некоторые сведения сохрани-
лись, но они настолько скудны, что по ним
сложно воссоздать четкую картину того,
как проходили бои и существовали ли мас-
тера, обучающие других искусству сражать-
ся. Русские летописцы не давали себе труда
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описывать данную сторону жизни. В связи
с этим наиболее четкие представления мож-
но получить из описаний европейцев, путе-
шествовавших по России. 

Одно из самых подробных описаний бы-
ло оставлено в первой трети XVI столетия
Сигизмундом Герберштейном. Среди проче-
го он упоминал и о боевых искусствах, в ко-
торых сам превосходно разбирался. Вот
строки из его записок: «Юноши, равно как
и подростки, сходятся обычно по празднич-
ным дням в городе на всем известном про-
сторном месте, так что видеть и слышать их
там может множество народу. Они созыва-
ются свистом, который служит здесь услов-
ным знаком. Услышав свист, они немедлен-
но сбегаются и вступают в рукопашный бой:
начинается он на кулаках, но вскоре бьют
без разбору и с великой яростью и ногами
по лицу, шее, груди, животу и паху, и во-
обще всевозможными способами одни по-
ражают других, добиваясь победы, так что
зачастую их уносят оттуда бездыханными.
Всякий, кто побьет больше народу, доль-
ше других останется на месте сражения
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и храбрее вынесет удары, получает в срав-
нении с прочими особую похвалу и счита-
ется славным победителем. Этот род состя-
заний установлен для того, чтобы юноши
привыкли переносить побои и терпеть ка-
кие угодно удары».

Сигизмунд Герберштейн (1486–1566) был

послом германского императора Максимилиана

в России и путешественником. Он оставил для

потомков книгу «Записки о Московии»,

замечательный план города Москвы и т. д.

В ходе драки допускались удары в грудь
и лицо, причем их нельзя было назвать вы-
сокими, так как они наносились уже после
того, как противник падал с ног. Никаких
особых правил и запретов еще не сущест-
вовало. Сражалось, как правило, большое
количество бойцов. Однако бой велся не по
принципу «стенка на стенку», а был «толп-
ным», т. е. каждый боец сражался сам за се-
бя и против всех. Участие в таком сраже-
нии требовало от бойцов мужества, умения
терпеть боль, огромной физической вынос-
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