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ОПАСНАЯ ПРОГУЛКА 

Мы знакомы с мастерами Белорусской федерации шотокан каратэ–до, умения 
и навыки которых эффективны на спортивных площадках и применимы в 

жестких мужских конфликтах. Но и представительницам прекрасного пола, 
входящим в мировую элиту этого вида спорта, есть чем блеснуть! 

Итак, на очередном уроке самообороны готовы за себя постоять мастера спорта, 
победительницы первенств мира и Европы по шотокан каратэ–до Виктория 
Садовская и Инна Овсинева. Вячеслав Хоронеко и мастер спорта, победитель 

первенств мира и Европы по шотокан каратэ–до Алексей Вилькин играют роли 

«плохих парней». 

Наш авторитетный консультант доцент кафедры физической культуры и 

спорта Белорусского национального технического университета, председатель 
Белорусской федерации шотокан каратэ–до, заслуженный тренер Республики 
Беларусь, мастер спорта, обладатель 7–го дана Андрей ВИЛЬКИН предваряет 

тренинг компетентным комментарием: 

— Сформулирую три правила, которых следует придерживаться женщинам в целях 

самообороны. Во–первых, не быть легкомысленными и беспечными, стараться 
избегать потенциально опасных ситуаций (ненадежных компаний, безлюдных 
уединенных мест, сомнительных знакомств). Во–вторых, принять меры, чтобы не 

доводить возможные конфликты до рукопашной (отвлечь внимание 
злоумышленников, постараться их обмануть, позвать на помощь, убежать). И только, 

в–третьих, если чувствуете реальную опасность, а избежать столкновения не удается, 
принимайте ответные действия. Они обязательно должны быть быстрыми, 
решительными и жесткими. Только в этом случае приемы самозащиты могут 

принести успех. Девушкам стоит учитывать: поскольку мужчины–агрессоры считают 
себя физически более сильными и уповают на безнаказанность, вашими союзниками 

станут смекалка и эффект неожиданности. 

Доступ к телу запрещен 

Итак, типичная ситуация. На аллее парка к двум подружкам навязчиво пристают 

подвыпившие парни. Попытки мирно разойтись включали, в частности, и 
телефонный звонок одной из девушек своим друзьям, с которыми они якобы должны 
вот–вот встретиться. Но и это не останавливает хулиганов, которые хватают подруг 

за руки (фото 1). Столкновение становится неизбежным. 
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У Виктории Садовской (на фото — слева)— противник спереди. От захвата рукой за 
правое запястье она освобождается скручивающим движением предплечья наружу, 

направленным против большого пальца кисти атакующего (фото 2, 3).  

 
 

Крепко сжимая в левой руке мобильный телефон, по которому она только что 
звонила, Виктория наносит сильный тычковый удар верхней частью телефона в 

боковую часть носа противника (фото 4).  



 

 

Затем следует круговой удар левым коленом в живот атакующего (фото 5).  



 

 
Менее сложными вариантами здесь могут быть: удары носком левой ноги в голень, 

боковую часть колена либо внутреннюю часть бедра. После заключительного удара 
девушка правым локтем сверху вниз в шею бьет упавшего на колено противника 
(фото 6) и тот оказывается не в состоянии продолжать агрессивные действия (фото 

7). 

 

 



 

 

 

Противник Инны Овсиневой (на фото она — справа) хватает ее за левый локоть сзади 
(фото 1). В ответ девушка прижимает кистью правой руки кисть атакующего, 

двигает ее вперед и одновременно наносит удар пяткой либо подошвой стопы в 
боковую часть правого колена (фото 2). Отгибая вверх правой кистью пальцы 

теряющего равновесие противника, она получает возможность разорвать захват и 
освободить левую руку (фото 3). Разворачивая корпус по кругу влево и продолжая 
крепко удерживать своей правой кистью правую кисть противника, Инна наносит 

ему удар локтем левой руки в боковую часть лица (фото 4). Атакующий падает. 
Удерживая двумя руками его правую руку, Инна выполняет это болевым приемом. 
При этом она фиксирует локтевой сустав противника бедром своей левой ноги (фото 

5). В другом варианте, продолжая движение по кругу, девушка удерживает кисть 
атакующего левой рукой. Сделав дополнительный шаг правой ногой в сторону 

упавшего, она наносит удар ему в лицо основанием открытой ладони (фото 6). 
Злоумышленники на определенное время нейтрализованы, дальнейший путь свободен 
(фото 7). 



Полезные мелочи 

А теперь покажем пример использования в самообороне подручных средств. Помимо 
мобильного телефона, связки ключей, шариковой ручки, ими могут стать и 

солнцезащитные очки. В зависимости от ситуации атака наносится в мягкие части 
лица: губы, основание носа, глаза (фото 8). 

 

Помните: не превышайте пределы самообороны! Чтобы быть готовыми 
защитить себя и окружающих в любой сложной ситуации, необходимо 
регулярно тренироваться под руководством квалифицированных 

специалистов. 

Ведущий рубрики Вячеслав ХОРОНЕКО, подполковник запаса МВД, в недавнем 

прошлом — старший преподаватель кафедры профессионально–прикладной 
физической подготовки Академии Министерства внутренних дел. Актер. 
Многократный рекордсмен мира по гиревому спорту, мастер спорта 

международного класса, автор более 120 рекордов в экстремальном подъеме 
тяжестей, лауреат Книги рекордов Гиннесса. 


