Перечень приемов и критерии оценки техники

их выполнения для VI ступени (18-29 лет)

1. Падение на спину перекатом*
Ошибки:

· запрокидывание головы; 

· одновременное касание лопатками и тазом (плоская спина);

· неправильное положение рук и ног.

2. Падение на бок перекатом*
Ошибки:

· запрокидывание головы; 

· одновременное касание лопаткой и тазом (плоская спина);

· неправильное положение рук и ног.

3. Падение вперед на руки*
Ошибки:

· падение на выпрямленные руки;
· касание поверхности лицом или туловищем;

· касание поверхности коленями.

* Тестирование приёмов самостраховки (безопасного падения) проводится на твердой поверхности (пол деревянный или с синтетическим покрытием).

4. Действия ассистента: выполняет удар рукой сбоку в голову. Защитные действия участника:  блок предплечьем наружу; рычаг руки внутрь, затем сопровождение загибом руки за спину.

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (блок наружу); 

· не выполнил ответное действие (рычаг  внутрь) и сопровождение (загибом руки за спину).

5. Действия ассистента: выполняет прямой удар рукой в голову. Защитные действия участника: блок одноимённым предплечьем внутрь; рычаг  руки внутрь, затем сопровождение загибом руки за спину.

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (блок внутрь);

· не выполнил ответное действие (рычаг  внутрь) и сопровождение (загибом руки за спину).

6. Действия нападающего: выполняет удар рукой снизу в голову. Защитные действия участника:  блок разноимённым предплечьем в локтевой сгиб; переход на рычаг руки наружу.

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (блок); 

· не выполнил ответное действие (рычаг  наружу).

7. Действия нападающего: выполняет удар коленом в живот (в пах). Защитные действия участника:   блок одноимённым предплечьем; задняя подножка с захватом ноги.

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (подставка руками); 

· не выполнил ответное действие (задняя подножка с захватом ноги).

8. Действия нападающего: выполняет удар ногой снизу в промежность. Защитные действия участника:  защита подставкой скрещенных рук; бросок захватом ноги с переходом на рычаг стопы с ущемлением ахиллова сухожилия.

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (подставка рук); 

· не выполнил ответное действие (бросок захватом ноги) и обездвиживание (рычаг стопы с ущемлением ахиллова сухожилия).

9. Действия нападающего: удар ногой сбоку в туловище. Защитные действия участника: уход с линии атакии захват ноги; задняя подножка с захватом ноги.

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (подставка рукой); 

· не выполнил ответное действие (задняя подножка захватом ноги).

10. Действия нападающего: прямой удар ногой в живот. Защитные действия участника: блок внутрь одноимённой рукой и захват ноги двумя руками; бросок обратным захватом ноги

Ошибки:

· не выполнил защитные действия (блок внутрь); 

· не выполнил ответное действие (бросок обратным захватом ноги).

