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Тема занятия:​         Приемы борьбы. Приемы борьбы в стойке. Приемы борьбы в партере. 
Цели занятия: 
Дидактическая: влияние оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, профилактику профессиональных заболеваний, вредных привычек и умение 
продолжительности жизни; способы контроля и оценки индивидуального физического развития и 
физической подготовленности; правила и способы планирования системы индивидуальных занятий 
физическими упражнениями размытой направленности; знать состояние своего здоровья; 

Воспитательная: использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 
здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей; роль физической культуры в 
общекультурном, профессиональном и социальном развитии человека, основы здорового образа 
жизни. 

Вид занятия: практическое занятие 
 

Домашнее задание 
1.​ Изучите теорию. 

Определение понятий в технике борьбы 
Техника борьбы — совокупность разрешенных правилами действий борца, применяемых для 

достижения победы. 
Разделы техники — совокупность технических действий, связанных с особенностями их 

выполнения стоя или лежа (в партере). 
Техника борьбы в стойке — приемы, применяемые стоя. 
Техника борьбы в партере — приемы, выполняемые в партере. 
Основные положения — положения борца, принимаемые им в процессе борьбы (стойка, 

партер, положение лежа, мост, полумост). 
Стойка — борец стоит на ногах.                                 
Партер — борец стоит на коленях с упором руками в ковер. 
Мост — борец, прогнувшись, упирается в ковер лобной частью головы и расставленными на 

ширине плеч ступнями. 
Техника борьбы в стойке 
Техника борьбы – это совокупность технических действий в стойке и в партере, необходимые 

для достижения победы в схватке. 
Стойку в борьбе самбо различают высокую (прямую) и низкую. Каждая из них может быть 

правой, левой и фронтальной. 
Высокая (прямая) стойка. Высокая или прямая стойка является основной стойкой. 
Фронтальная стойка. В этой стойке туловище борца немного наклонено вперед, ноги согнуты 

в коленях и расставлены на ширину плеч. Обе ступни находятся на одинаковом уровне, тяжесть тела 
равномерно распределена на обе ноги, в большей степени – на передние части ступней. 

Правая стойка. Самбист стоит в том же положении, что и во фронтальной стойке, с той лишь 
разницей, что правая нога выдвинута вперед на расстояние одной ступни, а левая развернута влево 
под углом 35–40°. 



Левая стойка. Борец стоит в том же положении, что и во фронтальной стойке, с той только 
разницей, что вперед выставлена на расстояние одной ступни левая нога, а носок правой ноги 
развернут вправо под углом 35–40°. 

Положение тела борца при борьбе в высокой стойке дает возможность быстрее выполнять все 
движения и, следовательно, быстрее проводить как атакующие действия, так и ответные приемы 
защиты от атак противника. 

Задача каждого самбиста при проведении схватки в стойке состоит в том, чтобы сделать 
хороший захват, вывести противника из равновесия и выполнить бросок. Но решают эту задачу 
борцы по-разному. 

В основном применяются три способа: 
1) использование собственной силы; 
2) использование силы и инерции движения противника; 
3) использование собственной силы в сочетании с силой и инерцией движения противника. 
Наилучший способ – третий, когда борец использует силу и инерцию движения противника и 

прилагает свои усилия в том же направлении: легко выводит противника из равновесия или 
заставляет его для сохранения устойчивости делать с большим усилием движение в 
противоположном направлении. 

Выводить противника из равновесия можно тремя способами: тягой или толчком руками, 
зашагиванием (подшагиванием) и поворотом или наклоном туловища. 

Чаще всего выведение из равновесия выполняется комбинированно двумя – тремя способами.  
Выведение из равновесия руками. Сбивание назад – вниз. Борцы – в правом нападающем 

положении. Левой рукой тянуть противника вниз – вперед, правой – толкать в плечо назад. Это 
вынуждает противника развернуть плечи влево, отклониться назад, перенести тяжесть тела на пятки. 
Не давая ему возможности сделать шаг назад, сильным захватом препятствовать повороту в ту или 
другую сторону. Потом сделать шаг левой ногой и поставить ее с внешней стороны правой ноги 
противника, не переставая надавливать руками в том же направлении. 

Быстро поставить правую ногу между ног противника, усилить давление наклоном туловища 
вперед и, надавливая руками, сбить противника на спину. 

 
Сбивание вперед. Сгибая руки в локтях, притянуть противника к себе, одновременно сделать 

шаг правой ногой вправо и тем самым наклонить противника вперед; противник, перенеся тяжесть 
тела на носки, на какое-то мгновение упрется в левое плечо атакующего. В этот момент поставить 
правую ногу носком внутрь и, приставляя левую ногу к правой, повернуть туловище влево, став 
лицом в направлении движения противника. При этом изменить направление действий рук: левой 
тянуть вниз – влево, правой толкать левое плечо противника вверх – вперед. 



 
Сбивание назад. Левой рукой тянуть противника вниз, правой толкать назад. Одновременно 

левую ногу переставить вперед – влево с внешней стороны правой ноги противника, а правую – 
вперед между его ног. При этом изменить направление действий рук: толкать обеими руками 
наискось назад – вниз. 

 
Обучение технике бросков 
Бросками называются приемы, с помощью которых переводят противника из положения 

борьбы стоя в положение лежа. При этом бросок должен быть проведен так, чтобы обеспечивался 
полет или четкое падение противника. 

Подножками называются такие броски, при выполнении которых атакующий перебрасывает 
противника через свою ногу, подставленную к его ногам. 

В зависимости от того, с какой стороны подставляется нога атакующего к ногам противника, 
подножки называются задней, передней, боковой, с колена. 

Задняя подножка (основной вариант). Борцы в правом нападающем положении. Перенести 
тяжесть своего тела на правую ногу, рывком левой рукой вперед – вправо и толчком правой рукой 
назад – вверх – вправо отклонить противника назад – вправо. Когда противник перенесет тяжесть 
своего тела на правую ногу, повернуть носок левой ноги влево и сделать шаг левой ногой вперед – 
влево. Поставить согнутую в колене левую ногу на расстояние небольшого шага с внешней стороны 
правой ступни противника, на одном уровне с ней. За счет толчка своей правой ногой и наклона 
туловища вперед – влево по направлению движения носка левой ноги перенести тяжесть своего тела 
– на левую ногу. Освобожденную от нагрузки правую ногу пронести между своей левой ногой и 
правой ногой противника влево – вперед и подкашивающим движением вправо – назад поставить ее, 
выпрямив на всю ступню сзади ног противника. 

В момент перенесения тяжести своего тела на левую ногу атакующий увеличивает усилие, 
сбивающее противника вправо – назад за счет давления грудью на правую руку противника и 
движения правой рукой вперед – влево. В этот момент можно правой рукой обхватить шею 
противника и отклонить его голову назад – вправо. 



Одновременно с постановкой правой ноги на ковер увеличить усилие, сбивающее противника 
вправо – назад за счет поворота плечевого пояса влево и быстрого наклона туловища вперед – влево. 
Противник перевалится через выпрямленную правую ногу атакующего и упадет спиной к его левому 
носку. 

 
Передняя подножка (основной вариант). Борцы – в правом нападающем положении. 

Поставить согнутую правую ногу вперед между ног противника, ближе к носку его правой ноги, 
повернув носок внутрь. Перенести тяжесть своего тела на правую ногу и, поворачивая туловище 
влево, потянуть противника левой рукой вперед, а правой толкать назад вправо – вверх. 

Для сохранения равновесия противник будет сильно упираться правой ногой и, поворачивая 
туловище влево, наклоняться вперед – влево. В это время, расслабив правую руку и посылая локоть 
влево – вверх под правое плечо противника, повернуться налево кругом на правой ноге спиной к 
противнику. Одновременно с поворотом кругом, продолжая тянуть левой рукой вперед дугообразным 
движением вниз – влево, поставить согнутую левую ногу с внешней стороны носка левой ноги 
противника, повернув носок как можно больше влево. 

Перенести тяжесть своего тела на левую ногу, а освобожденную от нагрузки правую ногу 
подкашивающим движением вправо – назад поставить на всю ступню впереди правой ноги 
противника так, чтобы подколенный сгиб атакующего упирался в колено правой ноги противника, а 
носок был в одном направлении с носком его правой ноги. Наклонить противника вперед и положить 
себе на спину. Упираясь правой ногой в ковер, продолжая поворот плечевого пояса и головы влево и 
наклоняясь вперед, левой рукой продолжать тянуть противника вперед – влево – вниз. Предплечьем 
правой руки, упираясь в правое плечо противника снизу, ближе к туловищу, толкать его вверх – 
вперед. Противник перевалится через отставленную правую ногу атакующего и, поворачиваясь в 
воздухе, упадет спиной на ковер у носка его левой ноги. Передняя подножка может проводиться и с 
другими захватами: захватом руки и пояса, обеих рук, руки и шеи, руки и ноги и т. д. 

 



Зацепами называются такие броски, при которых атакующий зацепляет голенью или стопой 
ногу противника и, поднимая ее, отводит в какую-либо сторону. Когда противник остается стоять на 
одной ноге, атакующий толчком рук сбивает его. 

Зацеп изнутри (основной вариант). Атакующий – в правом нападающем положении, 
противник – во фронтальной стойке. Левой рукой потянуть противника за правую руку вперед – 
вправо. Рывком правой рукой наклонить его вперед – вниз к своему правому боку. Противник согнет 
ноги в коленях и будет выпрямлять туловище, чтобы восстановить устойчивое положение. В момент 
выпрямления туловища толкнуть противника правой рукой назад, а левой – назад – вниз. 

Сделать небольшой шаг левой ногой вперед и поставить ее согнутой в колене ближе к носку 
правой ноги противника. Перенести тяжесть своего тела на левую ногу, правую ногу пронести вверх 
– вперед между ног противника и, поворачивая стопу пяткой вправо и сгибая ногу в колене, подбить 
задней стороной верхней части голени в подколенный сгиб правой ноги противника. Одновременно с 
подбивом голенью рывком правым бедром назад – вправо – вверх, резким выпрямлением левой ноги, 
усиливая толчок руками назад – вниз, наклоном туловища вперед – вниз, бросить противника спиной 
на ковер. 

 
Бросками через спину называются такие броски, когда борец перебрасывает противника 

через свою спину. 
Бросок через спину (основной вариант). Борцы – в правом нападающем положении. 
Правую согнутую в колене ногу поставить впереди или с внутренней стороны ступни правой 

ноги противника. Носок правой ноги как можно больше развернуть внутрь, туловище немного 
повернуть влево, приблизив правое плечо к противнику. Упираясь носком правой согнутой ноги, 
левой рукой тянуть противника вперед – вверх или вперед; правой рукой толкать вверх – вправо. 

Противник отклонится вправо и для сохранения устойчивого положения, упираясь правой 
ногой, будет отклонять туловище влево. В этот момент, расслабив захват правой рукой, послать 
колено правой ноги вперед по направлению носка своей правой ноги. Перенести тяжесть своего тела 
на согнутую правую ногу, продолжая левой рукой сильно тянуть противника вперед. Повернуться 
налево кругом так, чтобы левая ягодица оказалась напротив внутренней части правого бедра 
противника. Начинать поворот налево кругом нужно тазом и одновременно с поворотом 
дугообразным движением назад – вправо поставить согнутую левую ногу сзади пятки правой ноги, 
повернув носок как можно больше влево. Локтевым сгибом правой руки обхватить шею противника 
и прижать его грудью к своей спине. Левой рукой, продолжая тянуть противника вперед, прижать его 
правую руку к верхней части своей груди. Подать выпрямленное туловище вперед, перенеся тяжесть 
тела на носки обеих ног так, чтобы противник сильно наклонился вперед и оперся грудью на спину 
атакующего. 

Резко выпрямляя ноги, подбить ягодицами в верхнюю часть правого бедра противника назад – 
вверх и одновременно, наклоняясь вперед и поворачивая плечи влево, рывком руками влево – вниз 
перебросить его через себя за носок своей левой ноги.  



Когда противник перевалится через туловище атакующего, но еще не коснется ковра, 
отпустить захват правой руки, перехватив ею правую руку противника. Ноги согнуть в коленях, 
тяжесть своего тела перенести на пятки и, выпрямляя туловище, тянуть противника обеими руками за 
правую руку вверх, в направлении к носкам своих ног. Противник упадет спиной перед носками ног 
атакующего. 

 
Подсечками называются броски, при которых бросок выполняется путем выбивания опоры 

из-под противника, т. е. атакующий стопой подбивает ногу противника и, отведя ее в сторону, рывком 
руками бросает его. 

Подсечка выполняется пальцевой частью ступни махом – дугообразным движением вперед 
бедра и сгибанием голени. 

В зависимости от того, с какой стороны подсекается стопа или голень противника, подсечки 
носят названия передних, боковых, задних, изнутри. 

Передние подсечки. Борцы – в правом нападающем положении. Сделать шаг правой ногой 
вперед – вправо, поворачивая носок внутрь, поставить ногу, согнутую в колене, с внешней стороны у 
носка левой ноги противника. Поворачиваясь налево и отклоняясь назад, перенести тяжесть своего 
тела на правую ногу. Рывком левой рукой вперед – вниз к своему левому боку, а правой вправо – 
вверх – вперед сильно отклонить противника вправо – вперед. Когда противник перенесет тяжесть 
своего тела на носок правой ноги, подбить его в подъем или в нижнюю часть правой голени 
пальцевой частью ступни своей левой ноги. Одновременно с подбивом усилить рывок руками 
поворотом головы и плеч влево, прогибом туловища и выпрямлением опорной ноги. 

Для сохранения равновесия в момент падения противника махом отвести левую ногу назад – 
влево и, поворачивая носок влево, поставить ее согнутой в колене. Правой рукой перехватить левый 
рукав противника у локтевого сгиба и потянуть его к носку своей левой ноги. 

 
Боковая подсечка (основной вариант). Борцы – в правом нападающем положении. Правую 

ногу повернуть носком внутрь и перенести на нее тяжесть тела. Обеими руками потянуть противника 
вперед – влево – вверх (по направлению к своему правому плечу). Противник наклонится влево – 
вперед и перенесет тяжесть своего тела на левую ногу, приподнимая пятку правой ноги от ковра. 

В этот момент подбить пальцевой частью левой ступни стопу правой ноги противника сбоку. 
Поднимая за счет сгибания левой ноги в колене правую ногу противника вправо – вверх, сделать 
рывок левой рукой вперед – вправо – вниз, а правой вправо – вверх. 

Одновременно поворотом головы и плеч влево, прогибом туловища и выпрямлением правой 
ноги усилить рывок руками. Противник отклонится вперед – вправо и, поворачиваясь в воздухе, 
упадет спиной на ковер. Когда его падение определится, махом отвести левую ногу влево – назад в 



направлении падения противника и поставить ее согнутой в колене на ковер. Правой рукой захватить 
правый рукав противника у локтевого сгиба и потянуть его к носку своей левой ноги. 

 
Броски захватом ног спереди. Борцы – в правом нападающем положении. Рывком руками 

вперед – вниз наклонить противника вперед. Для того чтобы снова занять первоначальное 
положение, противник будет разгибаться и сильно напрягать правую ногу. В этот момент отпустить 
захват правой рукой и толкнуть противника левой рукой назад – вниз. Противник отклонится назад – 
вправо. Одновременно с толчком левой рукой сделать шаг правой ногой вперед и поставить ее 
согнутой в колене между ног противника. Наклониться вперед – влево, голову пронести под левую 
руку противника. Правым плечом упереться в низ живота противника с правой стороны. Правой 
рукой захватить подколенный сгиб левой ноги противника, а левой рукой – подколенный сгиб его 
правой ноги. За счет толчка левой ногой вперед толкнуть противника своим правым плечом вниз 
живота назад, а руками сделать сильный рывок за его ноги на себя вверх, одновременно разводя их в 
стороны. 

Противник сильно отклонится назад и упадет на спину. Когда падение противника 
обозначится, приставить левую ногу к правой ноге. Выпрямить туловище и, придерживая голени 
противника предплечьями снизу, плечевой частью рук прижать их к своим бокам. Противник мягко 
упадет на ковер лопатками. 

 
Бросок захватом обеих ног, вынося ноги в сторону. Борцы – в правом нападающем 

положении. Начало броска выполнять, как и при броске захватом ног спереди, когда противник, 
стараясь избежать падения назад, сильно наклонится вперед и для упора отставит ногу назад; 
подставить левую ногу к правой и, разгибаясь, поднять противника вверх. Удерживая противника на 
своем правом плече, правой рукой отвести левую ногу противника влево и левой рукой захватить обе 
ноги противника. Отводя левой рукой ноги противника влево – назад, правой рукой обхватить его 
туловище. Согнуть ноги в коленях и, наклоняясь вперед, бросить противника спиной на ковер. В 
момент падения противника придерживать его правой рукой снизу. 



 
Комбинации из бросков. Комбинацией из бросков называется переход от выполнения одного 

броска к выполнению другого. 
Комбинации из бросков нужно составлять с таким расчетом, чтобы противник, защищаясь от 

броска, принял положение, наиболее благоприятное для проведения атакующим другого броска. 
Борец, составляя комбинацию из бросков, должен выполнять равноценно как первый бросок, 

так и второй. При этом оба броска должны выполняться с одинаковым захватом. Чаще всего 
повторная атака удается тогда, когда противник оказывает сильное сопротивление первому броску, 
второй бросок комбинации должен строиться только на использовании силы и направления движения 
противника. 

Обучение технике борьбы в партере 
Положение лежа в борьбе считается таким, когда борцы касаются ковра не только своими 

ступнями, но и еще какой-либо частью тела. Цель схватки в положении борьбы лежа заключается в 
том, чтобы заставить противника отказаться от продолжения схватки, применив болевой прием, или 
удержать его определенное время прижатым к ковру лопатками. 

В борьбе лежа положение самбиста, находящегося сверху, более выгодно для проведения 
каких-либо приемов, так как он давит на противника тяжестью своего тела, а его собственные 
движения свободны. Он может беспрепятственно занимать положение с любой стороны противника 
и проводить любые захваты. 

Более затруднительно положение нижнего борца, особенно когда он лежит на спине. В таком 
положении борец не имеет возможности полностью использовать силу рук и ног; движения его 
скованны, что значительно облегчает применение противником удержания и болевых приемов. 

Для перевода борца в положение лежа на спине применяются, кроме бросков заваливания, 
различные переворачивания. 

Переворачивание захватом рук сбоку. Противник – в положении на четвереньках. 
Приставить колено правой ноги к колену левой ноги противника, а левую ногу поставить на 

всю ступню на одной линии с его руками. Обхватить руки противника обеими руками: левой рукой 
захватить его правую руку со стороны головы, ближе к локтю, а правой – захватить правую руку 
противника у локтевого сгиба из-под его груди. Подвести свое правое плечо больше под грудь 
противника и, прижимая его руки к своей груди, плечами и грудью толкнуть противника вперед – в 
сторону – вверх. Противник перевернется через свое правое плечо на спину. 



 
 

2. Посмотрите видео, выполните разминку. 

https://www.youtube.com/watch?v=KIBg8h-O9nc 
 
 

 
По вопросам обращаемся на почту  

yulichka.kosova.1998@mail.ru 
В письме обязательно указать фамилию, группу. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=KIBg8h-O9nc

