
Глава 6. ТЕХНИКА БОРЬБЫ САМБО

6.1. Техника борьбы в стойке

Техника борьбы в стойке включает: стойки, захваты 
(основные, ответные, предварительные и оборонительные), 
передвижения и обманные движения, броски и комбинации 
бросков, защиты от бросков и контрброски.

Броски делятся на: 
– броски с участием ног (подножки, зацепы, подсечки, 

подбивы);
– броски с участием корпуса (через тазовый пояс, через 

спину, через плечевой пояс, через грудь); 
– броски с участием рук или выведение из равновесия, 

захваты ног, броски кувырком, перевороты. 
К работе в стойке относится и контроль дистанции.
Когда при борьбе самбисты касаются ковра только своими 

ступнями, происходит борьба стоя. Однако ради проведения 
бросков самбист может, начиная прием, становиться на коле-
ни, падать на бок или даже на всю спину.

Уходы за ковер или выталкивания противника за его гра-
ницы, а также переходы к положению борьбы лежа без прове-
дения приема являются уклонением от честной борьбы и ставят 
пользующегося такими маневрами в более выгодные условия 
по отношению к его товарищам. Поэтому при борьбе стоя каж-
дый самбист должен придерживаться площади ковра и не ка-
саться его до начала приема ничем, кроме своих ступней.

К борьбе стоя относятся: основные броски и их варианты, 
комбинации из бросков, защиты против бросков и ответные 
приемы против бросков.

Стойка, дистанции, захваты и передвижения
Стойка самбиста должна быть устойчивой, подвижной и 

одновременно с этим удобной для защиты и нападения. Ре-
шающее значение в стойке имеет правильная постановка ног 
и положение туловища. Положение и перестановка ног обе-
спечивают крайне важное условие в борьбе: устойчивость и 
безопасность маневрирования по ковру.

Величина площади опоры зависит от индивидуальных 
особенностей борца и прежде всего от длины его ног. За осно-
ву расстояния между ступнями следует принять ширину своих 
плеч.
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Ступни самбиста оказываются не в квадратной площади 

опоры, а в несколько удлиненной. Поэтому большую роль в 
стойке играет направление средней линии площади опоры. 
Если расставить ноги только в ширину, то такая стойка бу-
дет устойчивой в боковых направлениях и неустойчивой в 
передне-заднем направлении. Правильнее расставлять ступ-
ни по диагонали.

Расположение ступней при разных стойках

Наилучшее положение ступней будет параллельное и 
развернутое в направлении стоящей сзади ноги примерно 
под углом 35–45°.

Ноги должны быть выпрямлены в коленях и не напря-
жены. Стойка может быть «правая», если впереди находится 
правая нога, и «левая», если впереди левая нога. Самбист 
должен уметь бороться как из положения правой, так и левой 
стойки.

Туловище следует держать прямо, так как при наклонен-
ном вперед туловище затрудняется использование ног в про-
цессе борьбы: они слишком удалены от противника. Кроме 
того, при наклонённом туловище труднее сохранять равно-
весие.

При правильной стойке проекция 
центра тяжести тела должна находить-
ся почти в центре площади опоры, не-
много ближе к ноге, стоящей сзади, для 
того чтобы нога, стоящая впереди, как 
наиболее часто атакуемая, могла быть 
более подвижной.

Конечно, в ходе борьбы часто при-
ходится сгибать ноги, ставить на одну 
линию (фронтальная стойка) и накло-
нять туловище, но следует неизменно 
возвращаться в прямую правую или ле-
вую стойку – положение, удобное как 
для защиты, так и для нападения. 

Наиболее 
распространенная 
стойка самбистов
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Некоторые самбисты неплохо владеют так называемой 

низкой стойкой, но она не должна быть продолжительной, и 
ее следует использовать лишь как естественный переход к 
проведению некоторых приёмов или защиты против опреде-
ленных действий противника.

При борьбе стоя расстояние между двумя борцами назы-
вается дистанцией. Дистанция в основном определяется за-
хватом.

В борьбе самбо  различают пять дистанций.
1. Дистанция вне захвата, при которой самбисты не ка-

саются друг друга и выискивают удобный для атаки момент, 
передвигаясь по ковру и делая всевозможные обманные дви-
жения руками без захватов противника.

2. Дальняя дистанция, при которой самбисты захватыва-
ют друг друга за рукава одной или обеими руками.

3. Средняя дистанция, при которой самбисты захватыва-
ют друг друга за одежду на передней части туловища или 
одной рукой за рукав, а другой за одежду на передней части 
туловищав.

4. Ближняя дистанция, при которой борцы захватывают 
одной рукой за рукав, а другой за одежду на спине или за 
ногу.

5. Дистанция вплотную, при которой борцы обхватывают 
друг друга, прижимаясь туловищем один к другому.

Виды дистанций: 1) вне захвата; 2) дальняя; 3) средняя; 
4) ближняя; 5) вплотную

Борьба за удобный захват одновременно является и борь-
бой за дистанцию. Очень редко обоих борцов удовлетворяет 
одна и та же дистанция.

                               1                         2                         3

                                         4                         5
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Умение добиться желаемого захвата и использовать его 

для проведения приема составляет очень важную часть борь-
бы стоя.

Захваты делятся на основные и ответные. Самбист, су-
мевший захватить противника первым, проводит основной 
захват. Опоздавший захватить первым приспосабливает свой 
захват к условиям, представленным его противником, – это и 
будет ответный захват.

Если самбиста не устраивает предлагаемая дистанция 
или захват противника, он вырывается из захвата и, в свою 
очередь, предлагает свой захват.

Если самбист, сближаясь с противником, желает добиться 
дальней или средней дистанции, то он держит свои руки вы-
тянутыми. Если же самбист устремляется к ближней дистан-
ции или дистанции вплотную, то, сближаясь, он держит свои 
руки поджатыми.

Основные захваты при борьбе стоя
При борьбе стоя применяются следующие основные за-

хваты:
1. Захват над локтями. Захват одежды под 
разноименными локтями противника. 

2. Захват рукавов сверху. Захват одеж-
ды на плечевых частях разноименных 
рук противника сверху. 

3. Захват под ключицей. Захват одной 
рукой одежды под локтем, другой – 
одежды над одноименной ключицей.

4. Захват проймы. Захват одной рукой 
одежды под локтем, другой – одежды 
под разноименной подмышкой против-
ника.

Clic
k t

o b
uy N

OW
!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c
om Clic

k t
o b

uy N
OW

!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c

om

Петрович
Выделение

Петрович
Выделение

Петрович
Выделение

http://www.pdfxviewer.com/
http://www.pdfxviewer.com/


52

5. Захват на груди. Захват одной рукой 
одежды под локтем, другой – на груди.

6. Захват накрест. Захват одежды на 
груди за одноименные отвороты.

7. Захват пояса спереди. Захват одной 
рукой одежды под локтем, другой пояса 
противника спереди.

8. Захват пояса из-под руки. Захват 
одной рукой одежды под локтем, другой 
пояса на спине противника из-под его 
разноименной руки.

9. Захват пояса через руку. Захват рукой 
одежды под локтем, а другой – пояса на 
спине противника через его разноимен-
ную руку.

10. Захват пояса через плечо. Захват 
одной рукой одежды под локтем, а дру-
гой – пояса на спине через одноименное 
плечо.

11. Захват ноги снаружи. Захват одной 
рукой одежды под локтем, другой – раз-
ноименной ноги снаружи за подколен-
ный сгиб.
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К перечисленным захватам можно добавить любые захва-
ты, согласующиеся с правилами борьбы самбо и удобные для 
проведения того или иного приёма.

Ответные захваты при борьбе стоя 
Наиболее типичные ответные захваты при борьбе стоя:
– В ответ на захват одежды под локтями можно провести 

захват одежды на плечах.
– В ответ на захват одежды на плечах можно провести за-

хват одежды под локтями.
– В ответ на захват одежды над ключицей можно прове-

сти захват одежды под одноименной подмышкой.
– В ответ на захват разноименной подмышки можно про-

вести захват одной руки. Для этого нужно зажать запястья 
противника подмышкой и обеими руками захватить одежду 
на плечевой части той же руки.

– В ответ на захват одежды на груди накрест можно про-
вести захват одежды под локтями.

– В ответ на захват пояса спереди можно провести об-
ратный захват руки под плечо, т.е. захватить разноименной 
рукой запястье противника изнутри на руке, держащей ваш 
пояс. Кроме того, подводя локоть изнутри, надо захватить 
этой же рукой под мышку одноименную руку противника.

– В ответ на захват пояса из-под руки можно провести за-
хват головы; для этого одной рукой провести захват одежды 
под локтем, а второй захватить голову противника локтевым 
сгибом, а кистью той же руки одноименную подмышку со сто-
роны спины.

– В ответ на захват пояса из-под руки провести захват 
одежды на груди из-под руки.

– В ответ на захват пояса из-под руки можно сделать ны-
рок под руку противника, сблизиться с ним и обхватить его 
туловище одной рукой, второй захватить ногу.

– В ответ на захват над ключицей можно провести захват 
головы из-под руки. Для этого из-под руки противника обхва-
тить его шею.

12. Захват ноги изнутри. Захват одной 
рукой одежды под локтем, другой – од-
ноименной ноги изнутри за подколен-
ный сгиб.

Clic
k t

o b
uy N

OW
!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c
om Clic

k t
o b

uy N
OW

!PD

F-XChange Viewer

w
w

w.docu-track.c

om

Петрович
Выделение

Петрович
Выделение

http://www.pdfxviewer.com/
http://www.pdfxviewer.com/


54
Передвижения самбиста по ковру 
Как бы ни была устойчива стойка самбиста, но если он 

стоит на одном месте, то любой толчок или рывок его тела 
грозит потерей равновесия.

Для восстановления равновесия нужно передвигаться в 
сторону толчков и рывков противника. При передвижении 
необходимо учитывать, что, делая каждый шаг, самбист на 
какое-то мгновение оказывается на одной ноге и в это время 
его положение малоустойчиво. Кроме того, самбист оказыва-
ется в неустойчивом положении при любом скрещивании ног. 
Понятно поэтому, какое большое значение имеет при борьбе 
стоя правильное передвижение и как важно уяснить себе его 
основы и практически освоить их.

Как правило, для передвижения надо сначала делать шаг 
той ногой, которая стоит ближе к цели передвижения, а за-
тем подшагнуть другой ногой для сохранения обычного рас-
стояния между ступнями. Например, нападающий стоит в по-
ложении правой стойки и ему нужно продвинуться вперед. В 
этом случае нужно сделать шаг вперёд правой ногой и тут же 
подшагнуть левой.

Передвигаясь, надо стараться возможно меньше стоять на 
одной ноге и в стойке шире обычной. Для этого нужно уметь 
передвигаться не только правильно, но и быстро.

Передвигаясь, не следует делать подряд несколько оди-
наковых движений: противник может это подметить и исполь-
зовать в своих интересах.

Следует всегда избегать бесцельных передвижений. Нуж-
но постоянно стремиться занять по отношению к противнику 
положение, выгодное для проведения задуманного приема.

Если противник хочет захватить или атаковать своей но-
гой вашу стоящую впереди правую ногу, то поменяв правую 
стойку на левую, вы лишаете его возможности провести на-
меченные приемы.

Благоприятные моменты для проведения бросков, 
способы подготовки к броскам

В схватке самбистов встречаются такие моменты, когда 
для проведения того или иного броска имеются весьма благо-
приятные условия. Как бы ни были коротки эти моменты, ими 
очень выгодно воспользоваться. Такие моменты наиболее ча-
сто встречаются, когда противник:

1) отвлечен чем-либо, не относящимся к борьбе на ковре;
2) находится в неустойчивом положении:
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– наклоняется вперед и оказывает давление на самбиста;
– переносит тяжесть тела назад и тянет на себя;
– переносит тяжесть тела на одну ногу;
– скрещивает ноги;
– прыгает вокруг партнера;
– после броска поднимается с ковра, не отпуская захвата 

и опираясь на партнера.
Для использования перечисленных и многих других бла-

гоприятных моментов необходимо развивать быстроту реак-
ции, а также изучать и осваивать соответствующие каждому 
такому случаю приемы.

Если противник во время борьбы отвлекается, то немед-
ленно проводите нападение тем броском, который у вас хо-
рошо тренирован и соответствует направлению усилия про-
тивника.

Так, если противник наклоняется вперед и оказывает 
давление на самбиста, следует, делая сильный рывок в на-
правлении действия силы противника, провести один из сле-
дующих бросков: бросок через голову, бросок через бедро,  
бросок захватом руки под плечо, бросок захватом руки на 
плечо, бросок через плечи.

Если противник тянет на себя самбиста, то резко и сильно 
толкнув противника в направлении его тяги и немного вниз, 
следует провести один из следующих бросков: заднюю под-
ножку, отхват,  подбив,  зацеп изнутри, бросок захватом двух 
ног.

Если противник пере-
носит тяжесть своего тела 
на впереди стоящую ногу, 
то прежде всего обратите 
внимание, прямая эта нога 
у него или согнутая. Если 
она согнутая, следует за-
хватить ее руками и прово-
дить обвив, отхват или подбив. Если же она 
прямая, рекомендуется проводить переднюю 
подсечку, подсад голенью или подхват.

Если противник переносит тяжесть тела 
на ногу, отставленную назад, то следует про-
водить боковую подсечку выставленной впе-
ред ноги.
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Если противник 

скрещивает ноги, очень 
хорошо проводить: бо-
ковую подсечку, двой-
ной подбив, заднюю 
подножку, боковую 
подножку.

Если противник 
прыгает, то, подсажи-
вая его во время прыж-
ка усилием своих рук 
вверх и тем самым уве-
личивая его прыжок, 
надо провести боковую 
подсечку, переднюю 
подсечку или переднюю 
подсечку в колене. 

Если противник, поднимаясь с коленей, опирается, надо, по-
могая противнику вставать усилием своих рук, проводить боко-
вую подсечку под ту ногу, которую он первую поставит стопой 
на ковер.

Опытный противник редко становится сам в рискованное 
для него положение. Поэтому в схватке необходимо уметь ис-
кусственно, хотя бы на мгновение, создать такое положение, 
при котором удобно провести задуманный бросок. Другими 
словами, надо уметь подготовить противника к проведению 
броска.

Одна и та же подготовка может служить прекрасным на-
чалом для многих бросков. Разберем наиболее распростра-
ненные способы подготовки, которые имеет смысл изучить 
вначале отдельно от бросков, чтобы в дальнейшем применять 
их в проведении разных бросков и с разными захватами.

Сбивание на одну ногу
Оба самбиста в положении 

правой стойки. Захватить левой 
рукой одежду под правым лок-
тем, а правой пройму под левой 
подмышкой противника. В тот 
момент, когда при продвижении 
вперед или вправо – вперед про-
тивник будет становиться на пра-
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вую ногу, сделать одновременно с небольшим шагом левой 
ногой назад сильный рывок левой рукой и на себя – влево, 
а правой рукой на себя – влево и вверх. Рывок должен быть 
сделан в направлении продолжения линии между левой и 
правой ступнями противника, причем правое плечо его долж-
но направляться под углом 45° вниз, а левое под тем же углом 
вверх.

С этой подготовкой хорошо проводить переднюю поднож-
ку, переднюю подсечку, подхват  и многие другие броски.

Сбивание на носки
Оба самбиста в положе-

нии правой стойки. Захва-
тить левой рукой одежду под 
правым локтем, а правой за 
куртку на плече  левой руки 
противника, обеими руками 
сделать рывок в направлении 
носков противника и вверх. 
Чтобы определить направление рывка более точно, нужно 
мысленно провести линию между ступнями противника и от 
середины её в сторону носков наметить перпендикуляр.

С этой подготовкой хорошо проводить переднюю подсеч-
ку в колено, бросок захватом руки на плечо, бросок захватом 
руки под плечо и многие другие приемы.

Сбивание на пятку
В захвате сделайте короткий, но энер-

гичный толчок обеими руками в направле-
нии пяток (пятки) ног противника.

При особо удачном сбивании на пятку 
впереди стоящая нога противника слегка 
отделяется от ковра. С этой подготовкой 
хорошо проводить боковую подсечку и за-
хватывать ногу противника.

Осаживание на одну, две ноги
Оба самбиста в положении правой стой-

ки. Захватить одежду под правым локтем противника левой 
рукой. В тот момент, когда противник будет становиться на 
правую ногу, быстро положить предплечье своей правой руки 
сверху его правого локтевого сгиба и всем своим весом заста-
вить противника перенести его вес на правую ногу, которую 
он от неожиданности немного согнет в колене.
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С этой подготовкой хорошо проводить: за-

днюю подножку, захват левой рукой правой 
ноги противника снаружи за подколенный сгиб, 
а с этим захватом осуществлять заднюю под-
ножку с захватом ноги снаружи и отхват с за-
хватом ноги снаружи.

Оба самбиста в положении правой стойки. 
Захватить левой рукой одежду под правым лок-
тем, правой рукой взять захват над левой лопат-
кой противника. В тот момент, когда противник 
будет становиться на правую ногу, быстро сде-
лать сильный рывок обеими руками вниз–назад. 
В рывок необходимо вложить вес своего тела и 
стремиться не только заставить противника пе-
ренести тяжесть тела на пятки, но и хотя бы не-
много согнуть колени.

С этой подготовкой хорошо проводить: бро-
сок захватом двух ног, двойной подбив, двойной подбив под 
одну ногу и другие приемы. 

Сгибание противника захватом подмышки
Оба самбиста в правой стойке. Левой 

рукой захватить одежду под правым лок-
тем противника, а правой рукой захватить 
через его правое плечо правую подмышку 
со стороны спины. Левой рукой потянуть 
влево, а правой сделать сильный рывок 
вниз и вправо, наклоняя противника впра-
во от себя.

С этой подготовкой хорошо проводить: 
бросок через голову с захватом под плечо, 
бросок через голову с захватом пояса на 

спине, переворот с захватом пояса спереди и сзади и другие 
приемы.

Заведение
Эта подготовка может быть выполнена при различных захва-

тах. Оба самбиста в положении правой стойки. Захватить одежду 
на плечах противника. Левой рукой потянуть в направлении его 
правой ступни, чтобы заставить перенести на нее вес тела. Пра-
вой рукой потянуть левую часть тела противника вверх и рывком 
«завести» противника так, чтобы он вынужден был сделать ле-
вой ногой большой дугообразный шаг вперед – влево.
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С этой подготовкой хорошо проводить: зацеп изнутри,  

подсечку изнутри, все броски с захватом ноги снаружи и дру-
гие приемы.

Заведение противника разными захватами

Заведение захватом руки локтевым сгибом
Оба самбиста в положении правой 

стойки. Захватить левой рукой одежду на 
правом предплечье противника и потянуть 
влево, перенося тяжесть его тела на его 
правую ногу. Локтевым сгибом правой руки 
обхватить снизу правое плечо противни-
ка как можно ближе к подмышке. Усилием 
туловища и правой руки вверх и вправо от 
себя заведите противника вправо.

С этой подготовкой хорошо проводить: 
бросок захватом руки на плечо, подсад голенью, переднюю 
подножку и другие приемы.

Поворот туловища до скрещения ног
Оба самбиста в положении правой стой-

ки. Захватить одежду на плечах противни-
ка. В тот момент, когда противник будет 
становиться на правую ногу, левой рукой 
потянуть его за рукав вниз и немного вле-
во, заставив его перенести на правую ногу 
всю опору. Одновременно правой рукой по-
тянуть одежду вверх, в сторону его спины 
так, чтобы повернуть его туловище, а ле-
вую ногу противника скрестить сзади с его 
правой ногой. С этой подготовкой хорошо 
проводить заднюю подножку, боковую, двойной подбив и 
другие приемы.

Поворот противника
Оба самбиста в положении правой 

стойки. Левой рукой захватить сна-
ружи правое запястье противника, а 
правой рукой плечевую часть той же 
руки снизу. Обеими руками сделать 
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сильный рывок на себя и вправо, заставляя противника по-
вернуться к вам спиной. Правой рукой стараться переместить 
правое плечо противника возможно больше вправо и вверх. 
Сделав энергичный рывок левой рукой, освободить ее, чтобы 
сделать захват, необходимый для осуществления задуманно-
го броска. С этой подготовкой хорошо проводить заднюю под-
ножку, подбив, задний переворот и другие приемы.

Подножки
Подножками называются такие броски, при которых ата-

кующий с помощью рывка руками перетягивает противника 
через свою ногу, плотно подставленную к его ногам сзади, 
спереди или снаружи (сбоку). В момент проведения поднож-
ки обе ноги атакующего самбиста касаются ковра.

В зависимости от того, с какой стороны подставляется 
нога атакующего к ногам противника, подножки делятся на 
задние, передние и боковые.

Задняя подножка

Оба самбиста в положении правой стойки. Левой рукой 
захватить одежду под правым локтем противника, а правой 
над его правой ключицей.

Благоприятная ситуация: противник тянет на себя и пе-
ренес вес на правую ногу.

Подготовка: резким рывком толкнуть противника назад – 
вниз и осадить его на пятку правой ноги.

Проведение: подшагнуть левой ногой вперед – влево и по-
ставить ее возле правой ступни противника, развернув носок 
влево. Затем вынести слегка согнутую правую ногу влево – впе-
ред и подкашивающим движением поставить ее сзади правой 
ноги противника так, чтобы подколенный сгиб упирался в под-
коленный сгиб правой ноги противника. В момент постановки 
правой ноги вес тела перенести на согнутую в колене левую 
ногу. Рывком руками влево – вниз перетянуть противника че-
рез подставленную прямую ногу и бросить его к своему левому 
носку. Падающего страховать левой рукой за правую руку.
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Характерные ошибки: 1. Атакующий при постановке пра-

вой ноги отклоняется назад. 2. Перенос веса тела противника 
на его левую ногу (не атакуемую). 3. Бросок атакующий вы-
полняет преимущественно за счет тяги руками, не используя 
силу тяжести своего тела. 4. Атакующий переносит тяжесть 
тела на свою правую ногу и сгибает ее.

Защиты: 1. Отставить атакуемую ногу. 2. Упереться рукой 
в таз противника со стороны его атакующей ноги. 3. Переста-
вить назад ногу через атакующую ногу противника.

Контрприемы: 1. Задняя подножка. 2. Отхват. 3. Бросок 
захватом руки под плечо. 4. Бросок захватом одноименной 
ноги изнутри.

Задняя подножка с захватом руки и разноименной 
ноги 

Противник в положении левой стойки, нападающий в 
правой. Правой рукой захватить одежду противника на груди, 
а левой рукав под правым локтем противника.

Благоприятная ситуация: противник тянет на себя, про-
гибаясь и немного сгибая ноги.

Подготовка: резким рывком заставить противника пере-
нести тяжесть тела на левую ногу.

Проведение: захватить снаружи левой рукой правую ногу 
противника за подколенный сгиб, приподнять ее вверх – вле-
во и прижать к своему левому боку. Одновременно загрузить 
опорную ногу противника и подставить согнутую свою правую 
ногу изнутри на носок так, чтобы подколенный сгиб упирал-
ся в подколенный сгиб левой  ноги противника. Выпрямляя 
правую ногу и поворачивая туловище в сторону захваченной 
ноги, сделать заднюю подножку и бросить противника на ко-
вер к своему левому носку. Падающего страховать правой ру-
кой за одежду на груди и правой рукой за захваченную ногу.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не поворачивает ту-
ловище в сторону захваченной ноги, а выполняет бросок пря-
мо перед собой. 2. Атакующий не загружает опорную ногу 
противника.
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Задняя подножка с захватом руки и одноименной 

ноги

Оба самбиста в положении правой стойки. Захватить 
одежду под локтями противника.

Благоприятная ситуация: противник тянет на себя, про-
гибаясь назад и сгибая, заставить противника перенести тя-
жесть тела на левую ногу.

Проведение: присесть и неожиданно захватить изнутри 
правой рукой правую ногу противника за подколенный сгиб, 
подняв ее вправо – вверх и прижав к своему правому боку. 
Затем сделать заднюю подножку правой ногой под левую ногу 
противника. Падающего страховать левой рукой за правый 
рукав, отпуская захват его правой ноги.

Характерные ошибки:1. Захват правой ноги проводится 
не локтевым сгибом, а пальцами. 2. Атакующий не загружает 
опорную ногу противника.

Задняя подножка с колена

Оба самбиста в положении правой стойки. Левой рукой 
захватить одежду под правым локтем противника, а правой 
над его правой ключицей.

Благоприятная ситуация: противник тянет на себя и сги-
бает ноги.

Подготовка: резким рывком осадить противника на пятку 
правой ноги.

Проведение: подшагнуть левой ногой вперед – влево, на-
править тело вперед и опуститься на левое колено. Одновре-
менно правой ногой сделать заднюю подножку под правую 
ногу противника. Сильным рывком рук и туловища влево – 
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вниз бросить противника к своему левому колену. Падающего 
страховать левой рукой за правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не переносит на про-
тивника силу тяжести своего веса, а становится на левое ко-
лено раньше, чем тот еще не потерял равновесие. 2. Атакую-
щий не ставит правую ногу сзади ног противника, а старается 
подбросить его ноги своей ногой.

Задняя подножка под две ноги

Оба самбиста в положении правой стойки. Левой рукой 
захватить одежду под правым локтем противника, а правой 
над его правой ключицей.

Благоприятная ситуация: противник тянет на себя, близ-
ко подставив левую ногу к правой.

Проведение: подшагнуть левой ногой вперед – влево, а 
правую ногу поставить под обе ноги противника так, чтобы 
ахиллесово сухожилие ноги нападающего оказалось прижа-
тым вплотную к ахиллесову сухожилию левой ноги против-
ника. В остальном бросок проводится так же, как и задняя 
подножка под одну ногу.

Передняя подножка

Противник в положении левой стойки, нападающий в 
правой. Левой рукой захватить противника за правый рукав, 
а правой захватом из-под его левой проймы подвести локоть  
снизу – вверх к его правой подмышке.

Благоприятная ситуация: противник напирает.
Подготовка: рывком руками потянуть противника на себя 

влево – вверх так, чтобы он потерял равновесие и встал на 
оба носка.
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Проведение: поворачиваясь спиной к противнику, отве-

сти левую ногу по дуге назад – вправо и поставить ее воз-
ле левого носка противника так, чтобы оба левых носка смо-
трели в одном направлении. Правую ногу для замаха завести 
влево – вверх и подкашивающим движением поставить ее 
перед правой ногой противника таким образом, чтобы пра-
вый подколенный сгиб нападающего упирался в правое ко-
лено противника, а правый носок был в одном направлении 
с его правым носком. Тяжесть тела перенести на согнутую в 
колене левую ногу, правую ногу выпрямить, упереться ею в 
ковер всей подошвой и рывком руками влево – вниз перетя-
нуть противника через подставленную прямую правую ногу, 
бросив его к своей левой ноге.

Передняя подножка с колена 

Оба самбиста в положении правой стойки. Левой рукой 
захватить противника за правый рукав, а правой из-под его 
пройму сзади.

Благоприятная ситуация: противник в левой стойке на-
пирает или, находясь в низкой стойке, двигается в сторону 
выставленной правой ноги.

Подготовка: рывком руками сбить противника на носки.
Проведение: с поворотом туловища налево кругом встать 

на левое колено около левой ступни противника, а правую 
ногу поставить на ковер так, чтобы правая голень атакую-
щего упиралась в правую голень противника. В момент по-
становки левой ноги на колено противник уже должен быть 
выведен из равновесия и падать перед атакующим. В осталь-
ном передняя подножка с колена проводится так же, как и 
передняя подножка.

Передняя подножка с захватом ноги снаружи
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Противник в положении левой стойки, нападающий в 

правой. Левой рукой захватить противника за правый рукав, 
а правой из-под его левой руки захватить за пояс сзади. 

Благоприятная ситуация: противник выдвинул далеко ле-
вую ногу и напирает.

Подготовка: рывком руками сбить противника на носки.
Проведение: неожиданно захватить правой рукой левую 

ногу противника снаружи за подколенный сгиб, прижать ее к 
своему правому тазобедренному суставу и выполнить перед-
нюю подножку правой ногой под правую ногу противника. 
Падающего страховать левой рукой за правый рукав, отпу-
стив захват левой ноги.

Характерные ошибки: 1. Захват левой ноги проводится не 
локтевым сгибом, а пальцами. 2. Нападающий ставит свою пра-
вую ногу не спереди, а сбоку правой ноги противника. 3. Пра-
вый носок нападающего направлен не в ту сторону, что и пра-
вый носок противника.

Передняя подножка с обратным захватом ноги изнутри 

Противник в положении левой стойки, нападающий в 
правой.

Благоприятная ситуация: противник выдвинул далеко 
вперед левую ногу и напирает.

Подготовка: рывком руками сбить противника на левую 
ногу.

Проведение: подшагнув правой ногой вперед, нагнув-
шись и присев, захватить правым локтевым сгибом левый 
подколенный сгиб противника изнутри. Подняв захваченную 
ногу, как можно выше, выполнить правой ногой переднюю 
подножку под правую ногу противника.

Боковая подножка
Оба самбиста в положении правой стойки. Захватить 

одежду под правым локтем противника левой рукой, а правой 
за его левую пройму.
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Благоприятная ситуация: противник стоит боком к напа-
дающему или в узкой стойке.

Подготовка: рывком руками сбить противника на носок 
правой ноги.

Проведение: сделать небольшой шаг левой ногой назад 
и, слегка приседая на двух ногах, резким рывком руками по-
тянуть противника на себя влево – вниз. Затем вынести ле-
вую ногу вперед и поставить на пятку так, чтобы левая голень 
плотно прижалась к правой голени противника или плотно 
прижать бедро снаружи к голени правой ноги противника. 
Садясь на левую ягодицу и одновременно поворачивая ту-
ловище влево, сделать сильный рывок левой рукой влево. В 
момент падения противника левой рукой потянуть его правую 
руку на себя и вверх, а правой рукой оттолкнуть его туло-
вище влево – вверх, стремясь послать на кувырок с правой 
лопатки на левую ягодицу.

Характерные ошибки: 1. Атакующий садится на ковер до 
того, как противник выведен из равновесия или после шага 
назад и сбивания противника на носок. 2. Во время вынесе-
ния левой ноги на подножку атакующий ослабляет тягу рука-
ми, что дает возможность противнику восстановить потерян-
ное равновесие.

Подсечки
Подсечками называются броски, при которых атакующий 

подбивает подошвенной частью стопы ногу противника.
В зависимости от того, с какой стороны подбивается нога, 

подсечки делятся на передние, задние, боковые и подсечки из-
нутри. Они могут проводиться как в стойке, так и с падением.

Боковая подсечка 

Оба самбиста в положении правой 
стойки. Захватить одежду противника под 
локтями.

Благоприятная ситуация: противник 
находится в высокой стойке и далеко впе-
ред выносит правую ногу.
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Подготовка: толчком заставить противника перенести вес 

тела на сзади стоящую ногу и сопротивляться толчку.
Проведение: ударить подошвой левой ноги по впереди 

стоящей правой ноге снаружи – сбоку и сбить ее на себя и в 
сторону (внутрь). Одновременно рывком рук на себя – в сто-
рону (навстречу движению своей ноги) вывести противника 
из равновесия и бросить его на ковер к своим ногам. В момент  
падения противника на ковер отставить влево – назад левую 
ногу и восстановить свое равновесие. Падающего страховать 
левой рукой за его правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Подбив ноги проводится не пальце-
вой частью подошвы, а внутренней частью стопы. 2. До подбива 
вес тела противника переносится на атакуемую ногу. 3. Подбив 
выполняется под опорную ногу.

Защиты: 1. Сгибая атакованную ногу, перенести ее на-
зад через атакующую ногу. 2. Прижать атакованную ногу к 
ковру и не дать сбить ее в сторону. 3. Захватить атакующую 
ногу. 4. Упереться рукой в бедро атакующей ноги.

Контрприемы: 1. Боковая подсечка. 2. Отхват с захватом 
ноги.

Боковая подсечка при скрещивании ног

Оба самбиста в положении правой стойки. Захватить 
одежду противника под локтями.

Благоприятная ситуация: противник перемещается по 
ковру влево от самбиста, скрещивая свои ноги (левую ногу 
ставит сзади правой).

Проведение: в момент, когда противник начнет припод-
нимать с ковра правую ногу, чтобы перенести ее вправо и 
создать себе более устойчивое положение, нужно немедлен-
но подсечь ее подошвой левой ноги.

Боковая подсечка при наступлении противника
Оба самбиста в положении правой стойки.
Захватить одежду противника под локтями.
Благоприятная ситуация: противник напирает, выставляя 

вперед левую ногу.
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Проведение: в момент, когда противник делает шаг впе-
ред левой ногой или ставит ее на ковер, нужно немедленно 
подошвой правой ноги ударить сбоку – снаружи – внутрь по 
голени, сбить ногу в сторону и рывком за одежду под локтями 
на себя – вниз бросить его на ковер. Падающего страховать 
правой рукой за его левый рукав.

Боковая подсечка в темп шагов

Оба самбиста в положении фронтальной стойки. Захва-
тить одежду противника под локтями.

Благоприятная ситуация: противник передвигается при-
ставными шагами влево, а нападающий – одновременно с ним 
вправо.

Проведение: в момент, когда противник начнет пристав-
лять правую ногу к левой, сделать сильный рывок руками 
сначала вниз, затем вверх – в сторону передвижения и про-
вести боковую подсечку под правую ногу противника с та-
ким расчетом, чтобы эта нога, в свою очередь, подбила левую 
ногу противника. Когда обе ноги противника взлетят в воз-
дух вправо от самбиста, нужно потянуть его руками к себе 
и падающего страховать очень внимательно левой рукой за 
правый рукав. Падение без страховки, особенно на твердые 
и жесткие ковры, может вызвать болезненные ощущения при 
ударе спиной о ковер.

Передняя подсечка 
Оба самбиста в положении правой стойки. Захватить 

одежду противника под локтями.
Благоприятная ситуация: ноги противника в узкой фрон-

тальной стойке и туловище немного наклонено вперед.
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Подготовка: рывком влево – вверх сбить противника на 
носки.

Проведение: сделать шаг правой ногой вправо – вперед, 
поставив носок правой ноги под прямым углом снаружи лево-
го носка противника, и продолжать тянуть его на себя влево – 
вверх. Одновременно пальцевой частью подошвы левой ноги 
сделать подсечку в правый подъем противника. Тягу руками 
усилить прогибом туловища. В момент падения противника 
отставить левую ногу влево и сохранить свое равновесие. Па-
дающего страховать левой рукой за правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Подбив ноги проводится не паль-
цевой частью подошвы, а внутренней частью стопы. 2. При вы-
полнении приема противник до подбива переносит вес тела на 
подбиваемую ногу. 3. Нет скручивающего движения руками.

Защиты: 1. Сгибая атакованную ногу, перенести ее че-
рез атакующую ногу. 2. Захватить рукой атакующую ногу. 
3. Согнуть ноги, наклониться и оттолкнуть атакующего от 
себя. 4. Перенести не атакованную ногу через атакующую 
ногу.

Контрприемы:1. Задняя подножка. 2. Бросок с захватом 
разноименной ноги.

Передняя подсечка с падением 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. Ле-
вой рукой захватить одежду под правым локтем противника, 
а правой за одежду на плечевой части его рукава или за его 
левую пройму.

Благоприятная ситуация: противник напирает или дер-
жит ноги в напряжении (скованно).
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Подготовка: рывком обеими руками влево – вверх заста-

вить противника перенести вес тела на правый носок.
Проведение: продолжая тянуть противника в том же на-

правлении, сделать правой ногой большой шаг вперед – вле-
во и поставить ее на пятку. В ритме этого движения резко 
повернуть свое туловище влево и лечь на бок к своей правой 
ноге. Увлекая за собой противника, подсечь пальцевой ча-
стью левой подошвы в подъем его правой ноги, стремясь под-
толкнуть ее вверх.

Страховка при проведении передней подсечки с падени-
ем заключается в том, чтобы не дать противнику при падении 
опереться правой рукой о ковер или удариться правым пле-
чом. Нужно бросить противника так, чтобы он упал на всю 
спину, совершив кувырок через правое плечо. Для этого сде-
лать сильный рывок левой рукой на себя и вверх.

Передняя подсечка в колено

Оба самбиста в положении левой стойки. Захватить одеж-
ду противника под локтями.

Благоприятная ситуация: противник сгибается, отставля-
ет назад ноги или толкает.

Подготовка: отшагнуть правой ногой назад в сторону.
Проведение: сделать сильный рывок двумя руками вле-

во – вверх так, чтобы противник перенес вес тела на носки и 
приподнялся на них. Поворачивая туловище налево, шагнуть 
правой ногой вперед – вправо и развернуть при этом правый 
носок внутрь. Сделать подсечку пальцевой частью левой по-
дошвы в правое колено противника и сильным рывком левой 
руки влево – вниз, а правой влево – вверх бросить его на 
ковер. Для опоры левую ногу отставить влево – назад. Стра-
ховать падающего левой рукой за его правый рукав.

Передняя подсечка с захватом ноги снаружи
Противник в положении левой стойки, нападающий в 

правой. Захватить противника под локтями.
Благоприятная ситуация: противник выставляет вперед 

левую ногу и немного ее сгибает.
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Подготовка: рывком обеими руками вправо – вниз заста-
вить противника перенести вес тела на его согнутую левую 
ногу.

Проведение: захватить неожиданным движением правой 
рукой снаружи левый подколенный сгиб противника и, пере-
неся вес его тела с левой ноги на правую ногу, приподнять за-
хваченную ногу и прижать ее к своему тазобедренному су-
ставу. Затем, потянув противника левой рукой влево – вверх, 
повести переднюю подсечку левой ногой под правую ногу 
противника. Одновременно с подсечкой сделать сильный ры-
вок левой рукой влево – вниз – назад, а правой подкинуть за-
хваченную ногу противника влево – вверх и отпустить захват. 
Падающего страховать левой рукой за правый рукав.

Задняя подсечка
Бросок выполняется так же, как боко-

вая подсечка. Только ногу противника под-
бивают сзади – изнутри немного наружу, а 
затем в сторону. В момент, когда нога про-
тивника оторвется от ковра, потянуть его 
руками вниз – на себя и бросить на ковер. 
Падающего страховать за правый рукав.

Подсечка изнутри
Оба самбиста в положении правой стой-

ки. Захватить левой рукой одежду против-
ника под его правым локтем, а правой над 
левой ключицей.

Благоприятная ситуация: противник 
стоит с широко расставленными ногами или 
тянет на себя и держит колени прямыми.

Подготовка: рывком сбить противника 
на пятку левой ноги и заставить его пере-
нести вес тела на левую ногу.

Проведение: сделать подсечку изнутри пальцевой частью 
подошвы своей правой ноги под его правую пятку. Протаски-
вая подошву подсеченной ноги вдоль ковра влево, как бы за 
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свою спину, рывком руки туловища влево – вниз бросить про-
тивника на ковер.

Страховка: не падать на противника. Подготовить против-
ника к этому броску можно и заведением его влево за себя. 
При проведении заведения, когда противник делает дугоо-
бразный шаг правой ногой вперед и начинает становиться ею 
на ковер, провести, как описано выше, подсечку изнутри.

Характерные ошибки: 1. Подсечку делают до выведе-
ния противника из равновесия. 2. Подсеченную ногу, вместо 
того чтобы протаскивать подошвой вдоль ковра, поднимают 
вверх.

Зацепы
Зацепами называются такие приемы в стойке, при которых 

противника сваливают или бросают, зацепляя его ногу согну-
той ногой. Одновременный зацеп голенью и стопой одной и 
той же ногой за ногу противника называется обвивом.

Зацепы и обвивы проводятся как в стойке, так и с паде-
нием.

Зацеп изнутри

Противник в положении левой стойки, нападающий в 
правой.  Захватить левой рукой одежду противника под его 
правым локтем, а правой над левой ключицей.

Благоприятная ситуация: противник выставляет далеко 
вперед левую ногу сгибает ее или стоит, широко расставив 
ноги, наклоняется и тянет. Атакующий на средней дистанции.

Подготовка: рывком обеими руками от себя – вниз сбить про-
тивника на пятки так, чтобы оба носка приподнялись от ковра.

Проведение: сделать небольшой шаг левой ногой вперед 
и слегка присесть на ней. Вывести правую ногу вперед между 
ногами противника и зацепить его левую ногу голенью или 
подколенным сгибом. Сделав рывок правой ногой вверх – 
вправо – на себя, резко выпрямить левую ногу и одновремен-
но с этим произвести сильный толчок руками от себя – вниз, 
бросив противника спиной на ковер. 

Страховка: при зацепе не ударить коленом в пах против-
ника, а при падении противника не упасть на него.

Характерные ошибки: 1. Атакующий стопу опорной левой 
ноги разворачивает наружу. 2. Атакующий выполняет толчок 
руками не от себя – вниз в сторону зацепленной ноги, а в 
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сторону опорной правой ноги противника. 3. При проведении 
приема непрочно зацепляется нога противника.

Защиты: 1. Захватить пояс со стороны атакующей ноги. 
2. Отставить атакуемую ногу назад. 3. Соединить колени. 
4. Отклониться назад, перенести ногу через атакующую ногу 
и отставить ее назад.

Контрприемы: 1. Зацеп снаружи. 2. Подсад бедром снару-
жи. 3. Задняя подсечка.

Зацеп изнутри заведением

Атакующий находится в положении правой стойки. Захва-
тить правой рукой одежду на спине противника из под его ле-
вой руки, а левой рукой одежду противника под его правым 
локтем.

Благоприятная ситуация: дистанция между самбистами 
средняя или ближняя.

Подготовка: провести заведение противника рывком пра-
вой рукой вниз на себя вправо, левой вверх вправо – тягой 
на себя вынудить его шагнуть левой ногой вперед вправо по 
дуге.

Проведение: в момент заведения противника вправо 
на себя не дать ему встать левой ногой на ковер, зацепить 
эту ногу правой голенью изнутри и, не прерывая движения, 
дополнить его поворотом на 180° вправо, сделав при этом 
сильный рывок руками вправо – вниз и переведя вес тела 
противника за зацепленную ногу. Продолжая рывок руками 
и тягу зацепленной ноги за себя, бросить противника спиной 
на ковер.

Зацеп изнутри скручиванием
Начало приема такое же, как в основном вари-

анте зацепа изнутри, только при подшагивании но-
сок опорной ноги надо как можно больше развер-
нуть наружу. Поднимая правой ногой зацепленную 
ногу противника как можно выше, сделать рывок 
правой и левой рукой вправо – вверх – вниз, и 
сильно потянуть вправо – вниз – на себя. Скру-
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чивая туловище противника в сторону своей опорной левой 
ноги, бросить его спиной на ковер.

Падающего страховать левой рукой за правый рукав про-
тивника.

Зацеп изнутри одноименной ноги
Оба самбиста в положении правой стойки. Захватить 

одежду на плечевых частях рук противника.
Благоприятная ситуация: противник тянет и сгибает 

ноги.
Подготовка: Рывком обеими руками от себя вправо – вниз 

сбить противника на пятки так, чтобы оба его носка немного 
отделились от ковра.

Проведение: одновременно с рывком подшагнуть левой 
ногой вперед, развернув носок наружу. Вынести правую ногу 
между ногами противника, зацепить своей голенью за голень 
или правый подколенный сгиб противника и, толкнув его впе-
ред – вниз, вытащить зацепленную ногу на себя – вправо и 
скручивающим движением бросить противника к своей левой 
ноге.

Чтобы устоять при падении противника, нужно перешаг-
нуть правой ногой через его туловище так, чтобы оно оказа-
лось между ног атакующего.

Зацеп снаружи 
Оба самбиста находятся в положении правой 

стойки. Захватить левой рукой одежду под пра-
вым локтем противника, а правой рукой одежду 
на груди.

Благоприятная ситуация: противник широко 
расставляет ноги, держит их напряженно и не-
много сгибает.

Подготовка: толчком вперед – вниз сбить про-
тивника на пятки так, чтобы оба носка немного 

приподнялись от ковра, или выполнить рывок на 
себя, что вызывает у противника сопротивление рывку.

Проведение: одновременно с толчком или рывком выне-
сти свою левую ногу снаружи правой ноги противника, за-
цепить голенью или подколенным сгибом подколенный сгиб 
правой ноги противника и резким рывком туловища и рук 
вперед и немного влево бросить противника спиной на ковер. 
При проведении приема нужно тянуть противника зацепом за 
ногу и, когда его падение определится, быстро вывести со-
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гнутую в колене левую ногу вперед – влево и, опираясь на 
нее, остаться в стойке. Падающего страховать левой рукой за 
правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не может оторвать 
ногу противника от ковра. 2. Атакующий ставит ногу сзади 
ноги партнера.

Защиты: 1. Отставить атакуемую ногу назад. 2. Упереться 
рукой в таз со стороны атакующей ноги, захватив пояс.

Контрприемы: 1. Зацеп изнутри. 2. Подхват изнутри. 3. Под-
сечка изнутри.

Зацеп снаружи сзади одноименной ноги 

Оба самбиста находятся в положении левой стойки в за-
хвате за одежду спереди.

Благоприятная ситуация: противник поворачивается бо-
ком или спиной к атакующему.

Подготовка: толчком осадить противника на ноги и за-
нять положение сбоку или сзади его.

Проведение: зацепить снаружи или сзади одноименную 
ногу противника и одновременно резким рывком рук и туло-
вища вперед и немного в сторону выполнить бросок. При про-
ведении рывка нужно падать вместе с противником, но, когда 
его падение определится, быстро вынести согнутую в колене 
ногу и упереться ею в ковер, пропуская падающего противни-
ка. Можно этот прием проводить и с падением.

Характерная ошибка: при зацеплении ноги атакующий 
тянет противника назад.

Зацеп стопой 
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Противник в положении правой стойки, нападающий в 

левой. Захватить одежду противника под локтями.
Благоприятная ситуация: противник немного отставляет 

ноги назад и находится на средней или ближней дистанции. 
Подготовка: рывком рук осадить противника на левую 

ногу.
Проведение: повернуться боком к противнику и зацепить 

подъемом левой ноги низ голени его правой ноги. Притягивая 
ногу к себе и вынося ее вперед, потянуть противника руками 
к себе – вниз и бросить его спиной на ковер. Для сохранения 
своего равновесия в момент падения противника следует от-
ставить левую ногу влево – назад и перенести на нее вес 
тела. Падающего страховать левой рукой за правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Атакующий недостаточно разво-
рачивает свою стопу. Стопы атакующей и зацепленной ноги 
должны быть расположены в одном направлении. 2. Атакую-
щий поднимает зацепленную ногу противника и бросок не по-
лучается. Ее следует не поднимать вверх, а тянуть вниз вдоль 
ковра.

Защиты: 1. Отставить атакуемую ногу назад. 2. Оттол-
кнуть атакующего и не дать ему оторвать зацепленную ногу 
от ковра.

Контрприемы: 1. Подхват изнутри. 2. Выведение из рав-
новесия рывком обеих рук.

Зацеп стопой, садясь 

Противник находится в положении левой стойки, напада-
ющий в правой. Захватить правой рукой одежду противника 
на плечах, а левой рукой одежду противника под его правым 
локтем.

Благоприятная ситуация: противник сгибается.
Подготовка: рывком рук на себя – в сторону заставить 

противника перенести вес тела на левую ногу (ближнюю).
Проведение: зацепить стопой правой ноги нижнюю часть 

голени загруженной левой ноги противника и, садясь на ко-
вер сзади зацепленной ноги, увлекать его за собой, чтобы он 
падал на спину.
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Обвив без падения

Противник находится в положении левой стойки, напа-
дающий в правой. Захватить левой рукой одежду под правым 
локтем противника, а правой – из-под левой руки противника 
пояс на его спине.

Благоприятная ситуация: противник на средней или 
ближней дистанции и сгибает ноги.

Подготовка: повернуться правым боком к противнику.
Проведение приема: обвить правой ногой левую ногу про-

тивника, оторвать ее от ковра назад – вверх, затем вынести 
вперед – вверх и бросить противника спиной на то место, где 
раньше стояла ваша правая нога. В момент падения против-
ника освободить от обвива свою правую ногу, опереться ею о 
ковер и сохранить равновесие.

Страховка: не упасть на противника.

Обив с падением

Начало этого приема такое же, как и обвив без падения, 
но после обвива правой ногой левой ноги противника, под-
прыгнуть немного вперед на левой ноге и, прогибая спину, 
потянуть его на себя – вверх за пояс. Затем, выпрямляя ногу, 
которой обвита нога противника, оторвать его от ковра и бро-
сить с падением назад – на себя в сторону обвитой ноги. В 
темпе перекатиться через противника, оставляя его лежать 
прижатым спиной к ковру.

Страховка: не дать противнику опереться левой рукой о 
ковер и не падать на него всем телом.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не может обвить 
ногу противника. 2. Атакующий падает и зацеп ноги срыва-
ется. 3. Атакующий падает и не создает достаточного враще-
ния за счет поворота грудью к противнику.
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Защиты: 1. Отставить ногу назад. 2. Упереться рукой в таз 

со стороны атакующей ноги. 3. Выпрямить атакуемую ногу, 
отставив ее назад или подняв вперед.

Контрприемы: 1. Бросок назад с подсадом. 2. Бросок за-
цепом снаружи с захватом дальней ноги. 3. Накрывание и 
удержание.

Броски через голову
Броски через голову с упором стопы в живот – это 

такие броски, когда противника бросают через себя за счет 
падения и упора ногой в живот или бедро. Броски через голо-
ву проводятся только с падением.

Бросок через голову

Противник находится в положении фронтальной стойки, ата-
кующий в правой. Захватить одежду противника под локтями.

Благоприятная ситуация: противник наклоняется вперед 
и напирает.

Подготовка: толкнуть противника, вызывая его осажива-
ние, или рывком рук сбить его на носки.

Проведение: сделать левой ногой шаг вперед и поставить 
ее между ног противника. Одновременно сесть к своей левой 
ноге, носок согнутой правой ноги к поясу на животе партнера, 
рывком рук и толчком ногой в живот перебросить его через 
себя. Рывок руками делать на себя и вверх, а толчок ногой – 
вверх – назад, за голову атакующего.

После падения противника на спину в темпе броска сде-
лать кувырок назад и сесть верхом на туловище противника, 
опираясь коленями в ковер.

Страховка: направлять противника на кувырок так, чтобы 
он не ударился головой о ковер.

Характерные ошибки: 1. Атакующий садится ягодицами 
на ковер далеко от своей пятки. 2. Атакующий упирается но-
гой в грудь или его нога соскальзывает с живота противника. 
3. Атакующий ударяет ногой в пах.
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Защиты: 1. Присесть и не дать атакующему упереться но-

гой в живот. 2. Отбить рукой ногу атакующего в сторону. 3. По-
вернуться боком в сторону атакующего.

Контрприемы: 1. Бросок захватом ноги. 2. Ущемление 
ахиллова сухожилия. 3. Удержания.

Бросок через голову упором голенью в живот захватом 
руки и пояса на спине 

Противник находится в положении фронтальной стойки, 
атакующий в правой.

Благоприятная ситуация: противник сильно нагибается впе-
ред, атакующий находится в положении низкой правой стойки.

Подготовка: левой рукой захватить противника за одежду 
под его правым локтем, а правой – через его правое плечо за 
пояс на спине. Слегка толкнуть противника вперед от себя, 
вызвав его сопротивление и желание пойти вперед.

Проведение: подшагнуть левой ногой вперед, согнуть 
правую ногу и поднять ее вверх так, чтобы голень уперлась 
в живот противника. Продолжая тягу руками к себе, сесть как 
можно ближе к своей пятке и, делая кувырок назад, подсадить 
правой ногой противника вверх, перебросив его через голову.

Бросок через голову с захватом руки и упором голенью

Этот бросок проводится тогда, когда противник пытается 
захватить правой рукой из-под левой руки самбиста одежду 
на его спине.

Подготовка: захватить предплечье правой руки против-
ника под левую подмышку, а обеими кистями одежду на пле-
чевой части этой же руки противника.
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Проведение: шагнуть левой ногой вперед и поставить ее 

между ног противника. Садясь вблизи левой пятки, поста-
вить правую голень к нижней части туловища противника, а 
правым подъемом упереться во внутреннюю часть его право-
го бедра. Разгибая голень и делая руками сильный рывок на 
себя и влево, перебросить противника через голову так, что-
бы он перекатился по ковру всей спиной с правого плеча на 
левый бок.

Бросок через голову с упором голенью может быть ис-
пользован как ответный прием против всех бросков с захва-
том ноги снаружи.

Бросок через голову с захватом руки и упором стопы 
в бедро (живот)

Противник находится в положении фронтальной стойки, 
атакующий в правой. Захватить левой рукой одежду под пра-
вым локтем , а левой рукой плечо противника.

Благоприятная ситуация: противник наклоняется вперед 
и напирает.

Подготовка: продернуть противника, вызвав его осажи-
вание на носки, или рывком рук сбить его на левую ногу.

Проведение: сделать левой ногой шаг вперед и поставить 
ее ближе к левой ноге противника, одновременно загружая ее 
руками, падая в сторону правого бока назад и увлекая за со-
бой противника, вставить свою правую ногу стопой в верхнюю 
часть бедра или живот противника носком внутрь. Рывком ру-
ками вправо – вниз на себя, толчком правой ногой от себя 
бросить противника через голову вправо – назад на спину. 

Характерные ошибки: 1. Атакующий не достаточно сби-
вает соперника на левую ногу. 2. Атакующий упирается ногой 
в грудь или его нога соскальзывает с бедра или живота про-
тивника. 3. Атакующий ударяет ногой в пах. 4. Атакующий не 
тянет руками.

Защиты: 1. Присесть и не дать атакующему упереться но-
гой в живот, бедро. 2. Отбить рукой ногу атакующего в сторо-
ну. 3. Повернуться боком в сторону атакующего.
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Контрприемы: 1. Бросок захватом ноги. 2. Ущемление 

ахиллова сухожилия. 3. Удержания.

Подхваты
Подхватами называются такие броски, при которых атаку-

ющий подталкивает задней частью своей ноги ногу или ноги 
противника назад – вверх. В зависимости от того, с какой сто-
роны подбивается нога противника, различают подхваты, от-
хваты и подхваты изнутри.

Если подколенный сгиб противника подбивается задней 
частью голени, то бросок называется отхватом.

Броски, при которых атакующий бедром или голенью под-
талкивает ногу или ноги противника перед собой и с помощью 
рук переворачивает его в нужном направлении, называются 
подсадами.

Подхват

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить правый рукав противника левой рукой, а правой из-
под левой руки пояс на его спине.

Благоприятная ситуация: противник толкает, несколько 
наклоняясь вперед и держит ноги прямыми.

Подготовка: сделать рывок на себя, чтобы сбить против-
ника на выставленную ногу.

Проведение: повернуться влево кругом на правой ноге 
перекатом с пятки на носок, левую ногу поставить на место 
правой, а полусогнутую правую ногу занести влево – вверх. 
Прижимая к своему правому боку туловище противника, под-
бить бедром вытянутой правой ноги переднюю часть правого 
бедра противника в направлении назад – вверх и одновре-
менно с этим рывком рук влево – вниз бросить противника 
к своей левой ноге. Когда падение противника определит-
ся, выставить вперед правую ногу и этим восстановить свое 
равновесие, оставаясь в стойке. Падающего страховать левой 
рукой за правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Атакующий сильно замахивается 
ногой и бьет ею в область колена, ушибая икроножную мышцу. 
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2. Атакующий наносит удар по ноге противника снаружи. 3. Атаку-
ющий слабо прижимает туловище противника к своему боку.

Защиты: 1. Захватить пояс со стороны атакующей ноги. 
2. Согнуть ноги и, отталкивая атакующего, отклониться на-
зад. 3. Перешагнуть через атакующую ногу. 4. Захватить ата-
кующую ногу.

Контрприемы: 1. Бросок через грудь. 2. Задняя подсечка 
с захватом ноги. 3. Задняя подножка на пятке.

Подхват изнутри

Противник в положении левой стойки, атакующий в пра-
вой. Левой рукой захватить одежду на правом рукаве против-
ника, а правой пояс на его спине из-под руки.

Благоприятная ситуация: противник толкает и держит 
ноги согнутыми.

Подготовка: сделать рывок на себя и влево или провести 
скручивание в направлении броска.

Проведение: повернуться влево на правой ноге, прижать 
плотно к своему правому тазобедренному суставу нижнюю 
часть туловища противника и одновременно руками тащить 
его на себя – вверх. Перенеся тяжесть тела на левую ногу, 
правую завести влево – вверх и правым бедром с силой под-
бить внутреннюю часть левого бедра противника.

Сделав рывок руками и туловищем влево – вниз, бросить 
противника на всю спину к своей левой ноге.

Страховать падающего левой рукой за его правый рукав. 
Подхват изнутри может хорошо получаться у самбистов, име-
ющих ноги длиннее, чем у их противников.

Если противник стоит в широкой и низкой стойке, то 
подхват изнутри лучше проводить икроножной мышцей под 
верхнюю часть голени. В этих случаях захват правой рукой за 
пояс на спине не обязателен. Броски подхватом выполняются 
и с другими захватами: скрещивая захваченные руки, захва-
том рукава и отворота, с захватом ноги и т.д.
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Отхват

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить одежду противника под правым локтем левой рукой, 
а правой над его правой ключицей.

Благоприятная ситуация: противник отступает и тянет на 
себя.

Подготовка: рывком руками на себя – вниз осадить про-
тивника на правую ногу.

Проведение: одновременно с рывком сделать большой 
шаг левой ногой вперед – влево, развернув носок наружу, 
занести правую ногу влево – вперед и сильным махом назад 
подбить правым подколенным сгибом правую ногу противни-
ка в подколенный сгиб или бедро, сделав в то же время рывок 
руками к себе – вниз – вперед. Падающего страховать правой 
рукой за правый рукав.

Отхват с захватом ноги снаружи 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить правой рукой одежду противника на груди, а левой 
под правым локтем.

Благоприятная ситуация: противник выставил правую 
ногу далеко вперед и тянет на себя.

Подготовка: толчком сбить противника в направлении 
пятки оставленной ноги.

Проведение: захватить левой рукой снаружи подколен-
ный сгиб правой ноги противника, поднять захваченную ногу 
влево – вверх, вынести свою правую ногу вперед между но-
гами противника и подбить подколенным сгибом левый под-
коленный сгиб ноги противника.

Падающего страховать правой рукой за одежду на груди.
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Отхват с захватом ноги изнутри

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить правой рукой одежду противника на груди, а левой 
под правым локтем. 

Благоприятная ситуация: противник выставил правую 
ногу далеко вперед и тянет на себя.

Подготовка: толчком сбить противника в направлении 
пятки отставленной ноги.

Проведение: захватить правой рукой изнутри подколен-
ный сгиб правой ноги противника, поднять захваченную ногу 
вправо – вверх, одновременно шагнуть левой ногой поближе 
к левой ноге противника и подбить правым подколенным сги-
бом опорную ногу противника.

Падающего страховать левой рукой за правый рукав, от-
пустив его правую ногу.

Подсад голенью изнутри

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить левой рукой одежду противника под правым локтем, 
а правой пояс на спине из-под левой руки.

Благоприятная ситуация: противник узко поставил свои 
ноги и наклонил тело вперед.

Подготовка: рывком рук сбить противника на носки или 
сделать заведение влево от себя, чтобы противник перевел 
вес тела на правую ногу.

Проведение: повернуться влево кругом на правой ноге, 
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левую ногу поставить на место правой, развернув носок вле-
во, и присесть на ней. Правую ногу согнуть в колене и при-
жать середину ее голени к правой ноге противника изнутри 
возле колена. Плотно прижимая противника к себе, резко на-
клонить и прогнуть свое туловище, оторвать противника от 
ковра и одновременно с этим подбросить голенью своей пра-
вой ноги противника вверх и рывком вперед бросить перед 
собой. При падении поддержать противника левой рукой за 
правый рукав.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не прижимает против-
ника к себе, поэтому не может оторвать его от ковра. 2. Ата-
кующий подбивает голенью только вверх, не создавая враще-
ния тела противника влево – вниз.

Защиты: 1. Увеличить дистанцию. 2. Отталкивая от себя 
нападающего, отставить атакованную ногу назад.

Контрприемы: 1. Зацеп изнутри. 2. Бросок через грудь. 

Подсад бедром изнутри
Захват, ситуация и подготовка те 

же, что и в предыдущем броске.
Проведение: рывком рук влево – 

на себя и вниз перенести вес тела про-
тивника на его правую ногу, потянуть 
правой рукой за пояс на себя и вверх 
и заставить противника сделать левой 
ногой шаг вперед. Затем шагнуть ле-
вой ногой вперед, присесть на ней, а 
правую согнутую ногу поставить бе-
дром изнутри вплотную к левому бе-
дру противника. Выпрямляя левую 
ногу и прижимая противника к себе, руками оторвать его от 
ковра и, подсаживая бедром согнутой правой ноги во вну-
треннюю часть его левого бедра, рывком руками влево – вниз 
выполнить бросок.

Падающего страховать левой рукой за одежду на его пра-
вом рукаве.

Подсад бедром снаружи 
Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-

хватить левой рукой одежду противника под правым локтем, 
а правой пояс на спине из-под левой руки. 
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Ситуация, подготовка и начало проведения броска те же, 
что и в двух описанных выше. После отрыва противника от 
ковра, перенеся тяжесть тела на свою правую ногу, подса-
дить снаружи противника вверх бедром согнутой левой ноги 
и рывком руками и поворотом туловища влево – вниз выпол-
нить бросок.

При подсаде бедром снаружи для проведения приема 
можно стопой зацепить голень противника изнутри.

Падающего страховать левой рукой за правый рукав. В мо-
мент падения противника необходимо успеть убрать из-под него 
свою левую ногу и отставить ее как можно дальше влево – назад.

Подсад бедром сзади

Оба самбиста находятся в положении правой стойки.
Захватить левой рукой правую руку противника за запя-

стье, а правой изнутри плечо его правой руки.
Проведение: сделав захват, тут же сделать сильный рывок 

обеими руками за правую руку противника на себя и вправо, 
повернув противника правым боком. В этот же момент шаг-
нуть левой ногой влево за спину противника, обхватить левой 
рукой его туловище вокруг пояса со стороны левого бока, а 
правой рукой захватить одежду над правой ключицей против-
ника, пропустив свою правую кисть сзади из-под его правой 
подмышки. Прогнувшись и перенеся часть веса противника 
на свой живот, подсадить снаружи вверх – вправо его левое 
бедро бедром своей согнутой левой ноги. Резким поворотом 
влево бросить противника спиной на ковер к своему левому 
носку, отставив возможно дальше влево – назад левую ногу.

Падающего страховать правой рукой за одежду. Подсад 
бедром сзади может быть использован как контрприем от 
броска через бедро и бросков с захватом руки на плечо и под 
плечо.
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«Ножницы» 

Противник в положении левой стойки, атакующий в пра-
вой. Захватить правой рукой одежду противника на груди об-
ратным захватом (мизинец вверх, большой палец вниз).

Благоприятная ситуация: противник стоит боком к ата-
кующему на дальней или средней дистанции.

Подготовка: сделать рывок в сторону, противоположную 
направлению броска, для создания видимости проведения 
передней подножки или броска подхватом.

Проведение: прыгнуть на противника со стороны его ле-
вого бока, послав правую (ближнюю) ногу на грудь, а левую 
(дальнюю) сзади ног противника и, падая, увлечь его на себя 
и движением ног навстречу друг другу бросить на спину.

Характерные ошибки: атакующий падает не сбоку – сзади, 
а только сбоку противника, который, падая, сгибает ближнюю 
ногу в коленном суставе и цепляется стопой за ковер, что мо-
жет привести к растяжению связок голеностопного сустава.

Защиты: 1. Захватить ближнюю ногу атакующего. 2. На-
клониться. 3. Присесть. 4. Перешагнуть через атакующего 
дальней ногой.

Контрприемы: 1. Перегибание колена. 2. Удержание со 
стороны головы.

Выведение из равновесия
К этой группе приемов относятся броски, выполняемые 

рывком или толчком противника за верхнюю часть тела с по-
воротом его вокруг продольной или поперечной оси и вынуж-
дением к падению. Броски темповые, эффективные и очень 
часто применяются самбистами в соревнованиях.

Выведение из равновесия рывком

Оба самбиста находятся в положении правой стойки в 
обоюдном захвате за рукава куртки.
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Благоприятная ситуация: противник переносит вес тела 

на впереди стоящую ногу или скрещивает ноги.
Подготовка: отходя влево – назад, сделать рывок вниз – 

влево – на себя, чтобы нагрузить правую ногу противника.
Проведение: одновременно с рывком создать вращение 

тела противника вокруг рывком продольной оси и бросить его 
спиной на ковер к своей левой ноге. Падающего страховать 
левой рукой за одежду на его правом рукаве.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не создает вращения 
тела противника вокруг продольной оси. 2. Атакующий недо-
статочно отходит в сторону – назад.

Защиты: 1. Переставить ноги в направлении приложения 
усилий атакующего. 2. Освободиться от захвата рукава рез-
ким рывком руки на себя.

Контрприемы: 1. Накрывание атакующего с последую-
щим проведением удержания поперек или болевого приема-
рычага локтя захватом руки между ног. 2. Задняя подножка.

Выведение из положения равновесия рывком с за-
хватом руки и шеи

Атакующий находится в положении правой стойки, за-
хватив левой рукой куртку под правым локтем, правой рукой 
взять захват шеи противника (ворота). Дистанция средняя 
или дальняя

Благоприятная ситуация: противник неправильно пере-
мещает ноги или становится в низкую стойку. 

Проведение: рывком за правую руку перенести вес про-
тивника на его правую ногу, повернуться влево в направле-
нии рывка и толчком плеча в шею противника вынудить его 
падать вместе с собой, скручивая вокруг продольной оси.

Выведение из равновесия толчком
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Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-

хватить левой рукой одежду противника под правым локтем, 
а правой за пройму или отворот.

Благоприятная ситуация: противник тянет назад.
Подготовка: потянуть противника на себя и вниз.
Проведение: резко толкнуть противника от себя – вниз и 

опрокинуть его на спину.
Характерные ошибки: 1. Атакующий, толкая назад, не 

создает скручивания тела противника вокруг продольной 
оси. 2. При толчке атакующий недостаточно использует силу 
ног и поэтому не доводит прием до завершения. Чтобы прием 
получался, атакующий должен сделать небольшую пробежку 
(несколько шагов) в сторону противника.

Защиты: 1. Выпрямиться и встать в прямую стойку. 2. От-
ставить ногу назад.

Контрприемы: 1. Бросок через голову с упором стопой в 
живот или бедро.  2. Передняя подсечка с падением.

Броски захватом одной ноги
Бросками захватом одной ноги называются броски, 

проводимые с захватом одной ноги (пятки, голени, подъема, 
подколенного сгиба, бедра) и выполняемые переворотом и 
через плечи («мельницей»).

Бросок захватом одноименной голени изнутри

Противник в положении левой стойки, атакующий в пра-
вой. Захватить правой рукой за пройму куртки у левого плеча 
противника.

Благоприятная ситуация: противник в прямой стойке от-
ступает или тянет на себя.

Подготовка: толкнуть противника и одновременно при-
сесть.

Проведение: захватить левой рукой голень левой ноги 
изнутри, толкнуть противника в плечо назад – вниз, а захва-
ченную ногу потянуть на себя вдоль ковра. Падающего стра-
ховать правой рукой за пройму куртки у левого плеча.
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Характерные ошибки: 1. Атакующий сильно тянет за ногу 

не вдоль ковра, а вверх. 2. Недостаточно активно проводится 
толчок противника назад – вниз.

Защиты: 1. Отставить ногу назад и оттолкнуть атакующе-
го. 2. Захватить рукава куртки снизу.

Контрприемы: 1. Бросок через голову. 2. Зацеп изнутри. 
3. Обвив.

Бросок рывком за пятку с упором в колено 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки в 
обоюдном захвате за одежду под локтями.

Благоприятная ситуация: противник тянет на себя или от-
ступает.

Подготовка: осадить противника на левую ногу.
Проведение: приседая и наклоняясь вперед, захватить 

левой рукой пятку правой ноги противника снаружи, упереть-
ся ладонью правой руки в колено изнутри, сделать рывок за 
пятку на себя и вверх. Упираясь в колено и сгибая правую 
ногу противника, вынудить его к падению на ковер.

Характерные ошибки: 1. Тяга за пятку проводится не на 
себя и вверх, а только вверх. 2. Атакующий поднимает ногу 
противника вверх, не сгибая ее упором руки в колено изнутри.

Защиты: 1. Присесть и отставить захваченную ногу назад – 
в сторону. 2. Выполнить накрывание захватываемой ногой.

Контрприемы: 1. Выведение из равновесия с проведени-
ем удержания поперек или болевого приема рычагом на ло-
коть. 2. Бросок через голову.

Бросок захватом пятки изнутри
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Оба самбиста находятся в обоюдном захвате за одежду 

под локтями. 
Благоприятная ситуация: противник сильно тянет на себя 

или скрещивает ноги.
Подготовка: сделать рывок руками на себя и вниз.
Проведение: правой рукой захватить одноименную пятку 

противника изнутри, оторвать ее немного от ковра и потянуть 
вниз – на себя.

Характерные ошибки: 1. Атакующий поднимает захвачен-
ную ногу перед собой вверх. 2. Тяга за руку противника про-
водится в направлении, противоположном тяге за ногу (нет 
сложения сил).

«Мельница»

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить левой рукой рукав на плечевой части правой руки 
противника.

Благоприятная ситуация: противник в высокой стойке не-
сколько наклоняется вперед и напирает.

Подготовка: рывком левой руки потянуть противника за 
правую руку на себя и немного вверх.

Проведение: шагнуть правой ногой вперед, повернуться 
влево, наклониться и присесть, подведя свою голову под пле-
чо правой руки противника и одновременно захватив правой 
рукой его правое бедро изнутри. Резко выпрямляя ноги и спи-
ну, встать, удерживая противника прижатым к своим плечам. 
Заводя правой рукой ноги противника вправо – вверх и на-
клоняясь к его голове, бросить противника спиной на ковер 
в направлении головой между ног. Падающего страховать ле-
вой рукой за правый рукав.

Вариант проведения «мельницы»: после выпрямления 
ног и спины и отрыва противника от ковра, плотно прижать 
его руками к своим плечам и сделать с противником 3–4 обо-
рота на месте вокруг своей оси (вертеть его). После верчения 
резко остановиться и, наклоняясь вперед, бросить противни-
ка в противоположную верчению сторону спиной на ковер, 
используя эффект воздействия центростремительных ускоре-
ний на организм противника.
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Характерные ошибки: 1. Проводящий прием не исполь-

зует силу ног и, выпрямляясь, не может оторвать противника 
от ковра. 2. Проводящий прием выполняет бросок, направляя 
ноги противника за себя.

Защиты: 1. Отставить захватываемую ногу, упереться 
грудью в плечо атакующего. 2. Зацепить ногу атакующего. 
3. Упереться рукой в плечо руки, захватывающей ногу.

Контрприемы: 1. Зацеп изнутри. 2. Передняя подсечка. 
Падающего страховать правой рукой в захвате за ворот, по-
сылая на мягкий кувырок.

«Мельница» с захватом одноименной руки и ноги

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить изнутри правой рукой рукав возле правого плеча 
противника, левой рукой за запястье этой же руки.

Подготовка: сделать сильный рывок влево – вверх и за-
ставить противника перенести тяжесть тела на правую ногу.

Проведение: сделать шаг правой ногой вперед, поставить 
свою правую пятку вблизи его правой ноги и повернуться 
влево кругом. Приседая и наклоняясь, левой рукой захватить 
изнутри левое бедро противника и взвалить его на плечи. 
Приподняв противника, резко наклонить туловище вправо и, 
перекатив через свои плечи, бросить его на спину к своей 
правой ноге.

«Мельница» с захватом пояса 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить левой рукой одежду под правым локтем противника, 
а правой за пояс на животе.
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Подготовка: сделать сильный рывок двумя руками вверх – 

на себя – влево и заставить противника перенести тяжесть 
тела на правую ногу.

Проведение: шагнуть правой ногой вперед, присесть на 
двух ногах и, натягивая туловище противника на свои плечи, 
вынести свой правый локоть наружу за правое бедро про-
тивника. Приподняв противника, резко наклонить туловище 
вправо и, перекатив через свои плечи, бросить его на спину 
к своей правой ноге. 

Передний переворот 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить правой рукой через правое плечо противника отво-
рот одежды на его шее сзади.

Благоприятная ситуация: противник в прямой стойке 
стремится захватить пояс атакующего сверху через однои-
менное плечо.

Подготовка: сделать сильный рывок правой рукой на себя – 
вверх.

Проведение: подшагнуть вперед правой ногой, присесть 
и захватить локтевым сгибом левой руки изнутри правое бе-
дро противника как можно выше. Выпрямляя ноги и проги-
баясь, оторвать противника от ковра, перевернуть головой 
вниз и опустить спиной на ковер, отбрасывая ноги от себя и 
направляя головой между своих ног. Падающего страховать 
направлением его тела на мягкий кувырок вперед.

Характерные ошибки: 1. Атакующий не сгибает ноги. 2. Ата-
кующий захватывает бедро противника слишком низко. 3. При 
отрыве от ковра захваченная нога противника попадает между 
ногами атакующего и мешает перевороту. 

Защиты: 1. Увеличить дистанцию, упереться голенью в 
бедро. 2. Зацепить ногу атакующего. 3. Присесть, отставить 
атакуемую ногу назад.

Контрприемы: 1. Подхват изнутри. 2. Зацеп изнутри. 3. Об-
вив. 4. Бросок с захватом руки под плечо.
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Боковой переворот с захватом бедра снаружи

Оба самбиста находятся в положении правой стойки.
Благоприятная ситуация: противник повернулся правым 

боком к атакующему, который правой рукой захватил рукав 
противника на левом плече, а левой рукой его рукав под пра-
вым локтем.

Подготовка: рывком двумя руками подтянуть противника 
к себе.

Проведение: одновременно с рывком сделать шаг левой 
ногой вперед и слегка присев, захватить левой рукой снаружи 
верхнюю часть левого бедра противника. Прижимая против-
ника к своему животу, выпрямиться, прогнуться и поднять его 
от ковра. Опуская плечи противника вниз и откинув его ноги 
возможно выше влево – вверх, бросить противника спиной 
на ковер к своей правой ноге. Падающего страховать правой 
рукой за левый рукав.

Характерные ошибки: 1. Атакующий делает захват, не со-
гнув ноги, и поэтому не может оторвать противника от ковра. 
2. Захват бедра противника осуществляется слишком низко. 
Захваченная нога противника попадает между ногами атаку-
ющего и мешает перевороту.

Боковой переворот можно проводить и с захватом ноги 
изнутри, сделав рывок противника на себя – вправо – вверх 
и подпрыгнув под его правую руку. Осуществив левой рукой 
захват правой ноги изнутри, энергичным движением поднять 
противника от ковра, одновременно поворачивая его ногами 
вверх, а головой вниз. Когда ноги противника окажутся воз-
ле груди атакующего, нужно отпустить его правую ногу, за-
хватить левое бедро и прижать его к своей груди. Делая шаг 
правой ногой вправо – назад, бросить противника спиной на 
ковер.

Задний переворот
Оба самбиста находятся в положении правой стойки.
Благоприятная ситуация: противник в прямой стойке по-

ворачивается к атакующему спиной.
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Подготовка: захватить левой рукой правую руку против-
ника, а правой рукой – плечо этой же руки изнутри снизу 
и обеими руками сделать сильный рывок за руку на себя – 
вправо, повернув противника спиной к себе. В момент, ког-
да противник будет повернут боком к атакующему, шагнуть 
ногой за его спину, захватив левой рукой туловище сзади на 
уровне пояса.

Проведение: захватить правое бедро противника изнутри 
(сзади) правой рукой ладонью вверх и, разгибая ноги и проги-
баясь, оторвать его от ковра и перевернуть ногами вверх. От-
ставляя правую ногу, положить противника спиной на ковер.

Броски захватом ног
Бросками захватом ног называются броски, выполняе-

мые наклоном с захватом за обе ноги противника одновре-
менно или поочередно.

Бросок с захватом двух ног 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки.
Благоприятная ситуация: противник встал в прямую 

фронтальную стойку и приблизил ноги к атакующему.
Подготовка: захватить одежду противника под локтями, 

сильно толкнуть от себя – вниз, заставляя противника пере-
нести вес тела на пятки.

Проведение: сделать шаг правой ногой вперед, присев на 
ногах и наклонив туловище, захватить обеими руками ноги 
противника снаружи за подколенные сгибы и правым плечом 
упереться в его живот. Рывком за ноги на себя – вверх бро-
сить противника спиной на ковер, отставив правую ногу на-
зад. Падающего страховать за голени ног, захватывая их под 
свои плечи.
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Характерные ошибки: 1. Атакующий забывает отставить 

назад выставленную вперед ногу. 2. При отрыве противника 
от ковра атакующий разводит колени в стороны. 3. Атакую-
щий недостаточно сгибает свои ноги при захвате ног против-
ника.

Защиты: 1. Отставить ноги назад и упереться рукой в пле-
чо. 2. Захватить рукава снизу. 3. Отставить одну ногу назад, а 
другую поставить между ногами атакующего.

Контрприемы: 1. Бросок через голову. 2. Выведение из 
равновесия рывком. 3. Зацеп изнутри. 4. Обвив.

Бросок с захватом ног и выносом их в сторону

Благоприятная ситуация: противник держит ноги узко 
или при отрыве его от ковра соединяет их.

Подготовка: захватить одежду противника под локтями, 
сильно толкнуть от себя – вниз, заставляя противника пере-
нести вес тела на пятки. Захватив ноги противника, резко ра-
зогнуть спину, одновременно вынести влево от себя обе ноги 
противника и бросить его спиной на ковер. Падающего стра-
ховать, поддерживать руками за обе ноги.

Характерные ошибки при проведении броска, способы за-
щиты, контрприемы те же, что и при броске с захватом двух 
ног.

Бросок обратным захватом двух ног 

Оба самбиста находятся в положении 
левой стойки. Захватить одежду под локтя-
ми противника.

Благоприятная ситуация: противник 
в прямой стойке и выставил вперед левую 
ногу, атакующий встал в правую стойку.

Подготовка: выполнить рывок против-
ника на себя с зашагиванием, поворачива-
ясь к нему правым боком.
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Проведение: отпуская захват рукавов, захватить правой 

рукой правую ногу противника за подколенный сгиб снаружи, 
а левой рукой, пропустив ее перед противником, захватить 
снаружи за подколенный сгиб его левой ноги. Резким рывком 
обеими руками вправо – вперед бросить противника к своей 
левой ноге, отставляя ее назад в момент его падения. Падаю-
щего страховать, поддерживая руками за его обе ноги.	

Характерные ошибки: 1. Атакующий переносит вес тела 
на впереди стоящую ногу и не может оторвать противника от 
ковра. 2. После отрыва противника от ковра атакующий не 
отставляет ногу и не может выполнить бросок без падения.

Бросок захватом двух пяток

Противник в положении прямой фронтальной стойки и 
немного отклонил туловище назад.

Проведение: захватить одежду противника под локтями 
либо на плечах, прыгнуть на него так, чтобы сесть спереди 
верхом, как в седло. Держась ногами за туловище против-
ника, опуститься спиной на ковер, захватить кистями раз-
ноименные его пятки и вынести свою правую стопу на грудь 
противника. Нажимая правой стопой от себя, одновременно 
сделать рывок руками за пятки на себя и бросить противника 
спиной на ковер. 

Падающего страховать плавным нажатием стопой на грудь 
во избежание ее ушиба.

Броски через спину
Бросками через спину называются броски, выполняемые 

за счет поворота к противнику спиной и последующего на-
клона или падения вперед. Броски этой группы часто при-
меняются в соревнованиях, эффективны и результативны. Их 
изучению и совершенствованию нужно уделять значительное 
внимание.
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Бросок через бедро

Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-
хватить одежду противника под правым локтем левой рукой, 
а правой за пояс на спине из-под его левой руки.

Благоприятная ситуация: противник наступает, наклоняя 
туловище вперед.

Подготовка: рывком рук на себя – влево – вверх заста-
вить противника переместить тяжесть тела на носки.

Проведение: шагнуть правой ногой вперед и поставить 
ее на пятку между ног противника. Перекатом с пятки на но-
сок повернуться влево спиной к противнику так, чтобы ле-
вая ягодица оказалась около внутренней части его право-
го бедра. Одновременно с окончанием поворота приставить 
свою левую ногу к правой, развести колени и слегка присесть 
на обеих ногах. Резко подбить левой ягодицей внутреннюю 
часть правого бедра противника назад и немного вверх и, на-
клонившись вперед – влево, бросить противника спиной на 
ковер к своему левому носку. Падающего страховать левой 
рукой за правый рукав, отпустив захват за пояс на спине.

Характерные ошибки: 1. Недостаточный поворот спиной 
к противнику. 2. Атакующий рано подбивает тазом таз про-
тивника (до их контакта). 3. Атакующий подбив делает не на-
зад – вверх, а только вверх.

Защиты: 1. Захватить пояс и не давать приблизить таз 
для подбивания. 2. Упереться боком в бок атакующего. 3. Вы-
ставить ногу в сторону поворота атакующего.

Контрприемы: 1. Задняя подножка на пятке. 2. Бросок че-
рез грудь.

Бросок через бедро с захватом пояса через однои-
менное плечо
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Благоприятные условия: борцы в правой стойке. Против-

ник стремится захватить левой рукой пояс атакующего.
Подготовка: толкнуть противника в сторону не захвачен-

ной руки.
Проведение приема: левой рукой захватить противника 

за одежду под правым локтем, а правой – за пояс на спине 
через его правое плечо и, поворачиваясь спиной к партне-
ру, подбить тазом его правое бедро, тянуть за пояс бросить 
противника перед собой. Страховать правую руку соперника 
своей левой рукой.

 
Бросок с захватом руки под плечо

Противник в положении левой стойки, нападающий в 
правой. Захватить левой рукой одежду противника под пра-
вым локтем, а правой – левый рукав сверху. 

Благоприятная ситуация: противник наклоняется вперед 
и толкает атакующего, вытягивая перед собой руки.

Подготовка: рывком рук на себя – вверх заставить про-
тивника перенести тяжесть тела на носки.

Проведение: Повернуться влево спиной к противнику 
так, чтобы его туловище легло поперек спины, правую руку 
прижать к своей груди. Одновременно с поворотом и захва-
том правой руки противника и, продолжая вращение вокруг 
горизонтальной оси, лечь на правый бок и тянуть противника 
за руку за собой.

Характерные ошибки: 1. Непрочный захват руки под 
плечо. 2. Атакующий делает недостаточный поворот спиной 
к противнику. 3. Атакующий вращается вокруг вертикаль-
ной оси и вращает противника вокруг себя. 4. Атакующий 
прижимает руку противника к себе двумя руками.

Бросок с захватом руки на плечо
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Оба самбиста находятся в положении правой стойки. За-

хватить левой рукой одежду противника под правым локтем,  
а правой – за правый отворот.

Благоприятная ситуация: противник в высокой стойке тя-
нется правой рукой для захвата шеи.

Подготовка: рывком руками на себя – влево – вверх сбить 
противника на правый носок или вызвать его движение на 
атакующего.

Проведение: захватить правую руку противника двумя 
руками, повернуться на правой ноге влево спиной к нему и 
положить плечевую часть его правой руки на свое правое 
плечо, приставив левую ногу к правой и немного их согнув. 
Прижимая захваченную правую руку к своему правому плечу, 
резко наклониться вперед и, выпрямляя ноги, подбить тазом 
бедра противника в направлении назад – вверх, бросив его 
спиной на ковер.

Падающего страховать обеими руками за правый рукав.
Характерные ошибки: 1. Недостаточный поворот спи-

ной к противнику. 2. Атакующий сильно выводит таз влево. 
3. Подбив противника выполняется не назад – вверх, а толь-
ко вверх. Защиты и контрприемы такие же, как и при основ-
ном варианте броска через бедро.

Бросок захватом руки на плечо с падением 

Начало выполнения приема такое же, как и в основном 
варианте броска захватом руки на плечо. После поворота 
спиной к противнику наклониться вперед, встать на колени и 
сильно потянуть за захваченную правую руку в направлении 
своего левого колена. При проведении броска не дать про-
тивнику опереться правой кистью о ковер.

Броски через грудь (прогибом)
Бросками через грудь (прогибом) называются такие бро-

ски, которые выполняются за счет прогиба. При проведении 
этих бросков атакующий, падая назад, подбивает животом ту-
ловище противника вперед – вверх и поворачивается грудью к 
ковру. Броски данной группы проводятся только с падением.
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Бросок через грудь 

Оба самбиста находятся в положении правой стойки.
Благоприятная ситуация: противник напирает и старает-

ся обхватить спину или пояс атакующего. Дистанция между 
борцами средняя или вплотную.

Подготовка: захватить правую руку противника под пле-
чом снизу а правой рукой через левую руку противника об-
хватить его туловище и забрать пояс на спине. Упираясь ле-
вой согнутой ногой в ковер, рывком отклонить противника 
влево, т.е. в сторону, противоположную броску.

Проведение: сделать правой ногой шаг вперед затем пра-
вой. Прижимая к своей груди противника и сильно прогнув 
спину, подбить противника животом снизу – вперед – вверх в 
его живот. Падая назад и прогибаясь, сделать резкий поворот 
туловища вправо кругом и бросить противника через грудь.

Страховка: не дать противнику опереться левой рукой о 
ковер и не падать на него всем своим телом в момент при-
земления.

Характерная ошибка: недостаточный подбив и падение 
назад в результате чего противник «накрывает» атакующего.

Защиты: 1. Зацепить снаружи левую (правую) ногу. 2. Вы-
ставить левую ногу в сторону броска. 3. Захватить правой ру-
кой левую ногу противника.  4. Упереться руками в грудь.

Контрприемы: 1. Зацеп снаружи. 2. Зацеп стопой. 3. Сби-
вание назад – вниз.

Бросок через грудь с обхватом туловища сбоку

Этот вариант броска проводится тогда, когда противник 
поворачивается боком к атакующему. 
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Такая благоприятная ситуация возникает, например, при 

проведении противником бросков через бедро, подхвата и 
передней подножки. В этом случае бросок через грудь можно 
использовать как контрприем против названных бросков.

Проведение: при подвороте противника вправо зашаг-
нуть правой ногой по ходу подворота, согнуть ноги в коленях, 
обхватить обеими руками туловище сбоку, плотно прижать-
ся к нему и, прогибаясь, оторвать противника от ковра, под-
бив его животом снизу – вверх. Затем провести бросок через 
грудь так, как он описан в основном варианте.

В последний момент перед приземлением противника но-
огоа ковер нужно убрать свою левую руку из-под его спины.

6.2. Техника борьбы в партере

Лежа – положение самбиста, при котором он касается 
ковра какой-либо частью тела, кроме ступней ног. К приемам 
борьбы лежа относятся переворачивания, удержания и бо-
левые приемы. Все они изучаются параллельно с изучением 
техники бросков.

Переворачивания
Переворачиваниями называются приемы, посредством 

которых противника, находящегося в положении на четве-
реньках или лежащего ничком, переворачивают в положение 
лежа на спине.

Эти приемы в борьбе самбо являются вспомогательными 
и служат для подготовки противника к проведению на нем 
удержаний и болевых приемов. За проведение переворачива-
ний самбист никаких оценок не получает.

Переворачивание с захватом двух рук сбоку

Встать на колени около левого бока противника, стоящего 
на четвереньках, и обхватить сбоку его руки выше локтево-
го сустава обеими своими руками. Переворот противника на 
спину осуществляется рывком на себя вверх его правой руки 
и толчком грудью в левый бок вперед и немного в сторону его 
головы.
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