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С А М Б О * * — система самозащиты без оружия, состоящая 
- ■ :::-!зного, боевого и специального разделов. Эта систе-
■ - здана советскими специалистами на основании обобще- 
е - лыта различных существующих в мире систем самоза- 
Щ хты .

1л:этивный раздел самбо широко культивируется в СССР, 
е з -лнзя с 1938 года. В 1966 году этот вид спорта получил 
* з з признание. Он признан Международной любитель- 

с-едерацией борьбы наряду с классической и вольной 
орьбой.

раздел самбо состоит из приемов защиты, приемов 
Еддздення и вспомогательных действий.

Е пзс известны различные системы самозащиты. В Индо- 
: к примеру, — пенчак, в Китае — ушу, в Чехословакии —

т'згМрана, в Югославии — самообрана и др.
Наибольшее же распространение в настоящее время по- 
лп -донские системы: дзю-до, джиу-джитсу, карате, ай- 

е д : Эти системы представляют собой: дзю-до — спортивную 
- - 'у  джиу-джитсу — приемы, связанные с действиями 

ТЛ---ЛЗ суставов рук, карате** — систему ударов и защиту

' _ -/•'.БО— сокращение, состоящее из начальных букв трех слов — 
. -. : . - • Без Оружия.

•* КАРАТЕ
• название «карате» расшифровывается так; «кара» — сво- 

Чг-гтьаI «те» —  рука.
-гозте значит — борьба свободными руками, то есть борьба

*е; -: какого-либо оружия. Оружием борца являются кулаки,
—  -:г  его колени, локти и т. д. Таким образом, конечности человека

япсг- :-тС '2.-ьной тренировки могут быть использованы борцом для за­
жат-» I  -впадения.

- - х з 2 года по борьбе карате проводятся международные сорев-

>:■*:•» = »е способы борьбы карате.
г ; -.51. к атаке борец может применять 20 основных способов 

1шжьгм пт-гге.
из них: быстрота и выполнение приема, концентрация всех 

_» г неетгтн на выполнении приема, стойка, обеспечивающая равно- 
ш к .  п :  возможность быстро передвигаться, самообладание и

- гг-здзадеть и предотвратить замыслы противника, способность
*  - ппгд в нужный момент и быстрого расслабления их в

■ • -ооль за дыханием и т. д.
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руками и ногами, айкидо* — приемы, связанные с действия; 
по ходу суставов рук.

Все эти системы в различных странах находятся на воор 
жении армии, полиции и других подразделений.

Так, например, в Японии — стране, где созданы наибол 
современные системы самозащиты, — полиция занимает«' 
борьбой дзю-до, карате, айкидо в обязательном порядке г 
два часа два раза в неделю. Тот, кто не может выполня- 
требования программы, из полиции увольняется.

Такое внимание к приемам самозащиты вполне естестве: 
но, так как в боевой и служебной обстановке приемы сам 
защиты служат оружием.

В советской системе самозащиты нет трюковых приема , 
встречающихся в других системах. В ней оставлены лик * 
те, которые помогают в выполнении служебного долга сотру; 
никам МВД, КГБ и воинам Советской Армии.

Итак, самбо — это оружие, имеющее целый ряд преим\ 
ществ перед другими видами оружия.

1. Приемы самбо невидимы. По виду нельзя определить - 
владеет ли ими человек или нет, до тех пор пока прием н 
будет применен.

2. Там, где нельзя пользоваться огнестрельным оружием 
можно с успехом пользоваться приемами самбо.

Сотрудникам МВД — КГБ приходится соприкасаться 
нарушителями общественного порядка, различными хулига 
нами и преступниками. Как правило, в местах заключена 
сотрудник встречается с преступником без оружия. Здес! 
приемы самбо должны играть важную роль. Но даже и во: 
оружейный сотрудник (милиционер) согласно уставу н| 
всегда может применить оружие (на многолюдных улицах 
площадях, в кино и т. д.). А без приемов самбо он оказы­
вается без оружия.

* АЙКИДО.
Прежде всего айкидо — это метод самозащиты, берущий начало из 

приемов джиу-джитсу.
Цель айкидо — защита от вооруженного мечом противника. В этом 

и причина того, что все атаки в айкидо начинаются сверху и главны? 
смысл их в том, чтобы добраться до головы противника. Задача специа­
листов сейчас заключается в том, чтобы сделать современным этот вид 
японской самозащиты.

Айкидо не только самозащита, айкидо — философия. Ею занимаете? 
лишь определенная категория специалистов. К ним можно отнести пре­
подавателей или тех, кто имеет второй или третий дан (классификации 
по дзю-до).
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Использование приемов самбо не требует никаких при- 
• Применение приемов внезапно и бесшумно.
4 с лние приемов самбо нельзя отнять, их нельзя поте- 

оружие всегда с вами. Но, как всякое оружие, его 
:лнм: «чистить», то есть исполнение приемов самбо 

- - п: стгянно тренировать.
; И. наконец, самбо — самое гуманное оружие. Приемы 

сак легко дозировать.
П_: -сменяя прием самбо, можно подчинить своей воле про- 

 ̂ аннна. не нанося ему повреждений; можно нанести повреж- 
: нее противнику и можно его уничтожить. Диапазон прие-
■ з_:амб: довольно широк.

Таким образом, самбо для сотрудников МВД— КГБ при- 
Ггегее* первостепенное значение. Но для того чтобы самбо 
:*.н: :ыть действенным оружием, необходимо правильно 
гпннз-гвать обучение и тренировку.

л-:: гглетняя практика показывает, что даже отличное 
-а-:-:а и умение продемонстрировать приемы боевого разде- 
. -: па:-:г эффекта при исполнении служебных обязанностей, 

л: исходит потому, что изучение приемов проводится на 
-с-::: лг : пивляющемся партнере («противнике»). Тренировать 
-т приемы: боевого раздела с обоюдным сопротивлением нель- 
: г пак как можно нанести повреждения друг другу.

г г аю а самбо дает возможность тренировать приемы в 
- обстановке рукопашного боя. И самым боевым 

:• ч в бою является бросок.
Близко некоторые руководители и сотрудники, идя по

■ -  наименьшего преодоления трудностей, не занимаются 
•сн акъгмн приемами-бросками, отрывая тем самым «голову

пулгвища». Сотрудник, овладевший бросками и умеющий 
'сснжла’ ь сопротивляющегося противника в спортивной 
г - .г - :  намного легче затем применит и боевые приемы.

стукция по физической подготовке рядового и на- 
■ с'а н-сшего состава органов, учебных заведений Мини- 

Г : - п : с  схраны общественного порядка» № 103 от 12 мая 
• " л а  предусматривает 20 часов обязательных занятий 

соевому разделу).
г -а опишем методическом пособии дан материал, рас- 

г:->—аннын на 40 часов занятий (20 из которых проводятся 
а-алан: и 20 факультативно).
-а'*:лет:-:ий опыт помог автору этого пособия построить 

• ал таким образом, чтобы в короткий срок ознакомить 
: "  : - -::з .'\ВД — КГБ с основными приемами самбо.
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Для того чтобы занимающиеся смогли отлично владе 
приемами самбо, в дополнение к инструкции необходимо 
каждом коллективе организовать спортивную секцию борьЕ 
самбо и добиться, чтобы каждый сотрудник, как миниму 
имел третий спортивный разряд.

Приемы боевого раздела необходимо (в дополнение 
программе) тренировать каждый раз при заступлении в 
службу (один прием боевого раздела — каждый развод) ; 
течение всего года.
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Основной формой занятий является урок, продолжитель­
ною 90—120 минут.
Материал урока изложен по следующему плану:
1. Самостраховка.
2 Броски.
: Приемы борьбы лежа.
4 Приемы боевого раздела.
77 Тренировка.
■нгто для проведения занятий по самбо — спортивный 

и  в котором есть два борцовских ковра. При проведении 
по самбо необходимо иметь следующий инвентарь:

- уотки самбо на 100 процентов занимающихся.
- Н ж и деревянные на 50 процентов занимающихся. 

Пистолеты (макеты) на 50 процентов занимающихся.
7 тоевки (концы) двухметровой длины на 50 процен-

• чающихся.
7 Шесты для изучения самостраховки 4 штуки.
П - безопасности занимающихся преподаватель обязан 

і»тинять следующие требования:
Пл- изучения и тренировки приемов составить пары за- 

£■.*:*: лзнхся, исходя из весовых категорий и примерно одина- 
і  и --  : ::та каждого (разница в весе не должна превышать 

—г • граммов).
1 П: и изучении бросков или боевых приемов следить за 

:: ъг занимающиеся не оказывали сопротивления и 
с ■ л - лроски либо в одну сторону, либо от середины к 

ї~ і : в г а Предупредить занимающихся, чтобы они во вре- 
т в лоддерживали падающего за одежду и вовремя 

тг— : ' захват соответствующей руки для самостраховки. 
Н: изучении болевых и боевых приемов самбо преду-

занимающихся, что болевые приемы должны прово- 
я ~ : н  гсгазнз. без рывков. Занимающийся, на котором про­
вес :«меели прием или прием из боевого раздела, обязан

* а:.лить мышцы захватываемой руки, ноги или шеи
* : ' знн: подавать сигнал (двукратным хлопком по те-
-»1:г позехтщгго прием или словом «есть»).
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4. При изучении бросков обратить внимание на то, чтоб** 
бросающий не падал всем телом на партнера, в случае пер* 1 
плетения ног не садился на них, а падающий не опирался г 
вытянутую руку.

5. В борьбе лежа запретить опираться на партнера к о л я  
ном или локтем.

6. Не допускать к занятиям имеющих грязную форм; 
длинные ногти, крючки и пряжки на одежде, а также имею** 
щих кожное заболевание.

В методике преподавания приемов самбо необходимо при 
держиваться следующих указаний:

броски и приемы боевого раздела изучают в следующее I 
порядке:

показ приема в целом;
показ приема по частям, с кратким объяснением техник» 

исполнения;
разучивание приема на несопротивляющемся противнике 

по частям (на счет «раз», «два», «три» и т. д., в зависимости! 
от сложности приема);

исполнение приема на один счет в обе стороны: боевые! 
приемы на правой и левой руке или ноге;

самостоятельное исполнение приема занимающимися 5— 
10 раз;

удержание и болевые приемы в борьбе лежа разучивают­
ся следующим образом: показ приема, самостоятельное ис­
полнение занимающимися.

МЕТОДИКА ПРОВЕДЕНИЯ ТРЕНИРОВОК

1. Тренировки с сопротивлением начинать только после 
усвоения приемов на несопротивляющемся противнике.

2. Во время тренировок отрабатывать приемы спортивно- 
ю раздела — броски, удержания и болевые приемы в борьбе 
лежа, являющиеся основой для наилучшего усвоения приемов 
боевого раздела.

3. Броски тренируются сначала с односторонним сопро­
тивлением, затем — в вольных схватках с двусторонним со­
противлением (борьба стоя).

4. Приемы борьбы лежа тренируются в следующей по­
следовательности:

сначала— уходы и удержания;
вольные схватки только лежа (борьба лежа).
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Ні - 5. 12, 15, 16, 17 уроках проводить вольные схват- 
)б=> больным переходом от борьбы стоя к борьбе лежа
ре* : Ї ;
н о г ;  началом схватки преподаватель должен поста-

з -і л  • . • .цимся определенную задачу, а по окончании
чек . здзлать разбор с указанием их положительных дей-

« Ш Е І 1 ГСЗйбОК.
іу * Е зг^змя проведения схваток преподаватель должен
о.т. з-- • і з іння, направленные на улучшение техники и так-

* :::ысы. а также следить за корректным проведением

-ИЯ ПО ИЗУЧЕНИЮ САМОСТРАХОВКИ

: гзоочем плане уроков предусмотрено изучение приемов 
~ г  (падений), которое необходимо проводить с 1

*: * • 7-:ч_ з начале основной части урока перед изучением
Щ - Необходимо разучивать и тщательно тренировать 

г травильных падений; строго следить за тем, чтобы 
ТВ': . ' ге броски, которые заканчиваются хорошо изучен- 
§з= * т -заземлениями.

— НЕМ ЗАЧЕТОВ И СОРЕВНОВАНИЯ

: венку успеваемости по 40-часовой программе самбо

- - : -  ческие основы самбо и правила соревнований;
взз приема из спортивного раздела (броски, удержа- 

е - : глевые приемы);
::е  приема из различных задач боевого раздела.

5 а "ОЛНЕНИЕ ПРИЕМА ОЦЕНИВАЕТСЯ

-* — прием проведен без технических ошибок и
■ то р т.

I : :  :гп:> — прием проведен недостаточно быстро или бы­
та _ --з  :дна техническая ошибка;

:: злетззрительно» — при проведении приема были до-
т _ - ; пзг -ехнические ошибки;

зч п злзтзорительно» — при проведении приема допуще- 
пзух технических ошибок или прием не выполнен.

" : и з г н н е  Технической ошибкой считается неправильный за- 
■ I — потеря равновесия, неточная постановка ног, несогла-
=эы.~: - ‘ 3 г рте. ног и туловища (при одновременных действиях).
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Общая оценка успеваемости за пройденный курс слагав 
ся из оценок, полученных занимающимися за каждый пров- 
ренный раздел. Кроме того, для получения общей ОТЛИЧНО! 
оценки необходимо во время проведения уроков № 18—И 
добиться не менее трех побед.

П р и м е ч а н и е .  Победы, полученные на 18— 19 уроках, засчиты 
ваются на третий спортивный разряд по борьбе самбо.

Сотрудники, имеющие третий спортивный разряд по борьбе самбс 
или выше, на зачетах сдают только приемы боевого раздела и теори :

Соревнования на 18— 19 уроках проводить согласно правилам Феде 
рации борьбы самбо СССР.
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т э »  і

:ть сотрудников с системой самозащиты без 
п: - ; Т"еретические сведения).
- -- - приемы: задняя подножка, удержание сбоку,

г : з  за спину.

~ і -і-іьная часть:
~ :ен н е , прием рапорта.

- - ть с программой курса самбо и задачей

• беседу «Теоретические основы самбо».
■ і з движении и на месте.

■ дч « т а :
_2 ::зка: кувырок вперед, назад, падение на

■ .- л:} г _:ззый бок.
: : стойки и передвижения в борьбе самбо; зад-

Ь £ ’ дежа: удержание сбоку.
е - тзздел: загиб руки за спину при подходе

~ ~ : : з • і уходы от удержаний (2 минуты +  2 ми-

-Ллалз часть:

. ::  -: е:не упражнения на расслабление. 
— тз-ттз е итогов занятий.

-  гг боковая подсечка, болевые приемы от 
| р р в  * * : Г: . рычаг внутрь.
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Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта.

2. Ознакомить с задачей урока.
3. Разминка: упражнение вдвоем.

Основная часть:
1. Самостраховка: повторить приемы из урока № 1; I 
вырок через левое и правое плечо.
2. Броски: дистанция в борьбе самбо; повторить броо 
из урока № 1; боковая подсечка.
3. Борьба лежа: повторить удержание из урока № 
перегибание локтя через бедро; узел ногой.
4. Боевой раздел: повторить прием из урока № 1; рыч: 
внутрь.
5. Тренировка: объяснить начало и конец спортивнэ 
схватки; борьба стоя с односторонним сопротивление 
(2 минуты +  2 минуты); борьба лежа 2 минуты.

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятия.

УРОК № 3
Задача:

Изучить приемы: бросок с захватом руки под плечо, б: 
левые приемы от удержания сбоку, рычаг кисти наруж;.

Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта, проверка одежды зан" 

мающихся.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка с отягощением (набивные мячи).

Основная часть:
1. Самостраховка: повторить приемы самострахозки к? 
уроков № 1, 2; полет — кузырок; падение на спину.
2. Броски: повторить броски из уроков № 1, 2: бросот 
с захватом руки под плечо.
3. Борьба лежа: повторить приемы из урока № 1, 2; вы­
кручивание плеча приподниманием локтя, выкручивание 
тазобедренного сустава.
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- Ь :ез:й  раздел: повторить приемы из уроков № 1, 2; 
. їг хнсти наружу.
~:-:ндровка: объяснить результат спортивной схватки; 

: : : :т.я с односторонним сопротивлением (2 мину-
■_ — - минуты); борьба лежа 3 минуты.

■“»-елэная часть:
_ *__*: •.з::вающие упражнения на расслабление.
. Г с і ;дение итогов занятия.

1ТОК .V 4

: "енствование пройденного материала уроков
36 .... _  3.
1 ~ - : :зка приемов.
тггща-ыьная часть:
1 ~ ~  :ение, прием рапорта.
_ ' -: - :мление с задачей урока.
Ь . ддха: общеразвивающие упражнения.

*. Ь:-д: . раздел )
з гд:зз:а: объяснить, что такое в борьбе самбо 

г::тта>; борьба стоя с двусторонним сопротив- 
« Е К 1 — т минуты; борьба лежа 3 минуты.

часть:
~ - зад-тпие упражнения на расслабление.

2. . : а итогов занятий.

36 і

:тт :ъ: бросок — задняя подножка с захватом 
удержание поперек и приемы проверки 

- тбезоруживание).

часты:

Повторить приемы 
уроков № 1, 2, 3.
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Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка с партнером.

Основная часть:
1. Самостраховка: падение на спину.
2. Броски: задняя подножка с захватом ноги снару!
3. Борьба лежа: удержание поперек.
4. Боевой раздел: приемы проверки документов. 
Подход к проверяемому.
В случае вытаскивания вместо документов оружия^
а) из бокового кармана пиджака — рычаг кисти I  
ружу.
б) из кармана брюк — загиб руки за спину.
5. Тренировка: объяснить оценку приемов «два ояз 
«очко»; борьба стоя с односторонним сопротивлеа 
(3 .минуты +  3 минуты); борьба лежа 3 минуты.

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятия.

УРОК № 6 
Задача:

Изучить приемы: зацеп стопой, узел поперек, перега 
ниє локтя через предплечье из удержания поперек, с 
собы задержания.

Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка с включением упражнений на внимание

Основная часть:
1. Самостраховка: повторить приемы урока № 5, пи 
ние через шест на бок (левый, правый).
2. Броски: повторить бросок из урока № 5; бросок : 
цеп стопой.
3. Борьба лежа: повторить прием из урока № 5; уз 
поперек; перегибание локтя через предплечье от удерз 
ния поперек.
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<% ж з  — :-:;-б ы  задержания при подходе
: _ захват горла плечом и прел

ли - : г: ;--::егн загиб руки за спину; загиб руки
к  г * - загиб руки за спину нырком; рычаг
ЛШКГЖ ГТеДГЛеЧЬе.
5. "ж  * аза а '  -пенить победу с явным преимуще­
ст в* - : ■: с небольшим преимуществом; борьбз
г~ - : а- алиям сопротивлением (3 минуты +  Я
* - -  : : а лежа 3 минуты.

аз «їсть:
. ;е упражнения на расслабление. 

- “ : - т залогов занятия.

л  :

Шр -г г: а мы: бросок через бедро, обратный узел по-
■ е а. зыт-злучивание тазобедренного сустава из удержа
* - - - га-л приемы обыска.

-• :ие, прием рапорта.
I Тала-:мление с задачей урока.

7аа ааанка: на гимнастической стенке или с имеюши- 
а зале предметами (набивные мячи, гимнастиче- 

а палки и т. д.).

нпз часть:
У Самостраховка: повторить приемы самостраховки из 

- 6; кувырок через шест вперед на правый и
левый бок.
1 Броски: повторить броски из уроков № 5, 6; бросок 
лерез бедро.
: Борьба лежа: повторить приемы из уроков № 5, 6. 
а'латный узел поперек; выкручивание тазобедренного 
сустава из удержания поперек. .
- Боевой раздел — приемы обыска: лежа ничком — руки 
вытянуть; на коленях с руками, поднятыми вверх (под­
ход сзади); с упором руками в стену. :
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5. Тренировка — объяснить запрещенные приемы в! 
бе самбо; борьба стоя с односторонним сопротивле 
(3 минуты +  3 минуты); борьба лежа 3 минуты, д о

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятия.

УРОК № 8 

Задача:
1. Совершенствование пройденного материала ур 
№ 5, 6, 7.
2. Тренировка приемов.

Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка: общеразвивающие упражнения.

Основная часть:
1. Самостраховка
2. Броски Повторить прием»
3. Борьба лежа уроков № 5, 6, 7
4. Боевой раздел
5. Тренировка: борьба стоя с двусторонним сопрот: 
лением 5 минут; борьба лежа 3 минуты.

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятий.

УРОК № 9

Задача:
Изучить приемы: отхват, удержание верхом, связыван» 

Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта, проверка одежды згь 
мающихся.
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Є - Ознакомление с задачей урока, 
і Разминка с гимнастическими скамейками.
Г - 1 - і :  - _ с т ь :

[. Самостраховка: падение на бок через партнера, стоя- 
"=т: на четвереньках.
. 5 г :-;кн: отхват.

Е::ьба лежа: удержание верхом.
- 5 :езой раздел — связывание: лежа — рычаг внутрь, 

■ гуление и связывание; стоя — загиб руки за спину, 
п :: лицом в стенку и связывание.

Тренировка: объяснить правила борьбы на краю ков- 
. "::ъба стоя с односторонним сопротивлением (3 ми- 
~ъ — 3 минуты); борьба лежа 3 минуты.

ильная часть:
:т:нанвающие упражнения на расслабление. 

- сведение итогов занятия.

- : • .ч ю

35д — приемы: бросок с захватом руки на плечо, пе-
з Гьнне локтя ногой сверху, способы конвоирования.

ьная часть:
~т :ение, прием рапорта.

І  Стздхтмление с задачей урока, 
і  ,:-:а с партнером.
■аж «деть:

. :страховка: повторить приемы из урока № 9; ку- 
» в тез партнера, стоящего на четвереньках.
1 Т:::сп: повторить броски из урока № 9; бросок с 
т а атом руки на плечо.

: • : ' :  лежа: повторить приемы из урока № 9; пере- 
яив>. і с  ':хтя ногой сверху; перегибание локтя с захва- 
■та* - с между ног.
і. 5 - і ' раздел — конвоирование: связанного; заги- 

іга  : ;д спину; рычагом локтя через предплечье; под

і  ~ ; ::  з:-:а: объяснить, за что дается предупреждение
■ С З І - ;  б-орьба стоя с односторонним сопротивлени- 

1 жжнуты +  3 минуты); борьба лежа 3 минуты.
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Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятия.

УРОК № 11
Задача:

Изучить приемы: подхват, разъединение сцепле: 
рук противника и освобождение от захватов и обхв

Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта, проверка готовност 
занятиям.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка.

Основная часть:
1. Самостраховка: падение на спину через парти 
стоящего на четвереньках.
2. Броски: повторить броски из уроков № 9, 10; 
сок — подхват.
3. Борьба лежа: повторить приемы из уроков № 9, 
разъединение сцепленных рук противника.
4. Боевой раздел — освобождение от захватов и об: 
тов:
О с в о б о ж д е н и е  о т  з а х в а т о в  к и с т е й
Выкручивание захваченной кисти в сторону большого пальца 
тивника и переход к рычагу внутрь или рычагу кисти наружу; 
вырывание захваченной кисти с помощью второй руки и пері 
к рычагу внутрь или рычагу кисти наружу.

О с в о б о ж д е н и е  о т  з а х в а т а  о д е ж д ы
На руках — выкручиванием, на груди — рычагом внутрь.

О с в о б о ж д е н и е  о т  о б х в а т о в  т у л о в и щ а  с п е р е х
б е з  з а х в а т а  р у к
Отжимание головы противника упором в подбородок, основам 
носа, глазные впадины, ямочки за ушами с последующим отбив з 
руки предплечьем и ударом кулаком в лицо, живот или промел 
ность.

О с в о б о ж д е н и е  о т  о б х в а т а  т у л о в и щ а  с п е р е ї
с з а х в а т о м  р у к
Удар носком в голень, каблуком по подъему, коленом в промгі 
ность и захватом промежности.
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- п е н и е  от о б х в а т а  т у л о в и щ а  с з а д и  б е з
: - 1 г - ■ рук

Зж тс тут? за спину;
ЭЕлп т-; и ладони в промежность;

: 'д.тьную часть ладони.

с § я ;  н = н е о т  о б х в а т о в  т у л о в и щ а  с з а д и  с 
• 1 : I 1 ■ п  р у к

I  — • и з голень и по подъему;
ж=3_- ГОЙ *ЙЖНОСТИ.
1 ~:ен : борьба стоя с односторонним сопротив-
: : •: минуты +  3 минуты); борьба лежа 3 мину-

Т  т ■: нзющие упражнения на расслабление.
- “ :: пение итогов занятия.

1 * 0 #  Лв 12

: :Н ппенптзование пройденного материала уроков

2. о приемов освобождения от захватов и об-

■ нога приподнята от земли — упор руками в зем- 
- холено или лицо противника.

з часть:

Як 9

- ' ' 12 Приемов.

_д: — у;:;, прием рапорта.
- - пение с задачей урока.

Повторение приемов из 
уроков № 9, 10, 11.L. звдьва лежа 

4. i x s : i  паз дел

I  1 я z i з г е о т  з а х в а т а  о д н о й  н о г и  
2 я т  : ■ нога не оторвана от земли — вращение головы
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Захват головы подмышку с дальнейшим удушением про:?: 
предплечьем.

О с в о б о ж д е н и е  от з а х в а т а  д в у х  ног

з а г и б а  р у к и  з а  с п и н у

р ы ч а г а  л о к т я  ч е р е з

О с в о б о ж д е н и е  о т
Кувырок вперед.

О с в о б о ж д е н и е  от
п л е ч ь е
Надавливание ступней в колено противника сбоку.

О с в о б о ж д е н и е  о т  у д у ш е н и я  п р и  з а х в а т е
т и в н и к о м  г о р л а  с п е р е д и  д в у м я  к и с т я м и
Рычаг внутрь.

О с в о б о ж д е н и е  о т  у д у ш е н и я  п р и  з а х в а т е
т и в н и к о м  ш е и  с з а д и  д в у м я  к и с т я м и
Нырок и загиб руки за спину.

О с в о б о ж д е н и е  о т  у д у ш е н и я  п р и  з а х в а т е
т и в н и к о м  ш е и  с з а д и  п л е ч о м  и п р е д п л е ч ь е «
Удар каблуком по подъему, захват промежности и бросок- 
хватом руки на плечо.

5. Тренировка: борьба стоя и лежа с двусторонние | 
противлением 6 минут.

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятий.

УРОК № 13
Задача:

Изучить приемы: удержание со стороны ног, уда: 
специальные приемы. Совершенствование бросков ур 
№  1, 2.

Подготовительная часть:
1. Построение, прием рапорта.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка.

Основная часть:
1. Самостраховка: падение и кувырок через шест.
2. Броски: повторить броски из уроков № 1, 2.
3. Борьба лежа: удержание со стороны ног.
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- с:;вон раздел — удары: ребром ладони, кулаком,
гсггем. коленом, носком, каблуком, стопой; удушающие 
а с ан а ты: воротом—петлей; воротом — скрещиванием
: - плечом и предплечьем; плечом и предплечьем с на-
- и :  на затылок; предплечьем, захватывая голову 
галхадпку; пальцами, двойной удушающий захват.
: .а-еннровка: вольная схватка 6 минут.

ьная часть:
:п::-:аивающие упражнения на расслабление.

- - г:-с:р проведенных занятий.

І4

I  - _ъ приемы: болевые со стороны ног, защита от 
?„ .: : невооруженного противника.

л: енстзование бросков из уроков № 3, 5.
ельная часть:
гтр тенне, рапорт.

I  С : з а:-:: мление с задачей урока.
1 .-текинка.

■ тд » лсть:
" - :страховка: падение и кувырок на бок через шест. 

1 : " : - повторить броски из уроков № 3, 5.
1 т аьаа лежа: повторить приемы урока № 12; ущемле­
не кгкллесова сухожилия.
* : раздел — защита от ударов кулаком: сбоку —
■ешз—г предплечьем и рычаг внутрь; снизу — защита 
шк,.~т-гепъем и рычаг кисти наружу; наотмашь — защи- 
. : г предплечьями и загиб руки за спину; свер­
ив -  шланга предплечьем и рычаг внутрь; от прямого 

- — -тнз с уходом в сторону и рычаг внутрь; от 
ЩЛ -~ем наотмашь — защита ладонями и загиб ру- 
ш  а  п:» -у: от удара носком в промежность — защита 
ант- -і тук и ущемление ахиллесова сухожилия.
1. резка: зольная схватка 6 минут.
»щип-Халлз часть:

' ■- тающие упражнения на расслабление, 
і  і :: та- е итогов занятия.



У Р О К  №  15

Задача:
Изучить приемы: удержание со стороны головы и за 
та от ударов тупым предметом и ножом. 
Совершенствование бросков из уроков № 6, 7.

Подготовительная часть:
1. Построение, рапорт.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка.

Основная часть:
1. Самостраховка: падение и кувырок на бок через ш
2. Броски: повторить броски из уроков № 6, 7.
3. Борьба лежа: повторить приемы из уроков № 13, 
и удержание со стороны головы.
4. Боевой раздел — защита от ударов тупым предма 
и ножом: теория вероятного направления удара в за 
симости от захвата ножа; от удара сверху — защ 
предплечьем и рычаг внутрь; от удара снизу — защ 
скрестом рук и загиб руки за спину; от удара снил 
защита предплечьем и рычаг кисти наружу.
5. Тренировка: вольная схватка 6 минут.

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Разбор проведенных занятий.

УРОК № 16

Задача:
Изучить приемы: освобождение и уход от удержш 
сбоку и верхом. Защита от вооруженного огнестре 
ным оружием. Совершенствование бросков из урсн 
№ 9—10.

Подготовительная часть:
1. Построение, рапорт.
2. Ознакомление с задачей урока.
3. Разминка.
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г*
 И

* г
часть:

і  ^».страховка: падение и кувырок на бок через 
ш гт
- : повторить броски из уроков № 9, 10.
1 і іьса лежа: повторить приемы из урока № 15; ухо-
: п-_:-;ания сбоку — перекатом через себя и от-
ж и  ■ - головы ногой; уход от удержания верхом — 
аш _:_- руки и ноги и перекатом.
4. тзздел: защита при наведении огнестрельно-
и  : - - в упор — отбив с уходом в сторону, рычаг 

ля кисти наружу; защита при наставлении 
-ого оружия в спину — отбив с поворотом и 

гтн наружу или рычаг внутрь, 
і : : з  ха: вольная схватка 6 минут.

часть:
У г : : •: г ззющие упражнения на расслабление.

2  : проведенных занятий.

Жар : хтземы взаимной выручки и взаимной помощи. 
_ -.-огзание бросков урока № 11.

часть:
тоеяяе, рапорт.

мнение с задачей урока.

_ I  :~ з т :в к а :  падение и кувырок на бок через

I  : ‘ -:н-:рить бросок из урока Л1» 11.
Ь г - 1: гежг повторить приемы из уроков № 15, 16. 

•  їяезеа раздел.
при задержании

-т гттрудника провести загиб руки за спину, 
-т с:грудника провести рычаг локтя через
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Выручка сотрудника
Если противник сбил с ног сотрудника и душит : 
наносит удары, сидя на нем.
Противник пытается нанести удар ножом: снизу (са 
ху).
5. Тренировка: объяснить весовые категории в бор. 
самбо и способы подгонки веса; вольная схватка 6 
нут.

Заключительная часть:
1. Успокаивающие упражнения на расслабление.
2. Подведение итогов занятий.

УРОКИ № 18, 19
Задача:

1. Провести соревнования на первенство группы.
2. Консультация и тренировка по пройденным прием
3. Подготовка к зачету.

Подготовительная часть:
1. Взвешивание участников.
2. Объяснить, как сделать разминку перед схваткой.
3. Назначение судейской комиссии.

Основная часть:
Соревнование на первенство группы.

Заключительная часть:
Подведение итогов соревнования.

УРОК № 20 
Задача:

Принять зачеты по пройденному курсу.
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здгл занятии борьбой самбо бывают двух видов: 
1 • тсрых тренировки проводятся круглый год, 

— '-типе площадки.
«еста для занятий оборудуются при наличии 

- ~ : м можно уложить стандартный борцов- 
аром 6X6 или 8X8 м. Для предохранения 

:: г. чше всего укладывать на деревянную ре- 
Хг.п £*±эоп асности занимающихся вокруг ковра рас- 

т а:рожки (или гимнастические маты), шири- 
:дн:го метра и толщиной 3—8 см. Весь ковер 

аганым одеялом или войлоком, а сверху — чи­
на мягкой покрышкой, не имеющей грубых 

- - . • туго натягивают и закрепляют.
чтобы край ковра отстоял от стены помеще- 

_ ■ гтра. В случае необходимости ковер можно 
~ : _ную к стене. Но тогда стены необходимо

■ ш л  '  -едкими матами и обтянуть покрышкой.
з зжности приобрести ковер, можно занимать- 

е т~ зааахе. сложенной из обычных гимнастических 
: . ' з-тучае маты покрываются войлоком или сте-
?,»•.  ■* и покрышкой. Для того, чтобы маты не

: • руг них делают рамку из брусков толщи- 
Е «ж. - .-з.зтное оборудование такое же, как приводи-

“ттнии ковра и матов место для занятий обору- 
г  : • _ «! способом: из досок изготовляют ящик 

I в * - ли 8X8 м (а если позволяет помещение, то и 
: і и высотой 15—18 см. Борта рамы оби-

н л я  разрезанным по длине резиновым шлан- 
. на полу, расстилают брезент или плащ-па- 

» : рамы слоем до 10 см укладывают хворост,
•рудную стружку, которые покрывают мешко- 

ілп ' ' - гй. а затем засыпают опилками. Выровненная 
із»: и л -ая  поверхность должна быть на 2—3 см выше 

" »■ На подготовленное таким образом место натя- 
- т--. который в свою очередь покрывают войло- 

» • плотно прикрепленными к краям рамы.
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Вокруг такого ковра укладывают предохраните 
дорожку.

Самым простейшим местом для занятий борьбой са 
летнее время может служить площадка, сооруженная - 
способом: выкапывают яму глубиной в 50 см и по пла 
равную обычному борцовскому ковру. Изнутри стенки 
укрепляют досками вровень с поверхностью земли.

Ребра досок обивают войлоком или резиновым шла 
Для устройства дренажа яму наполовину засыпают щ< 
или битым кирпичом. Сверху насыпают опилки. После 
натягивают брезент (плащ-палатки) и покрышку.

Летнюю площадку лучше всего оборудовать в тен 
ревьев, а вокруг нее сделать несколько рядов просте 
скамеек и, по возможности, соорудить легкий навес. Г 
началом занятий следует взрыхлить граблями слежавп 
опилки.

Занятия по борьбе самбо можно проводить также 
ровных лужайках, покрытых травой. В этих случаях 
ходимо обращать больше внимания на страховку и : 
страховку при падениях.

Для занятий борьбой самбо необходим также следуй 
инвентарь: шесты для изучения самостраховки, длиной 3 
диаметром 5 см — 2 штуки; набивные мячи различных ] 
меров и веса; гири 16 и 32 кг, штанга. Желательно в меа 
занятий иметь канат для лазания, гимнастическую сте| 
медицинские весы.

Обучающиеся борьбе самбо должны иметь: куртку, | 
тинки для самбо без рантов, трусы или борцовское тря 
Занятия и соревнования проводятся в куртке, трусах 
борцовском трико, под которые обязательно надеваю 
плавки или бандаж.
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д у : - немыслимы успешные занятия борьбой.
■ г: верной подготовки самбистов, уровня раз- 
и в коллективах. Кроме этого, соревнова-

: . веной школой воспитания мужества, на- 
з дтугнх необходимых морально-волевых качеств 

. г борьбой самбо, а также дают им возмож­
ен на практике навыки, полученные в процессе

ссвннзовать и провести соревнования по борьбе

необходимо не позже чем за три месяца до 
■г: дни соревнований разработать, утвердить и ра- 
к  ’гнтнвам Положение, которое должно включать

вопросы:
ж задачи данного соревнования; руководство сорев- 
п  организует и кто непосредственно его прово- 

1 ' :  г место его проведения; условия соревнования 
давилам будет оно проводиться, кто к нему до- 
: принадлежности к коллективу, по разрядности; 

I нн : зачет и оценка; заявки (указывается фор- 
:тв:вавления и куда подается); награждение (кто, 

-■ награждается).
внвнования проводятся между иногородними кол- 
:з  в Положении обязательно должен быть пункт, 

_пп условия приема иногородних участников (за 
- :;ятся расходы по командировке участников, их 

г в месте и т. д.).
- пн вместе с правилами является основным доку- 

■ь с-: которому проводятся соревнования. Изменить По- 
: -н : лишь та организация, которая его утвердила, 

с : вели соревнования должны позаботиться о под- 
н п  для его проведения и подборе судейской кол- 

■:: • ю также следует утвердить.
Гз ввння должны проводиться так, чтобы они все- 

■ : Зствовали пропаганде борьбы самбо. Поэтому 
следует позаботиться о том, чтобы соревнова- 

: д пнсь в таком помещении, где поместилось бы 
- - большее число зрителей.
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В помещении для соревнования надо уложить к 
мерой 6X6 или 8X8 м с обкладными матами, поста 
для главной судейской коллегии и два стула для 
судей. Здесь необходимо иметь секундомеры (на 
вер — один секундомер, один гонг), а также сигна, 
или цветные указатели углов ковра для боковых су 
два красных и зеленых указателя).

Необходимо предусмотреть места для участников 
нований и представителей команд, место взвешивай 
стников и раздевалки для них.

О предстоящих соревнованиях следует широко сок 
через местную печать, вывесить афиши, разослать прг 
тельные билеты.

Главная судейская коллегия должна быть обеспеч 
обходимой документацией для проверки соревнований: 
токолы взвешивания, протоколы соревнований, суд* 
протоколы).

За два-четыре часа до начала соревнований произЕ: 
взвешивание участников.

Затем судейская коллегия производит жеребьевку 
ников, заполняет протоколы соревнований, составляет 
по кругам. Главный судья распределяет обязанности ] 
судьями. Из их числа назначается командующий пар 
который строит участников и выводит их для торжестве 
открытия соревнований.

Примерный порядок открытия соревнований
Парад участников, рапорт командующего парадом 

ставителю коллектива, проводящего соревнования, прив 
вие представителя коллектива, подъем флага (производ 
или прошлогодними чемпионами или капитаном команд 
победительницы прошлого первенства), объявление о по 
ке соревнования (главный судья), уход участников пар

После этого начинаются схватки в парах во всех вес<) 
категориях.

По окончании их проводится парад закрытия, во вр 
которого объявляются итоги соревнований и произвол* 
награждение победителей.

Порядок закрытия соревнований
Парад победителей, рапорт командующего парад 

объявление результатов соревнований, награждение кома!
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участников, спуск флага (произ- 
т а с а ш  или капитаном команды — по- 

: : :  —нозания), уход участников пара- 
дррпу.7* ^ -1 лзчных соревнований награждение по- 
I «сс-- : :  ;:дн 7Ь по окончании соревнований в

акт-гад « д с в р д .
:згнчые и проведенные соревнования — 

■ -Т.ЛШ » за борьбу самбо. Оно, как правило, уве- 
&г-*а>:щнх заниматься этим видом спорта.
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К  <У ЛЬ 1

•: т ? л.ховка

вте^ех. назад
' С . "  нения стоя (рис. 1) присесть (рис. 2) 
- ^бородок к груди; 

т - - !.;- ладонями в ковер;
*  ‘ г кувырок вперед.
-с.- нения полного приседа (рис. 2)

■  кувырок назад.

2 3 4

*. ж зы *  '  правый бок

■иь - положение падения на левый бок

■ ю
I  1 1 В к » ~

■ В  Ж .~ Ж ';Т

бок;
гнуть в колене и подтянуть к груди; 

явить на ступню, скрестив ноги, возле
3 )*

:уку положить на ковер ладонью вниз, 
расположена на расстоянии пример­

ов я я левой ноги;
•гннять вверх;

годком. прижатым к груди, поднять к



На правый бок
То же, переменив положение рук и ног.

ИСХОДНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ ПРИ РАЗУЧИВАНИИ ПАДЕНИИ

Сидя на ковре (рис. 4)
сесть на ковер; 
колени прижать к груди; 
руки вытянуть вперед;
перекатываясь с правой ягодицы на левую лопатку, в момент I  
сания лопаткой ковра, сделать сильный удар ладонью по коетЯ  
принять конечное положение падения на левый бок (рис. 3). 1 
Повторить 4—5 раз.
(То же при падении на правый бок).

Из положения полного приседа (рис. 2)
принять положение полного приседа;
руки вытянуть вперед, подбородок прижать к груди;
из этого положения сесть на ковер ближе к пяткам и,
не останавливая движения, упасть в конечное положение, как Я
падении на левый бок;
закончить падение ударом руки о ковер.
Повторить 4—5 раз.
(То же при падении на правый бок).

Из положения полуприседа или стоя (рис. 1)

принять положение основной стойки, 
руки вытянуть вперед, подбородок прижать к груди, 
плавно сделать переход в полный присед, 
сесть и,
не останавливая движения, упасть, приняв конечное положение а 
дения на бок.
Повторить 4—5 раз.

2. БРОСКИ

Стойки и передвижения в борьбе самбо
Во время схватки самбист может принимать сдедующ; 
положения.
По положению ступней ног по отношению к противник 
фронтальная стойка (ступни параллельно); 
правая (правая нога впереди); 
левая (левая нога впереди);
По положению туловища:
прямая;
согнутая.
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в  ї ; г наличных направлениях обязательно 
_ ~ н:гн, которая ближе расположена к

же дзгжеяня.

■ ш п '  эннка левой рукой за одежду под лок-
Ш  г ! туки, а правой — за правый отворот
"!Ж. а  с

ш ш '  . ;_ Г :-:сок левой ноги влево, сделать шаг ле­
ва! : ьд-влево. Правую прямую ногу поставить
—  :-::ги противника так, чтобы подколенный

»: -т;:лся правого подколенного сгиба против-

5 в

5  г

ЛЕЖА
Ї 1Є сбоку

сгибаясь, потянуть противника 
влево-вниз и бросить через 
свою ногу на ковер (рис. 5в); 
поддержать падающего за руку 
и отворот.
Противник обязан провести 
прием еамостраховки — паде­
ние на левый бок (рис. 5г). 
Повторить поочередно в каж­
дую сторону 8— 10 раз.

“ дкнк лежит на спине; 
тс зозле его правого бока;
' : :ь левой рукой правую руку противника под свое

т- а правой обхватить его за шею;
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