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Аннотация. Актуальность исследования обусловлена тем, что гарантией успешного выступления спортсменов 
на спортивных соревнованиях различного уровня является техническая и тактическая подготовка. В условиях 
быстрого развития у нас в стране и за рубежом студенческого самбо и боевое самбо, возникла потребность в раз-
работке и обобщению опыта преподавания этих дисциплин. 

Ставится вопрос о пересмотре форм, средств и методов работы с обучаемыми, а также необходимостью даль-
нейшей разработки методики обучения студентов борьбе в партере. Отмечается, что предложенные нами специ-
альные подготовительные упражнения на основе законов биомеханики позволят студентам быстро и качественно 
осваивать технику борьбы лёжа в борьбе самбо и в боевом самбо, сделать процесс выполнения приемов более эко-
номичными и точными.  

Цель нашего исследования заключается в обосновании эффективности применения разработанного комплекса 
специально-подготовительных упражнений в тренировочном процессе студентов-спортсменов для освоения техни-
ки лежа в борьбе самбо.  

Материалы и методы исследования. В процессе исследования был проведен анализ литературных источников, 
педагогические наблюдения, анкетирование, а также педагогический эксперимент на базе Новосибирского госу-
дарственного университета экономики и управления с целью внедрения комплекса специально-подготовительных 
упражнений в образовательный и тренировочный процесс студентов вуза по самбо. 

Результаты. Полученные данные свидетельствуют о том, что предлагаемые специально-подготовительные уп-
ражнения обладают кумулятивным эффектом (т. е. хорошей адаптационной способностью), способностью повы-
сить тренированность и физическую подготовленность обучаемых, а также повысить качество освоения техники 
борьбы лёжа в борьбе самбо и в боевом самбо. 

Ключевые слова: самбо, специально-подготовительные упражнения, обучение, методика, обучаемые, студен-
ты, профессиональное образование, борьба лежа, техническая подготовка самбиста, студенческая лига самбо, фи-
зическая подготовленность. 
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В современном мире в условиях международных 
противоречий, беспрецедентных санкциях в отношении 
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Российских спортсменов, все большую популярность 
набирают национальные виды спорта. Отстранение 
Российских спортсменов от международных стартов, 
отмена и запрет проведения крупных международных 
соревнований на территории нашей страны, ускорило 
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смещение государственной политики в сфере физиче-
ской культуры в сторону развития массового и студен-
ческого спорта, создания условий для проведения на-
циональных чемпионатов.  

Особое место среди национальных видов спорта за-
нимает самбо и боевое самбо, которые активно и дина-
мично развиваются не только в нашей стране, но и за 
рубежом [10]. Важно отметить, что международная 
федерация самбо – одна из немногих федераций кото-
рая не запретила участие наших спортсменов в между-
народных соревнованиях.  

Гарантией успешного выступления студентов-
спортсменов на студенческих спортивных соревнова-
ниях различного уровня является их техническая и 
тактическая подготовка как в стойке, так и лежа.  

Однако, анализ выполнения борцами-студентами 
технических действий в положении лежа на 45-ой 
Универсиаде среди студентов высших учебных заведе-
ний Новосибирской области, показал, что лишь 30 % 
схваток закончились победой в партере, что может 
свидетельствовать на пренебрежение специалистами 
совершенствования технического арсенала у студентов 
в борьбе лежа, что, по нашему мнению, негативно ска-
зывается на результатах их выступления на соревно-
ваниях. Если мы посмотрим международные соревно-
вания, то там также прослеживается данная тенден-
ция.  

Так, В.Е. Ломакина, С.Е. Табаков в своих работах 
анализируя применения технических действий лежа 
на Чемпионате мира в 2017 году пришли к выводу, что 
«…спортсмены чаще всего стараются провести болевой 
на руку и попытки удержания, значительно меньше 
попыток у спортсменов провести болевой на ногу, …в 
75 % случаях атаки являются не эффективными» [6]. 

Таким образом, аналитический обзор научной лите-
ратуры и участия студентов в соревнованиях указыва-
ет нам на необходимость пересмотра и совершенство-
вания форм и методов обучения студентов борьбе лежа. 

Цель нашего исследования состоит в предположе-
нии, что результативность усвоения техники борьбы 
лежа будет успешной, если: 

– разработан комплекс специально-
подготовительных упражнений для обучения борьбе 
лежа студентов Новосибирского государственного уни-
верситета экономики и управления; 

– обоснованы критерии оценки технической под-
готовленности студентов владения навыками борьбы 
лежа. 

Исходя из цели и гипотезы исследования, были 
сформулированы следующие задачи: 

1. Обосновать важность применения на соревнова-
ниях технических действий в партере. 

2. Обосновать с позиции законов биомеханики и 
экспериментально проверить комплекс специально-
подготовительных упражнений для обучения студентов 
борьбе лежа.  

4. Определить критерии оценки усвоения приемов 
борьбы лежа у студентов вуза.  

Методы исследования. Рассуждая о важности спе-
циально-подготовительных упражнений в обучении 
студентов необходимо отметить, что без теоретических 
основ невозможно рассматривать специально-
подготовительные упражнения в качестве методов и 
средств совершенствования техники борьбы лёжа в 
самбо [1, 2].  

Вопросами применения специально-
подготовительных упражнений в системе тренировоч-
ного процесса спортсменов занимались такие ученые 
как Е.С. Табаков, Г.С. Туманян, Д.В. Максимов, А.В. 
Канаков, С.В. Ерегина, Е. А. Садковский и другие 
ученые.  

Так В.Д. Максимов рекомендует выбрать такие уп-
ражнения, которые максимально обеспечивают целе-
направленное и точечное воздействие на развитие фи-
зических способностей спортсмена [7]. Например, ис-
пользование в качестве силовых упражнений специ-
ально-подготовительные упражнения с сопротивлени-
ем, аналогичные воздействию противника при прове-
дении броска, или использовать специальные подгото-
вительные упражнения с резиновым жгутом аналогич-
ные примам самбо (подвороты на бросок через спину) и 
т.д. 

Г.С. Туманян разделяет специально-подготовитель-
ные упражнения на три разновидности с учетом их 
предназначения: для совершенствования координации 
и приобретения двигательного опыта (координацион-
ные), для повышения уровня специальной физической 
подготовленности развития физических качеств (кон-
диционные), а также для достижения высокого уровня 
координированности и физических кондиций в кон-
кретном движении за счет интеграции (сопряженные) 
[9]. В рамках нашего исследования, мы используем 
сопряженные специально-подготовитель-ных упражне-
ния, выбор обусловлен спецификой вида спорта самбо 
и боевого самбо, а также ситуационными условиями 
деятельности студента при занятиях данным видом 
единоборства. Например, в боевом самбо присутствует 
как ударная техника, так и действия в полном контак-
те (борцовская техника) именно поэтому важно ис-
пользовать такие упражнения, которые эффективно 
воздействует как на развитие физических качеств, так 
и на формирование у обучаемых навыков технических 
действий. 

С.В. Егорина также придерживается общих взгля-
дов на применения таких упражнений в тренировоч-
ном процессе, но уточняет следующее «…….тренер 
должен уметь не только подбирать их для решения 
конкретной поставленной задачи, но и создавать новые 
из частей, элементов, связок движений,…… упражне-
ния должны быть сходные по координации, усилиям, 
характеру, амплитуде с соревновательным упражнени-
ем» [4]. 

Таким образом проведенный нами анализ теорети-
ческих основ использования специально-
подготовительных упражнений [3, 5, 8] для обучения 
студентов позволил выделить и разработать специаль-
ный комплекс специально-подготовительных упражне-
ний для обучения приёмам борьбы лежа при реализа-
ции студентами нашего вуза элективной дисциплины 
самбо. (табл. 1).  

В содержание комплекса мы включили наиболее 
подходящие упражнения отвечающее следующим тре-
бованиям: 

– доступность (не требует дополнительного обо-
рудования); 

– надежность (применение упражнений гаранти-
рует, эффективное освоение борьбы лежа); 

– простота (быстро разучиваются обучаемыми 
независимо от уровня подготовленности).
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Таблица 1 – Комплекс специально-подготовительных упражнений для обучения приёмам борьбы лежа 
 

Название упражнения Методические указание по выполнению упражнения 

«Шаг в приседе с разворотом» 
Данное специально-подготовительное уп-
ражнение способствует более качественно 
освоить переходы на болевые приемы на 
руки и ноги из различных положений 
сверху, со стороны головы, со стороны ног 
в качестве атак или контр. атак, а также 
применять как движение, способствующее 
выйти из опасного положения, при защите 

Исходное положение. Стойка на коленях, руки в стойке. Выполняет шаг пра-
вой ногой вперед таким образом, чтобы голень и бедро вашей ноги находились 
под прямым углом. Одновременно отрываясь коленями от ковра и, немного 
отрывая пятки, выполняет разворот влево. Левой рукой опирается на ковер. 
Тело немного наклонено вперед. Создаётся пара сил. При выполнении разворо-
та центр массы тела распределен равномерно на левую и правую ноги. Борец 
руками опирается на ковер, или держит их приподнятыми на уровне груди в 
борцовской стойке, что создаёт для себя точку опоры. С позиции биомеханики 
создаётся поступательно вращательное движение телом на носках с движением 
ногой в перёд (рис. 1) 
Ситуации в борьбе лежа с использованием шага в приседе с разворотом 
(рис. 2). 
 

 
                                 Рис. 1                         Рис. 2 

«Разворот на лопатках» 
Данное специально-подготовительное уп-
ражнение способствует более качественно 
освоить переходы на болевые приемы на 
руки и ноги из положения на спине нахо-
дясь внизу, в качестве контр. атак, а так-
же применять как движение, способст-
вующее выйти из опасного положения, при 
защите 

Исходное положение. Борец из положения лежа поднимает согнутые ноги 
вверх. Разворот выполняет при помощи движений телом, плечами и ногами 
вверх-вниз. Данное упражнение характерно при защите снизу от атак сопер-
ника сверху, позволяет более качественно и экономично выходить из различ-
ных положений без лишних затрат энергии и сил. 
С позиции законов биомеханики создаётся поступательно-вращательное дви-
жение, одновременно выполняется толчковое движение, где точкой опоры 
является борцовский ковёр, земля.   
Ситуация. Соперник атакует со стороны ног. Разворот на лопатках. Разворот 
выполняется влево, вправо и по кругу (рис. 3). 
 

 
 

Рис. 3 

«Забегание ногами по кругу «волчком» 
Данное специально-подготовительное уп-
ражнение способствует более качественно 
освоить переходы на болевые приемы на 
руки и ноги находясь в положении сверху, 
в качестве атак и контр. атак 

Исходное положение. лежа, опираясь руками на спину партнера, при этом 
грудью плотно прижавшись к его спине, а ноги раскинув в стороны. При забе-
гании – ноги выполняют приставные шаги. Забегание можно выполнять на все 
360 градусов по кругу. Рис. 4. Предлагаемое упражнение позволяет вытянуть 
руку и прийти в более выгодное положение при атаках сверху. Это упражне-
ние достаточно простое, эффективное и экономично с позиций затрат энергии 
и сил.  
С позиции биомеханики при движении создаётся поступательно-вращательное 
движение, где ноги расставлены широко с целью увеличения плоскости опоры. 
Точкой вращения являются кисти рук и центр грудной клетки. Специально-
подготовительное упражнение можно разучивать и отрабатывать в подготови-
тельной части занятий. 
 

 
 

Рис. 4 
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«Звезда» со сменой ног и переворотом 
тела – для борьбы в партере» 
Данное специально-подготовительное уп-
ражнение способствует более качественно 
освоить уходы с удержаний и из различ-
ных опасных положений, в качестве защи-
ты, атак или контр. атак 

Исходное положение. Упор, лежа сзади, ноги согнутые, разведены в сторону, 
таз опущен вниз, ковра не касается. Борец, меняя положение своих ног и, 
разворачиваясь лицом к ковру, выполняет опору на одну руку и резко выпол-
няет вращательное движение тазом и всем телом. После чего приходит в по-
ложение, где ноги и руки расставлены друг от друга в стороны. Затем, меняя 
положение своих ног и вращаясь тазом и всем телом, при этом опирается на 
одну руку, возвращается в исходное положение. Необходимо быстро научиться 
менять положение ног и создавать наибольшую плоскость опоры ногами, а 
также вращать тазом и разворачиваться всем телом, опираясь при этом рука-
ми на ковер. Упражнение целесообразно выполнять в момент уходов с удер-
жаний, а также в ситуации, когда борец оказался на спине и ему необходимо 
быстро развернуться лицом к сопернику.  
 

 
                                Рис. 5                                Рис. 6 

 
Для проверки эффективности разработанного ком-

плекса специально-подготовительных упражнений для 
обучения студентов борьбе лежа был проведен педаго-
гический эксперимент. В эксперименте участвовали 20 
студентов 3 курса проходящих обучающие по электив-
ной дисциплине самбо и тренирующиеся в секции сам-
бо, 10 человек – экспериментальная группа, в которой 
в тренировочный процесс был внедрён разработанный 
комплекс при проведении подготовительной части за-
нятия и 10 человек – контрольная группа в которой 
тренировочный процесс организовался в традиционном 
режиме. Для проверки освоения навыков борьбы лежа 
нами были взяты технические действие переходы на 
болевой приём в положении лёжа.  

Выбор обусловлен тем, что переходы из одного по-
ложения в другое способствует быстрому выполнению 

болевого приёма на руку или на ногу. Для диагностики 
технической подготовленности мы использовали сле-
дующие тесты:  

– переход с помощью специально-
подготовительного упражнения шаг в приседе с разво-
ротом на болевой приём на руку (рычаг локтя между 
ног), из положения удержания со стороны головы; 

– переход с помощью специально-
подготовительного упражнения (быстрые движения 
ногами вперёд) на болевой приём на ногу, из положе-
ния атаки со стороны ног.  

Технические действия у студентов (самбистов) – 
владеет (не владеет), оценивались по критериям, пред-
ставленным в табл. 2. 

 
Таблица 2 – Критерии к оценке технических действий 

 

Оценка технического действия Требования к выставлению оценки 

Отлично 
Переход на болевой приём выполняется быстро за минимально быстрые про-
межуток времени и технически правильно, время 5 секунд (10 баллов) 

Хорошо 
Переход на болевой приём выполняется технически правильно, но недоста-
точно быстро, за 5-8 секунд, оценка «хорошо» (7 баллов) 

Удовлетворительно 
Переход на болевой приём выполняется с небольшим техническим искажени-
ем и в медленном темпе, за 8-10 секунд (5 баллов) 

Неудовлетворительно 
Невыполненные требования на оценку удовлетворительно, более 10 секунд (0 
баллов) 

 
Для обработки результатов использовались методы 

эмпирического исследования (измерение), наблюдения, 
анализ, а также математические методы. 

 
 
 
 

Результаты и интерпретация исследования 
Результаты расчетов, представленных в табл. 4, 

свидетельствует нам об эффективности применения 
разработанного комплекса специально подготовитель-
ных упражнений в тренировочном процессе для обуче-
ния студентов борьбе лежа. 

 
Таблица 3 – Динамика выполнения тестов 

 

№ 
Показатели 

В начале 
эксперимента 

После 
эксперимента 

1 Среднее значение выполнения (сек.) 7,25 7,37 4,5 5,5 

2 Средняя оценка за выполнение 3,75 3,75 4,8 4,6 

 

Так, согласно проведенного исследования, в экспе-
риментальной группе среднее время на выполнения 

технического действия лежа сократилось с 7,25 сек до 
4,5 сек, средняя оценка за выполненное действие уве-
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личилась с 3,75 до 4,8 баллов, в контрольной группе 
результаты ниже так среднее время на выполнения 
технического действия лежа сократилось с 7, 37 сек до 
5,5 сек, а средняя оценка за выполненное действие 
увеличилась с 3,75 до 4,6 баллов.  

Также в ходе эксперимента для выявления отноше-
ния студентов к внесенным изменением в тренировоч-
ный процесс было проведено анкетирование. Анализ 
результатов ответов респондентов позволил выявить 
мнение студентов и дать оценку о скорости, ловкости и 
качестве проведения приёмов в партере при примене-
нии специально-подготовительных упражнений во 
время занятий самбо. Всем респондентам предлагалось 
ответить на три вопроса:  

1. Повысилась ли скорость проведения приёмов, 
практикуя в подготовительной части занятия, предло-
женные специально-подготовительные упражнения? 

2. Повысилась ли ловкость в проведения приёмов, 
практикуя в подготовительной части занятия, предло-
женные специально-подготовительные упражнения? 

3. Повысился ли, уровень вашей технической и 
тактической подготовленности практикуя предложен-
ные специально-подготовительные упражнения? 

Анализ результатов анкетирование показал, что 
83,7 % респондентов на поставленные вопрос ответили 
утвердительно «да», что подтверждает выдвинутую 
нами гипотезу об эффективности изучение техники 

борьбы лёжа с учётом биомеханики и выявления об-
щих закономерностей в борьбе самбо и боевом самбо с 
помощью предложенных специально подготовительных 
упражнений. 

 
Выводы 

Отсюда следует, что, во-первых, реализация 
комплекса специально-подготовительных упражнений 
в образовательном и тренировочном процессе вуза 
будет способствовать максимально быстрому обучению 
студентов борьбе лежа, что позволит сделать борьбу 
или поединок более экономичной, точной без лишних 
затрат энергии и сил.  

Во-вторых, предлагаемые критерии оценки усвое-
ния техники лежа будут способствовать совершенство-
ванию методики обучения студентов борьбе лежа в 
самбо, повышению их тренированности и физической 
подготовленности, что позволит повысить качество 
организации и планирования тренировочного процесса 
в вузе и результативность выступления студентов на 
соревнованиях различного уровня. 
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Abstract. The relevance of the study is due to the fact that the guarantee of the successful performance of ath-
letes at sports competitions of various levels is technical and tactical training. In the context of rapid development of 
student sambo and combat sambo in our country and abroad, there was a need to develop and generalize the expe-
rience of teaching these disciplines. 

The question is raised about the revision of forms, means and methods of working with students, as well as the 
need for further development of the methodology for teaching students to fight in the stalls. It is noted that the spe-
cial preparatory exercises proposed by us on the basis of biomechanics laws will allow students to quickly and qualita-
tively master the technique of lying down in sambo wrestling and combat sambo, to make the process of performing 
techniques more economical and accurate. 

The purpose of our research is to justify the effectiveness of the application of the developed complex of special 
preparatory exercises in the training process of student-athletes for mastering lying technique in sambo wrestling. 

Research materials and methods. In the process of the study, an analysis of literary sources, pedagogical observa-
tions, questionnaires, as well as a pedagogical experiment on the basis of the Novosibirsk State University of Econom-
ics and Management was carried out in order to introduce a set of special preparatory exercises into the educational 
and training process of university students. 

Results. The findings suggest that the proposed special preparation exercises have a cumulative effect (i.e., good 
adaptation ability), the ability to increase the training and physical fitness of students, as well as increase the quality 
of mastering the technique of lying down in sambo wrestling and combat sambo. 

Keywords: sambo, special preparatory exercises, training, methodology, trainees, students, professional education, 
lying wrestling, sambo wrestler technical training, sambo student league, physical fitness. 
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