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ТЕХНИКА САМОСТРАХОВКИ        

ДЗЮДОИСТА 

Каждое занятие по дзюдо в составе подготовительной части урока должно 

содержать упражнения самостраховки, которые одновременно являются и 

акробатическими приемами. Эти упражнения должны быть обязательными 

как для новичка, так и для мастера, как принято в балете использование 

станка. 

Упражнения для изучения навыков падения на спину 

• Изучение положения рук при падении на спину. Лечь на спину, подбородок 

прижать к груди, ноги согнуть в коленях, руки вытянуть вдоль туловища 

ладонями вниз. Поднять руки и сделать ими сильный удар по ковру. В 

момент удара руки должны быть напряжены и находиться по отношению к 

туловищу под углом 40–50°. 

• Падение на спину из положения сидя. 

Садясь на ковер, поджать ноги, прижать подбородок к груди и вытянуть руки 

вперед. Сделать перекат назад в группировке на согнутой спине. В момент 

касания ковра лопатками ударить по нему руками. В момент удара таз 

должен быть приподнят над ковром. 

• То же, вытягивая руки вперед-вверх. 

• Падение на спину из положения приседа. Принять положение приседа, 

прижать подбородок к груди, руки вытянуть вперед. 

Сесть на ковер ближе к пяткам и, не останавливая движения, сделать перекат 

на спину, закончив его ударом руками о ковер. То же, вытягивая руки 

вперед-вверх. 

• Падение на спину из положения полуприседа. 

• Падение на спину из положения о. с. Стать в о. с., подбородок прижать к 

груди, руки вытянуть вперед. 

Плавно перейти в положение приседа и выполнить перекат с ударом руками 

о ковер. 

То же, вытягивая руки вперед-вверх. 

• Падение на спину из положения приседа. Принять положение приседа, 

прижать подбородок к груди, руки вытянуть вперед. 



Сесть на ковер ближе к пяткам и, не останавливая движения, сделать перекат 

на спину, закончив его ударом руками о ковер. То же, вытягивая руки 

вперед-вверх. 

• Падение на спину из положения полуприседа. 

• Падение на спину из положения о. с. Стать в о. с., подбородок прижать к 

груди, руки вытянуть вперед. 

Плавно перейти в положение приседа и выполнить перекат с ударом руками 

о ковер. 

.  

То же, вытягивая руки вперед-вверх. 

• Падение на спину через партнера, стоящего в партере (низком и высоком). 

Стать спиной вплотную к правому боку партнера, стоящего в партере. 

Приседая, прижать подбородок к груди, сделать перекат назад по спине 

партнера и упасть на спину с одновременным ударом руками по ковру. 

• Падение на спину через горизонтальный шест. 

Вытянуть руки вперед, подбородок прижать к груди, согнуть туловище 

вперед и сесть на шест. Опустив ягодицы как можно ниже, упасть назад на 

спину с одновременным ударом руками по ковру. Удар выполняется 

ладонями. Первыми ковра должны коснуться руки, затем лопатки. В 

последний момент партнеры слегка приподнимают шест. Борец, 

выполняющий упражнение, смягчает свое падение, цепляясь голенями за 

шест. 



• Падение на спину прыжком. Стоя в о. с., принять положение приседа, 

прижать подбородок к груди, руки вытянуть вперед. Слегка подпрыгнув, 

подкинуть ноги вверх и быстро сделать сильный удар руками по ковру. 

Первыми ковра должны коснуться руки, потом лопатки. Затем мягкий 

перекат на спине. Во время падения голова наклонена вперед, подбородок 

плотно прижат к груди, ноги вместе, колени согнуты. 

Дальнейшее совершенствование падения на спину можно осуществлять, 

усложняя приведенные упражнения, например выполняя падение на спину 

прыжком из положения стоя на шведской стенке на разной высоте, стоя на 

стуле, после раскачивания и броска партнерами. В процессе выполнения этих 

упражнений учитель должен внимательно следить за учениками, страховать 

их и обучать правильной страховке. 

Упражнения для изучения падения на бок 

• Изучение конечного положения при падении на бок. Лечь на правый бок, 

согнуть правую ногу и подтянуть ее к груди. Левую стопу поставить на ковер 

возле правой голени. Подбородок прижать к груди. Левую руку поднять 

вверх, правую положить на ковер ладонью вниз под углом 40–50° по 

отношению к туловищу. 

То же на левом боку, обратив внимание на постановку на ковер правой 

подошвы и левой руки. 

• Перекат на бок. Сесть на ковер, поджать ноги, подбородок прижать к груди, 

руки вытянуть вперед. 

Перенести тяжесть тела на правую ягодицу и сделать перекат на правый бок 

до касания ковра правой лопаткой и обратно в положение сидя. То же в 

другую сторону. 

• Падение на ковер из положения сидя. Сесть на ковер. Перенести тяжесть 

тела на правую ягодицу и сделать перекат на правый бок. В момент касания 

ковра правой лопаткой сильно ударить вытянутой правой рукой и подошвой 

левой ноги по ковру. 

То же в другую сторону. 

• Падение на бок из положения приседа. Принять положение полного 

приседа, прижать подбородок к груди, руки вытянуть вперед. Сесть на ковер 

правой ягодицей возможно ближе к правой пятке и выполнить перекат на 

правый бок. Выполнять упражнение в обе стороны, обращая внимание на 

плавность перехода от седа к перекату и фиксацию конечного положения. 



• Падение на бок из положения о. с. Перейти в присед, подбородок прижать к 

груди, руки вытянуть вперед. Сесть на ковер правой ягодицей и, не прерывая 

движения, выполнить перекат, завершив его одновременным ударом по 

ковру правой рукой и левой подошвой. Выполнять упражнение в обе 

стороны. 

• Перекат с одного бока на другой. Лечь в конечное положение для падения 

на правый бок. Сильно оттолкнуться от ковра правой рукой и ногами, 

перекатиться на спине в положение на левом боку. Убедившись в 

правильности принятого положения, перекатиться на правый бок. Повторять 

перекаты с ускорением темпа. 

• Падение на бок через партнера, стоящего в партере. Стать спиной к 

правому боку партнера. Захватив левой рукой правое плечо партнера, 

поднять правую ногу и вытянуть правую руку вперед. Сгибаясь, выполнить 

падение назад. Во время падения правая рука должна обогнать туловище и 

всей поверхностью с силой ударить по ковру. При ударе рука должна быть 

вытянута и повернута к ковру ладонью. Затем ковра касаются туловище и 

ноги. То же в другую сторону, встав возле левого бока партнера и захватив 

правой рукой его левое плечо. 

• Падение на бок через шест. Один конец палки упереть в ковер, второй – в 

руках партнера. Во избежание травм необходимо следить, чтобы палка не 

касалась ключицы. Встать спиной к палке слева от партнера. Прислонить к 

палке правый подколенный сгиб, правой рукой захватить шест снизу возле 

левого бедра. Левую руку и левую ногу вытянуть вперед, подбородок 

прижать к груди. Сгибаясь и крепко держась рукой за шест, начать падение 

на левый бок. В момент падения следует смягчить приземление, 

подтягиваясь рукой к шесту. 

• Падение на бок через плечо из положения стойки на правом колене. 

Опуститься на левое колено, положить ладони на ковер пальцами вовнутрь, 

правую ближе к ногам. Скользя правой ладонью по ковру, пропустить ее 

между ног и опустить правое плечо на ковер. При этом голову отвести к 

левому плечу, прижав подбородок к груди. Оттолкнуться левой ногой и 

сделать перекат на спину с правого плеча в направлении правой ягодицы. 

Закончить кувырок сильным ударом правой руки о ковер и принять конечное 

положение при падении на правый бок. То же из стойки на правом колене. 

• Падение на бок кувырком через плечо из положения стойки. Поставить 

правую ладонь на ковер возле левой ноги пальцами к правому носку. Сделать 

плавный перекат с правого плеча на левую ягодицу и, приняв положение, как 

при падении на левый бок, быстро вернуться в о. с. 

То же из левой стойки с перекатом через левое плечо на правый бок. 



• Падение на бок через шест. Партнер держит шест. Встать к шесту лицом 

справа от партнера, касаясь его нижней частью левого бедра. Захватить шест 

правой рукой сверху, несколько выше того места, которого касается бедро. 

Левую руку вытянуть вперед, подбородок прижать к груди. Сгибаясь и 

крепко держась за шест, оттолкнуться от ковра и выполнить кувырок через 

шест. В момент падения левая рука обгоняет туловище и с силой ударяет по 

ковру. Перед падением для смягчения удара следует подтянуться правой 

рукой к шесту. Падение завершается конечным положением на левый бок. То 

же в другую сторону с кувырком через шест на левый бок, встав с другой 

стороны палки и захватив ее правой рукой. То же через партнера, стоящего 

на четвереньках. 

• Падение на бок кувырком, держась за руку партнера. Встать левым боком к 

правому боку партнера и захватить правой рукой одноименную руку 

партнера за внутреннюю часть его запястья. Вытянуть левую руку вперед 

ладонью вниз, оттолкнуться от ковра, выполнить кувырок через правое плечо 

и приземлиться на правый бок. В момент падения партнер должен 

поддержать выполняющего кувырок борца за руку, чтобы смягчить его 

приземление. 

• Падение на бок из упора лежа с поворотом на 270°. Принять положение 

упора лежа с опорой на носки ног и ладони рук. Оттолкнувшись 

одновременно руками и ногами, не сгибая ног и туловища, выполнить 

переворот вокруг продольной оси вправо и приземлиться на левый бок, 

приняв соответствующее положение. 

То же в другую сторону. 

• Падение на бок кувырком через плечо из о. с. с прыжком. Оттолкнувшись 

ногами, выполнить прыжок вперед-вверх с одновременным махом правой 

рукой сверху вниз по направлению к левой ноге. Повернувшись в воздухе на 

90°, приземлиться на левый бок с опережающим движением и сильным 

ударом левой рукой. То же через стойку на руках, на одной руке, через 

партнера, стоящего на четвереньках, после раскачивания и броска 

партнерами. 

Упражнения для изучения падения вперед на руки 

При падениях, особенно при бросках прогибом, нельзя выставлять руки и 

опираться на кисти. Это может привести к серьезным травмам. Однако при 

падениях с поворотом грудью к ковру, чтобы не удариться лицом, нужно 

уметь смягчать падение руками. 

• Падение вперед на кисти рук из положения стойки на коленях. Встать на 

колени, вытянуть руки вперед ладонями вниз. Не сгибая туловища, упасть 

лицом вперед. В момент касания ладонями ковра за счет упругого сгибания 



рук в локтевых суставах сначала замедлить, а потом приостановить падение 

и лечь на ковер. То же из положения стоя на коленях, руки за спиной. 

• Падение вперед на кисти рук из положения о. с. Стоя в о. с., вытянуть руки 

вперед ладонями вниз. Не сгибая туловища, упасть вперед, амортизируя 

падение руками. 

То же с прыжком из положения стоя на широко расставленных ногах, стоя 

ноги вместе. 

• Падение назад на кисти рук из положения о. с. с поворотом на 180°. Из о. с., 

руки прижаты к туловищу, падать назад, не сгибая туловище. Как только 

тело окажется под углом 60° по отношению к ковру, сделать резкий поворот 

кругом налево (направо). Закончить упражнение в положении грудью вниз, 

амортизируя падение руками. 

• Падение вперед на кисти рук из положения о. с. с прыжком. Принять о. с., 

вытянуть руки вперед ладонями вниз, слегка присесть, оттолкнуться и 

прыгнуть вперед, приземляясь на руки и грудь. 

• Падение назад на кисти рук из положения о. с. с поворотом на 180° с 

прыжком. Из о. с. слегка присесть, оттолкнуться и прыгнуть назад-вверх. В 

полете развернуться грудью к ковру и приземлиться на руки и грудь. 

Акробатические упражнения 

Акробатические упражнения являются одним из наиболее эффективных 

средств координационной подготовки борцов. Среди них выделяют: 

– перекаты – вращательные движения (напоминающие раскачивания на 

качелях) с последовательным касанием опоры различными частями тела без 

переворачивания через голову (например, перекаты на спине в группировке); 

– кувырки – вращательные движения типа перекатов, но с переворачиванием 

через голову вперед или назад в группировке, согнувшись и прогнувшись из 

разных и. п. в различные конечные положения; 

– перевороты без фазы полета – движение тела вперед, назад или в сторону 

с переворачиванием тела через голову (переворот в сторону – колесо); 

– повороты с фазой полета – прыжковые движения с переворачиванием тела 

вперед или назад через голову с отталкиванием руками и ногами (переворот 

вперед с места и с разбега, рондат, фляк и др.). 

Акробатические упражнения применяются в различных частях занятия в 

зависимости от поставленных задач. Но чаще всего они используются в 



разминке, так как способствуют хорошей подготовке суставов к выполнению 

сложных ТТД. При разучивании сложных кувырков и переворотов 

необходимо использовать дополнительные маты и обязательно страховать и 

помогать. 

Подробное описание акробатических упражнений есть в учебных пособиях 

по гимнастике, поэтому ниже мы кратко рассмотрим технику и методику 

обучения наиболее широко применяемых в подготовке борцов упражнений. 

Перекаты. Вначале осваивают простейшие перекаты – в группировке назад-

вперед лежа на спине, из положения сидя, из упора присев. Затем переходят к 

изучению более сложного переката вперед, прогнувшись, который 

является элементом некоторых ТТД борца. И. п. – стоя на коленях, руки за 

спиной (их можно соединить). Прогибаясь, сделать перекат, последовательно 

касаясь опоры бедрами, животом, грудью. Голову повернуть в сторону. 

При обучении страхующий, стоя сзади, удерживает выполняющего перекат 

за плечи, замедляя и смягчая движение до момента касания опоры животом. 

Кувырки. Обучению кувыркам предшествует освоение различных способов 

группировки в положении сидя, в приседе, лежа на спине. При изучении 

группировок следить за тем, чтобы колени были плотно подтянуты к груди, 

локти прижаты к туловищу, спина округлена, голова наклонена вперед, 

подбородок касался колен, стопы ног слегка разведены. 

Освоение собственно кувырков начинают с простейшего кувырка вперед из 

упора присев в группировке. При обучении используют следующие 

подводящие упражнения: 

– в положении лежа на спине – быстрая группировка с захватом голеней 

руками; 

– из приседа – садясь, перекат назад в группировке до касания ковра 

лопатками, обратным движением – перекат в и. п.; 

– из упора присев – выпрямляя ноги и поднимая таз, перенести тяжесть тела 

на руки (до потери равновесия вперед). 

Варианты кувырка вперед: 

• Серия кувырков вперед в группировке, добиваясь слитного выполнения 

движений (без пауз между отдельными кувырками). 

• Кувырок вперед из упора присев. Конечное положение – сидя, скрестив 

голени. 



• Кувырок вперед в группировке с последующим прыжком со взмахом 

руками вверх и приземлением в присед и кувырком вперед и т. д. 

• То же, но прыжок с поворотом на 180° и 360°. 

• Кувырок вперед из о. с., не сгибая ног. 

• Кувырок вперед из стойки с одной ногой впереди. 

• Кувырок вперед из разных и. п. (упор присев, сед скрестив голени, о. с. 

и т. д.) с выходом на одну ногу. 

• Кувырок вперед из стойки на голове (из с 

Чрезвычайно важное значение в дзюдо имеет умение борца, смягчая падение, 

безопасно приземляться на татами. При этом необходимо научить его быстро 

подниматься с татами независимо от силы броска. Умение безопасно падать 

необходимо как атакующему, так и атакуемому борцу. В случае неудачного 

проведения броска атакующий может потерять равновесие и упасть на 

татами. При этом необходимо соблюдать безопасность не только ему самому, 

но и падающему партнеру. Борец, в совершенстве не владеющий техникой 

падения, боится падать, осторожничает, движения его скованы и ограничены. 

Из такого спортсмена никогда не получится высококвалифицированный 

дзюдоист. Основные направления падений борца в дзюдо: а) назад; б) в 

сторону; в) вперед. Следует тщательно изучить технику падения в каждом 

направлении. Даже высококвалифицированные дзюдоисты, овладевшие 

техникой падений, на каждом занятии уделяют им несколько минут, чтобы 

разогреться, расслабиться и не потерять уверенности в себе. При овладении 

техникой падений следует обратить внимание на изучеие ударов по татами 

рукой для смягчения приземления туловища. Естественно, удар рукой 

должен на какое-то мгновение опережать касание татами туловищем. Чем 

сильнее удар рукой по татами, тем мягче падение. Бесшумное падение 



указывает на неправильную технику приземления.

 

Для изучения техники удара рукой (рис. справа) необходимо лечь на бок. 

Руку поднять на уровень лица ладонью вниз. Затем с силой ударять ладонью 

по татами, перекатываясь с одного бока на другой и добиваясь при этом 

характерного хлопка. Рука в момент приземления должна быть прямая, 

немного напряжена и составлять угол 30—45° по отношению к туловищу. 

При этом касание татами всей поверхностью руки (от ладони до плеча) 

должно происходить одновременно. 

 

1. Падение назад на спину (рис. сверху). Сгибая ноги и туловище, упасть 

назад. Этот вариант  можно усложнить, если начинать падение с прямым 

туловищем. Как только начнется падение (будет потеряно равновесие), 

необходимо очень быстро сделать один или два маленьких шага назад, 

сгибая одновременно ноги. При этом следует принять вышеописанную позу 

и упасть. При быстром проведении падения назад возможен кувырок и 

переход в упор присев. 



 
2. Падения на бок. Падения в этом направлении в дзюдо очень часты. 

Поэтому на их изучение следует обратить особое внимание. Из положения 

стоя (рис. сверху) вытянуть вперед одну ногу. Согнув опорную ногу в 

колене, упасть на бок, резко ударив рукой по татами. Обратить внимание на 

то, что удар рукой должен быть до того, как туловище коснется татами.

 

 

3. Падение вперед. В этом направлении встречаются два варианта падений: 

а) выполнение кувырка вперед (рис. сверху); 

б) падение на руки вперед (рис. сверху). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 


