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ВВЕДЕНИЕ 

 

В данном учебно-методическом пособии представлены лишь базовые 

технические действия из арсенала спортивной борьбы с учѐтом множества 

факторов: особенностей учебного процесса в образовательных организа-

циях, их материально-технической оснащѐнности, «спортивной специали-

зации» учителя физической культуры или педагога дополнительного обра-

зования и т.д. 

Всѐ это вовсе не означает, что технический арсенал приѐмов борьбы 

имеет ограниченный круг действий. В данной пособии авторы не рассмат-

ривают варианты подготовок к проведению приѐма, всего разнообразия 

захватов, разновидности приѐмов и их вариаций, способов защиты, а также 

проведение контрприѐмов. 

В структуре технической подготовленности единоборца любого из 

видов спортивной или национальной борьбы выделяют базовые и допол-

нительные приѐмы и действия. 

К базовым приѐмам борьбы относятся приѐмы, составляющие основу 

технической подготовки занимающихся спортивной борьбой.  

Без знаний базовых приѐмов борьбы невозможно дальнейшее совер-

шенствование техники, расширения еѐ вариативности и, в последующем, 

эффективное ведение соревновательных поединков. 

К дополнительным приѐмам относятся – технические действия, кото-

рые характеризуют индивидуальные особенности того или иного борца, а 

также сложные в выполнении приѐмы, требующие длительного разучива-

ния и совершенствования, основанные на двигательном фундаменте базо-

вых приѐмов. 

На начальных этапах занятий спортивной борьбой уровень техниче-

ского мастерства занимающегося определяется, прежде всего, степенью 

овладения базовыми приѐмами, составляющими основу техники.       

С педагогических позиций приѐмы спортивной борьбы, представлен-

ные в этом пособии, имеют методическую последовательность их освоения 

в процессе преподавания на уроках физической культуры.  

Для более углубленного изучения арсенала приѐмов спортивной 

борьбы учителям физической культуры, педагогам дополнительного обра-

зования и специалистам школьных спортивных клубов предлагается пред-

ставленный в пособии список специальной литературы. 

Учитель физической культуры, педагог дополнительного образования 

или тренер, знающий возможности своих учеников, их уровень физиче-

ской подготовленности, багаж выполняемых двигательных действий и 

психологическую подготовку, может включить в обучения на уроках фи-

зической культуры и другие технические приѐмы из арсенала спортивной 

борьбы, защиты от них и контрприѐмы. 

 



5 

 

1. МЕТОДИКА НАЧАЛЬНОГО ОБУЧЕНИЯ ТЕХНИКЕ  

СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Начальное обучение учащихся технике спортивной борьбы (греко-

римской или вольной) на уроках физической культуры начинается с освое-

ния многочисленных упражнений, которые изначально нацеливают и при-

учают занимающихся к ведению единоборства. Это и осуществление за-

хватов, и способов освобождения от них, преодоление сопротивления со-

перника или спарринг-партнѐра, выведение из равновесия и преодоление 

устойчивости соперника, проявление физических и волевых усилий, и т.д. 

Большой объѐм начальной подготовки на уроках физической культуры с 

элементами спортивной борьбы составляют специальные упражнения, ко-

торые необходимы, как в греко-римской, так и вольной борьбе. Это – бор-

цовский мост и его укрепление (специальные упражнения для укрепления 

мышц шеи), страховка и самостраховка при различных падениях, умения 

группироваться, упражнения выполняемые с партнером, которые необхо-

димы для усвоения базовой техники борьбы, такие как координационные 

упражнения, упражнения для развития определѐнных групп мышц, участ-

вующих в том или ином двигательном действии при проведении различ-

ных приѐмов и т.д.  

Специальные упражнения борца в первоначальный период занятий 

занимают доминирующее место в общем объѐме урока. По мере роста 

уровня физической подготовленности учащихся, развития координации и 

двигательных способностей данные упражнения не потеряют своего зна-

чения, но их удельный вес в уроке с элементами спортивной борьбы будет 

значительно меньше. 

Одновременно с этим начинается обучение основным стойкам и по-

ложениям, различным передвижениям по ковру, осуществлению правиль-

ных захватов, а также способам освобождения от них, используя при этом 

профессиональную терминологию спортивной борьбы. 

Как отмечает Альбуханов А.Н. (2018), главная задача на начальном 

этапе обучения – образовательная, то есть обучить школьников основам 

борьбы и соответствующим году обучения техническим приѐмам.  Парал-

лельно образовательной задаче учитель или педагог на каждом уроке или 

занятии должен решать еще как минимум три задачи. Первая – всесторон-

няя физическая подготовка с упором на развитие координационных спо-

собностей, быстроты, гибкости и силовых способностей. Вторая – оздоро-

вительная задача и третья – воспитательная задача. 

Всесторонняя физическая подготовка школьников, изучающих эле-

менты борьбы на уроках физической культуры направлена на устранение 

недостатков физического развития и постепенное подведение их физиче-

ских кондиций к уровню, необходимому для эффективного освоения раз-

личных видов спортивной борьбы. Оздоровительная задача заключается в 
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укреплении здоровья школьников через систематические уроки и трени-

ровки, обучении их рациональному питанию, режиму дня, здоровому сну, 

восстановлению и т.д. 

Воспитательная задача заключается в формировании у учащихся чув-

ства коллективизма, взаимной поддержки, сопереживания, культуры пове-

дения, общения, уважения к старшим, уважения к партнеру на уроках и 

тренировке, а также сопернику на соревнованиях и т.д. 

Традиционная методика обучений приѐмам спортивной борьбы со-

стоит из трех этапов. На первом этапе осуществляется ознакомление 

школьников с техническим приѐмом. Основным методом обучения будет 

являться наглядный метод, в который будет входить непосредственный 

показ приѐма. Требования к показу очень жѐсткие, а именно первая демон-

страция приѐма должна осуществляться так, как он проводится в условиях 

соревнований. То есть быстро, точно, с акцентированной концовкой и с 

несложной тактической подготовкой. Такой показ формирует в сознании 

учащихся идеальный образ или модель двигательного действия, к которо-

му затем надо будет стремиться, так называемый эталон. Показ приѐма 

необходимо выполнить несколько раз в разных ракурсах. Затем показать 

техническое действие в замедленном темпе, насколько это возможно, с 

развѐрнутым пояснением по каждой фазе и детали его выполнения, акцен-

тируя внимание на главных и второстепенных частях. Помимо непосред-

ственного показа необходимо использовать и наглядные средства обуче-

ния, которыми могут являться видеозаписи изучаемого приѐма, компью-

терные развѐртки, циклограммы, учебная и методическая литература. 

Если изучаемый приѐм по технике исполнения несложный, то его 

изучают целиком (целостно), если же приѐм сложный, то его необходимо 

изучать по частям (расчленѐнно). Перед началом процесса изучения приѐ-

ма целесообразно дать занимающимся подводящие упражнения схожие по 

структуре с основным двигательным действием.  

Многие авторы, хорошо известные в мире спортивной борьбы, Н.М. 

Галковский, А.З. Катулин, Д.Г. Миндиашвили, А.И. Завьялов, Б.А. Подли-

ваев, Ю.А. Шахмурадов, О.П. Юшков и другие, указывают, что начальное 

обучение приѐмам спортивной борьбы следует начинать в положении пар-

тера. Для учащихся, начинающих знакомиться с данным видом спорта, это 

особенно важно, т.к. большинство приѐмов в партере значительно проще, 

чем в стойке (меньшая высота падения, а это значит – меньше неприятных 

ощущений при соприкосновении с ковром). Попутно, занимающиеся по-

лучают общее и специальное физическое развитие, необходимое для изу-

чения более сложных приѐмов из арсенала спортивной борьбы. Особенно-

стью изучения приѐмов является то, что учащимся начальной школы тре-

буется больше, чем старшеклассникам, времени на закрепление навыков 

выполнения специальных упражнений, различных двигательных действий, 

приѐмов борьбы и их деталей. Особенно важно для педагогов это усиление 
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педагогического контроля при выполнении новичками приѐмов борьбы в 

условиях взаимного сопротивления. 

Обучение приѐмам базовой технике спортивной борьбы является од-

ной из главных задач учебно-педагогического процесса, его можно срав-

нить с закладкой фундамента строящегося здания. Этот процесс осуществ-

ляется на основе дидактических принципов, с учѐтом возрастных особен-

ностей того или другого школьного возраста.  

Многие авторы, Подливаев Б.А., Шахмурадов Ю.А., Шулика Ю.А., 

Юшков О.П. и другие указывают на тесную взаимосвязь между начальным 

обучением и высшим спортивным мастерством, тем самым обосновывая 

органическую взаимосвязь между ними, что в итоге подтверждается до-

стижением высших спортивных результатов. 

Методика обучения приѐмам базовой техники спортивной борьбы 

направлена на освоение основных приѐмов с постепенным приобретением 

школьниками опыта ведения единоборства и, в последующем, включением 

их в активную соревновательную деятельность. 

Следует отметить, что наряду с изучением технических действий в 

урок обязательно необходимо включать и игры с элементами борьбы, по-

скольку игровая деятельность позволяет решать весь спектр задач процес-

са обучения спортивной борьбе – повышение уровня технико-тактической 

подготовленности, физической и функциональной подготовленность, при-

обретение навыков ведения единоборств и т.д. 

Использование игрового метода при обучении в спортивной борьбе 

описан в трудах И.В. Кондрацкого, Г.М. Грузных, В.М. Игуменова, К.В. 

Балдаева, Б.А. Подливаева, И.Н. Крепчук, Е.Я. Крупник, В.Э. Цандыкова и 

других авторов. Результаты исследования показывают, что игры с элемен-

тами единоборств достаточно эффективны, так как непосредственно влия-

ют на физическую и технико-тактическую подготовленность занимающих-

ся, что в итоге, сказывается и на росте основных показателей соревнова-

тельной деятельности юных борцов. 

Под специализированными подвижными играми с элементами едино-

борств понимаются игры, в содержание которых входят специфические 

движения и операции, способствующие формированию двигательных ка-

честв необходимых борцу для ведения поединка. 

При этом игры вызывают живой интерес детей, повышают их актив-

ность, эмоциональность, заставляют самостоятельно, творчески подходить 

к решению двигательных задач, тем самым они способствуют формирова-

нию физических и психических качеств у юных борцов. 

В.М. Игуменов, Б.А. Подливаев, Ю.А. Шахмурадов подчеркивают, 

что при определении понятия «обучение» обычно исходят из характери-

стики формы, в которой протекает процесс обучения. Под обучением по-

нимают совместную деятельность учителя и ученика, направленную на 

прочное усвоение определѐнной системы знаний, умений и навыков, в хо-
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де которого осуществляйся развитие познавательных сил, овладение эле-

ментами культуры умственного и физического труда, формирование основ 

мировоззрения и поведения. В спортивной борьбе, с этой точки зрения, 

обучение – это педагогический, целенаправленно организованный процесс, 

связанный с формированием системы знаний о теории спортивной борьбы 

и методике еѐ преподавания, а также системы навыков и умений, являю-

щихся основой специфической деятельности борца – педагогической, ор-

ганизационной, соревновательной и т.д. 

Обучение является организационной формой преподавания и учения. 

При этом под преподаванием понимают процесс передачи знаний, а под 

учением –процесс усвоения знаний. 
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2. ОСНОВЫ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ СПОРТИВНОЙ БОРЬБЫ НА 

УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

2.1. ПРИЕМЫ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ БОРЬБЫ В ПАРТЕРЕ 

 

 

2.1.1. Переворот скручиванием захватом рук сбоку («переворот под-

рывом двух рук»)  

 

Противник в высоком партере. Атакующему борцу встать рядом раз-

ноименным боком к противнику на ближнее колено, дальнюю ногу поста-

вить на стопу в упор. Ближней рукой захватить туловище сверху, дальней 

рукой одноимѐнное, ближнее плечо. Поворачиваясь к противнику грудью, 

пропустить дальнюю руку под подбородком, захватить дальнюю руку вы-

ше локтя, пропустить ближнюю руку под туловищем снизу, двумя руками 

захватить дальнюю руку как можно выше локтя ладонь к ладони рядом. 

Упереться ближним плечом в бок. Перемещаясь ногами, в сторону головы 

прижать захваченную руку к его туловищу. Упираясь дальней ногой и тол-

кая его плечом в бок от себя – вниз – вперѐд, выполнить энергичный рывок 

двумя руками за захваченную руку на себя – вниз, скрутить его под себя, 

перевернуть на спину, навалиться грудью сверху. Удерживая захваченные 

руки, весом тела дожать противника на лопатки. 

 

 
Рис. 1. Переворот скручиванием захватом рук сбоку («переворот подрывом 

двух рук») 

 

 

2.1.2. Переворот скручиванием захватом шеи с плечом на рычаг  

 

Противник в высоком партере. Атакующему борцу встать с левого 

бока на правое колено и выставленную в сторону, в упор на стопу левую 

ногу. Наложить дальнее, левое предплечье на шею сверху, кистью захва-

тить подбородок. Пропустить ближнюю, правую руку под левое плечо 

противника, захватить предплечье своей левой руки. Подтянуть и плотно 

прижать захваченную голову с плечом к своей груди, вес тела перенести на 
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шею, упираясь ногами в ковѐр, прижать его голову к ковру. Передвигаясь 

ногами к голове, нажимать левой рукой на шею вниз, правую руку подни-

мать вверх. Скручивающим движением рук вперѐд – на себя, а туловищем 

вперѐд – от себя перевернуть противника через голову. Лечь сверху на 

грудь и левую руку, расставить ноги широко врозь с упором левым коле-

ном в ковѐр, подтягивая противника под себя, дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 2. Переворот скручиванием захватом шеи с плечом на рычаг  

 

 

2.1.3. Переворот скручиванием с захватом шеи из-под плеча и дальней 

руки за плечо  

 

Противник в высоком партере. Атакующему борцу встать с левого 

бока на правое колено и выставленную в сторону, в упор на стопу левую 

ногу. Наложить дальнее, левое предплечье на шею соперника из-под его 

плеча сверху. Пропустить ближнюю, правую руку под грудью противника 

и захватить его правое плечо. Подтянуть и плотно прижать захваченную 

голову с плечом и дальней руки к своей груди, вес тела перенести на шею, 

упираясь ногами в ковѐр, прижать его голову к ковру. Передвигаясь нога-

ми к голове, нажимать левой рукой на шею вниз, правую руку поднимать 

вверх. Скручивающим движением рук вперѐд – на себя, а туловищем впе-

рѐд – от себя перевернуть противника через голову. Лечь сверху на грудь и 

левую руку, расставить ноги широко врозь с упором левым коленом в ко-

вѐр, подтягивая противника под себя, дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 3. Переворот скручиванием с захватом шеи из-под плеча и дальней 

руки за плечо  
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2.1.4. Переворот забеганием захватом за шею из-под плеча  

 

Противник, лѐжа на животе. Атакующему борцу лечь ему на спину 

сверху. Вес тела перенести на верхнюю часть туловища. Дальнюю ногу от-

ставить на стопу в сторону, ближнюю ногу поставить на колено между его 

ног. Предплечьем ближней правой руки придавить шею к ковру, не давая 

противнику возможности встать на колени. Дальнюю левую руку завести 

из-под плеча на шею сверху, как можно глубже, ближе к затылку, соеди-

нить руки пальцы в крючок. Продвигаясь ногами к голове, своим левым 

локтем поднимать левое плечо противника вверх – вперѐд, прижимая пле-

чо к его голове, одновременно подтягивая его голову к себе, весом тела 

плотно прижимать к ковру. Надавливая грудью на уже поднятое плечо, и 

забегая ногами в сторону головы, толчком туловища от себя – вниз пере-

вернуть его на лопатки. Как только противник перевернѐтся на бок, распу-

стить захват рук, правой рукой обхватить туловище сверху, не давая ему 

возможности провести не захваченную руку под грудью с целью выпол-

нить переворот через мост. Лѐжа на захваченной руке, раскинуть ноги, 

удерживать на лопатках захватом руки и туловища сверху. 

 

 
Рис. 4. Переворот забеганием захватом за шею из-под плеча  

 

 

2.1.5. Переворот скручиванием захватом за шею спереди, сверху и  

разноимѐнной руки под плечо снизу  

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать спереди, захватить 

левой рукой шею сверху и подбородок, отбросить ноги назад с таким рас-

чѐтом, чтоб противник не захватил ноги. Перенести вес тела на его плечи, 

пропустить правую руку предплечьем под левое плечо спереди – снизу. 

Забегая ногами вправо, подтянуть его голову под своѐ левое плечо, пропу-

стить правую руку ещѐ дальше под захваченное плечо, наложить еѐ на 

спину ладонью вверх. Продолжая забегание ногами вправо с поворотом 

туловища налево, весом тела прижать голову противника к ковру и своему 

левому боку. Поднимая захваченную руку влево – на себя – вверх и забегая 

с поворотом грудью к противнику скрутить, перевернуть его за себя на 

мост. Лѐжа сверху, удерживая голову и руку дожать на лопатки. 



12 

 

 

 
Рис. 5. Переворот скручиванием захватом за шею спереди, сверху и разно-

имѐнной руки под плечо снизу  

 

 

2.1.6. Переворот забеганием, накладывая руку себе на шею  

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать спереди на правое 

колено и левую стопу, захватить правой рукой шею сверху и подбородок, 

левой рукой правую руку за запястье снаружи. Выполнить рывок правой 

рукой за шею вправо, рывком за запястье поднять правую руку и подныр-

нуть головой под плечо, наложить руку себе на шею. Не отпуская захвата, 

поднять плечи, забегая ногами налево с поворотом туловища направо, про-

гнуться, плечами поднять захваченную на плечо руку за себя – вверх. 

Скручивая противника за шею, одновременно весом тела прижимать голо-

ву противника под себя – вниз. Продолжая забегание и поворачиваясь гру-

дью на противника, толчком туловищем в бок скрутить, перевернуть его за 

себя на мост. Лѐжа сверху упереться лбом в ковѐр, удерживая шею и руку 

дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 6. Переворот забеганием, накладывая руку себе на шею  

 

 

2.1.7. Переворот забеганием с захватом плеча за шею спереди  

 

Атакующий борец в попытки захватить правую ногу противника го-

лова сбоку, оказался на коленях. Противник захватил шею сверху, отбро-

сил ноги, перенѐс вес тела на плечи. Атакующему борцу левой рукой за-

хватить у себя на шеи правую руку противника выше локтя, передвигаясь 
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налево, ещѐ выше поднять плечи, упереться ладонью правой руки в правое 

колено снаружи. В удобный момент неожиданно остановиться, упереться 

правой стопой в ковѐр, сильным толчком головой под захваченное плечо 

от себя – налево и резким рывком за эту же руку на себя – вниз – налево с 

поворотом головы и туловища, опуститься на левое плечо, сбить против-

ника на правый бок. Быстро вывести голову наверх, перенести правую ру-

ку на левый бок. Подтягивая правую руку на себя повернуться к противни-

ку правым боком, сесть на правое бедро, захватить правой рукой голову 

под плечо, передвигаясь ногами по дуге к голове, окончательно перевер-

нуть его спиной к ковру, дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 7. Переворот забеганием с захватом плеча за шею спереди 

 

 

2.1.8. Переворот накатом захватом шеи с плечом спереди, сверху в 

сторону захваченной руки  

 

Атакующему борцу в партере, спереди захватить правой рукой шею 

сверху и подбородок, левой рукой правую руку за плечо снаружи, вес тела 

перенести на плечи противника, отбросить ноги. Обманными движениями 

налево, направо, и рывками на себя – вниз, в сторону подтянуть его захва-

ченное плечо к его голове, свести свои локти, правой рукой захватить своѐ 

левое предплечье, прижать его плечо к его голове, таким образом, отклю-

чить его правую руку. Прижимая голову к правому боку противника, за-

бежать направо, примерно на 45°, нырнуть головой вниз, под его грудь, 

резко скрутить голову и плечо на себя – вверх. Вращаясь в сторону, налево 

вместе с противником переворотом через мост, прокатить его лопатками 

по ковру, удерживая шею с рукой встать на колени. Подготовить накат за-

хватом шеи с плечом спереди, сверху в сторону захваченной руки второй 

раз. 
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Рис. 8. Переворот накатом захватом шеи с плечом спереди, сверху в сторо-

ну захваченной руки  

 

 

2.1.9. Переворот накатом нырком головой под плечо, с захватом 

 туловища сверху и предплечья  

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать сзади, сверху, с пра-

вого бока, на правое колено и левую стопу, ближней рукой захватить туло-

вище сверху, дальней рукой правое запястье. Упереться головой в плечо 

захваченной руки, толкать его головой от себя – вперѐд – в сторону. Про-

тивник сопротивляется. В удобный момент голова как бы соскальзывает с 

плеча вниз – внутрь – под плечо. Резко сменив направление усилий, и 

плотнее прижимая его правую руку на шеи, перевернуться в сторону на 

мост, одновременно левой рукой захватом за туловище затянуть его на се-

бя, перевернуться через мост, с противником на груди, прокатить его ло-

патками по ковру, вернуться в исходное положение. 

 

 
Рис. 9. Переворот накатом нырком головой под плечо, с захватом  

туловища сверху и предплечья  

 

 

2.1.10. Выход наверх выседом нырком под руку спереди (вращением)  

 

Противник в партере спереди захватил правой рукой шею сверху. 

Атакующему борцу левой рукой захватить правое плечо на шеи, левую но-

гу поставить на стопу, поднять плечи и голову. Вращаясь налево вокруг 

руки противника выбросить в сторону поворота правую руку вверх, и пра-

вую ногу вперѐд на высед. Во время поворота к противнику спиной от-

толкнуть его спиной и головой в плечо от себя, повиснуть на захваченной 
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руке, поворотом туловища вокруг руки, встать на колени, вывести голову 

наверх. Встать с колен, перенести вес тела на плечи противника. Захватить 

правой рукой его правое плечо изнутри, кистью снизу, левой рукой туло-

вище сверху, забегая за спину фиксировать партер. Подготовить накат 

нырком головой под плечо, захватом туловища сверху и запястья. 

 

 
Рис. 10. Выход наверх выседом нырком под руку спереди (вращением)  

 

 

2.1.11. Переворот назад выседом с захватом разноимѐнных рук  

за плечо и под плечо  

 

Борцы в партере. Атакующему борцу встать спереди, лицом к голове, 

захватить левой рукой правое плечо снаружи, поднырнуть головой под за-

хваченное плечо, вывести голову на правый бок. Находясь снизу под про-

тивником повернуться к нему правым боком, рывком за захваченное на 

шеи плечо на себя – вниз постараться сбить его на правый бок, противник 

будет вынужден захватить левой рукой туловище сверху, сбоку. Атакую-

щему борцу движением правого предплечья назад – вверх, захватить левое 

плечо противника под своѐ плечо, прижать захваченную руку к своему 

правому боку. Выставить левую ногу на стопу вперѐд, поднять голову и 

плечи, скручивая противника за себя – назад выбросить влево на высед 

правую ногу, сесть на правое бедро. Сильно толкнуть противника плечами 

и головой в правый бок, разгибая туловище с поворотом направо опроки-

нуться на спину, перевернуть его за себя, ещѐ сильнее прижать захвачен-

ные руки к себе. Упираясь ногами в ковѐр перевернуть противника на 

мост. Лѐжа перпендикулярно к противнику и нажимая спиной на грудь 

дожать до туше. 
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Рис. 11. Переворот назад выседом с захватом разноимѐнных рук за плечо и 

под плечо  

 

 

2.1.12. Переворот через спину захватом одноимѐнной руки под плечо  

 

Противник в партере, с лево правой рукой удерживает туловище свер-

ху. Контратакующему борцу в партере, снизу правым плечом захватить 

под свое плечо, правую руку противника выше локтя, прижать еѐ к своему 

боку, выставить левую ногу на стопу в упор. Резким рывком за захвачен-

ную руку под себя – вниз нырнуть головой к своему левому бедру, вывести 

таз вправо, одновременно левой рукой толкнуть противника плечом в ле-

вый бок за себя – вверх, помогая перевороту. Накручивая захваченную ру-

ку на своѐ туловище, перевернуться, (выполнить кувырок через правое 

плечо), подбить левым бедром правое бедро противника вверх, перебро-

сить его через спину на мост. Сидя на левом бедре ноги широко врозь, 

накрыть левой рукой его грудь сверху. Продолжая тянуть правой рукой за-

хваченную руку на себя – вверх, спиной и левым боком дожать противника 

на лопатки. 

 

 
Рис. 12. Переворот через спину захватом одноимѐнной руки под плечо 

 

 

2.1.13. Переворот захватом руки на ключ одной рукой, стоя сзади  

 

Противник в партере снизу. Атакующему борцу, в партере сверху, с 

право выставить правую ногу на стопу в упор, левую ногу поставить на 

колено между ног противника. Левой рукой захватить туловище сверху, 

правой рукой захватить нижнюю часть предплечья правой руки. Упереться 
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правой ногой в ковѐр и резко толкнуть противника туловищем в спину от 

себя – вперѐд с целью загрузить его дальнюю руку и освободить ближнюю 

руку. Вырвать правую руку противника на себя, пропустить свою правую 

руку в сгиб локтя противника вверх, на спину, наложить на лопатку ладо-

нью вниз, сильно зажать захваченную руку выше локтя между своим пле-

чом, предплечьем и туловищем. Передвигаясь вперѐд к голове, толчком 

туловищем от себя – вперѐд поднять захваченную на ключ руку вверх. Ещѐ 

раз ложно толкнуть противника от себя на выставленную им в упор даль-

нюю руку и сразу же резким рывком левой рукой за пояс на себя – вперѐд 

– вправо сбить его на живот или левый бок, продолжая плотно удерживать 

руку, переместиться ближе к голове. 

 

Рис. 13. Переворот захватом руки на ключ одной рукой, стоя сзади 

 

 

2.1.14. Переворот за себя в партере захватом шеи с плечом на рычаг  

 

Атакующий борец в партере, с право захватил голову противника на 

рычаг. Противник, сопротивляясь, выставил левую ногу на стопу в упор, 

поднял туловище. Атакующему борцу, оставаясь на левом колене, кратко-

временно нажать на противника сверху, резко сменить направление уси-

лий, перенести правую руку на шею снизу, под подбородок, подтянуть его 

плотнее к груди. Упираясь правой ногой в ковѐр, быстро повернуться на 

левом колене налево, толчком правой рукой под шею снизу и рывком ле-

вой рукой под захваченное плечо вверх – назад – за себя, прогнуться, в па-

дении назад с поворотом грудью к ковру перевернуть противника на спи-

ну. Плотнее захватить голову и плечо, забеганием в сторону головы до-

жать его на лопатки. 

 

 
Рис. 14. Переворот за себя в партере захватом шеи с плечом на рычаг  
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2.1.15. Переворот накатом захватом туловища сзади  

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать с правого бока сзади, 

сверху на правое колено, левую ногу поставить на стопу между его ног. С 

резким толчком грудью в спину противника наклониться, пропустить пра-

вую руку как можно дальше под живот захватить двумя руками туловище 

за пояс, соединить руки в крючок. Приложить голову правым ухом на ле-

вую лопатку, плотно прижать противника к себе. Отталкиваясь левой но-

гой, правое колено подвести под его правое колено. Разгибая ноги и толкая 

его от себя – вперѐд сильно надавить правой стороной груди в правое пле-

чо от себя – вниз, одновременно двумя руками оторвать ноги и таз против-

ника от ковра, активно затягивая таз к себе между бѐдер, сбить его на пра-

вое плечо. Сильно подбить животом вверх, прогнуться, поставить правую 

ногу на стопу в упор, перенести левую ногу вправо под себя на стопу, 

встать на мост головой ближе к правому плечу, полностью затягивая про-

тивника спиной себе на грудь. Подставить правую ногу ближе под себя, 

резко разгибая ноги с рывком руками на себя – вправо скрутить и перевер-

нуть его через себя на живот, навалиться грудью сверху. Подготовить пе-

реворот накатом захватом туловища сзади второй раз. 

 

 
Рис. 15. Переворот накатом захватом туловища сзади  

 

 

2.1.16. Выход наверх выседом  

 

Контратакующий борец в партере снизу. Противник сзади, с право 

двумя руками удерживает туловище сверху, соединил пальцы в крючок. 

Контратакующему борцу для освобождения от захвата подать туловище 

вперѐд, опираясь на левую ступу и правую ладонь, выбросить правую ногу 

из-под себя налево, на высед, одновременно отвести левую руку назад к 

его левому бедру (в вольной борьбе). В греко-римской борьбе – руку про-

пустить под живот. Резким поворотом туловище налево, пропустить левую 

руку между его бѐдер, захватить ладонью изнутри верх левого бедра. В 

греко-римской борьбе – руку пропустить под живот захватив ею туловище 

с противоположной стороны. Подтягиваясь рукой за захваченное бедро 

(туловище), прогнуться, толчком левым плечом в бок от себя – вниз – 
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назад, и резким рывком таза вверх – налево разорвать захват рук. Продол-

жая поворот выйти на спину, захватить двумя руками туловище сверху. 

 

 
Рис. 16. Выход наверх выседом  

 

 

2.1.17. Переворот перекатом захватом шеи с бедром сзади  

 

Борцы в партере. Атакующему борцу встать спереди, сверху на левое 

колено и правую стопу, захватить левой рукой шею сверху и подбородок, 

правой рукой левую руку за плечо спереди, отбросить ноги, вес тела пере-

нести на противника, головой упереться в левый бок. Манѐврами, с пере-

меной направления налево, направо толкать его затылком в левый бок с 

целью ложного переворота. Подтянуться ближе к противнику, быстро за-

бегая ногами направо, захватить правой рукой левое бедро сзади в подко-

ленный сгиб. По ходу движения (противник так же убегает по кругу), 

ускорить забегание, пропустить правую и левую руки внутрь под живот, 

соединить пальцы в крючок, вывести голову подбородком на спину. Осу-

ществив, таким образом, захват головы и бедра в кольцо или петлю. Упи-

раясь правой ногой в ковѐр, весом тела прижать голову под себя, к ковру, 

поднимая захваченное бедро от себя – вверх прогнуться, толчком тулови-

щем от себя – вперѐд, перевернуть его через голову на спину, перекатить 

лопатками по ковру, не распуская захвата удержать на лопатках. 

 

 
Рис. 17. Переворот перекатом захватом шеи с бедром сзади  

 

 

 

 

 



20 

 

2.1.18. Переворот обратным захватом дальнего бедра 

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать с левого бока, лицом 

к ногам, поставить левое колено спереди левого колена противника, пра-

вую ногу поставить стопой под левую голень. Правой рукой захватить 

дальнее бедро сверху, снаружи, левую руку пропустить внутрь между бѐд-

рами навстречу своей правой руке, соединить пальцы в крючок. Упираясь 

правой ногой в ковѐр, руками затянуть его ноги на своѐ левое бедро, плот-

но прижать к груди, вместе с противником отклониться назад. Поворачи-

ваясь налево, весом тела загрузить поясницу, прижимая его плечи к ковру, 

оторвать ноги от ковра. Продолжая поворот налево, прогнуться, подбить 

его животом вверх, не распуская захвата повернуться грудью к ковру, 

упасть на левое бедро и плечо. По ходу падения рывком руками на себя – 

вверх – налево скрутить, перевернуть его через голову и плечи спиной к 

ковру, перенести правую руку на захват туловища сверху, прижать лопат-

ками к ковру. 

 

 
Рис. 18. Переворот обратным захватом дальнего бедра 

 

 

2.1.19. Переворот переходом зацепом дальнего бедра изнутри   

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать с лево, сзади, левую 

ногу поставить на колено, правой голенью прижать левую голень против-

ника к ковру, не давая ему возможности убежать вперѐд. Перенести левую 

руку на дальнее плечо, правой рукой захватить ближнее бедро сзади. От-

пустить прижатую к ковру ногу, рывком за бедро вверх, вместе с захва-

ченным бедром встать в стойку. Поднять захваченное бедро на своѐ полу-

согнутое правое бедро, прижать его туловище к животу повыше, продви-

нуться ногами вперѐд, не давая ему возможности поднять дальнюю ногу. 

Перенести вес тела на свою левую ногу, сильно подбить правым бедром 

захваченную ногу вверх, не останавливая движения ноги вперѐд зацепить 

из-под захваченного бедра дальнее бедро выше колена. Продолжая энер-

гичное, маховое движение ногой уже назад – налево, упасть вперѐд через 

противника грудью на ковѐр, к его дальней руке в сторону головы, скру-

тить, перевернуть противника спиной к ковру, левой рукой захватить шею 
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сверху под своѐ плечо. Отталкиваясь свободной левой ногой и правой ру-

кой, продвинуться вперѐд, вытянуться, прогнуться, поворачиваясь левым 

боком на грудь противника, поднять захваченную ногу вверх – налево, 

подтянуть его голову под себя, дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 19. Переворот переходом зацепом дальнего бедра изнутри   

 

 

2.1.20. Переворот переходом захватом руки на ключ, удерживая 

 согнутую ногу бедром  

 

Противник в партере, защищается, широко расставил ноги и руки. 

Атакующему борцу с правого бока встать на правое колено и левую стопу, 

захватить правой рукой правое запястье, левой рукой левый голеностоп. 

Упираясь головой в плечо, ближе к локтевому сгибу продвигать противни-

ка по ковру вперѐд – влево, при этом активно тянуть голень на себя – 

вверх, а захваченную руку удерживать на месте, таким образом сбить его 

на живот. Не прекращая тянуть ногу вверх, пропустить правую руку под 

плечо спереди, захватить руку на ключ. Выполнив захват руки на ключ, 

передвинуться в сторону захваченной ноги, дойдя до ноги, левым бедром 

сверху перекрыть захваченную голень, прижать еѐ к его бедру. Продолжая 

переход, освободившейся рукой толкать противника в затылок от себя, од-

новременно растягиваясь вперѐд – налево. Поднимая захваченную на ключ 

руку на себя – вперѐд перевернуть противника на бок. Правой пяткой за-

цепить правое бедро изнутри подтянуть ногу ближе к себе, окончательно 

перевернуть на мост. Пропустить свою правую ногу дальше под бедро 

между ног противника, голеностопом обвить голень, выпрямляя ногу под-

нять еѐ вверх – на себя, дожать на лопатки. 
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Рис. 20. Переворот переходом захватом руки на ключ, удерживая 

 согнутую ногу бедром  

 

 

2.2.21. Опрокидывания назад захватом шеи с плечом сзади  

 

Противник в партере. Атакующему борцу встать сзади, левую ногу 

поставить на стопу в упор, правую ногу на колено. Быстро привстать, рез-

ким рывком за шею и плечо на себя – налево опрокинуть противника спи-

ной к себе на левое бедро. Падая на левое плечо с поворотом туловища 

налево, правой рукой захватить подбородок, одновременно пятками заце-

пить бѐдра снаружи, внутрь. Выпрямляя ноги вытянуться, толчком тазом в 

таз прогнуться, левой рукой выдавить его левый локоть от себя – вперѐд. 

Правой рукой подтянуть шею плотно к себе, поворачиваясь грудью к ков-

ру, левой рукой со стороны головы захватить сверху плечо левой руки, 

прижать еѐ к себе. Прогибаясь, упором тазом в таз растянуть противника 

ногами от себя, руками на себя, окончательно повернуть его спиной к ков-

ру, дожать на лопатки. 

 
Рис. 21. Опрокидывания назад захватом шеи с плечом сзади  

 

2.2. ПРИЕМЫ БАЗОВОЙ ТЕХНИКИ БОРЬБЫ В СТОЙКЕ 
 

2.2.1. Перевод в партер рывком за руку  

 

Противник в правой стойке. Атакующему борцу в левой стойке захва-

тить левой рукой правое запястье противника снаружи, внизу, отбросить 

захваченную руку на себя – внутрь – направо, одновременно правой рукой 

захватить эту руку под плечо изнутри, кистью снизу. Резким, сильным 

рывком за руку на себя – вниз – направо с поворотом туловища направо 
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отклониться назад, шагом левой ногой вперѐд за его правую ногу, по-

виснуть на захваченной руке, повернуть противника к себе спиной, левой 

рукой захватить туловище сзади, плотно прижать к себе, падая направо, 

вращать противника вокруг себя. Поворачиваясь грудью к ковру, сбить его 

в партер или на живот. Продолжая выход на спину, встать на правое коле-

но, захватом туловища сверху фиксировать партер.  

 

 
Рис. 22. Перевод в партер рывком за руку  

 

 

2.2.2. Перевод в партер нырком захватом шеи и туловища  

 

Противник в правой стойке правой рукой захватил шею сбоку. Ата-

кующему борцу в правой стойке захватить правой рукой шею сбоку, левой 

рукой правое плечо снаружи. Передвигаясь по ковру рывком правой руки 

за шею на себя – вниз приблизить противника к себе, толчком кистью ле-

вой руки под локоть на себя – вверх – направо, сбить руку с шеи. Присе-

дая, левой ногой зашагнуть за его правую ногу, поднырнуть головой под 

правую руку, толкая затылком в плечо сзади прогнуться, одновременно 

правой рукой выполнить рывок за шею за себя – вниз, повернуться грудью 

к правому боку, левой рукой захватить туловище сзади, плотно прижать 

его к себе. Отталкиваясь левой ногой, упором правым коленом в его пра-

вое колено перекрыть ногу, отклониться назад, повиснуть на противнике, 

скрутить его вокруг себя – вниз – вправо, в падении повернуться грудью к 

ковру, свалиться на ковѐр. Захватом двумя руками туловища сверху удер-

жать в партере. Подготовить накат нырком головой под плечо, захватом 

туловища сверху и запястья. 

 

 
Рис. 23. Перевод в партер нырком захватом шеи и туловища  
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2.2.3. Перевод в партер вращением (вертушкой) захватом 

руки двумя руками  

 

Противник в правой стойке захватил правой рукой шею сбоку. Ата-

кующему борцу в левой стойке, наложить предплечье левой руки в локте-

вой сгиб правой руки противника сверху. Нажимая левым предплечьем на 

правую руку, подтянуть еѐ плотно к себе. Опереться на левую ногу, одно-

временным махом правой сзади стоящей ногой и правой рукой налево – 

вверх с поворотом туловища налево прогнуться, захватить правой рукой 

правую руку противника под плечо снизу, ближе к плечевому суставу, 

плотно прижать еѐ двумя руками к себе на шею спереди. Падая назад с 

вращением на 180° под захваченной рукой накрутить еѐ себе на шею. По-

виснув на захваченной руке, резко повернуться грудью к ковру, накло-

ниться, вместе с противником опуститься на колени. Вывести голову из-

под плеча наверх, забегая за спину противника перенести левую руку на 

захват туловища сверху, фиксировать партер. 

 

 
Рис. 24. Перевод в партер вращением (вертушкой) захватом 

руки двумя руками  

 

 

2.2.4. Перевод в партер вращением (вертушкой) захватом 

руки двумя руками спереди  

 

Противник в правой стойке захватил правой рукой шею сбоку. В ле-

вой стойке захватить левой рукой правое запястье снаружи, кистью снизу. 

Выполнить рывок за запястье сверху – вниз, шагом правой ногой вперѐд и 

поворотом туловища налево сорвать руку с шеи, правой рукой захватить 

правое плечо изнутри, кистью снизу. Удержать захват руки двумя руками 

спереди. Выполнить толчок правым плечом в правое плечо от себя – вниз – 

налево, провести перевод в партер вращением (вертушкой). 
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Рис. 25. Перевод в партер вращением (вертушкой) с захватом 

руки двумя руками спереди  

 

 

2.2.5. Перевод в партер сбросом захваченного плеча снизу 

и другой руки за запястье  

 

Противник в левосторонней стойке. Атакующему борцу в правосто-

ронней стойке захватить правой рукой правую кисть спарринг-партнера, а 

левой рукой – левое плечо спарринг-партнера снизу. Передвигаясь по ков-

ру рывком левой руки на себя и вверх – сбросить левую руку противника 

вперед – вниз впереди себя, одновременно с этим, правой ногой зашагнуть 

за его левую ногу и зайти назад за его спину захватив левой рукой его ту-

ловище. Отклоняясь назад, повиснуть на противнике, скрутить его вокруг 

себя – вниз – влево и в падении повернуться грудью к ковру, свалить про-

тивника на ковѐр. Захватом двумя руками туловища сверху удержать в его 

партере. Подготовить накат нырком головой под плечо, захватом туловища 

сверху и запястья.  

 

 
Рис. 26. Перевод в партер сбросом захваченного плеча снизу 

и другой руки за запястье  

 

 

2.2.6. Сбивание захватом туловища спереди  

 

Противник в левой стойке захватил плечи изнутри. В левой, высокой 

стойке захватить плечи снаружи. Выполнить одновременный толчок двумя 

руками под плечи вверх, шагом левой ногой вперѐд провести сбивание за-

хватом туловища спереди. 
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Рис. 27. Сбивание захватом туловища спереди  

 

 

2.2.7. Сбивание захватом туловища спереди с захватом двух рук снизу  

 

Противник в правосторонней высокой стойке. Необходимо захватить 

его плечи снизу – вверх, «отключить руки», с захватом «крючок» на шее 

спарринг-партнера. Выполнить одновременный толчок двумя руками под 

плечи вверх, шагом правой ногой вперѐд провести сбивание захватом ту-

ловища спереди. 

 

 
Рис. 28. Сбивание захватом туловища спереди с захватом двух рук снизу  

 

 

2.2.8. Имитация ложных движений – сбивания захватом туловища  

спереди  

 

Противник в правой высокой, стойке, захватил левой рукой шею сбо-

ку, правой рукой левое плечо снаружи. Атакующему борцу в правой стой-

ке захватить предплечьем правой руки левое плечо снизу. Ложным движе-

нием на скручивание налево, перенести вес тела на левую сзади стоящую 

ногу. Отталкиваясь этой ногой, повернуться опять грудью к противнику, 

шагом правой ногой вперѐд присесть, двигаясь грудью вперѐд – налево, 

двумя руками захватить туловище спереди на уровне пояса. Продолжая 

падение вперѐд, налево, отталкиваясь уже двумя ногами, захватить левой 

рукой снаружи верх правого бедра, сильным толчком грудью в живот от 

себя – вниз, и одновременным рывком руками под себя – вниз, весом тела 

сбить противника на спину. Разгибая туловище и подтягивая его под себя, 
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перехватить руками туловище выше, передвигаясь вперѐд, захватить голо-

ву или руку прижать противника спиной к ковру. 

 

 
Рис. 29. Имитация ложных движений – сбивания захватом туловища 

 спереди  

 

 

2.2.9. Сваливание скручиванием захватом шеи с плечом  

Борцы в правой, средней стойке в обоюдном захвате правой рукой 

шеи, левой рукой плеча. Атакующему борцу, отходя назад, рывком за шею 

за себя – направо, завести противника к себе за спину. Быстро сменить 

направление движения. Шагом правой ногой вперѐд налево с небольшим 

приседом подвернуть таз, повернуться на носке налево спиной к против-

нику, одновременно рывком за шею и руку на себя – налево, с наклоном 

туловища вперѐд – налево скрутить противника под себя, оторвать его от 

ковра, подставить сзади стоящую ногу. Сильным рывком прижать и скру-

тить захваченную правую руку и шею под себя – вниз. Максимально отво-

рачивая свою голову вниз – налево наклонить своѐ правое плечо к левому 

колену. Разгибая ноги и падая вперѐд – в сторону – налево активной тягой 

руками под себя – вниз, скрутить и свалить противника перед собой, спи-

ной на ковѐр. Опуститься рядом на правое колено, с дальнейшим перехо-

дом на бедро. Лѐжа на правом бедре, а правым боком на груди противника, 

широко расставить ноги, поднять захваченные голову и руку на себя – 

вверх, нажимая правым боком на грудь сверху и забегая ногами по дуге в 

сторону головы дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 30. Сваливание скручиванием захватом шеи с плечом  
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2.2.10. Перевод в партер рывком, захватом шеи с плечом  

 

Борцы в правой стойке, в обоюдном захвате правой рукой шеи, левой 

рукой правого плеча. Атакующему борцу правой рукой несколько раз 

ложно продѐрнуть противника за шею под себя – вниз – налево, загрузить 

его правую ногу. Выполнить сильный рывок за руку и шею под себя –вниз, 

перенести вес тела на шею, отскоком отбросить ноги далеко назад – налево 

сбить противника на колени, правой рукой захватить шею сверху и плечо 

снаружи. Забегая ногами налево, правой рукой упереться предплечьем в 

шею сбоку, с право, отжать голову от себя, ещѐ быстрее забегая за спину 

левой рукой захватить правое бедро сзади или туловище сверху, перенести 

правую руку на захват одноимѐнного плеча сзади, фиксировать партер. 

Подготовить переворот перекатом захватом шеи с бедром сзади. 

 

 
Рис. 31. Перевод в партер рывком, захватом шеи с плечом  

 

 

2.2.11. Бросок через плечи в полустойке захватом руки за плечо и ту-

ловища  

 

Атакующий борец, находясь в полустойке (одна нога коленом касает-

ся ковра) левой рукой захватывает правую руку спарринг-партнѐра за пле-

чо, а правой рукой туловище соперника в районе пояса, взваливает его на 

плечи, после чего, резким движение отрывает от ковра и, продолжая тя-

нуть за захваченную руку и туловище, бросает на ковѐр, ставя противника 

в опасное положение и, далее, дожимает его до туше. 

 

 
Рис. 32. Бросок через плечи в полустойке захватом руки за плечо  

и туловища  
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2.2.12. Передняя подножка захватом плеча предплечьем снизу  

 

Борцы в одноимѐнной стойке. Атакующему борцу в правой, средней 

стойке захватить левой рукой правое запястье, правой рукой левое плечо 

предплечьем снизу. Начиная шаг правой ногой назад рывком под захва-

ченное плечо на себя – вниз – направо заставить противника выставить 

вперѐд левую ногу. Как только противник поставил левую ногу вперѐд, 

быстро сменить направление усилий рук, с поворотом туловища налево, 

перенести правую ногу вперѐд, поставить подколенным сгибом в упор ко-

ленной чашечки его правой ноги спереди, таким образом, поставить про-

тивнику переднюю подножку на правую ногу. Отталкиваясь левой ногой с 

наклоном и поворотом туловища налево, подвернуть таз, повернуться к 

противнику спиной, обеими руками, (больше правой) скрутить его через 

бедро под себя – вниз – налево, падая вместе с ним на правое бедро вперѐд 

– налево, бросить его на спину, этим же захватом дожать на лопатки. 

 

 
Рис. 33. Передняя подножка захватом плеча предплечьем снизу  

 

 

2.2.13. Перевод в партер упором рукой в бедро опорной ноги сзади  

 

Атакующий борец выполнил захват левой ноги нырком, голова сбоку, 

соединил руки левой кистью за правое плечо. Удерживая захваченную но-

гу правой рукой, шагом левой ногой вперѐд с поворотом туловища напра-

во, перенести левую руку на правое бедро сзади, упереться ладонью в под-

коленный сгиб правого бедра сзади (поставить подножку рукой в бедро 

сзади). Продолжая движение налево, сильным толчком левым плечом в 

живот сбить противника спиной на ковѐр. Лѐжа сверху, правой рукой под-

тянуть захваченную ногу на себя – вверх, захватом левой рукой шеи свер-

ху дожать на лопатки. 
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Рис. 34. Перевод в партер упором рукой в бедро опорной ноги сзади 

 

 

2.2.14. Перевод в партер упором рукой в бедро опорной ноги спереди 

 

Противник в правой стойке захватил плечи изнутри кисти сверху. 

Атакующему борцу в левой стойке захватить плечи противника снаружи, 

кисти снизу. Шагом левой ногой вперѐд захватить правую ближнюю ногу, 

голова спереди. Рывком оторвать захваченную ногу от ковра, соединить 

руки правой кистью за левое плечо. Противник, стоя на левой ноге, правой 

рукой захватил левое плечо сверху, снаружи, левой рукой отжимает голову 

от себя – вниз. Атакующему борцу, удерживая ногу правой рукой, шагом 

левой ногой вперѐд, за спину противника, с поворотом туловища направо, 

как можно глубже пропустить левую руку между его бѐдер, упереться ла-

донью в левое, дальнее, бедро опорной ноги спереди (поставить подножку 

рукой в бедро спереди). Резко толкнуть его левым плечом в бедро сзади 

вперѐд – направо, одновременно нажимая грудью на бедро вниз с поворо-

том туловища направо сбить его на ковѐр. Левой рукой захватить тулови-

ще сверху, правой рукой правое плечо. Фиксировать партер. Подготовить 

переворот забеганием захватом шеи из-под плеча. 

 

 
Рис. 35. Перевод в партер упором рукой в бедро опорной ноги спереди 

 

 

2.2.15. Перевод в партер толчком головой в бок захватом двух ног  

 

Атакующий борец в правой стойке захватил ноги нырком, голова сбо-

ку, поднял плечи, плотно прижал ноги к своей груди. Отталкиваясь правой 

ногой с резким прогибом туловища назад – направо сильно толкнуть про-
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тивника головой и плечом в бок, оторвать противника от ковра, поворотом 

туловища направо, сбить его за себя на живот, опуститься грудью на его 

спину, левой рукой захватить туловище сверху, правой рукой шею из-под 

ближнего плеча. 

 

 
Рис. 36. Перевод в партер толчком головой в бок захватом двух ног  

 

 

2.2.16. Перевод в партер рывком за руку с подсечкой дальней ноги  

 

Противник в левой, высокой стойке. Атакующему борцу в правой 

стойке захватить левой рукой левое плечо изнутри, рывком за руку на себя 

– вниз – налево, повернуть его левым боком к себе. Опираясь на правую 

ногу и продолжая тянуть противника за руку, развернутой левой стопой, 

подсечь правую, дальнюю ногу в подъѐм стопы, правой рукой захватить 

туловища сзади, отклоняясь назад и продолжая вращать его вокруг себя, 

прижать уже потерявшего равновесие противника правой рукой плотнее к 

себе. Падая вместе с ним грудью к ковру перевести в партер, продолжая 

выход на спину захватом туловища с рукой фиксировать партер. 

 

 
Рис. 37. Перевод в партер рывком за руку с подсечкой дальней ноги 

 

 

2.2.17. Перевод в партер выседом, захватом одноимѐнного бедра через 

руку спереди, изнутри  

 

Противник захватил двумя руками правое бедро, голова сбоку, ещѐ не 

оторвал захваченную ногу от ковра, низко опустил голову. Контратакую-

щему борцу защищаясь, упором правой рукой в голову отжать голову от 
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себя – вниз, отставляя захваченную ногу назад, перенести вес тела на пле-

чи, не давая ему возможности поднять туловище и оторвать захваченную 

ногу от ковра. Передвигаясь на левой ноге по дуге налево, перенести пра-

вую руку над правым плечом противника, и через его правую руку сверху, 

захватить, правое бедро спереди, изнутри. Неожиданно легко отдать захва-

ченную ногу, выбрасывая еѐ на высед, с правой стороны его ног. Опустить 

таз, с поворотом туловища направо отклониться назад, нажимая правым 

плечом на его правое плечо вниз – за себя – направо, правой рукой подни-

мать правую ногу противника вверх – направо, прогнуться, сбить его за 

себя, разорвать захват ноги. Продолжая поворот туловища направо, повер-

нуться грудью на противника, двумя руками захватить туловище сверху. 

 

 
Рис. 38. Перевод в партер выседом, захватом одноимѐнного бедра через 

руку спереди, изнутри  

 

 

2.2.18. Контрприѐм перевод в партер нырком за ноги, захватом 

дальней ноги сзади  

 

Противник захватил правую ногу, голова сбоку, оторвал еѐ от ковра. 

Контратакующему борцу, защищаясь, левой рукой захватить правое плечо 

снаружи, правой рукой шею сверху, перенести вес тела на плечи, подъ-

ѐмом стопы правой захваченной ноги, упереться в правую голень против-

ника снаружи, а коленом в колено этой же ноги спереди, таким образом, 

блокировать его ногу. Перескакивая на левой ноге, неожиданно отпустить 

захват плеча и головы, нырнуть на ковѐр головой вперѐд, со стороны пра-

вой ноги противника за его ноги сзади на левое колено и левую руку в 

упор. Правой рукой, захватить дальнюю, левую ногу за голеностоп изнут-

ри. Резко поднимая туловище, рывком за захваченную ногу на себя и толч-

ком правым плечом в правое бедро сзади от себя – вправо сбить его в пар-

тер. Поворачиваясь грудью на спину противника, фиксировать партер, 

подготовить переворот переходом зацепом дальнего бедра изнутри. 
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Рис. 39. Контрприѐм перевод в партер нырком за ноги, захватом дальней 

ноги сзади  

 

 

2.2.19. Сваливания сбиванием захватом шеи сбоку и разноимѐнной 

пятки  

 

Борцы в одноимѐнной, левой стойке. Атакующему борцу захватить 

левой рукой шею сбоку, правой рукой левое запястье снаружи, сверху. 

Шагом левой ногой вперѐд быстро наклониться, поставить ногу на колено, 

с поворотом туловища направо захватить правой рукой левую пятку сна-

ружи. Сильным рывком за ногу на себя – вверх и одновременным, резким 

толчком левой рукой в шею от себя – вниз – направо сбить противника на 

левый бок. Не отпуская пятку правой рукой захватить левое плечо, нава-

литься туловищем на захваченную ногу сверху, прижимая еѐ грудью к 

груди противника, перевернуть его на спину, дожать на лопатки захватом 

пятки и левого плеча. 

 

 
Рис. 40. Сваливания сбиванием захватом шеи сбоку и разноимѐнной пятки  

 

 

2.2.20. Сбивание захватом пятки и упором предплечьем в бедро  

 

Борцы в левой, высокой, стойке, вне захвата. Атакующему борцу при 

маневрировании по ковру встать правее от противника, перенести вес тела 

на впереди стоящую ногу. Подставляя правую, сзади стоящую ногу к своей 

левой пятке сильно оттолкнуться этой ногой, с незначительным поворотом 

туловища направо выполнить прыжок головой вперѐд к ближней левой но-

ге. Правой рукой захватить пятку снаружи, не теряя темпа, с разгона, 
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предплечьем левой руки упереться в бедро этой же ноги, весом тела обру-

шиться на захваченную ногу. Падая на живот толчком предплечьем в бед-

ро захваченной ноги и рывком правой рукой за пятку на себя, сбить его на 

спину. 

 

 
Рис. 41. Сбивание захватом пятки и упором предплечьем в бедро  

 

 

2.2.21. Сваливания захватом одноимѐнного бедра опорной ноги 

 спереди, изнутри  

 

Атакующий борец в левой стойке захватил правую ногу за голень и 

пятку, голова спереди, прижал ногу к груди, удерживает перед собой. Про-

тивник, защищаясь, перескакивает на опорной, левой ноге. Атакующему 

борцу, постоянно толкая противника плечом от себя – направо резко оста-

новиться, удерживая захваченную ногу правой рукой за пятку, левую руку 

перенести через захваченную ногу противника сверху, пропустить между 

бѐдер спереди внутрь, захватить ладонью в подколенный сгиб левую опор-

ную, ногу. Поворотом туловища налево упереться головой в живот, нада-

вить туловищем на захваченную ногу, сильно толкнуть противника голо-

вой от себя налево, одновременно левой рукой подтянуть опорную ногу к 

себе. В падении на левый бок с резким поворотом туловища грудью на 

противника свалить его спиной на ковѐр, захватить туловище с рукой, 

удерживать в опасном положении. 

 

 
Рис. 42. Сваливания захватом одноимѐнного бедра опорной ноги спереди, 

изнутри  
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2.2.22. Сваливание захватом пятки и упором головой в грудь  

 

Атакующему борцу захватить левую ногу, голова спереди, зажать но-

гу бѐдрами, упираясь головой в грудь, толкать противника от себя – напра-

во. Противник перескакивает на правой опорной ноге. Атакующему борцу 

шагом левой ногой назад с поворотом туловища налево освободить захва-

ченную ногу от удержания бѐдрами, прижать к животу, левой рукой пере-

хватить еѐ за пятку. Нажимая грудью на захваченную ногу вниз, ещѐ 

больше наклониться, отвести таз назад, растянуться, выпрямить захвачен-

ную ногу. Движением туловища направо ещѐ более приседая, толкнуть его 

головой в грудь от себя – направо, одновременно правым плечом надавить 

на бедро вниз, рывком за пятку вверх опуститься на правое бедро, свалить 

противника спиной к ковру, перевести в партер. 

 

 
Рис. 43. Сваливание захватом пятки и упором головой в грудь  

 

 

2.2.23. Сваливание сбиванием зацепом разноимѐнной ноги снаружи 

 с захватом двумя руками туловища спереди  

 

Противник в правой высокой стойке. Атакующему борцу в левой вы-

сокой стойке захватить плечи изнутри. Рывком руками на себя – направо 

заставить противника выставить вперѐд левую ногу. Как только противник 

сменит стойку оттолкнуться левой ногой, немного присев, движением ту-

ловища вперѐд с поворотом направо, зашагнуть правой ногой за его левую 

ногу, зацепить голенью разноимѐнную ногу снаружи, подбить еѐ на себя – 

вверх. Сильным толчком левым плечом в левую сторону груди повиснуть 

на противнике, сбить и свалить его в сторону зацепленной ноги спиной на 

ковѐр, упасть сбоку – сверху. Удерживая захват руки и шеи, сбоку дожать 

на лопатки. 
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Рис. 44. Сваливание сбиванием зацепом разноимѐнной ноги снаружи 

 с захватом двумя руками туловища спереди  

 

 

2.2.24. Сваливание сбиванием зацепом одноимѐнной ноги 

 снаружи с захватом двумя руками руки соперника  

 

Противник в левой стойке захватил левой рукой шею сбоку. В левой 

стойке захватить левой рукой шею сбоку, правой рукой левую руку в лок-

тевой сгиб предплечьем сверху. Не отпуская захвата выполнить однократ-

ный толчок левой рукой в шею от себя – вверх – направо, захватить левой 

рукой левую руку предплечьем снизу. С поворотом туловища вокруг руки 

противника направо завести захваченную руку себе на шею спереди. Резко 

сменить направление движения туловища налево, левой ногой зашагнуть 

за его левую ногу снаружи, отталкиваясь правой ногой выполнить свали-

вание сбиванием зацепом одноимѐнной ноги снаружи. 

 

 
Рис. 45. Сваливание сбиванием зацепом одноимѐнной ноги снаружи 

с захватом двумя руками руки соперника  

 

 

2.2.25. Контрприѐм бросок назад – в сторону захватом туловища  

спереди, сверху  

 

Противник двумя руками захватил левую ногу, голова спереди. 

Контратакующему борцу, отходя в сторону захваченной ноги и отставляя 

захваченную ногу назад, перенести вес тела на плечи, не давая оторвать еѐ 

от ковра. Шагом правой ногой вперѐд, и поворотом туловища налево дву-

мя руками захватить туловище сверху ближе к рукам, соединить руки 
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пальцы в крючок, подтянуть голову противника вниз – под живот, зажать 

еѐ, таким образом блокировать голову бѐдрами и животом. Отклоняясь 

назад и прижимая его голову к своему животу присесть, рывком руками на 

себя – вверх – направо оторвать противника от ковра, в падении назад, с 

поворотом туловища направо, перевернуть его через голову, бросить спи-

ной на ковѐр. Поворачиваясь грудью к ковру, левой ногой накрыть сверху, 

разорвать захват ноги, захватить руками голову и туловище, дожать на ло-

патки. 

 

 
Рис. 46. Контрприѐм бросок назад – в сторону захватом туловища спереди, 

сверху  

 

 

2.2.26. Бросок наклоном зацепом разноимѐнной ноги изнутри  

 

Атакующий борец выхватил левую ногу, удерживает двумя руками. 

Противник стоит на правой ноге. Атакующему борцу шагом правой ногой 

назад и рывком за ногу с поворотом туловища направо вывести захвачен-

ную ногу к себе на правый бок как можно выше, зажать между плечом и 

боком. Полностью разгибая туловище подтянуть противника ближе к себе, 

левой рукой захватить туловище сбоку. Резким поворотом туловища нале-

во поставить правую ногу вперѐд, перенести вес тела на эту ногу, поворо-

том туловища направо левой ногой зашагнуть за его правую опорную ногу 

изнутри, зацепить еѐ голенью в подколенный сгиб. 

 

 
Рис. 47. Бросок наклоном зацепом разноимѐнной ноги изнутри  
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2.2.27. Сваливание сбиванием захватом разноимѐнной руки за плечо и 

одноимѐнной ноги за коленный изгиб  

 

Борцы в обоюдной правосторонней стойке с захватом правыми рука-

ми плеч, а левыми туловища спарринг-партнѐров. Атакующий борец, по-

тянув правой рукой противника на себя, в этот момент своей левою рукой 

захватывает правое колено соперника за подколенный изгиб и, продолжая 

движение назад-вправо, осуществляет сваливание сбиванием. В последу-

ющем, атакующий борец, удерживая захват правой рукой за плечо, левой 

рукой захватывает туловище соперника сверху и осуществляет «дожима-

ние» соперника. 

 

 
Рис. 48. Сваливание сбиванием захватом разноимѐнной руки за плечо и 

одноимѐнной ноги за коленный изгиб  

 

 

2.2.28. Бросок через плечи в полустойке захватом руки за плечо  

и одноимѐнной ноги  

 

Атакующий борец, находясь в полустойке (одна нога коленом касает-

ся ковра) левой рукой захватывает правую руку спарринг-партнѐра за пле-

чо, а правой рукой одноимѐнную ногу соперника, взваливает его на плечи, 

после чего, резким движение отрывает его от ковра и, продолжая тянуть за 

захваченную руку и ногу, бросает на ковѐр, ставя противника в опасное 

положение и, далее, кладѐт на лопатки. 

 

 
Рис. 49. Бросок через плечи в полустойке захватом руки за плечо  

и одноимѐнной ноги  
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2.2.29. Бросок прогибом из полустойки с захватом кисти и туловища  

 

Атакующий борец, находясь в полустойке (одна нога коленом касает-

ся ковра), левой рукой захватывает правую руку спарринг-партнѐра за лу-

чезапястный сустав, а правой рукой туловище соперника в районе пояса, и, 

прогибаясь назад, бросает противника через себя (в начальной фазе прове-

дения приѐма можно осуществить захват двумя руками за туловище), раз-

ворачиваясь при этом грудью к ковру и ставит его в опасное положение с 

последующим дожиманием до лопаток. 

 

 
Рис. 50. Бросок прогибом из полустойки с захватом кисти и туловища 

 

 

2.2.30. Сваливание скручиванием захватом туловища с плечом сопер-

ника, стоящего в полустойке  

Атакующий борец в левосторонней стойке захватил правой рукой 

плечо, а левой рукой туловище спарринг-партнѐра, его соперник в полу-

стойке на левом колене с захватом правой рукой туловища.  Атакующей 

борец, затягивая своей рукой правую руку соперника вправо, левой рукой 

осуществляет захват за шею, далее рывком за шею и руку – вправо, с ша-

гом правой ногой вперѐд нагружает его всем весом своего тела и, скручи-

вая вправо, кладѐт на лопатки. 

 

 
Рис. 51. Сваливание скручиванием захватом туловища с плечом соперника, 

стоящего в полустойке  
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ТЕРМИНОЛОГИЧЕСКИЙ СЛОВАРЬ 

 

ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБА 

 

Атака – действие борца, позволяющее достигнуть преимущества 

в технических баллах или победы.   

Атакуемый – борец, испытывающий на себе выполнение приѐма 

или комбинацию приѐмов.   

Атакующий – борец, выполняющий приѐм или комбинацию 

приѐмов. 

Базовые приѐмы – приѐмы борьбы составляющие основу техни-

ки того или иного вида единоборств.  

Базовые приѐмы борца – приѐмы борьбы составляющие основу 

технической оснащенности непосредственно того или иного занима-

ющегося.   

Борьба – вид единоборства, в котором спортсмен (борец) пре-

одолевает сопротивление противника в соответствии с требованиями 

установленных правил.  

Борьба лѐжа - ситуация в поединке, когда один или оба борца 

находятся в положении лѐжа и применяют определенные правилами 

данного вида спорта приѐмы, контрприѐмы и защиты от них.  

Борьба стоя – ситуация в поединке, когда оба борца находятся в 

положении стойки (касаются ковра только стопами ног) и применяют 

определенные правилами данного вида спорта приѐмы, контрприѐмы 

и защиты от них.   

Бросок – приѐм в стойке, выполняемый с отрывом атакуемого 

борца от ковра и приводящий его в опасное положение или положе-

ние проигрыша («туше»).  

Бросок без падения – бросок, после которого атакующий борец 

остается в стойке (касается ковра только ступнями ног). 

Бросок за ковѐр – бросок, выполняемый борцом, в результате 

которого соперник падает за границей рабочей площади ковра и ока-

зывается в положении «вне ковра».  

Бросок зависом – разновидность броска прогибом, при котором 

атакующий борец ставит ноги глубоко между ногами соперника и, как 

бы зависая, падает назад и в падении выполняет подбив и разворот 

грудью к ковру.  

Бросок наклоном – бросок, при выполнении которого атакую-

щий отрывает соперника от ковра и, наклоняясь, бросает спиной на 

ковѐр.  

Бросок с захватом руки под плечо – бросок, при выполнении 

которого борец захватывает руку соперника под своѐ одноимѐнное 

плечо.  
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Бросок скручиванием – разновидность броска прогибом, выполняет-

ся борцом с зашагиванием.  

Быстрота борца – это его способность выполнять отдельные движе-

ния за минимальное время.  

Вариант приѐма – разновидность основного приѐма, имеющая инди-

видуальные особенности при общей основной структуре действий. 

Вращение – действие атакующего борца, при котором он, прогибаясь, 

одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и боком к сопер-

нику. 

Вызов – действие борца, позволяющее побудить противника на атаку 

и ответить на неѐ своей контратакой.    

Выносливость борца – это способность совершать эффективную ра-

боту определенной интенсивности в течение времени, предусмотренного 

спецификой соревнований. 

Выход наверх – действие нижнего борца в партере, когда он перехо-

дит в положение верхнего. 

Забегание – действие, в результате которого атакующий перемещает-

ся вокруг определенной точки с поочерѐдным переставлением ног.  

Заведение – действие в стойке, при выполнении которого борец осу-

ществляет рывок противника в сторону-вокруг себя с целью вызвать его 

передвижение.  

Захват – действие, при котором борец удерживает руками или ногами 

какую-либо часть тела, кушак или штанины противника с целью атаки, за-

щиты или контратаки. 

Захват ближней руки – захват руки атакуемого борца, расположен-

ной ближе к атакующему.  

Захват ближней рукой – захват атакующим рукой, находящейся 

ближе к атакуемому.  

Захват дальней руки – захват руки атакуемого, находящейся с про-

тивоположной от атакующего стороны.   

Захват дальней рукой – захват атакующим рукой, находящейся 

дальше от атакуемого борца.  

Захват рычагом – захват в партере, имеющий несколько разновидно-

стей: 1) захват плеча и шеи – выполняется из положения сбоку – сзади: бо-

рец захватывает из-под разноименного плеча свою руку, наложенную на 

шею; 2) захват руки – выполняется разноименной рукой за предплечье 

сверху, а другой рукой за свое предплечье из-под руки противника. 

Захват шеи из-под плеч – захват (сзади – сбоку в партере) обеими 

руками из-под одноимѐнных рук с соединением их на шее. 

Захват шеи из-под плеча – захват, при котором одноимѐнная рука 

подводится под плечо противника и соединяется на шее со своей другой 

рукой. 
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Зашагивание – действие в стойке, при котором борец ставит но-

гу за разноимѐнную ногу соперника с целью зайти к нему сбоку или 

сзади.   

Защита – действие борца, направленное на остановку проведе-

ния приѐма. 

Качество броска – определяется характером падения атакуемого 

борца (спиной на ковѐр, на бок, на живот и т.д.).   

Ключ – захват, при котором борец зажимает одноимѐнное плечо 

противника между своим плечом и предплечьем и накладывает кисть 

на спину. 

Комбинация – технико-тактическое действие, в котором защита 

или контрприѐм от первого приѐма создает благоприятные условия 

для выполнения последующего приѐма или контрприѐма.   

Комбинация захватов – такое сочетание захватов, когда атаку-

ющий делает один захват, а затем в ответ на защиту атакуемого – пе-

реходит к другому захвату.  

Комбинированный захват – захват, состоящий из группы захва-

тов, дополняющих и усиливающих один другой.  

Контратакующий – борец, выполняющий контрприѐм.  

Контрприѐм – действие борца, направленное на выполнение от-

ветного приѐма на приѐм соперника. 

Крючок – способ соединения кистей рук, согнутые пальцы вза-

имно соединены. 

Лѐжа – положение борца с касанием ковра туловищем.   

Ловкость борца – это способность осваивать новые движения, а 

также своевременно и правильно действовать в соответствии с меня-

ющей обстановкой. 

Ложный приѐм – тактическое действие в борьбе, разновидность 

маскировки, для введения противника в заблуждение о своих истин-

ных намерениях. Цель применения – создание благоприятной ситуа-

ции для атаки или защиты.   

Маневрирование – действие борца, заключающееся в передви-

жении по ковру в различных направлениях (даже при наличии «кре-

стового захвата») с целью выбора момента для выполнения задуман-

ного технического действия.   

Маскировка – различные действия, с помощью которых борец 

скрывает от противника свои истинные намерения.   

Мост – положение борца, стоящего в прогибе на ногах и лобной 

части головы.  

Наклон – действие атакующего, в результате которого его туло-

вище из вертикального положения переходит в горизонтальное.   

Накрывание – контрприѐм, в результате которого атакующий 

борец оказывается внизу. 
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Нырок – действие атакующего, позволяющее ему пройти за спину 

атакуемого борца под его рукой.   

Обратный захват – захват, противоположный обычному.  

Обратный захват туловища – захват, выполняемый атакующим в 

положении спиной к голове атакуемого борца. 

Одноименный захват - захват правой рукой за правую руку или ногу 

противника (левой за левую руку или ногу). 

Опасное положение – положение борца спиной к ковру – мост, полу-

мост и сед (с упором локтем или локтями в ковѐр сзади). 

Опережение – контратакующее действие борца, начатое раньше од-

новременно или позже атакующего действия противника и дающее контр-

атакующему преимущество.    

Осаживание – силовой воздействие в стойке на противника, застав-

ляющее его перенести тяжесть своего тела на одну или две ноги.    

Основные положения борца – положения, применяемые борцом в 

процессе борьбы. 

Основные технические действия в борьбе – приѐмы, защиты, 

контрприѐмы, комбинации.   

Ответный бросок – бросок, выполняемый борцом сразу же после по-

пытки выполнения броска соперником. Последовательность действий при 

выполнении ответного броска – попытка броска соперником, защита и 

бросок (контрприѐм) борца.  

Переводы- приѐмы, ставящие противника из стойки в партер в поло-

жение нижнего. 

Перевороты - приѐмы в партере, которыми переворачивают против-

ника спиной к ковру без отрыва от ковра.  

Повторная атака – выполнение борцом своего задуманного техниче-

ского действия (приѐма) вслед за аналогичным ложным приѐмом и защи-

той противника.    

Подбив – действие в стойке, с помощью которого атакующий борец, 

отрывая противника от ковра, перебрасывает его через себя с помощью 

последовательного выпрямления ног, толчка животом (в бросках про-

гибом) и рывка руками. 

Подворот – поворот атакующего, спиной к сопернику с одновремен-

ным наклоном и сгибанием ног. 

Полумост – положение борца, стоящего в прогибе (мост) с касание 

ковра боковой частью головы, боком, плечом. 

Приѐм – отдельное законченное действие борца, направленное на из-

менение положения атакуемого по отношению к ковру.  

Прогиб – действие атакующего борца, при котором он движется ту-

ловищем назад (прогибаясь) и в последующем, одновременно разгибает 

его. 
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Разведка – различные действия, с помощью которых борец со-

бирает необходимые ему сведения о своем противнике.  

Разворот – движение борца грудью по направлению к ковру во 

время выполнения бросков. 

Разделы техники – совокупность технических действий, связан-

ных с особенностями их выполнения по основному двигательному 

признаку.  

Разноимѐнный захват - захват правой рукой за левую руку или 

ногу противника (левой за правую руку или ногу). 

Сбивание – движение, в результате которого атакующий изменя-

ет положение атакуемого борца, выполняемое резким толчком плечом 

или грудью вперѐд-вниз-в сторону. 

Сваливание – способ выполнения приѐма в стойке без отрыва 

соперника от ковра с последующим падением его на спину, на бок или 

на грудь. 

Связка – сочетание приѐмов, контрприѐмов и их элементов, про-

водимых последовательно и направленное на достижение победы или 

получение выигрышных баллов.    

Сед – положение борца сидя с упором или без упора руками в ко-

вѐр сзади. 

Сила борца – это способность преодолевать сопротивление со-

перника или противодействовать ему за счѐт мышечных усилий. 

Сковывание – тактическое действие борца, ограничивающее 

свободу действия соперника.  

Скручивание – действие атакующего, позволяющее повернуть 

атакуемого борца вокруг его продольной оси и расположить спиной к 

ковру.  

Способ тактической подготовки приѐма – совокупность раз-

личных тактических действий, обеспечивающих успешное выполне-

ние задуманного технического действия. 

Стойка – положения борца, стоящего на ногах. Различают право-

стороннюю, левостороннюю, фронтальную, низкую, среднюю и высо-

кую стойки, используемые (по отношению к сопернику) на ближней, 

средней и дальней дистанциях. 

Стойка высокая – положение борца, стоящего в стойке в пол-

ный рост или слегка наклонившись.  

Стойка левосторонняя (левая) – положения борца в стойке с 

выставленной вперѐд (по отношению к партнѐру) левой ногой. 

Стойка низкая – положение борца в стойке согнувшись, при ко-

тором туловище находится в горизонтальном положении по отноше-

нию к ковру. 

Стойка правосторонняя (правая) – положение борца в стойке с 

выставленной вперѐд (по отношению к партнѐру) правой ногой. 
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Стойка средняя – положение борца, при котором туловище находит-

ся под углом 45° по отношению к ковру. 

Стойка фронтальная – положение борца в стойке, при котором его 

стопы находятся во фронтальной плоскости его тела.  

Тактика борьбы – это умелое использование технических, физиче-

ских и волевых возможностей с учѐтом особенностей противника и кон-

кретно сложившейся ситуации с целью достижения победы в схватке и в 

соревнованиях в целом. 

Тактическая подготовка приѐма – рациональное использование 

различных способов (маневрирование, сковывание, ложная атака и др.), 

позволяющих создать благоприятные условия для выполнения задуманно-

го технического действия.  

Тактическое действие – составная часть какого-либо способа такти-

ческой подготовки, используемого для успешного выполнения приѐма.     

Техника борьбы – совокупность рациональных, разрешѐнных прави-

лами соревнований действий борца (приѐмы, защиты от них, контрприѐ-

мы), применяемых для достижения победы. 

Техническая подготовка борца – процесс формирования техники 

выполнения специальных упражнений, приѐмов и их различных комбина-

ций, применяемых в борьбе. 

Толчок – действие борца, при котором он, разгибая руку или руки от-

даляет противника от себя, вынуждая его двигаться назад. 

Тренировка борца – это специализированный педагогический про-

цесс всестороннего физического воспитания, направленный на достижение 

высоких спортивных результатов в избранном виде единоборств. 

Туше – победа, присуждаемая борцу, в результате которой, он вы-

нуждает своего противника коснуться ковра обеими лопатками одновре-

менно.    

Угроза – видимость активных действий, вынуждающих противника 

прибегать к защите, способствующей выполнению задуманного техниче-

ского действия.   

Чистый приѐм – приѐм, выполнение которого позволяет борцу сразу 

одержать победу над соперником до истечения времени схватки.  

 

ВОЛЬНАЯ БОРЬБА 

 

Атака – действие борца, позволяющее достигнуть преимущества в 

технических баллах или победы.   

Атакуемый – борец, испытывающий на себе выполнение приѐма или 

комбинацию приѐмов.   

Атакующий – борец, выполняющий приѐм или комбинацию приѐмов. 

Базовые приѐмы – приѐмы борьбы составляющие основу техники 

того или иного вида единоборств.  
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Базовые приѐмы борца – приѐмы борьбы составляющие основу 

технической оснащенности непосредственно того или иного занима-

ющегося.   

Борьба – вид единоборства, в котором спортсмен (борец) пре-

одолевает сопротивление противника в соответствии с требованиями 

установленных правил.  

Борьба лѐжа - ситуация в поединке, когда один или оба борца 

находятся в положении лѐжа и применяют определенные правилами 

данного вида спорта приѐмы, контрприѐмы и защиты от них.  

Борьба стоя – ситуация в поединке, когда оба борца находятся в 

положении стойки (касаются ковра только стопами ног) и применяют 

определенные правилами данного вида спорта приѐмы, контрприѐмы 

и защиты от них.   

Бросок – приѐм в стойке, выполняемый с отрывом атакуемого 

борца от ковра и приводящий его в опасное положение или положе-

ние проигрыша («туше»).  

Бросок без падения – бросок, после которого атакующий борец 

остается в стойке (касается ковра только ступнями ног). 

Бросок за ковѐр – бросок, выполняемый борцом, в результате 

которого соперник падает за границей рабочей площади ковра и ока-

зывается в положении «вне ковра».  

Бросок зависом – разновидность броска прогибом, при котором 

атакующий борец ставит ноги глубоко между ногами соперника и, как 

бы зависая, падает назад и в падении выполняет подбив и разворот 

грудью к ковру.  

Бросок наклоном – бросок, при выполнении которого атакую-

щий отрывает соперника от ковра и, наклоняясь, бросает спиной на 

ковѐр.    

Бросок обвивом – бросок, выполняемый борцом с обвивом ноги 

соперника.  

Бросок с захватом руки под плечо – бросок, при выполнении 

которого борец захватывает руку соперника под своѐ одноименное 

плечо.  

Бросок скручиванием – разновидность броска прогибом, вы-

полняется борцом с зашагиванием.  

Быстрота борца – это его способность выполнять отдельные 

движения за минимальное время.  

Вариант приѐма – разновидность основного приѐма, имеющая 

индивидуальные особенности при общей основной структуре дей-

ствий. 

Вращение – действие атакующего борца, при котором он, проги-

баясь, одновременно поворачиваясь спиной, боком или спиной и бо-

ком к сопернику.   
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Вызов – действие борца, позволяющее побудить противника на атаку 

и ответить на нее своей контратакой.    

Выносливость борца – это способность совершать эффективную ра-

боту определенной интенсивности в течение времени, предусмотренного 

спецификой соревнований. 

Забегание – действие, в результате которого атакующий перемещает-

ся вокруг определенной точки с поочередным переставлением ног.  

Заведение – действие в стойке, при выполнении которого борец осу-

ществляет рывок противника в сторону-вокруг себя с целью вызвать его 

передвижение.  

Захват – действие, при котором борец удерживает руками или ногами 

какую-либо часть тела, кушак или штанины противника с целью атаки, за-

щиты или контратаки. 

Захват ближней руки или ноги – захват руки или ноги атакуемого 

борца, расположенной ближе к атакующему.  

Захват ближней рукой или ногой – захват атакующим рукой или но-

гой, находящейся ближе к атакуемому.  

Захват дальней руки или ноги – захват руки или ноги атакуемого 

находящейся с противоположной от атакующего стороны.   

Захват дальней рукой или ногой – захват атакующим рукой или но-

гой находящейся дальше от атакуемого борца.  

Зацеп – удержание или отведение ноги атакуемого ногой, согнутой в 

колене.   

Зацеп стопой – удержание или отведение ноги атакуемого ногой, со-

гнутой в голеностопном суставе. 

Зашагивание – действие в стойке, при котором борец ставит ногу за 

разноимѐнную ногу соперника с целью зайти к нему сбоку или сзади.   

Защита – действие борца, направленное на остановку проведения 

приѐма. 

Качество броска – определяется характером падения атакуемого 

борца (спиной на ковѐр, на бок, на живот и т.д.).   

Комбинация – технико-тактическое действие, в котором защита или 

контрприѐм от первого приѐма создает благоприятные условия для выпол-

нения последующего приѐма или контрприѐма.   

Комбинация захватов – такое сочетание захватов, когда атакующий 

делает один захват, а затем в ответ на защиту атакуемого – переходит к 

другому захвату.  

Комбинированный захват – захват, состоящий из группы захватов, 

дополняющих и усиливающих один другой.  

Контратакующий – борец, выполняющий контрприѐм.  

Контрприѐм – действие борца, направленное на выполнение ответно-

го приѐма на приѐм соперника. 

Лѐжа – положение борца с касанием ковра туловищем.   
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Ловкость борца – это способность осваивать новые движения, а 

также своевременно и правильно действовать в соответствии с меня-

ющей обстановкой. 

Ложный приѐм – тактическое действие в борьбе, разновидность 

маскировки, для введения противника в заблуждение о своих истин-

ных намерениях. Цель применения – создание благоприятной ситуа-

ции для атаки или защиты.   

Маневрирование – действие борца, заключающееся в передви-

жении по ковру в различных направлениях (даже при наличии «кре-

стового захвата») с целью выбора момента для выполнения задуман-

ного технического действия.   

Маскировка – различные действия, с помощью которых борец 

скрывает от противника свои истинные намерения.   

Мост – положение борца, стоящего в прогибе на ногах и лобной 

части головы.  

Наклон – действие атакующего, в результате которого его туло-

вище из вертикального положения переходит в горизонтальное.   

Накрывание – контрприѐм, в результате которого атакующий 

борец оказывается внизу. 

Нырок – действие атакующего, позволяющее ему пройти за спи-

ну атакуемого борца под его рукой.   

Обвив – удержание или отведение ноги атакуемого с помощью 

одновременного зацепа голенью и стопой. 

Обратный захват – захват, противоположный обычному.  

Обратный захват туловища – захват, выполняемый атакующим 

в положении спиной к голове атакуемого борца. 

Одноименный захват – захват правой рукой за правую руку или 

ногу противника (левой за левую руку или ногу). 

Опасное положение – положение борца спиной к ковру – мост, 

полумост и сед (с упором локтем или локтями в ковѐр сзади). 

Опережение – контратакующее действие борца, начатое раньше 

одновременно или позже атакующего действия противника и дающее 

контратакующему преимущество.    

Осаживание – силовой воздействие в стойке на противника, за-

ставляющее его перенести тяжесть своего тела на одну или две ноги.    

Основные положения борца – положения, применяемые борцом 

в процессе борьбы. 

Основные технические действия в борьбе – приѐмы, защиты, 

контрприѐмы, комбинации.   

Ответный бросок – бросок, выполняемый борцом сразу же по-

сле попытки выполнения броска соперником. Последовательность 

действий при выполнении ответного броска – попытка броска сопер-

ником, защита и бросок (контрприѐм) борца.  
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Отхват – подбивание подколенным изгибом (сзади) в подколенный 

сгиб атакуемого борца.  

Повторная атака – выполнение борцов своего задуманного техниче-

ского действия (приѐма) вслед за аналогичным ложным приѐмом и защи-

той противника.    

Подбив – действие в стойке, с помощью которого атакующий борец, 

отрывая противника от ковра, перебрасывает его через себя с помощью 

последовательного выпрямления ног, толчка животом (в бросках про-

гибом) и рывка руками. 

Подворот – поворот атакующего, спиной к сопернику с одновремен-

ным наклоном и сгибанием ног. 

Подножка – подставление задней или боковой части ноги под одну 

или обе ноги атакуемого борца с целью свалить его или не дать ему пере-

мещаться по ковру.  

Подножка задняя – подножка, при выполнении которой нога атаку-

ющего борца подставляется сзади ноги или ног противника.  

Подножка передняя – подножка, выполняемая подстановкой ноги 

атакующего борца перед ногой или ногами противника.   

Подсад – подталкивание атакуемого борца бедром или голенью перед 

собой вверх.  

Подсечка – подбив ноги атакуемого борца подошвенной или внешней 

частью стопы.  

Подхват – подталкивание атакующим спереди или спереди-сбоку 

задней частью ноги (в основном бедра) ног или ноги атакуемого борца 

назад-вверх. 

Полумост – положение борца, стоящего в прогибе (мост) с касание 

ковра боковой частью головы, боком, плечом. 

Приѐм – отдельное законченное действие борца, направленное на из-

менение положения атакуемого по отношению к ковру.  

Прогиб – действие атакующего борца, при котором он движется ту-

ловищем назад (прогибаясь) и в последующем, одновременно разгибает 

его. 

Разведка – различные действия, с помощью которых борец собирает 

необходимые ему сведения о своем противнике.  

Разворот – движение борца грудью по направлению к ковру во время 

выполнения бросков. 

Разделы техники – совокупность технических действий, связанных с 

особенностями их выполнения по основному двигательному признаку.  

Разноимѐнный захват – захват правой рукой за левую руку или ногу 

противника (левой за правую руку или ногу). 

Сбивание – движение, в результате которого атакующий изменяет 

положение атакуемого борца, выполняемое резким толчком плечом или 

грудью вперед-вниз-в сторону. 
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Сваливание – способ выполнения приѐма в стойке без отрыва 

соперника от ковра с последующим падением его на спину, на бок или 

на грудь. 

Связка – сочетание приѐмов, контрприѐмов и их элементов, про-

водимых последовательно и направленное на достижение победы или 

получение выигрышных баллов.    

Сед – положение борца сидя с упором или без упора руками в ко-

вѐр сзади. 

Сила борца – это способность преодолевать сопротивление со-

перника или противодействовать ему за счет мышечных усилий. 

Сковывание – тактическое действие борца, ограничивающее 

свободу действия соперника.  

Скрестный захват — захват, при котором конечности атакуе-

мого скрещены между собой. 

Скручивание – действие атакующего, позволяющее повернуть 

атакуемого борца вокруг его продольной оси и расположить спиной к 

ковру.  

Способ тактической подготовки приѐма – совокупность раз-

личных тактических действий, обеспечивающих успешное выполне-

ние задуманного технического действия. 

Стойка – положения борца, стоящего на ногах. Различают право-

стороннюю, левостороннюю, фронтальную, низкую, среднюю и высо-

кую стойки, используемые (по отношению к сопернику) на ближней, 

средней и дальней дистанциях. 

Стойка высокая – положение борца, стоящего в стойке в пол-

ный рост или слегка наклонившись.  

Стойка левосторонняя (левая) – положения борца в стойке с 

выставленной вперѐд (по отношению к партнѐру) левой ногой. 

Стойка низкая – положение борца в стойке согнувшись, при ко-

тором туловище находится в горизонтальном положении по отноше-

нию к ковру. 

Стойка правосторонняя (правая) – положение борца в стойке с 

выставленной вперѐд (по отношению к партнѐру) правой ногой. 

Стойка средняя – положение борца, при котором туловище 

находится под углом 45° по отношению к ковру. 

Стойка фронтальная – положение борца в стойке, при котором 

его стопы находятся во фронтальной плоскости его тела.  

Тактика борьбы – это умелое использование технических, фи-

зических и волевых возможностей с учѐтом особенностей противника 

и конкретно сложившейся ситуации с целью достижения победы в 

схватке и в соревнованиях в целом. 

Тактическая подготовка приѐма – рациональное использование 

различных способов (маневрирование, сковывание, ложная атака и 
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др.), позволяющих создать благоприятные условия для выполнения заду-

манного технического действия.  

Тактическое действие – составная часть какого-либо способа такти-

ческой подготовки, используемого для успешного выполнения приѐма.     

Техника борьбы – совокупность рациональных, разрешѐнных прави-

лами соревнований действий борца (приѐмы, защиты от них, контрприѐ-

мы), применяемых для достижения победы. 

Техническая подготовка борца – процесс формирования техники 

выполнения специальных упражнений, приѐмов и их различных комбина-

ций, применяемых в борьбе. 

Толчок – действие борца, при котором он, разгибая руку или руки от-

даляет противника от себя, вынуждая его двигаться назад. 

Тренировка борца – это специализированный педагогический про-

цесс всестороннего физического воспитания, направленный на достижение 

высоких спортивных результатов в избранном виде единоборств. 

Туше – победа, присуждаемая борцу, в результате которой, он вы-

нуждает своего противника коснуться ковра обеими лопатками одновре-

менно.    

Угроза – видимость активных действий, вынуждающих противника 

прибегать к защите, способствующей выполнению задуманного техниче-

ского действия.   

Чистый приѐм – приѐм, выполнение которого позволяет борцу сразу 

одержать победу над соперником до истечения времени схватки.  
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